Stage « horizon 2028 » U16 
Du 09/07 au 12/07/2025 à Lunel
SPECIALITE : triple saut 

Programme général du stage
	
	JEUDI
09/07
	VENDREDI
10/07
	SAMEDI
11/07
	DIMANCHE
12/07

	

MATIN

	Arrivée sur le lieu du stage
	
	compétition
	Fin du stage

	

APRES-MIDI
	Mobilité/gammes-éducatifs: course et saut
	Spé triple saut
	Jeux variés + renfo
	




Programme détaillé stage
	Jeudi 09/07 

	Après-midi

	Première partie de la séance axée sur la mobilité de hanche ainsi que sur les
déplacements du bassin à travers un travail sur haies basses.
Nous avons ensuite décomposé les différentes phases du cycle avant de la course
afin de revenir sur les fondamentaux techniques. Plusieurs gammes ont été
proposées avec pour objectifs :• appliquer de la force au sol avec la jambe tendue ;
• améliorer le placement du bassin ;
• favoriser une fermeture rapide du talon sous la cuisse ;
• transférer ces acquisitions vers une course placée.
La deuxième partie de séance était consacrée aux éducatifs de saut. Après un
travail progressif allant du déroulé du pied jusqu’aux bondissements, à faible
intensité, les athlètes ont transféré ces apprentissages sur le sautoir au travers une
situation de “cloches plus triple” réalisés sur deux puis quatre foulées. L’objectif
était de trouver les bons temps de saut, les ouvertures adaptées et de conserver la
vitesse de déplacement dans l’enchaînement.


	Vendredi 10/07

	Matin

	activité de groupe

	Après-midi

	Séance conforme au programme prévu, centrée sur la préparation de la Coupe de
France.
L’échauffement a été répété dans les conditions de compétition avec un double
objectif : optimiser le timing (savoir combien de remps il dure et quand le
commencer) et permettre aux athlètes de devenir autonomes dans l’organisation
de leur préparation. Un temps d’échange a également été consacré au
fonctionnement de la chambre d’appel ainsi qu’à la gestion de l’échauffement en
compétition.
La partie technique comprenait :
• 3 sauts à élan réduit (6 à 8 foulées) ;
• 2 à 3 passages de réglage de course d’élan ;
• 2 sauts complets, ou à deux foulées de l’élan complet selon les besoins de
chaque athlète.


	Samedi 11/07

	[bookmark: _heading=h.ifgzp06l68s5]Matin

	Lors de la compétition interne, j’ai assuré le rôle de juge sur le concours de
longueur.
Cette organisation a permis de créer une excellente dynamique de groupe malgré
l’annulation de la Coupe de France. L’objectif principal était de placer les athlètes
en situation d’autonomie tout en renforçant la cohésion collective. Les participants
ont été pleinement impliqués dans l’organisation de la journée ainsi que dans le
choix des épreuves, ce qui a favorisé un véritable esprit d’équipe et une forte
émulation. Cette formule a permis de recréer un contexte compétitif motivant et de
maintenir une dynamique positive au sein du groupe.


	Après-midi

	Lors d'une demi-journée, nous avons profité d'un espace naturel ombragé pour organiser une séance différente des entraînements habituels. Quelques jeux et défis en équipe ont permis de renforcer la cohésion du groupe et de favoriser l'intégration de chacun. La séance s'est poursuivie au parc de street workout avec un travail de renforcement musculaire au poids du corps, offrant un moment agréable en dehors du cadre habituel de la piste.



