
Bienvenue sur Séances Athlé. Ce guide suit l'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 première séance générée avant le week-end.
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Écrit par un entraîneur bénévole, pour des entraîneurs bénévoles.
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LES CINQ MINUTES QUI PRÉPARENT TOUT

Allez dans Mes groupes, puis Créer un groupe.
Le nom, la couleur, les catégories d'âge, les
jours d'entraînement, l'horaire et le lieu habituel.

Ces cinq minutes ne se représenteront plus : tout
ce que vous posez ici sera repris à chaque
génération de séance, pour le reste de la saison.

La fenêtre de création d'un groupe.

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 à réécrire au bord de la piste.

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

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

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

1
DÉCRIRE VOTRE GROUPE, UNE FOIS POUR TOUTES 5’

Le nom sert à vous repérer : « Benjamins
mardi » vaut mieux que « Groupe 1 »

›

Cochez deux catégories si votre groupe est
mixte, et chaque atelier sera différencié pour
les deux

›

La catégorie FFA dominante se calcule toute
seule

›

RENSEIGNER LE MATÉRIEL QUE VOUS AVEZ VRAIMENT 2’

COCHER CE QUI COINCE DANS LE GROUPE 2’

Partie 1 - Les cinq minutes qui préparent tout 2



GÉNÉRER VOTRE PREMIÈRE SÉANCE

Entraînements, puis Nouvelle séquence. Le
premier champ est le principe technique à
enseigner.

Écrivez-le comme vous l'expliqueriez à un
collègue : « comprendre l'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 l'effectif, le matériel, le lieu et le
créneau que vous venez de saisir.

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

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

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

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

Une séquence générée : trois séances qui s'enchaînent.

Deux champs optionnels changent beaucoup le résultat.

C'est là que se joue l'écart entre une séance théorique et une séance qui tombe juste pour votre mardi soir à
vous.

2
DÉCRIRE CE QUE VOUS VOULEZ ENSEIGNER 3’

UNE SÉANCE SEULE, OU UN CYCLE 2’

DIRE VOS CONTRAINTES DU JOUR 2’

Les qualités physiques : une à quatre, prises dans le catalogue FFA. Sans elles, l'outil choisit d'après
l'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 après blessure »

›

Partie 2 - Générer votre première séance 3



MENER LA SÉANCE, ET LA RETOUCHER

La séance entière : l'accueil du groupe,
l'échauffement en trois temps, les ateliers avec
leurs consignes, les critères de réussite, les
erreurs typiques et leurs correctifs, puis le retour
au calme.

Chaque exercice a sa vidéo de démonstration,
et chaque atelier son schéma d'implantation au
sol. De quoi montrer le geste à un jeune plutôt
que de le décrire trois fois.

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

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

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

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 l'imprimer, l'exporter en PDF, ou la partager par un lien en lecture seule : la personne qui
l'ouvre n'a besoin d'aucun compte.

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

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

3
LIRE CE QUE VOUS AVEZ REÇU 2’

CHANGER CE QUI NE VOUS VA PAS 5’

régénérer une phase entière en donnant une consigne libre›
modifier un atelier à la main, ou le remplacer›
choisir une autre vidéo, ou retirer l'illustration›
ajouter vos notes sur n'importe quel bloc›

L'EMPORTER AU STADE 1’

LA POSER À SA DATE 1’

Partie 3 - Mener la séance, et la retoucher 4



SUIVRE VOS JEUNES SANS Y PASSER VOS SOIRÉES

Ouvrez votre groupe, onglet Effectif. Importez la
liste depuis un fichier plutôt que de saisir vingt-
cinq noms à la main.

La catégorie FFA de chaque jeune se calcule
depuis sa date de naissance. Vous complétez
ensuite au fil de l'eau : disciplines, objectifs,
contact des parents.

À noter aucune donnée nominative d'athlète
n'est jamais transmise au moteur d'intelligence
artificielle. Ni prénom, ni nom, ni date de
naissance.

La liste des athlètes. Les noms sont floutés sur cette capture.

Onglet Présences. Présent, absent, excusé.
Trois boutons assez grands pour être touchés
avec des gants, et un motif d'absence en note
libre si besoin.

L'appel se fait aussi bien sur un entraînement
que sur une compétition, et l'outil vous signale
les événements déjà pointés.

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

Les critères de réussite de la séance sont repris
automatiquement. Pour chaque jeune : acquis,
en cours, pas encore, absent.

