
Réunion de rentrée
Bourg en Bresse Triathlon

Saison 2025 – 2026



Ordre du jour

• La vie du club
• Les membres du CA
• Le projet associatif et sportif du club
• Comment nous contacter
• Comment pratiquer l’arbitrage au BBT
• Les temps forts de la saison
• Quelques informations sur nos partenaires
• Consignes et bonnes pratiques à l’entraînement
• Commander vos tenues club

• La vie sportive au BBT
• Nos entraîneurs
• Les créneaux d'entraînements
• Approche globale
• La planification
• L’école de triathlon
• Le groupe fédéral
• Le partenariat cross EAB/BBT
• La section forme et loisirs
• Les plans d’entraînement sur le site du BBT



Les membres du Conseil d’Administration

3

Saison 2025

Prochain appel à 
candidatures :

AG du 31/01/2026 



Le projet associatif et sportif 2025-2028

Disponible sous https://www.triathlon-bourg.fr

Maintenir un 
Ecole de Triathlon 

autour de 80 
jeunes licenciés

Maintenir un 
effectif club 

autour de 140 
licenciés adultes

Augmenter le 
niveau de 

performance des 
compétiteurs

Développer la 
responsabilité 

sociale et 
environnementale 

du club
A1 - Professionnalisation de l’Encadrement

A2 - L'Ecole de Triathlon

A3 - Le Groupe Fédéral

A4  -  Les Equipes Nationales

A5  -  Le Collectif Longue Distance

A6  -  Triathlon Santé Bien être

A7  -  L’Arbitrage

A8  -  Les Manifestations Sportives

A9  -  Certification Espace Outdoor

Les Axes de développement
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A consulter sur le 
site du club



Comment nous contacter

Nous écrire par mail : 
 bureau@bourg-triathlon.com

Vérifiez que vous êtes bien inscrits sur les listes de mails : 
 avenir1@bourg-triathlon.com
 avenir2@bourg-triathlon.com
 cadets-juniors@bourg-triathlon.com
 adulte2021@bourg-triathlon.com

Inscrivez-vous sur les groupes WhatsApp du BBT : 
 BBT adultes
 BBT Avenirs 2
 BBT avenirs 1
 BBT Cadets/Juniors

Consultez et interagissez avec nos réseaux sociaux : 
 http://www.triathlon-bourg.com/
 https://www.facebook.com/BourgEnBresseTriathlon/
 http://www.facebook.com/TriathlondeBourgenBresse/
 https://www.instagram.com/bourg_en_bresse_triathlon/
 https://www.strava.com/clubs/BourgEnBresseTriathlon



Pratiquer l’arbitrage avec le BBT

Prochaines sessions de formation :
- samedi 13 décembre : Bourg en Bresse (01)

Saison 2025

Jeune Arbitre
Arbitre Assesseur

Arbitre Pincipal



Pratiquer l’arbitrage avec le BBT



Bonnes pratiques pour les séances de natation

• J’indique ma participation à la séance en m’inscrivant sur le Google sheet du club
• Je respecte les créneaux sur lesquels je suis inscrit
• Je prends une douche (obligatoire)
• Je porte mon bonnet de bain (obligatoire)
• Nage en eau libre : combinaison et/ou bouée d’eau libre obligatoire
• Je m’assure de la présence d’un surveillant de baignade BNSSA avant de rentrer dans l’eau.
• En cas d’absence, je démarre la séance par un échauffement à sec.
• Je choisis, avec le conseil des coaches, la ligne d’eau adaptée à mon niveau.
• J’adapte ma pratique au niveau de la ligne pour favoriser la dynamique collective
• Je m’insère dans ma ligne d’eau en fonction de ma vitesse de nage.
• Je me laisse doubler si nécessaire.
• Je ne démarre pas ou je ne plonge pas quand un nageur plus rapide arrive
• Je suis le plan d’entraînement proposé pour la séance (les plans alternatifs ne sont pas autorisés)
• Je respecte les règles de circulation dans le bassin
• En toutes circonstances, je reste courtois avec les nageurs qui partagent ma ligne d’eau.



Bonnes pratiques pour les séances de natation

• Je nage en serrant à droite le plus près possible des flotteurs.

• La zone médiane est réservée pour les dépassements.

• Lorsque je double, je vérifie qu’il n’y a pas de nageur en face.

• Le virage se fait sur la partie centrale ou à gauche du mur.

• Je ne stationne pas dans les zones de virage.

• Lors de la prise de consignes, les nageurs se regroupent en 2 groupes égaux le long des 
lignes d’eau.



Bonnes pratiques pour les séances vélo

• J’indique ma participation à la séance vélo en m’inscrivant sur le Google sheet du club.

• Je m’informe des dernières informations (notamment alertes météo) sur mon groupe WhatsApp.

• Je m’équipe d’un feu rouge de signalisation arrière et/ou une chasuble fluo (obligatoire)

• Je respecte impérativement les règles de sécurité du code de la route

• Je choisis, avec le conseil des coaches, le groupe adapté à mon niveau

• Je fais les « pancartes » uniquement avec l’accord du capitaine de route

• Je signale mon départ éventuel anticipé du groupe au capitaine de route

• Dans les montées, j’attends en haut le dernier cycliste ou je redescends à sa hauteur.

• Sur le plat, je reste au maximum dans les roues pour rester dans l’allure du peloton.

• Je préviens le capitaine de route si un cycliste est décroché ou arrêté sur incident.



Bonnes pratiques pour la course à pied

• J’indique ma participation à la séance en m’inscrivant sur le Google sheet du club.

• Je préviens mon entraîneur lorsque je quitte la séance.

• Je m’informe des dernières informations (notamment alertes météo) sur mon groupe WhatsApp.

• Je m’équipe d’une lampe frontale lorsque la séance est en extérieur de nuit (obligatoire).

• J’apporte le matériel préconisé par mon entraîneur (gourdes, short ou pantalon, etc.). Une paire 
de chaussures d’échauffement est à prévoir l’hiver à la Chagne de façon à ne pas salir la 
piste

• Je respecte mes allures de course à pied.

• Je respecte les règles d’évolution sur une piste d’athlétisme (récupération en couloir 2/3 
minimum, je double par la droite, etc…)



Prévention des violences dans le sport

Une obligation légale à 
partir du 16 novembre 

2025



Partenariats

Partenariats :
Vous êtes nos premiers ambassadeurs !

Une plaquette partenaire est à votre disposition



Running Set

• Running Set, partenaire Running et Natation

• Remise de 10% sur les articles textile et chaussure sur présentation de la licence du BBT.

• Obtenez les meilleurs conseils pour le choix de vos chaussures de running, trail, pistes

• Une séance d’essayage de combinaisons de natation Mako vous sera proposé par 
Running Set en début d’année (février)



Optimum Bikes

• Optimum Bikes, partenaire cycle du BBT

• Remise tarifaire pour toute étude posturale statique.

• Le tarif normal de 145 € est ramené à 75 € pour tous les adhérents du BBT.

• La prestation comprend l'étude posturale via le BIKEFITTING de Shimano, le réglage du 
vélo par système laser et le réglage des cales sous chaussures via le système 
MORPHOLOGICS.

• Si la position sur le vélo nécessite un changement de composant (tige de selle, potence, 
cintre...), ces derniers sont facturés en complément avec une remise de 10% (prestation 
pouvant être réalisée immédiatement ou plus tard).

• Pour obtenir la remise, les adhérents doivent prendre rendez-vous préalablement auprès 
de Nicolas ou Stéphane (la séance dure entre 1h et 1h30) et présenter leur licence du 
BBT lors de leur venue.



Pôle d’Evaluation Physique et Sportive (PEPS)

https://www.cdos01.com/peps01



Privilégier les modes doux, le covoiturage ou les transports en 
commun pour venir aux entraînements !



Commander vos tenues club Commande ouverte jusqu'au 
10 octobre à minuit.

