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Séances Athlé

GUIDE DE DEMARRAGE
POUR VOTRE GROUPE

Bienvenue sur Séances Athlé. Ce guide suit I'ordre dans lequel les choses se passent vraiment : votre
groupe, votre séance de la semaine, le terrain, puis le suivi de vos jeunes. En le suivant, vous aurez mené
votre premiére séance générée avant le week-end.

LES CINQ MINUTES QUI PREPARENT TOUT
P.2

GENERER VOTRE PREMIERE SEANCE
P.3

MENER LA SEANCE, ET LA RETOUCHER

P. 4

SUIVRE VOS JEUNES SANS Y PASSER VOS SOIREES
P.5

INFORMER LES FAMILLES UNE BONNE FOIS
P.7

CONSTRUIRE VOTRE PLAN DE SAISON
P.8

Ecrit par un entraineur bénévole, pour des entraineurs bénévoles.



LES CINQ MINUTES QUI PREPARENT TOUT

DECRIRE VOTRE GROUPE, UNE FOIS POUR TOUTES 5’

Allez dans Mes groupes, puis Créer un groupe.

. . a . X
Le nom, la couleur, les catégories d'age, les Créer un groupe
jours d'entrainement, I'horaire et le lieu habituel. Nom du groupe *
Ces cing minutes ne se représenteront plus : tout [Ex: Benjamins Lundi ]

ce gue Vous posez ici sera repris a chaque

., . , . Couleur
génération de seance, pour le reste de la saison.

Catégorie(s)

> Le nom sert a vous repérer : « Benjamins

mardi » vaut mieux que « Groupe 1»
u10 u12 u14 u16 u18 Espoirs mixte

> Cochez deux catégories si votre groupe est
mixte, et chaque atelier sera différencié pour Jours d'entrainement
les deux Lun Mar Mer Jeu Ven Sam Dim
> La catégorie FFA dominante se calcule toute
Horaire Saison
seule
18h00 - 19h30 2026-27
Lieu habituel

La fenétre de création d'un groupe.

RENSEIGNER LE MATERIEL QUE VOUS AVEZ VRAIMENT 2'

C'est le champ le plus utile de toute la fiche. L'outil ne proposera jamais un atelier qui demande un matériel que
VOus n'avez pas, et c'est ce qui sépare une séance utilisable d'une séance a réécrire au bord de la piste.

A noter déclarez ce qui est réellement sorti du local le mardi soir, pas ce qui figure & I'inventaire du club. Mieux
vaut en mettre trop peu que trop.

COCHER CE QUI COINCE DANS LE GROUPE 2'

Le champ Points faibles collectifs vous laisse signaler la coordination, le gainage, la posture de course ou
I'attention.

Ces points reviennent a chaque génération. Une séance de sauts pour un groupe qui manque de gainage ne
ressemblera pas a la méme séance pour un groupe qui n'a pas ce probleme.

Partie 1 - Les cing minutes qui préparent tout



GENERER VOTRE PREMIERE SEANCE

DECRIRE CE QUE VOUS VOULEZ ENSEIGNER

Entrainements, puis Nouvelle séquence. Le
premier champ est le principe technique a
enseigner.

Ecrivez-le comme vous I'expliqueriez a un
collégue : « comprendre I'enroulé du Fosbury,
chute dorsale et regard au plafond ». Une phrase
précise donne une bien meilleure séance qu'un
mot-clé.

Le bandeau Charger un groupe, tout en haut,
reprend d'un clic I'effectif, le matériel, le lieu et le
créneau que vous venez de saisir.

UNE SEANCE SEULE, OU UN CYCLE

Nouvelle séquence

Renseignez les informations ci-dessous — I'lA génére la séquence compléte.

2, Charger un groupe

Aucun — saisie manuelle £

OBJECTIF PEDAGOGIQUE
Principe technique a enseigner *

Ex : Comprendre I'enroulé du Fosbury — chute dorsale et regard au plafond

Discipline * Catégorie(s) d'age *

Choisir... v Poussins (10-11 ans)

Benjamins (12-13 ans)

Minimes (14-15 ans)

Le formulaire de génération : un objectif, une discipline, des catégories.

Une séance isolée pour dépanner votre semaine,
ou un cycle de trois a cinq séances qui
s'enchainent selon les quatre étapes de
I'apprentissage moteur : découverte,
structuration, globalisation, réinvestissement.

Le cycle est ce qui transforme une suite de
bonnes séances en vraie progression.
Commencez par la si vous avez cing minutes
devant vous.