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

L'onglet Apprentissage : qui maîtrise quoi, et où le groupe bloque.

4
IMPORTER VOTRE EFFECTIF 5’

POINTER L'APPEL EN UN GESTE 1’

REMPLIR LE BILAN EN RANGEANT LE MATÉRIEL 3’

Partie 4 - Suivre vos jeunes sans y passer vos soirées 5



L'onglet Forme se remplit en quelques secondes
en fin de séance, et se lit sur quatre semaines
d'un seul coup d'œil.

C'est souvent là qu'on repère le jeune qui
décroche, avant qu'il n'arrête.

Le suivi de forme du groupe sur quatre semaines.

Chaque athlète 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 repères de son âge et propose un objectif chiffré pour la fin de saison,
avec l'argument qui va avec. Vous le retenez, ou pas.

À noter de quoi répondre à un parent en fin d'entraînement sans avoir à chercher vos notes, et sans dire « je crois
que ».

SUIVRE L'ÉTAT DE FORME 1’

TOUT RETROUVER DANS LA FICHE D'UN JEUNE 2’

Partie 4 - Suivre vos jeunes sans y passer vos soirées 6



INFORMER LES FAMILLES UNE BONNE FOIS

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

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

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

Avant l'entraînement, diffusez le lien de
présence sur votre groupe WhatsApp. Les
parents répondent sans créer de compte, et
vous voyez le compteur monter en direct.

À noter un jeune absent de votre liste peut
quand même répondre. Il atterrit dans un bac
de nouveaux venus que vous validez, ou non.

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

5
DONNER UNE PAGE D'INFOS AUX FAMILLES 3’

les créneaux, avec le nom de l'entraîneur de
chaque jour

›

votre message épinglé en haut de page›
les entraînements du mois et les prochaines
compétitions

›

le point de rendez-vous, la tenue et le
matériel à apporter

›

SAVOIR QUI VIENT AVANT DE PARTIR DE CHEZ VOUS 2’

Partie 5 - Informer les familles une bonne fois 7



CONSTRUIRE VOTRE PLAN DE SAISON

Entraînements, puis Générateur de saison.
Indiquez vos jours d'entraînement, vos
compétitions, et le nombre de séances
réellement à votre charge si le groupe est
encadré à plusieurs.

Vous obtenez une année découpée en périodes
datées, avec ses blocs de travail, ses semaines
allégées calculées, et une séance repère qui
valide chaque bloc.

À noter le plan explique ses propres choix.
C'est la partie la plus utile si vous n'êtes pas
diplômé : on apprend la périodisation en lisant
le plan de son propre groupe.

Le formulaire du générateur de saison.

Chaque période est datée, chaque bloc a son
objectif, et l'outil dit pourquoi il a construit
l'année ainsi : pourquoi cette semaine allégée,
pourquoi cette compétition d'octobre ne doit pas
être traitée comme un pic de forme.

Le plan de saison découpé en périodes datées.

6
GÉNÉRER LE PLAN DE L'ANNÉE 5’

LIRE LE PLAN OBTENU 2’

Partie 6 - Construire votre plan de saison 8



Une séance générée sait dans quel bloc de la
saison elle s'inscrit, et la discipline est déduite
du plan. Une séance déjà créée peut être
rattachée après coup.

Le calendrier mensuel montre ce qui est planifié
et ce qui est fait.

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

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

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

RELIER VOS SÉANCES AU PLAN 1’

VOUS AVEZ DÉJÀ UN PLAN ? 3’

Partie 6 - Construire votre plan de saison 9



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 œil sur la piste.

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

Jour 1 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 l'effectif et envoyer la page d'infos aux familles. 20 min

Jour 5 Construire le plan de saison, et y rattacher les séances déjà faites. 20 min

Jour 7 Décider. Vous en savez assez.

Vous avez quatorze jours, sans carte bancaire et sans reconduction automatique. Ensuite, c'est 9 € par mois ou 
79 € par an, jusqu'à 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 ? Écrivez-moi directement. C'est moi qui réponds, et c'est moi
qui code.

Régis Moscardini

Entraîneur Benjamins-Minimes, et créateur de Séances Athlé

regis@moscardini.fr

CE QUE L'OUTIL NE FAIT PAS

VOTRE PREMIÈRE SEMAINE, JOUR PAR JOUR

ET MAINTENANT ?

Bien démarrer sur Séances Athlé 10
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