Prochains essayages à l’AG de 
janvier 2026 et prochaine 

commande en février 2026



Les temps forts de la saison
 Les manifestations organisées par le BBT :

 Mardi 11 novembre 2025 : 1ère édition de l’Hivernale Cross Duathlon au stade des Vennes

 Samedi 20 novembre 2025 (date à confirmer) : Téléthon natation, piscine plein Soleil

 Dimanche 8 mars 2026 : 2ème édition de l’Aquathlon de Bourg en Bresse, lycée Carriat

 Dimanche 31 mai 2026 : 39ème édition du Triathlon de Bourg en Bresse

 Les temps forts du BBT :
 Avant le 10 octobre 2025 : première commande des tenues club

 Samedi 31 janvier 2026 : Assemblée Générale et soirée festive du BBT, espace du Lac. 2ème essayage tenue club

 Juin/Juillet (date à confirmer): barbecue du BBT, parc des loisirs de Bouvent

 Les courses club : 
 Dimanche 12 octobre 2025 : Triathlon de Louhans

 Avril 2026 : Triathlon Contre la Montre par équipe à Saint Marcellin (date et course club à confirmer en 2026)

 15 août 2026 : Embrunman !?

 Les stages BBT : 
 Février 2026 (date et lieu à confirmer) : stage Jeunes

 Mai 2026 (date et lieu à confirmer) : stage Adultes

 Les conférences pédagogiques (programme 2025, à construire en 2026)  :
 Information sur les règles d’arbitrage en triathlon (à programmer)

 Préparation mentale par Mathieu Chauvet

 Le cycle menstruel chez la sportive par Ségolène Lebéron

Prochaine réunion 
d'organisation :

lundi 06 octobre à 20h15 
à l’Ecole des Arbelles



Encadrement saison 2025-2026

Vous souhaitez rejoindre l’équipe encadrante ?
Besoins de renfort le mercredi soir (course à pied) et le samedi après-midi (vélo).

N’hésitez pas à contacter Hugo ou Frédéric.
(possibilité de formation via les Brevets Fédéraux)

Avec les renforts ponctuels d’Aline Augustin, Vincent Bouchereau, Auriane Giroud, Esteban Guillemaud, 
Antonin Pradignac, Jérôme Tisserand !



Planning des entraînements



Entrainement – approche globale

3 priorités : 
1. Social (famille, amis) 
2. Travail, études 
3. Sport

L’épanouissement par la pratique collective.

Une pratique en groupe encadrée… mais un espace de liberté 
(d’expression, d’action : régulation par la charge interne).

Les grands principes de l’entrainement : Régularité, Progressivité, 
Adaptation, Récupération

L’impermanence (contexte personnel et général) et la nécessaire 
adaptation.

L’inscription dans le temps : le processus avant les émotions

L’entrainement fatigue, la récupération fait progresser
La performance par le PLAISIR



Entrainement – la planification des séances

Les contenus
 Un entrainement polarisé.

 Une planification adaptée :
1. Au rythme de la semaine et de la saison,
2. Aux publics.

 Rechercher la baisse du coût énergétique :
1. Par la technique (gammes, renforcement musculaire, étirements, respiration)
2. Par la régularité

L’importance relative des trois disciplines.

Les intensités, l’importance des sensations (charge interne) et de 
l’échauffement / retour au calme



Entrainement – la planification des séances

Document à retrouver sur :
 https://www.triathlon-bourg.fr/documents/listing/entrainement



 Des contenus adaptés (efforts en endurance et sprints courts, 
travail technique et ludique).

 Un planning de transition entre formation ludique et 
planification

 Une préparation anticipée aux premières compétitions 
fédérales pour ceux qui le souhaitent (à compter de Benjamin 2)

Incitation (mais pas d’obligation) aux compétitions.

L’Ecole de Triathlon



La section Jeunes 

Avenir 1
• Écoliers 

Avenir 2 
• Benjamins
• Minimes

Cadets Juniors 
• Lycéens +1 an

Ecole de Triathlon 
• Mini-Poussins => 

Benjamins
• (jusqu’à fin de 5ème)

Jeunes 
• Minimes => Juniors 



La section Jeunes : l’École de triathlon 

Ecole de Triathlon 
• Mini-Poussins => 

Benjamins
• (jusqu’à fin de 5ème)

Jeunes 
• Minimes => Juniors 

3 créneaux dédiés
 1 Groupe Débutant Vélo route occasionnel
Contenus de séances adaptés 