A noter comptez environ trois minutes. Vous
pouvez fermer I'onglet et revenir plus tard, la
génération se poursuit en arriere-plan et rien
n'est perdu.

DIRE VOS CONTRAINTES DU JOUR

Séances Athlé

@ Accuel @ Noweleséquence () Bibliotheque € Planing 2 Athites i Statistiques (r Bota gratut @
< Retour

o Toutdépler @ Imprimer/PDF 3 Supprimer

Saut en hauteur — Construire la course d’élan en @ reniir
saut en hauteur”

Sautenhautour  Minimes 33 s6ances x 90 min 2,12 athlétes © Stade extérieur

B 3séancesplanifiées S3:2026-05-101730  52-2026-05-0717:30  S1-2026-05-05 17:30 Voir e planning
Séquence — Construire la course d’élan en saut en hauteur
Identité de la séquence v
Vue d’ensemble de la séquence 4
Séance 1 — Découverte : « Trouver son chemin vers la barre » v
Séance 2 — Structuration : « Le rail, les 3 foulées, le X » o
Séance 3 — Globalisation + Réinvestissement : « Mon élan, mon X, mon record » v
Annexe — Indicateurs de fin de séquence v

Annexe — Pour aller plus loin v

Une séquence générée : trois séances qui s'enchainent.

Deux champs optionnels changent beaucoup le résultat.

> Les qualités physiques : une a quatre, prises dans le catalogue FFA. Sans elles, I'outil choisit d'aprés

I'objectif technique

> Les contraintes : une phrase libre, écrite comme vous la diriez. « Une seule zone de saut », « moitié de piste
prise par les adultes », « deux jeunes en reprise apres blessure »

C'est la que se joue I'écart entre une séance théorique et une séance qui tombe juste pour votre mardi soir a

VOus.

Partie 2 - Générer votre premiére séance



MENER LA SEANCE, ET LA RETOUCHER

LIRE CE QUE VOUS AVEZ RECU

La séance entiéere : I'accueil du groupe, Séances At o a0 b a0 acong 0 ) e e s @)
|'échauﬁement en trois tempS, |es ate”ers avec Séance 1 — Découverte : « Trouver son chemin vers la barre » -
leurs consignes, les critéres de réussite, les Objectif de séance
. . . Chaque athléte expérimente librement la courbure de I'élan, identifie son pied d'appel et ressent la différence entre un élan droit (inefficace) et un élan
erreurs typiques et leurs correctifs, puis le retour coutbe efficscol
Echauffement spécifique (18 min)
au Ca I me. Mobilisation générale (5 min) : footing Iéger 2 tours de piste, cercles de chevilles, hanches, épaules.

Gammes athlé thématiques (8 min) : montées de genoux x 20m, talons-fesses x 20m, pas chassés x 20m (x2 chaque cdté), skipping latéral x 15m.

Mise en tension de la thématique (5 min) : en binémes, chaque athléte court sur un cercle tracé & la craie (diamétre ~5m) — 3 tours  allure croissante,

C h a q ue exe rCl ce a sa Vid éo d e d é mon Strati on , pleds vers intriour du cercl. Le coach observe inclinaison naturlle. Pas de consigne technique. Just : € Sens comment ton carps sincline quand tu
et chaque atelier son schéma d'implantation au
Atelier 1 — Le tracé qui parle tout seul
SOI . D e q uol montrer I e g este a un J eune p I utot Objectif : L'athiéte court sur un élan en J matérialisé au sol 4 la craie et trouve instinctivement le point dappel qui lui semble naturel.
.. . ) Durée : 22 min Matériel : Craies, plots x 6, sautoir (barre & hauteur symbolique ou retirée) Effectif simultané : 4 athiétes en activits, 8 en
que de le décrire trois fois. abservationrotation (groupes de 4)

Mise en place / contraintes spatiales : Trace & la craie une courbe en J sur le sol, avec Jeremy Fischer comme référence visuelle pour la forme. La partie
droite fait 10-12m, la courbure amorce & ~6m du point d'appel et se resserre progressivement. Marque le point d'appel idéal avec un grand X 2 la craie.
Deux plots encadrent la zone d'appel 4 30 cm de chaque cdté (couloir) pour forcer la précision de pose du pied.

@ Nustration videéo - @jeremyh Voir sur Instagram €3
it
@ 28.6K folowers Voir e profil

Le détail d'une séance, de I'objectif aux ateliers illustrés.

