ECOLE DE COURSE PIERRE URRUTY

proposé par le Club Olympique Bayonnais et Pays Basque Athlétisme
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SAISON 2025 - 2026

Venez découvrir la course a pied sous toutes ses formes et progresser quel
que soit votre objectif ! Au sein de I’Ecole de Course Pierre Urruty, sous I’ceil
expert du coach, vous bénéficierez d’'un accompagnement et d’'une
planification adaptés. L’'Ecole de Course Pierre Urruty s’adresse aux jeunes
Benjamins (U14) : 2013-2014 et Minimes (U16) : 2011-2012.
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Scannez pour adhérer !

ECOLE DE COURSE PIERRE URRUTY

E-mail : contact@pbathle.fr
Tel : 06.58.40.85.51 - Antoine
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Planification d’Entrainement Ecoles de Course U14-U16 PBA

Contexte et Objectifs
Le projet de planification d'entrainement pour les athletes U14-U16 vise a :
- Développer les compétences techniques des jeunes athlétes en course a pied, en utilisant
différents supports comme les bondissements et la marche athlétique.

- Améliorer les qualités aérobies des athlétes pour optimiser les performances en compétition,
notamment pour les courses de cross-country en hiver et sur 1000m ou 2000m (U16) au
printemps.

- Favoriser le plaisir et I'apprentissage des fondamentaux a travers des séances diversifiées et
ludiques, tout en respectant les principes du Pass'Athlé de la FFA.

- Découvrir les différentes formes de course a pied en vue d’une spécialisation future : %2 fond
piste, course sur Route, course en montagne et Trail.

Structure Générale de la Saison

Durée de la Saison : Septembre 2025 - Juin 2026.

Fréquence des Séances :

- Mardi : Séance énergétique 1 « Kechiloa » sur stade encadrée en partenariat avec le SJLCA (1h30).
- Mercredi : Séance énergétique 1 « Floride » sur stade encadrée en partenariat avec le COB (1h20).
- Samedi : Séance énergétique 2 « Pignada » hors stade encadrée par le PBA.

- Dimanche : Séance de course a pied en autonomie (footing, 20-45 min selon la période et I'age).

Planification Mensuelle

- Septembre a Novembre : Evaluations initiales, introduction des techniques de base, footings
autonomes, développement de I'endurance aérobie.

- Décembre a Février : Séances collectives et préparation aux compétitions de cross-country,
mise en pratique sur terrain varié, apprendre a connaitre ses allures, s’écouter/se dépasser.

- Mars a Avril : Augmentation du travail de déroulé de pied et de bondissements,
entrainements spécifiques sur piste, préparation aux compétitions de demi-fond sur piste.

- Mai a Juin : Evaluations finales, activités ludiques pour cléturer la saison.

Bénéfices Attendus

- Développement physique et technique équilibré des jeunes athlétes.

- Performances améliorées lors des compétitions de cross-country et sur 1000m, découverte
des spécificités des courses en nature Trail et Montagne ou des Courses longues distances
stade et Hors stade adaptée aux catégories d’age concernées.



COB

Club Olympique
Bayonnais

- Renforcement de I'esprit d'équipe et convivialité grace aux séances collectives et aux activités
ludiques.

- Soutien a la progression individuelle des athlétes en leur offrant un encadrement adapté a
leur age et a leur niveau ainsi qu’un suivi annuel.

Obligations des Dirigeants

Les dirigeants du club doivent transmettre a I'encadrant Pierre Urruty (carte professionnelle
d’éducateur sportif N°06409ED0096) tous les contrats d’engagements signés par les athlétes, leurs
tuteurs légaux et les dirigeants du club avant le 1 octobre 2025. Cela permettra a I'encadrant de

créer les outils de communication nécessaires au bon fonctionnement du groupe « Ecoles de course
U14-U16».

Obligations des Parents et Athlétes du groupe « Ecoles de Course U14-U16 »
- Signature du « contrat d’engagement Ecole de course U14-U16 » par chaque athléte (mais
aussi par son tuteur légal) avant le 1 octobre 2025 ou a la prise de licence lorsqu’ils se
licencient apreés cette date.

- Préavis d'absence : Les parents d'athlétes sont tenus de prévenir en amont toute éventuelle
absence sur le groupe WhatsApp spécifique qui sera créé par I'encadrant.

- Présence Obligatoire a minima aux Compétitions hivernales suivantes :
Championnat départemental de cross-country le 2éme dimanche de janvier 2026 et
Championnat pré-régionaux 3 semaines apres en cas de qualification.

- Présence Obligatoire a minima aux Compétitions estivales suivantes :
Equip'Athlé estival en mai 2026 si sélectionné dans I'équipe 1 du Pays Basque Athlétisme
pour les U16 uniquement et Championnat départemental pointes d’or en juin 2026 sur le
1000m U14 ou 2000m (U16 uniquement).

Conclusion

Ce projet de planification d'entrainement pour les jeunes athlétes U14-U16 est congu pour répondre
aux besoins de développement des athlétes tout en mettant I'accent sur le plaisir et I'apprentissage.
En investissant dans cette planification, le club renforcera sa réputation d'encourager une pratique
sportive de qualité, tout en contribuant a la formation de futurs athlétes autonomes.
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L’entrainement en Ecole de Course

Présente-toi a I’heure. Si tu as du retard, pars vite t'échauffer pour ne pas é&tre trop en décalé !
L’athlé est un sport simple, pour t’entrainer tu as besoin :

- 1 paire de chaussures adaptée
- 1 montre chronométre (10 ou 15 Euros a Décathlon ou Intersport).

Afin d’éviter les blessures et d’éviter de tomber malade, lorsque tu prépares ton sac, tu rajoutes en
permanence :

- 1 bouteille d’eau que tu déposes au bord du stade et non au local ou dans les tribunes.

- 1 pull et/ou un T-shirt sec pour te couvrir aprés la séance.

- 1 K-way et une casquette pour pouvoir t’entrainer s'il pleut.

- Des gants + un bonnet lorsqu'il fait froid.

L’athlétisme est un sport ingrat, mais chaque fois que tu viens au stade ou en nature avec nous, tu
fais le vide ! Alors pour que I'entrainement soit agréable pour tout le monde :

- On dit bonjour et on améne sa bonne humeur, nous sommes la pour nous changer les idées!

- On peut discuter pendant le footing d’échauffement, durant les nombreuses phases de
récupération de I'entrainement ainsi que lors des étirements.

- Par contre, on écoute pendant les consignes et on reste concentré pendant I'exécution des
exercices afin de permettre a chacun de se focaliser sur ce qu'il fait. Cela permet a tout le
monde de comprendre les exercices et d’évoluer sereinement pour progresser plus
rapidement...

Ton sac:




