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Les outils d’animation de I‘Ecole de Sport
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- CAHIER DE

L'ENTRAINEUR

SUR L'EAU

-3 Cahier de I’entraineur

Un registre d’exercices autour des
fondamentaux de la performance en voile

Construit autour de 7 thématiques

Bien partir

S’échauffer

Manceuvrer I Finir la séance

Aller au bon endroit IDébriefer

Jouer avec les aduversaires

FFyoile



Les essentiels

En courso, la vitesse ce n'est pas
d'étre e plus rapide de la flotte mais
Cest oller le moins souvent moins
vite.

1 taut donc gérar un équilibre entre
réglages, ressentis ot gestion de
Feffort. Un bateau bien réglé, dens
los bonnes conditions et en lien avec
las sensations du sporti, ira plus
. plus souvent,

dtat de la mer,
s aussi portions du

+il taut appeandes &
taptor lo suppart

tirer lo meilleur parti

ment avec

ur de 'approntissage
u d'sjt
mon

Trois conditions pour aller moins souvent moins vite

La réglage n'est pas une

pacité de ks exploiter,

at Aller vite, c'est donc
s0, Coat d'abord  ausal cholar un réglage
comprendre comment  que lathlite sent, mai-
trise ot quil peut explo-

Allor vite n'est pas un objectif
immédiat, mais un indicatour que les
fondamentsux sont en place. Clast
Ia signe quun sporit mobiise las
gestes adaptés AU MOMANt avec un
Ruppornt réglé poue glisser. Lo réle do
Vantraineur est de construlre cette
compétence dans lo durée, en ant
apprentissage moteur, compréhension
technique, adaptations des régleges ot
lecture des sensations.

Cahier de I’entraineur
3}

Adaper Le réglage Un régloge odapté Optimiser la
aux conditions au sportif transmission des
forces

DU Allervits, c'est optimi
sef la transmission de
Fénergle du vent au

teau. Cola

uppase

une position ot une
tii 1 bt

Les Essentiels

—~3> «ALLER MOINS SOUVENT MOINS VITE » YVES CLOUET

Un apport sur la thématique avec :

Aller vite

- Critéeres de rendement (c’est quoi ?)

- Un apport global

anticiper les

r réagir immédiaf nt

- Un témoignage d’entraineur

- Un point clé

SUR L'EAU

OBSERVER ET COMPRENDRE LES ASSIETTES

En tant qu'entraineur, I'observation de la stabilité de |'assiette
latérale et longitudinale est une des premiéres pistes pour com-
prendre pourquoi un bateau a une vitesse différente des autre

Stabitité d'assiette Latérale
= stabilité de vitesse

A choque support
son assiette optimole

Chaque support a un angle d'as.
siette optimal qui permet & opti-
miser fo plan antidérive, le couple
rediessament o1 1a trainde da la
coque dans I'esu. Cet angle peut
Gtre Gfféreat salon les supports
2 prés, alors quiun

navigant & plat, un catamaran va
o plus eicace en ayant une I6-
gbee ghe (coque su-vent tout uste
nu-deseus de Fesu)

*+dos changsments

ports b foll, maks ¥ sjounter,
do vol. La stabil hautou facteurs

Tangle 4 fol aux tesse, cotto
adaptation peut se tae par -

- un changement & assistts longitudinal du support.
- un réglage dynamique du rake dynamique.
«Une tajectoiro favoritant La stabilisation de la vitess.

FFyoile



TOURNER A VOLONTE

Matériel : v/ 2bouges

V 1 sifflet

V vidéos

YT YRYRTYANT Y2 Yo
VROOPYOOD

CO0O0OO

@ Objectifs de la situation

Maitriser techniquement et physiquement son bateau
lors d'un enchainement de manceuvres.
Préciser les trajectoires d’approches de marques.

* VENT

>

@ Ceque jedis

ﬁ Points clés

eTourner autour des 2 bouées,
en effectuant un virement de
bord autour d‘une bouée et
un empannage/jibe autour de
I"autre.

eChangement de sens de
rotation au signal.

e Commencer en fixant des
objectifs techniques : se
concentrer sur |'assiette
du support, effectuer les
trajectoires idéales, fermer
les yeux lors des manceuvres.