CHANGER CE QUI NE VOUS VA PAS

Rien n'est figé, et c'est le point le plus important de ce guide. Vous gardez la main sur tout :

> régeénérer une phase entiere en donnant une consigne libre
> modifier un atelier a la main, ou le remplacer
> choisir une autre vidéo, ou retirer l'illustration

> ajouter vos notes sur n'importe quel bloc

Une séance générée est un point de départ propre, pas une cage.

LEMPORTER AU STADE

Le mode terrain rend la séance lisible sur téléphone au bord de la piste, en plein soleil, avec les vidéos
cliquables au pouce.

Vous pouvez aussi lI'imprimer, I'exporter en PDF, ou la partager par un lien en lecture seule : la personne qui

I'ouvre n'a besoin d'aucun compte.

A noter en partant, marquez la séance comme réalisée. C'est ce geste qui alimente vos statistiques et le suivi de
votre plan de saison.

LA POSER A SA DATE

Depuis Mon planning, placez la séance au jour et a I'heure ou elle sera menée. Le créneau habituel du groupe
est prérempli, vous n'avez le plus souvent rien a saisir. Une séquence entiére se pose en une fois.

Partie 3 - Mener la séance, et la retoucher n



SUIVRE VOS JEUNES SANS Y PASSER VOS SOIREES

IMPORTER VOTRE EFFECTIF

Ouvrez votre groupe, onglet Effectif. Importez la @ ssances e @ recwn © owotesumnce D aotoieue 2 vy () 1 Sisiwes P
liste depuis un fichier plutdt que de saisir vingt-
cing homs a la main. Mes athlétes & sonrivorees | (R

6 athidtes enregistrés

La catégorie FFA de chaque jeune se calcule

Rechercher un athiéte. Touslesgroupes v Tousniveaux v  Tousgenres v  Bathlétes

depuis sa date de naissance. Vous complétez
ensuite au fil de I'eau : disciplines, objectifs, © o coins wtnes© o co © Ry

Triple Disque  Longueur Tiple Longueur  Disque Poids  RelaisHauteur

contact des parents.

Minime  Ben-Min Mercred Minime  Ben-

Hales Relals  Longueur Longueur  Hauteur Sprint Longueur

A noter aucune donnée nominative d'athléte

n'est jamais transmise au moteur d'intelligence La liste des athlétes. Les noms sont floutés sur cette capture.
artificielle. Ni prénom, ni nom, ni date de

naissance.

POINTER LAPPEL EN UN GESTE

Onglet Présences. Présent, absent, excusé. i >
Trois boutons assez grands pour étre touchés ]
avec des gants, et un motif d'absence en note w—
libre si besoin. .

L'appel se fait aussi bien sur un entrainement
que sur une compétition, et I'outil vous signale o K
les événements déja pointés. =

L'appel au bord de la piste : présent, absent, excusé.

REMPLIR LE BILAN EN RANGEANT LE MATERIEL

Les criteres de réussite de la séance sont repris @ Benjamin.es - Minimes
U14 - 23 athlétes actifs

automatiquement. Pour chaque jeune : acquis,

en cours, pas encore, absent.

2 Effectif Présences @ Performances /- Forme < Apprentissage 35 Réglages

© 2 objectifs travaillés — état le plus récent de chaque athlete

Ces cases construisent I'onglet Apprentissage,
qui vous montre d'un coup d'ceil sur quelle
acquisition tout le monde bloque. C'est ce qui
vous dit quoi retravailler la semaine suivante.

Athléte

Acquis

llattague toujours avec la méme ..

50 %

| |
aa

g

By

0%

L'onglet Apprentissage : qui maitrise quoi, et ou le groupe bloque.

Partie 4 - Suivre vos jeunes sans y passer vos soirées H



SUIVRE LETAT DE FORME

Llonglet Forme se remplit en quelques Secondes @ Accueil 4 Entrainements v~ O Bibliothéque  ® Mes groupes v || Statistiques
en fin de séance, et se lit sur quatre semaines
d'un seul coup d'eeil. @ Benjamin.es - Minimes
N N . . 2 Effectif 5 Présences R Performances A Forme S Apprentissage 3% Réglages
C'est souvent la qu'on repére le jeune qui -
, . ~ 4 saisie rapide du jour - 28 derniers jours
décroche, avant qu'il n'arréte.

Athlete

W 2 22 23 24 25 2 27 2820 3 N 0 02 03 04|05 06 07 08 09 W M |12

Le suivi de forme du groupe sur quatre semaines.

TOUT RETROUVER DANS LA FICHE D'UN JEUNE

Chaque athléte a sa fiche : bilans de séance, assiduité, état de forme, records personnels repris de la base
athle.fr, et la courbe d'évolution par épreuve.

L'outil situe aussi le jeune par rapport aux repéres de son age et propose un objectif chiffré pour la fin de saison,
avec |'argument qui va avec. Vous le retenez, ou pas.

A noter de quoi répondre & un parent en fin d'entrainement sans avoir a chercher vos notes, et sans dire « je crois
que ».

Partie 4 - Suivre vos jeunes sans y passer vos soirées n



INFORMER LES FAMILLES UNE BONNE FOIS

DONNER UNE PAGE D'INFOS AUX FAMILLES

Chaque groupe dispose d'une page publique. Un
lien a envoyer une seule fois, que les parents
gardent dans leurs favoris. lls y trouvent :

Benjamin.es - Minimes vs e sasonzoz27
B Mercredi  (® 16h00-18h00 @ Stade Massot avec Régis®m = = =

£ Lundi  (© 18h30 - 20n00 @ Stade Massot avec Ludovic
£ Samedi  ( 10h00 - 12h00 @ Stade Massot avec Ludovic == ==

> les créneaux, avec le nom de I'entraineur de T T—

. Réunion d'information le samedi 26 septembre
chaque jour desna 1on

Lieu & déterminer (proche Massot)

> votre message épinglé en haut de page

2 PROCHAINES COMPETITIONS 1

> les entrainements du mois et les prochaines T i ;
compétitions ‘

> le point de rendez-vous, la tenue et le 2“3 : 19
matériel @ apporter e e i) il P

Les questions qui revenaient chaque semaine
par SMS ont désormais une réponse
permanente.

La page publique du groupe, telle que la voient les familles.

SAVOIR QUI VIENT AVANT DE PARTIR DE CHEZ VOUS

Ava nt Ilentra'l‘nement, diﬂ:usez |e |ien de @ Accueil 4 Entrainements v (0 Bibliothéque & Mesgroupes v || Statistiques @
presence sur VOtre groupe WhatSApp' LeS Entrainement  Entrainement Ben-Min Mercredi

Mer. 30 Sept. 2026 - 16h00

parents répondent sans créer de compte, et
©ten O WhatsApp  (F Voirpage @
vous voyez le compteur monter en direct.

@) Tour automnal Equip'athlé  En cours
Sam. 3 0ct. 2026 - 7h00
23 ontrépondu-1vi e en

O Whatshpp | Vairpage ®

A noter un jeune absent de votre liste peut
- . . Entrainement  Entrainement Ben-Min Mercredi  © Pointé.
quand méme répondre. Il atterrit dans un bac s sopt 0w}
de nouveaux venus que vous validez, ou non. Ml Dur D @ s

Entrainement  Entrainement Ben-Min Mercredi  © Pointé
Mer. 2 Sept. 2026 - 16h00
24723 ont répondu - 2 va e len

@ tion || O Whashop || €2 Velrpoge ®

L& Taux de présence par mois.

m? - -
s
50 _

Les liens de présence, avec le nombre de familles qui ont répondu.

Partie 5 - Informer les familles une bonne fois



CONSTRUIRE VOTRE PLAN DE SAISON

GENERER LE PLAN DE LANNEE

Entrainements, puis Générateur de saison.
Indiquez vos jours d'entrainement, vos
compétitions, et le nombre de séances

Planifier ma saison

2 Charger un groupe

Aucun — saisie manuelle e
réellement a votre charge si le groupe est
n r T |L| | urs. Catégorie(s) d'age * Séances du groupe par semaine *
e Cad e a p s e s u10 u12 U4 u1e Espoirs/U20 Sélectionner... i
L, , , .. Deux catégories maximum si ton groupe est mixte. Total réel du groupe, tous entraineurs confondus.

Vous obtenez une année découpée en périodes ) )

Durée par séance * Niveau du groupe *
datées, avec ses blocs de travail, ses semaines Sélectionner.. v Slectionner.. v
allégées calculées, et une séance repére qui Date de début e saison *

. / [=]

valide chaque bloc. o

Jours d' i (optionnel mais

Lundi Mardi Mercredi Jeudi Vendredi Samedi Dimanche

A nhoter |e p|an exp”que ses propres choix. ;}:?nmeaemsemam change Ia deux séances consé nese pas comme deux séances espacées de trois
C'est la partie la plus utile si vous n'étes pas e
dipléme : on apprend la périodisation en lisant Le formulaire du générateur de saison.

le plan de son propre groupe.

