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Camille Labrugere

Service Civigue au Sablé Triathlon depuis le 01/10

Parcours sportif:

e Natation en club depuis l'age de
/ ans

e Passage par des sections (Sable,
Angers et Laval) et le PGle Espoir
de Tours

e Atteinte d'un niveau Nationale 2

e Début du triathlon en 2019
e Participation aux Championnats

de France catégorie cadette en
2020

Etudes et dipldmes :
e Licence STAPS validée en juin 2024

e Carte professionnelle d'@ducatrice sportive




Benoit Bélier

Entraineur (DEjeps) de triathlon

Parcours sportif : Etudes et diplomes :
e BPjeps AC 2022
e DEjeps Tride + BPjeps AAN (en cours)

e pratique du judo/football -

e triathlon depuis 2016

e Triathlon, swimrun, duathlon,
R&B, cross FFA, course ffc (route)
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Ecole de triathion

LABELISEE 2 ETOILES

_* EFT: pour les 6-13 ans : évolution avec
. des compétences (bracelets)

W Apres 13 ans : Class tri et championnats
. de France



Ecole de triathion

LABELISEE 2 ETOILES

Vocation : accompagner chaque jeune
dans son développement sportif et
humain, en particulier dans le triathlon
et disciplines enchainées

comment : par un accompagnement
groupe de niveaux lors des
entrainements encadrés par nos co

Fonctionnement : Planification ann
création de séances, stages, etc.




Les categories

Categorie
d’age

Jeunes 6-9

Jeunes 8-11

Jeunes 10-13

Jeunes 12-19

Natation

50m

100 m

200 m

300 m

Cyclisme

1000 m

2000 m

4 000 m

6 000 m

Course a
pied

500 m

1000 m

1500 m

2000 m
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Emploi du temps

Planning entrainements jeunes

NATATION
TOUTES CATé

ENCHAINEMENT
TOVUTES CATé véLO/CAP
HIPPODROME

véLo 1-11 AnS
HIPPODROME

CAP
NATATION TOUTES CATé

1-11 ANS 1THY45-18HY5
CENTRE AQUATIQUE

NATATION
TOUTES CATé
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Mateériel

DANS MON FILET DE NATATION

 lunettes de natation

« bonnet
e gourde

El¢ves en section sportive :
« pull boy

« ¢lastique (pour I'échauffement + pieds) w EN CYCLISME
. palmes

. tuba frontal “ « Vélo en bon état %

e casque ¢t gants
« chambre a air

« démonte pneu
« cartouche de gaz ou pompe

e gilet jaune/lumicre (début octobre-fin mars)
« gourde/nourriture

EN COURSE A PIED . tenue adaptée alamétéo

« chaussures de running en bon ¢état
. gourde —

e lumicre (début octobre-fin mars)
« tenue adaptée alamétéo

- ¢
~
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Les valeurs et la pédagogie

La pratique du triathlon doit

e Favoriser le développement psychologique et moteur du jeune en fonction de son dge
e Etre facteur d'épanouissement personnel pour le jeune
e Un lien social

La pratique du triathlon doit
se pratiquer dans le cadre d’'une bonne hygiene de
vie

La pratique du triathlon doit
s'inscrire dans la construction du jeune

La pratique du triathlon doit
venir du jeune (laisser faire)
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Reglement intérieur




"’ Prév.enir Les violences
les violences s
sexuelles Parists

Koo emmmmms |€ SUIS eNcadrant.cameed)
LES BONS COMPORTEMENTS

Douches / vestiaires = Conversations privees  Contacts phyisques
Educateurs et pratiquants

2® ¢ Je m'assure d'étre visible %8 Je ne fais pas la bise
accédent au vestiaire 3 tour des autres lors de mes ni d'étreintes
de role conversations privées ¢ Je préviens avant

3¢ Je mannonce en frappant 38 Je privilegie les ) de toucher le pratiquant
si je dois entrer dans le conversations groupees %8 Je limite les contacts
vestiaire avec I'ensemble des

a des gestes nécessaires

pratiquant.e.s a la pratique sportive

#¢ Jinterdis les photos et les

videos % Sila ou le pratiquant est ¢ Les contacts sur les fesses,
9¢ Je rappelle que se doucher mineur.e, jéchange avec ses la poitrine, l'intérieur des
® collectivement aprés parents cuisses, le sexe ou la bouche @
la séance n'est pas une des pratiquant.e.s sont
obligation interdits

9¢Je suis attentif
aux changements de
comportements qui peuvent
alerter sur une situation
de violences

¢ee == Je suis dirgeant.e d’'association= eex
LES BONS REFLEXES

¢ Je ne fais pas la bise
ni d'étreintes

8 Je demande la carte
professionnelle de mes
animateurs et animatrices
rémunéré.e.s

% Je saisie toutes les données
nécessaires au contrble de
I'honorabilité sur I-réseau

% Je peux organiser des
sensibilisations aux
violences sexuelles au sein
de mon club

R Je suis attentif
aux changements
de comportements qui
peuvent alerter sur une
situation de violences

>> Dans tous les cas, en cas de doute,
je prends contact avec la FFEPGV :

service-juridique@ epgv.fr
14
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Les valeurs et la pédagogie

La pratique du triathlon doit

e Favoriser le développement psychologique et moteur du jeune en fonction de son dge
e Etre facteur d'épanouissement personnel pour le jeune
e Un lien social

La pratique du triathlon doit
se pratiquer dans le cadre d’'une bonne hygiene de
vie

La pratique du triathlon doit
s'inscrire dans la construction du jeune

La pratique du triathlon doit
venir du jeune (laisser faire)




Taille adulte

Le systeme nerveux

La croissance générale

Tailleatteinte
(% de la craissance postnatale fotale)
&

Le systéme hormonal
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—— [Entrainement neuromusculaire initié durant lNenfance

— Entrainement neuromusculaire initié durant ladolescence
— Sport uniguement

==== Ni sport ni entrainement des qualités neuromusculaires

-
3
3
oF
3
s Potentiel de performance
; neuromusCulaire 3 maturité
Y
L
4 W L aesasa
2
5
T

Enfance Enfance tardwe L Adolescence 3lade aduite

Stades de développement

7.6. Modele conceptuel comparant les effets d'un programme d'entrainemenl
culaire diversifié initieé a différentes périodes de la croissance de l'enfant ¢
mance neuromusculaire. Ce modele indique que la performance de l'enfant a

sera optimisee si celui-ci debute trés tot un programme d'entrainement bas
viletés motrices fondamentales et le développement des qualités neuromuscu
VC : pic de velocite de croissance staturale.
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Avant le PVC Autour du PVC Apres le PVC

e .

HABILETES MOTRICES ET PERCEPTUELLES Garcons
.1 ..
issance d .
croissance de la

taille | I .

ENDURANCE (aérobie)
@ FORCE (prévention des blessures) FORCE {préventiun des blessures / performance)
Picdevélocite ¥ N W~

de C;;i?é?"ce VITESSE (composante neuro-musculaire) VITESSE [:nmpnsante musculn -tendineuse)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 19 20 21 22 23 ans
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Avant le PVC Autour du PVC

Aprés le PVC

Vitesse de
croissance de la

f N £\ |

taille
| | .
® FORCE (prévention des blessures) FORCE (prévention des blessures / performance)
Y SN S | B ——

Pic de vélocité

de croissance
(PVC)

VITESSE (composante neuro-musculaire) VITESSE (composante musculo-tendineuse)

6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 22 23 ans
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Les valeurs et la pédagogie

La pratique du triathlon doit

e Favoriser le développement psychologique et moteur du jeune en fonction de son dge
e Etre facteur d'épanouissement personnel pour le jeune
e Un lien social

La pratique du triathlon doit
se pratiquer dans le cadre d’'une bonne hygiene de
vie

La pratique du triathlon doit
s'inscrire dans la construction du jeune

La pratique du triathlon doit
venir du jeune (laisser faire)




La planification

) B C D E F G H I K L ™M N O P | Q| R = T U W w | ® | ¥ | 2 A | AE |AC| AD | AE AF AG Al Al AT AU AY AW AX AY AZ BA
Semaines | 36| 37| 38| 39| 40| 41| 42 43| 44 45| 46| 47| 48| 43| 50| 51 52| 1 2 3 q o 5] i 8 3 0o 1 12 13 | 15 17| 18| 13 200 21 22| 23| 24 23| 26 27| 28| 29|s |31 #|#]| 8|35
vacances scolaires acances scolairg lazances scalair acances scaolairg Vacances scolaires Vacances scolaires
Sitage club Stage |Championn
dep | at
Evénements régional
test Clazs tri
Autres WMA
Macrocycles Période fondamentale Préparation générale Période spécifique Compétition Récupération-maintien des qualités
" Matation : travail 4 nagesiviragesicouléesitechnique * Matation : développement |* Matation : travail SWZ{maintien des autres qualités " Matation : récupération et rappels d'allure * Matation : rappels des diftérentes qualités
" Cuclisme : apprendre A rouler en sécurité [rouler en groupe, sur la voie publiquelftravail efficacité de pédalage de la vitezzetravail allure " Cuclisme : travail SWZlrelances sur parcours techniques!zsimulation course course " Cuclisme : travail aérobielquelques rappels SWV2
* Course & pied : travail fouléelSY puis WM& fin décembre 2000400 paur le class tri * Course & pied: travail SY2Iimaintien des autres qualités " Cuclizme : idem " Course & pied: idem cuclisme
" autre : BunBike : ravail ransition/technique en YTThéguler zon allurelforce en cdte " Cuclisme : reprise " Autres : travail des ransitions importantes + rappels surles régles de courses " Course & pied: idem " Butres : travail transition natation!CAP pour cews qui participent au sélectif
routelefficacite de " Autres : toujours rappels des transitions et aquathlon
pedalageltravail de sprints régles de courses
" Course & pied:
Développement WMARrawail
Travail wers SV
Mésocycles Paszerlez baszes Travail enchainé développement YMAPMA Trawail & allure course Séances de mizes en situation Compétition Récupération et facus Aquathlon ravail aérobi Récupération
charges [




Les Dates Importantes

90960 9096,

SELECTIF FRANCE STAGE DEP SELECTIF FRANCE SELECTIF FRANCE

DUATHLON TRIATHLON AQUATHLON

21/22/23/24 octobre 12/13/14 février Pendant les vacances
Sablé Dinard scolaires
Toutes catégories Minimes/cadets CD

STAGE SABLE CLASS TRI STAGE SABLE
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saison derniére, la programmation des entrainements par rapport aux compétitions officielles n'‘étaient pas e
ir un planning global de la saison a venir avec surtout les compétitions officielles, les sélectio

es-vous souhaiterait faire une meilleure saison pour 2025. Que met Benoit en place pou

es-vous ne peuvent toujours venir aux entrainements club, mais s'entraine tout de mé

nces a disposition du travail a faire pour la cap et le vélo concernant les séances du
samedi matin.

Peuvent-il avoir un suivi plus précis par Benoit ?

nication du travail a réaliser et de suivi des sportifs, serait il possible que le club
sport.

4/ comment Benoit compte gérer les différences de niveaux des en
Comment répondre aux attentes des enfants ?

5/ En ce qui concerne les tenues du club
Achat, en prét pour les enfants les conditions précises pour éviter le proble



