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1. Cadre général du projet

La Section Trail Jeunes du Beauville No Team Trail (BNTT) s’inscrit dans les 
recommandations de la Fédération Française d’Athlétisme (FFA).

Le projet pédagogique définit les objectifs, les méthodes, les contenus et les 
modalités d’évaluation pour les jeunes de 12 à 17 ans.

Il repose sur :

• la sécurité en milieu naturel,

• la progressivité des charges,

• l’adaptation des contenus aux tranches d’âge,

• la formation technique, physique et mentale,

• la prévention des blessures,

• la construction d’un parcours sportif cohérent.

 2. Objectifs pédagogiques généraux

Développer les capacités physiques



• Endurance fondamentale

• VMA courte et longue

• Force spécifique (montées, appuis)

• Proprioception et stabilité

• Coordination et réactivité

Acquérir les techniques essentielles du trail

• Montée économique

• Descente contrôlée

• Appuis variés

• Gestion d’effort

• Lecture du terrain

• Adaptation aux surfaces naturelles

Renforcer les compétences mentales

• Lucidité en effort

• Confiance

• Autonomie

• Gestion du stress

• Engagement maîtrisé

Construire une progression annuelle

• Cycles de travail

• Évaluations régulières

• Objectifs individuels

• Suivi des progrès



 3. Objectifs par tranche d’âge

 12–14 ans – Cycle d’apprentissage technique

Objectifs :

• Développer la coordination

• Découvrir les intensités

• Apprendre les techniques de base

• Construire les premiers automatismes

• Renforcer la proprioception

• Travailler la sécurité en groupe

Méthodes :

• Séances ludiques mais structurées

• Ateliers techniques courts

• Fractionnés simples

• Parcours nature faciles

• Travail d’appuis et de stabilité

 15–17 ans – Cycle de développement et performance

Objectifs :

• Développer les capacités physiques

• Travailler la VMA et le seuil

• Approfondir les techniques avancées

• Gagner en autonomie

• Préparer les formats compétitifs jeunes

• Gérer l’effort sur des parcours plus longs



Méthodes :

• Séances structurées avec intensités

• Travail en côte (force + technique)

• Descente technique rapide

• Sorties nature longues

• Fractionnés variés

• Évaluations régulières

  4. Principes pédagogiques FFA appliqués a la  BNTT

Progressivité

Chaque cycle augmente progressivement la durée, l’intensité, la technicité et 
l’autonomie.

Alternance technique / physique

Chaque séance combine :

• un bloc technique,

• un bloc physique,

• un retour au calme.

Sécurité systématique

• Briefing avant chaque séance

• Vérification du matériel

• Gestion météo

• Cohésion du groupe

• Zones à risque identifiées



Individualisation

Chaque jeune progresse à son rythme :

• intensités adaptées,

• variantes selon âge,

• objectifs personnalisés.

Évaluations régulières

• Tests VMA

• Tests montée / descente

• Auto‑évaluation

• Suivi mensuel

 5. Organisation annuelle (septembre → juin)

Cycle 1 : Septembre – Novembre

Objectif : bases techniques

Contenus :

● Éducatifs et fondamentaux

• Appuis

• Montée / descente

• Endurance fondamentale

• Coordination

• Proprioception

• Renforcement souple



Cycle 2 : Décembre – Mars

Objectif : développement des capacités

Contenus :

• VMA courte

• VMA longue

• Seuil

• Renforcement avec poids

• Sorties nature plus longues

• Préparation course

Cycle 3 : Avril – Juin

Objectif : performance & autonomie

Contenus :

• Séances spécifiques

• Gestion d’effort

• Autonomie en groupe

• Parcours chronométrés 



  6. Contenus pédagogiques détaillés

Techniques fondamentales

• Appuis variés

• Montée économique

• Descente contrôlée

• Lecture du terrain

• Gestion d’effort

• Cadence

Capacités physiques

• Endurance fondamentale

• VMA

• Seuil

• Force spécifique

• Proprioception

• Coordination

Séances types

• Séances techniques

• Séances VMA

• Séances seuil

• Séances nature

• Séances progression

• Séances autonomie



7. Méthodes pédagogiques

Travail en ateliers pour les 12–14 ans : appuis, réactivité, proprioception.

Travail en blocs  pour les 15–17 ans : VMA, seuil, montée longue.

Travail en parcours

Pour tous : adaptation terrain, sécurité, autonomie.

Travail en groupe Cohésion, entraide, gestion collective.

 8. Évaluations & suivi

Évaluations trimestrielles

• Test VMA

• Test montée

• Test descente

• Test endurance

Suivi individuel

• fiche progression (Pas athle FFA )

• objectifs mensuels

• auto‑évaluation

• bilan de cycle



 9. Rôle du coach

Le coach assure :

• la sécurité,

• la pédagogie,

• la progression,

• l’individualisation,

• la motivation,

• la cohésion du groupe.

 10. Engagement du jeune traileur

Le jeune s’engage à :

• respecter les règles,

• respecter la nature,

• respecter le groupe,

• prévenir en cas de fatigue,

• être assidu,

• progresser avec sérieux.