LIRE LE PLAN OBTENU

Chaque période est datée, chaque bloc a son Générateur de Saison P
objectif et Iloutil dit pourquoi il a COﬂStrUit Planifiez votre macrocycle annuel avec I'lA, aligné sur les référentiels FFA.
I
I'année ainsi : pourquoi cette semaine allégée, Saison U14/U16 Mixte — Multi-disciplines — © ExporterenPOF O Recommencer
] L . 2026/2027
pourquoi cette compétition d'octobre ne doit pas UI1U16 - Du 2026-08-26 au 2027-07-31

étre traitée comme un pic de forme.

9, Groupe co-encadré. La progressivité et les semaines de décharge sont calculées sur les 3 séances hebdomadaires du
groupe. Le détail ci-dessous ne porte que sur la séance que tu encadres — chaque mésocycle indique aussi ce qu'l faut
transmettre a ton co-entraineur.

O Pourquoi cette structure ?

Une saison ne se construiit pas en ligne droite. Ce macrocycle découpe I'année en phases qui s'enchainent selon la logique de la
périodisation — un principe posé par la recherche en sciences du sport et repris dans les référentiels de formation de la FFA.

Comprendre la logique v

/N Ton groupe mixte U14/U16 totalise 3 séances de 120 min par semaine : c'est un volume adapté, mais veille & ce que Ia
progression de charge reste calée sur les U14 — les U16 peuvent recevoir des variantes plus intenses sur certains exercices
(ex. série plus longue, charge légérement plus élevée au renforcement),  préciser en séance plutdt qu'en changeant le plan
global.

Le plan de saison découpé en périodes datées.

Partie 6 - Construire votre plan de saison n



RELIER VOS SEANCES AU PLAN

Une séance générée sait dans quel bloc de la

Blanning [ FT———— < >
saison elle s'inscrit, et la discipline est déduite
du plan. Une séance déja créée peut étre -
rattachée apres coup. M ' mm y ' ’ '
Le calendrier mensuel montre ce qui est planifié , . . . " = 5
et ce qui est fait. O

sprint

$3-  planifiée
©18:00 20min
sprint
El 2 23 2 2 2 2
st Planifiée
Séanc...
©16:00 20min
sprint
28 20 30 1 2

s2 Planifiée
séanc...

Le calendrier du mois : ce qui est planifié, ce qui est fait.

VOUS AVEZ DEJA UN PLAN ?

Déposez-le. L'outil le lit directement, document ou tableau, et s'en sert comme base plutét que de repartir de
Zéro.

Et si vous partagez le groupe avec un collégue, indiquez ce qu'il fait : le plan calibre la charge sur la semaine
entiére, ne détaille que vos séances a vous, et vous donne bloc par bloc la consigne a lui transmettre.

Partie 6 - Construire votre plan de saison n



CE QUE L'OUTIL NE FAIT PAS

Autant le dire, cela vous évitera de le chercher : ni les licences, ni les cotisations, ni la comptabilité de votre
club, ni vos engagements en compétition. Et il ne remplace pas votre ceil sur la piste.

Séances Athlé construit vos entrainements, suit vos jeunes et informe leurs familles. Il propose, vous tranchez.

VOTRE PREMIERE SEMAINE, JOUR PAR JOUR

Jour1 Créer le groupe : catégories, créneau, matériel, points faibles. 10 min

Jour 2 Générer la séance de la semaine, la relire, retoucher ce qui ne va pas. 15 min
Jour 3 La mener sur le terrain, pointer les présences, remplir le bilan en partant. 5 min
Jour 4 Importer I'effectif et envoyer la page d'infos aux familles. 20 min

Jour 5 Construire le plan de saison, et y rattacher les séances déja faites. 20 min
Jour 7 Décider. Vous en savez assez.

ET MAINTENANT ?

Vous avez quatorze jours, sans carte bancaire et sans reconduction automatique. Ensuite, c'est 9 € par mois ou
79 € par an, jusqu'a trois groupes, résiliable en un clic depuis votre compte.

Le meilleur test tient en une phrase : générez la séance de votre semaine, et menez-la. Le reste se découvre
ensuite.

Une question, un doute, une idée d'amélioration ? Ecrivez-moi directement. C'est moi qui réponds, et c'est moi
qui code.

Régis Moscardini
Entraineur Benjamins-Minimes, et créateur de Séances Athlé
regis@moscardini.fr

Bien démarrer sur Séances Athlé
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