* Puis basculer sur un objectif
de performance : «vous devez
rattraper le bateau de devant».

<@ Cequejeregarde

* Les trajectoires.

* 'assiette latérale lors des
manceuvres (l'effet de caréne).

* La maitrise technique.

* engagement physique.

* Lacoordination de la personne,
ou de I'équipage.

1- Commencer avec les bouées
perpendiculaires au vent
puis désaxer les bords.

2 - Ajuster la distance entre les
deux bouées selon le niveau
de pratique, pour que les
sportifs aient le temps de
préparer les manceuvres.

3 - Réduire la distance entre les
bouées pour augmenter la sol-
licitation physique a I'exercice.

4 - Exercice qui peut étre utilisé
comme échauffement.

Pourquoi c’est formateur ?

* Pour répéter les manceuvres
en peu de temps.

*Pour faire des retours sur
I'ensemble des points clés de
chaque manceuvre et de faire
émerger les différences d'ai-
sance selon les bords.

Sur quoi je débriefe?
elLa technique de chaque

manceuvre (décomposition).
* La coordination d'équipage.

* Les trajectoires optimales.

* L'utilisation des regles de course
lors des contoumements de
bouées.

* L'appui de vidéos sera facilitateur.

Manceuvrer

-3 Cahier de I’entraineur

Fiche exercice

47 Mises en Place

Les éléments pour construire la séance
Pourquoi le choix de cette séance

Les éléments a prendre en compte en
tant qu’entraineur

TUTORIEL

~ Q00000 -

@ obiectifs de La situation

@ Ce quejedis

Ce que jeregarde

ﬁ Points clés

-

-

-

{(:3 Pourquoi c'est formateur? —

%‘) Sur quoi je débr

SUR L'EAU

Support : indique pour quel support
est valable Iexercice

Niveau FFVoile : indique 4 partir
de quel niveau I'exercice peut étre realise

Intention pedagogique visée par
la sttuation pour faire progresser le sportif

Précise quelles sont les consignes
donner pour la mise en plice

Permet didentifier les élements clés
permettant apprentissage

Detaile les élements a prendre en
compte pour la réussife de la mise en place

Précise pourquoi cette mise en
place permet un apprentissage

Les élements a aborder
Yors du débriefing

FFyoile



SUR L'EAU
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Les différents formats

Notice d/ 069
COM PET\‘\ v°«\

Mise en place la course par équipe, de club et
individuel

Les organisations selon les temporalités

FFYoile

Un accompagnement sur les obligations
réglementaires

FFile



Matériel : V/ 3 bouées

Objectifs de la situatiol

¥ verr

D-1-A

A partir du niveau

Savoir se repérer sur une ligne de
départ et estimer le moment
ot I'on franchit la ligne .

m\

Mise en place

1 - Effectuer un parcours au travers
entre les bouées 1 et 2.

2 - Franchir la ligne dans un sens

3 - Passer au vent ou sous le vent de
la ligne dans |'autre sens

Consignes

Jeu sur 10 & 20 min.

* A chaque passage de la ligne, les
bateaux doivent dire «top» ou le-
ver le bras quand ils estiment qu‘ils
franchissent la ligne.

* Chaque bateau marque un point
{pour lui ou pour son équipe) quand
il se signale au bon moment.

* Adapter votre évaluation (marge en
distance a la ligne) au niveau des
coureurs.

Q;'\

Ressources humaines: V' 1 «comitéx au mouillage V' 1 sécu mabile si bascin

Avantages

*Se repérer dans l'espace et ap-
prendre & observer l'environne-
ment de la ligne de départ.

Pourquoi c'est formateur ?

* Apprendre & se repérer sur une
ligne de départ / dans |'espace.

* Permettre d'ouvrir la discussion sur
les repéres de ligne, sur le fait qu'il
est plus facile de se repérer en étant
a une extrémite.

 Aborder I'utilisation des amers.

A noter

» C'est un exercice que I'on peut faire
a tous les niveaux, méme au plus
haut niveau !

*En individuel ou en équipes (2

équipes et plus).
*On peut effectuer la méme chose
sur un parcours dans I"axe du vent.
*Varier la taille de la ligne ou le ni-
veau d'exigence (& 10m prés ou
quand I'étrave coupe) pour changer
la difficulté.

Les Ateliers

SUR L'EAU

Une fiche pour la mise en ceuvre

Une affiche « instruction de course » a afficher pour la
mise en ceuvre

FFyoile



SUR L’EAU

Les expériences FFVoile - Projet 2026

~a Créer des expériences pour faire le lien entre
pratique estivale et premiére rencontre/régate

= Continuité du projet des médailles EFV

Objectif

Créer les passerelles

(® FFoile

Créer des expériences régates
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A terre

—2 De la gestion de l'intégrité a la
construction de la performance

12 Thématiques

62 Cartes d’exercices

FEYoile



ance humaine de la
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Fedination Frangase 62 Voile

Projet élaboré par le service

es cartes thématiques vous
permettent d'animer différents
types de séances

«  ECHAUFFEMENT

Préparer ma téte et mon corps,
se mettre en route aussi bien
pour aller sur l'eau que pour
commencer une séance A terre.

v PREVENTION

Se maintenir en bonne forme et
prévenir les blessures (séance &
terre).

+  RENFORCEMENT
Développer mes capacités
(séance a terre).

v RETOUR AU CALME

Récupérer, permettre & mon
corps et & mon esprit de se reld-
cher, de recharger ses batteries,
me recentrer en fin de séance.

A terre

—2 De la gestion de 'intégrité a la
construction de la performance

Achaque type de séance corres-
pond un nombre de cartes avec
une mise en place adaptée

ATELIER

Lexercice (carte) est répété

CIRCUIT
Enchainement de plusieurs
exercices (cartes)

PROGRESSION
1. EXPLORER

Cartes au hasard.

Cartes selon les intentions.

3. CONTEXTUALISER
Cartes selon les besoins
des coureurs.

Pour une meilleure prise
en compte de la dimension
humaine dans nos pratiques. »

KIT
D'ANIMATION
Bwmo
msar_szm St

FFoite

12 Thématiques

62 Cartes d’exercices

FFyoile



—2 De la gestion de l'intégrité a la

|

@@ AU QUOTIDIEN
(@

FFpoile

BANQUE
POPULAIRE

Elle permet de réaliser convenablement et aisément un ou plusieurs mouvements fonc-
tionnels en série avec une amplitude maximale. Elle joue un réle primordial dans La posture,
réquilibre, La stabilité et loptimisation de 1a force & son amplitude maximale {créstion de
force dans un degré damplitude maximaie)

Les articulations doivent rester mo-

Cette capacité en viedlissant et d'dviter
lusure prématusée des articulations

La pratique d'exercices de mobilité
permet dacquéric un meilleur degré
de liberté articulaire favorisant le
maintien des postures adaptées dans

[ de gestes sportis

Dans la pratique, un mangue de Mo
biite peut occasionner des blessures.
Le corps va chercher & compenser
cette fablesse en forgant sur une zone
moirts contrante (p. ex | un manque
de mobiité dans les chevilles peut em-
phcher de réaliser un squat correct/ de
SacCIOupE, Fyant Pour Consbquence
datfecter la zone lombare). Ces stra-
tégies motrces de Compensation sont
susceptibles, 3 long terme, de créer des
200es Nflsmmatones responsables de
pathologies ostéo-articutaires.

@ EN NAVIGATION

schéma moteur)

COMMENT FAIRE ?

Contrairement aux étirements, souvent passifs et réalisés dans
un seul plan, le traval de la motiité est dynamique, contrélé
‘et mobilise tous les axes articulaires.

Gagner en mobilité articulaire est simple, cela consiste 3 mettre
en jeu, le plus régulitremnent possible, chaque articulation du
corps dans leur amplitude maximale.

POUR CHAQUE MOUVEMENT, IL EST IMPORTANT DE
SEEE SR
| EXPIRER QN  GAGNER |
TEMPO LENT lors de la

quelques degrés

pour controler recherche du de liberté sur les

le mouvement. positionnement  dfférents plans.
‘maximal.

METHODE A 3 PHASES

> Lubrification articulaire. > Cible les muscles
> Innervation. stabilisateurs.
> > Appr
musculaire. moteur et musculaire.

