
Le Livret d'Accueil 
des parents des jeunes athlètes 

Nous souhaitons que vos enfants se sentent 

bien dans notre club, 

que la pratique de l'athlétisme leur apporte 

beaucoup de joie, 

qu'elle participe à leur équilibre et leur laisse 

de merveilleux souvenirs. 
 

Vous trouverez dans ce livret : 

 

¨ ÊtreÊparentÊd'unÊjeuneÊathlète 

¨ LesÊEveilsÊathlétiques,Êpoussins 

¨ LaÊparticipationÊàÊdesÊrencontresÊ
sportivesÊadaptées 

¨ CommentÊseÊnourrir 

¨ LaÊtenueÊduÊjeuneÊathlète 

¨ LeÊsacÊdeÊsportÊpourÊlaÊcom-
pétition 

Les Catégories 
LeÊchangementÊdeÊcatégorieÊs'effectueÊtousÊlesÊansÊauÊ1erÊseptembre. 

CatégoriesÊàÊpartirÊduÊ1erÊseptembreÊ2025Ê: 
 

 BA = Baby athlétique :  2020Ê/Ê2021 

 EA = Eveil athlétique :  2017Ê/Ê2018Ê/Ê2019 

 PO = Poussin :  2015Ê/Ê2016 

 BE = Benjamin :  2013Ê/Ê2014 

 MI = Minime :  2011Ê/Ê2012 

 CA = Cadet :  2009Ê/Ê2010 

 JU = Junior :  2007Ê/Ê2008 
 

Horaires et Lieux des entraînements 
 

Tous les mercredi : DeÊ14h00ÊàÊ15h00ÊpourÊBAÊ 

Tous les mercredi : DeÊ15h30ÊàÊ17h00ÊpourÊEA/PO/BE/MI/CA/JU 

Tous les vendredis : DeÊ17h30ÊàÊ19h00ÊpourÊEA/PO/BE/MI/CA/JU 
 

Lieu pour les BA :   COSEGÊdeÊdroite,ÊsalleÊduÊDojo 

Lieu pour les autres :  StadeÊMunicipalÊàÊLesparreÊMédoc,ÊdevantÊlesÊtribunes.Ê 

 AprèsÊl'entraînement,ÊvosÊenfantsÊvousÊattendrontÊauxÊpiedsÊdesÊtribunes.Ê 

 VotreÊprésenceÊ(ouÊdéchargeÊécrite)ÊseraÊobligatoireÊpourÊqu’ilsÊquittentÊleÊstade. 
 

Les numéros de téléphone utilesÊ: 
 LionelÊBEZIERSÊ:  06Ê70Ê54Ê04Ê74 PrésidentÊ/ÊEntraîneurÊ 

 SybilleÊGARCIA:  06Ê81Ê73Ê47Ê38 EntraîneurÊ 

LesÊentraîneursÊetÊlesÊdirigeantsÊsontÊàÊvotreÊdispositionÊpourÊrépondreÊàÊvosÊquestions. 

SiÊ vousÊ avezÊ desÊ difficultésÊ parÊ rapportÊ auxÊ horairesÊ ouÊ d'accompagnerÊ vosÊ enfantsÊ auxÊ
compétitions,Ên'hésitezÊpasÊàÊenÊparler. 



¨ ETRE PARENT D'UN JEUNE ATHLETE 

VousÊêtesÊmaintenantÊl'heureuxÊparentÊd'unÊjeuneÊathlèteÊdeÊl'AthléÊLesparreÊMédoc. 

VousÊallezÊdevoirÊaccompagnerÊvotreÊenfantÊauxÊentraînementsÊainsiÊqu'àÊplusieursÊcom-
pétitionsÊdansÊl'année. 

VousÊallezÊpartagerÊdesÊmomentsÊd'émotionÊavecÊluiÊetÊdevenirÊsonÊsupporter. 

¨ LES EVEILS ATHLETIQUES, POUSSINS 
L'AthléÊ LesparreÊ MédocÊ estÊ affiliéÊ àÊ laÊ FFAÊ (FédérationÊ FrançaiseÊ d'Athlétisme)Ê etÊ
commeÊleÊpréconiseÊnotreÊFédération,ÊnousÊproposonsÊàÊnosÊjeunesÊathlètesÊuneÊpratiqueÊ
deÊl'athlétismeÊdifférenteÊdeÊcelleÊréaliséeÊparÊlesÊathlètesÊplusÊâgés. 

NousÊnousÊÊinscrivonsÊdansÊunÊprocessusÊdeÊdéveloppementÊàÊlongÊtermeÊdeÊnosÊathlètes. 

L'écoleÊ d'athlétismeÊ proposeÊ àÊ vosÊ enfantsÊ unÊ éventailÊ deÊ situationsÊ amusantesÊ etÊ épa-
nouissantesÊsurÊ leÊplanÊphysique,Êmoteur,ÊaffectifÊetÊsocialÊquiÊ leurÊpermettrontÊdeÊdéve-
lopperÊtoutesÊlesÊcompétencesÊetÊlesÊautomatismesÊnécessairesÊpourÊpratiquerÊenÊtempsÊetÊ
enÊheureÊl'athlétismeÊdesÊgrands. 

Il existe 3 raisons essentielles à ce choix :  

ÊÊ1Ê–ÊLaÊ coordination,Ê l'agilité,Ê l'habiletéÊ sportiveÊdoiventÊ êtreÊ développéesÊavantÊ 12Ê ansÊ
(avantÊlaÊcroissanceÊrapide)  

ÊÊÊ2Ê–ÊEviterÊ laÊ lassitudeÊdesÊentraînementsÊ répétitifsÊ siÊvotreÊenfantÊpratiqueÊ l'athlétismeÊ
pendantÊdeÊlonguesÊannéesÊ(ceÊqueÊl'onÊsouhaiteÊardemment)  

ÊÊ3Ê–ÊLaÊ rechercheÊd'uneÊ spécialisationÊetÊdeÊperformancesÊ tropÊprécocesÊdessertÊ l'avenirÊ
athlétiqueÊÊdeÊnosÊjeunesