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MON PARCOURS:

- Rentré de l’INSEP en 2009

 - Obtention Bac S 2010

  - Obtention Licence STAPS + BPJEPS en 2013

CONSTATS (2012/2013):

- Nombre de Licence Faible (39)

  . Majoritairement Loisir (25)

  . Peu de Jeunes (6 >U20)

  . Pas de féminines

- Bons résultats sportifs malgré tout

- Petit Budget mais comptes équilibrés (15000€)
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BUT:

- Développer les ressources nécessaires et pérennes afin de 

pouvoir créer mon poste d’éducateur sportif.

MISE EN PLACE:

➔ Saisons 2013/2014 et 2014/2015

      - Recherche de nouveaux adhérents

      - Recherche de nouveaux fonds (subventions, partenariat…)

      - Amélioration du matériel de la salle

➔ Fin 2015, 28 compétiteurs (9 féminines, 10 jeunes) sur plus de 70 licences

➔ Budget 2014/2015 25000€

Excédent Budgétaire créé
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CHRONOLOGIE:

- Création d’un mi-temps CDD: Mars-Août 2016

(aidé par la municipalité et le département)

 - Création d’une école d’haltérophilie (U18)

➔ Passage progressif CDI puis CDI temps plein selon budget 2017 (35K€) 

et 2019 (70K€)

- Création AS lycée (09/2019) avec nouveaux créneaux le mercredi

 - Création AS collège (09/2022) avec refonte des créneaux

POINTS CLEFS:

Mise en place d’une convention AS dès 2019

 - Utilisation salle 

 - Cotisation  Fédérale loisir obligatoire et payée par l’AS

 - Tarifs réduits pour les jeunes souhaitant rejoindre le club
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RÉSULTATS:

- Prise automatique de licences compétitions depuis 2021

- Passerelle AS > Club presque systématique (tarif réduit le cas échéant)

- Les profs d’EPS s’occupent de trouver les jeunes pour nous

CONCLUSION CHIFFRÉE:

- Budget 2013-2023 de 15000€ à 70000€

- Licences globales stabilisée entre 80 et 100 (presque que compétiteurs)

- Licences jeunes et féminines représentant plus de la moitié des

 licences totales 

- Niveau de résultats sportifs au plus haut (40 athlètes inter-régionaux 

et plus en ce début de saison dont près de 20 au-dessus de la qualification      

aux championnats de France),

- 5 athlètes potentiellement listés en 2024
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PLANIFICATION DE L’ENTRAINEMENT:

Principes généraux:

 - U10-U13: 1 séance par semaine (école d’haltéro) 

Avec recommandation de pratiquer plusieurs sports

 - U15-U17: ajout d’une 2ème et d’une 3ème séance (1 jour sur 2)

 - U20: Planification générale à 4 séances par semaine

Avec recommandation d’une 5ème séance individualisée selon besoins

Pour les athlètes aguerrit, une planification complète et plus individualisée

sera proposée suivant les objectifs (cf exemple à suivre)
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CONSTRUCTION D’UNE SÉANCE U13-U15 (collège):

Problématiques:

- 1 seule séance par semaine

- Timing serré à respecter

- Entrainement monotone 

 - échauffement/mobilité 15’

  - travail sur l’arraché 20’

   - travail sur l’épaulé-jeté 20’

  - travail squat ou tirage 20’

 - musculation (circuit) 15’

➔Durée totale 90 minutes
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AVANTAGES DE CE SYSTÈME:

➔ Timing de 90 minutes respecté

➔  travail des mouvements principaux toutes les semaines

➔  Dynamique d’entrainement découlant du fait que le nombre de

série n’est pas donnée (poids progressifs tous les 2 tours)

➔ Pas ou peu de possibilité de « tricher » sur les séries

➔ Récurrence de l’architecture des séances: les jeunes comprennent

rapidement la conception et deviennent plus autonome par la suite

REMARQUES:

- Personne ne s’entraine seul, 2 par barre minimum de niveau équivalent

- Mélanger les niveaux dans le même créneau (émulation, niveau à atteindre)
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REMARQUES ET CONCLUSION GÉNÉRALES:

- La professionnalisation de notre sport semble être nécessaire

- Former les jeunes dès le départ sur le bénévolat car l’éducateur seul

ne suffit pas

- Responsabiliser et autonomiser les athlètes le plus tôt possible

- Donner de l’attrait aux compétitions d’haltérophilie (ambiance, récompenses) 

- Ne pas négliger les réseaux sociaux: 

les « jeunes » sont ultra connectés, il faut s’y faire et s’en servir comme une

force (cf Powercamp et notre Suédois Albin)
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