PAROLE
D'EXPERT

> Activation musculaire.
> Mobilisation articulaire.

construction de la performance

Nos modes de vie sédentaire ot les
mauvaises postures du quotidien peuvent
amener 3 des

A terre

Mathilde Lavodina
enaire dEntrainement JO 2024 - 49ER FX

Nos pratiques imposent le maintien de
positions statiques (travail isométrique) et/

des tissus (tendineux, musculaires et
ligamentaires) et des fascias, pouvant
engendrer douleurs et blessures.

De @ méme maniére, la spécialisation
améne los sportifs 3 sur-solliciter certaines
zones au détriment d'autres qui perdront

oula de de faible
amplitude. Pour restaurer 3 mobié des
chaines musculaires, en particulier aprés
des séquences de Navigation, Nous avons
besoin de travailier b mobiité sur les zones
sollicitées

alors nécessawrement en mobilité
> 9 e
—
A SYSTEMATISER C'EST UN OUTIL APRES LA NAVIGATION
EN DEBUT DE SEANCE EN NAVIGATION POUR REDONNER

POUr activer le corps et
mobiliser l'ensembile des

avant une course

faciliter la récupération

articulations. ou aprés un long travail et mantenir une bonne
isométrique. mobilité dans tous les

plans & long terme.

Behm & Chaouachi (2011)



A terre

—2 De la gestion de l’'intégrité a la

Les consignes

EXERCICE DU CHAT-CHAMEAU

 ECHAUFFEMENT /) PREVENTION
+ RENFORCEMENT %/ RETOURAU CALME

EXERCICE DU CHAT-CHAMEAU

Un schéma explicatif

Les points d’attention

Une vidéo explicative

le sol. Téte et poitrine
vers le haut.

2 - Posture du « chat » :

o, 9w e | «Respraton, « Le moment de mise en ceuvre »

= FFyoile

AGENCE
nm@ e
POPULAIRE SS..M
AAAAAAAAAA !

Ho




A terre

—2 De la gestion de l'intégrité a la
construction de la performance

Les cartes thématiques vous
permettent d'animer différents
types de séance :

« ECHAUFFEMENT

Préparer ma téte et mon corps,
se mettre en route aussi bien
pour aller sur l'eau que pour
commencer une séance a terre.

« PREVENTION

Se maintenir en bonne forme
et prévenir les blessures (séance
aterre).

» RENFORGEMENT
Développer mes capacités
(séance a terre).

«  RETOUR AU CALME
Récupérer, permettre a mon
corps et a mon esprit de se
relacher, de recharger ses bat-
teries,me recentrer en fin de
séance.

CARTE

NOMBRE DE

A chaque type de séance cor-
respond un nombre de cartes
avec une mise en place adaptée:

ATELIER

L'exercice (carte) est répété.

CIRCUIT

Enchainement de plusieurs
exercices (cartes).

PROGRESSION
1. EXPLORER

Cartes au hasard.

2. ORGANISER

Cartes selon intention.

3. CONTEXTUALISER

Cartes selon besoins
des coureurs.

NOMBRE DE
SERIE

Création graphique : www.mg-studiofr

DUREE DE DUI}EE DE LARE-
LEXERCICEDANS | CUPERATION ENTRE

Un outil pour I'animation a terre
Encadré ou en autonomie
A utiliser en mutualisation de séance

Un Outil pour animer les tréves et garder du lien

LA SERIE LES EXERCICES

ECHAUFFEMENT Atelier 3

3 30" 5"

FFoile




Les outils d’animation de I‘Ecole de Sport

Construire le projet

FFoile




Le Projet

MON CARNET D'EXPERIENCES
APPRENTISSAGES ET REGATES

Construire le parcours du jeune pratiquant

Aider a renforcer les apprentissages

nonce COMMENT REMPLIRTON | CARNET D'EXPERIENCES ? F+Youe

MON PARCOURS - PAGE 6 A9 * o MES EXPERIENCES - PAGE 10A 28

e ® FFpoile

o) nouves wppon

L. ¢
€3 6G®MW¢~QIO\M

syl skl icomrana [ <
S 65568 e == oue




Le Projet

______________ —
Le Parcours o -
& CE QUE JAI REUSS|
. . . o CE QUE J'AI AIME
- Construire des objectifs ™
- Ancrer les réussites 4 N
‘cote MONNIVEAUFFVOILE
R - Continuer le lien avec les Niveaux FFVoile S
7 niveal  _________________
(OP - Valoriser les expériences au sein du club
— = i .
(&) x [ r: \ -
a—| T &4 . &
FF)oile