Planning de compétitions dédiées
Passerelle au cas par cas de benjamin vers 

section Jeunes 



La section Jeunes : les Jeunes 

Ecole de Triathlon 
• Mini-Poussins => 

Benjamins
• (jusqu’à fin de 5ème)

Jeunes 
• Minimes => Juniors 

 10 créneaux dont 4 dédiés 
 1 stage dédié
 1 approche progressive de la compétition

Un accompagnement sur les compétitions 
fédérales 



Calendrier section Jeunes

 3 sélectifs et 3 Championnats de France dans l’année : 
• Sélectif Duathlon mars – Chpts France début avril

• Sélectif Triathlon mi-mai – Chpts France fin mai / début juin

• Sélectifs Aquathlon début juin – Chpts de France début juillet

 Déplacements à la journée ou au week-end organisé par 
le club. 

Stage Jeunes : 2ème semaine des vacances de février (du 
14/02 au 21/02 2026)

• 18 jeunes en 2025



Le groupe fédéral

 Objectifs principaux : sélectifs aux championnats de France 

 Priorité aux jeunes qui se dédient au triathlon (licence BBT 
uniquement), sans condition de niveau.

 Accès conditionné à la performance pour les doubles licenciés / 
jeunes en section.

 Présence assidue aux entrainements exigée. Exigence élevée.

 Sélection chaque début de saison par l’Equipe Technique

 Dans un premier temps, une séance natation dédiée par semaine 
MAIS tout le reste des entrainements se fera en commun et avec la 
même planification.

 But de cette démarche : constituer un groupe restreint afin 
d’améliorer la préparation de nos jeunes athlètes aux épreuves 
fédérales



 12 triathlètes en double licence sur la saison 2024 - 2025 

8 qualifié(e)s aux régionaux et 6 BBTistes aux Championnats de France (sur 9 pour l’EAB)

Séances spécifiques cross (ouvertes à tous)

Cross préparatoires (adaptation en fct des cross scolaires) + cross « officiels »

Prises de licences pour le 15/10 au plus tard

Concernant les séances techniques du vendredi soir, il n’y a pas vraiment d'âge pour
apprendre à mieux courir, il faut juste de la régularité pour ceux qui souhaitent s’investir

Présence à 3 séances/mois minimum

Pour les doubles licence adaptation de la charge de travail, la prépa hivernale commencera 
crescendo mi-octobre pour se terminer début mars.

Partenariat EAB/BBT



La section forme et loisirs

 Un créneau natation spécifique le samedi matin.

 Participation libre à tous les autres entrainements.



Vie sportive – Calendrier des compétitions

 Jeunes (à définir à la sortie du calendrier des compétitions) :
Sélectifs Championnats de France
Courses club

Adultes : courses clubs à définir (planification adaptée) :
 XS à M : mai – juin et septembre / octobre
 L à XXL : focus 2026 sur l’Embrunman + 1 L de prépa ouvert à 

tou(te)s. Quelques sorties ouvertes à tous pendant l’année
 Prenez vos vacances le 15 aout à Embrun si vous souhaitez 

encourager / découvrir la course !



Les frais pris en charge par le club :

 Stages Jeunes et Adultes : salaire de l’entraineur + participation aux frais 

(budget club : environ 2500 €)

 Championnats de France Jeunes : frais de déplacements (budget club : 

environ 3500 €)

 D2 duathlon : tenues et déplacements (budget club : environ 3600 €)

 Les courses club Jeunes et Adultes : les inscriptions (budget club : 

environ 3100 €)

• Triathlon Contre la Montre par Equipe de Chatte

• Triathlon de Louhans

Coût de la saison fédérale pour un jeune : environ 600€ (hors dossards)

Vie sportive – merci à nos partenaires pour leur financement !



Accès aux plans d’entraînement

Demandez votre accès à la partie sécurisée du site du BBT :
 https://www.triathlon-bourg.fr/documents/listing/plans-d-entrainement

 https://www.triathlon-bourg.fr/documents/listing/entrainement : tableau des allures CAP



Accès aux liens utiles

BBT inscription - Google Sheets

https://www.triathlon-bourg.fr/42-planning-entrainements