Le Projet

MES EXPERIENCES

Date et lieu : v ELAPE AU PATCOUTS & s

Autto-évaluation [J ALENTRAINEMENT [ EN REGATE

Le retour d’expériences

'AWAWNR
Dans ma téte Dans mon corps

4 ;\ AN A :::::::::i:;mf
’ @‘ ’ @\ ’;\

Ma tactique Mes départs Mon équipage

- Apprendre a se situer et a exprimer son ressentie a I’'aide
des curseurs

’@

Mon matériel

- Verbaliser pour ancre des apprentissages

@Ce que j'ai réussi (point fort) (D Ce qui m'a marqué

FFyoile




Les outils d’animation de I‘Ecole de Sport

Glisser, voler...

VIBRER

Communiquer

FFoile



Communication des écoles de sport

Publier O
Promouvoir l'activité

<
/D ffvoile

-> Communication & valorisation :

Campagne digitale « 5 bonnes raisons » (vidéos, site dédié,
mailing ciblé 7—-14 ans). CHEZ NOUS CA

5 . : & - .~ RESSEMBLE PLUTOT
Elements de communication : Affiches, X-banner, cartes postales =22 : ACALA CLASSE -

OPTIMOMES

M \ Campagne digitale sur valeur éducative /

déconnexion numérique
O
AL )

x “ b ™ - : :‘:"' 2 2 y
L ]
W W ®:Q Y m
/ @ DD Aimé par bertillebeurel et d'autres personnes
ffvoile & Tous les enfants sont les bienvenus dans les
Ecoles de Sport !

A Q ® 6

Outils sur I’espace club



Développer ...

Savoir jouer
avec ...

Glisser, voler-...

VIBRER



Les outils d’animation de I‘Ecole de Sport

Savoir jouer
' avec ...

Informations
Complémentaires

LABEL

FFYoile

Ecole de Sport

BANQUE P
POPULAIRE enGie o
WASEOR Srrichl




Aller plus loin :

Harmonisation formation « Entraineur Régional » (séminaire
avec référents).

Forum des entraineurs (nov. 2026, Lille, CREPS de Wattignies)
— 58me édition

Portails numériques de ressource

Webinaires thématiques réguliers depuis avril 2025 (en ligne,

Accompagnement de la Rencontres des consultables a tout moment).
performance humaine Entraineurs

FFoile



Cofinancement Ecole de Sport

Produit Description Disp. Prix unitaire
Voile TAHE 5.0 Banque Populaire 2025 T 3417 €
Référence - BP_VOILEPAV_TAHE_5
Jeu de Voiles COMPLET TYKA CO-FINANCEMENT 600,00 €
Voile d'opti Banque Populaire Di b 160 00 €
Référence : OPT-EDS-BP '
",
RS FEVA : jeu de voile complet (GV dacron XL + Foc Club + spi) : :
D bl 500,00 €
- §- Référence : RSFEVA_GVFOCSPI

=9



Cofinancement Ecole de Sport

Prix

5 . O inti Diso.
roduit escription isp unitaire

Casque EDS Bleu 2025 Banque

Populaire RO 16,67 €

Référence : CASQUE_EDS_BLEU25

Tailles : 12 ans

Veste Doublée Entraineur Noire
Référence : ENT_NOIR_2_M Disponible 43,33 €

Decat_tailles : M

Lycra Numéroté BPGO

Référence : LYCRA-BC-1/20 Disponible 216,67 €

Couleur Lycra : Blanc, Numérotation Lycra : Numéro de
1a20




Accompagnement des écoles de sport

Soutien financier:

Note de cadrage 2026 dans le méme axe

Rappel :
2025 : 187 actions PSF financées
— 585 800 €.
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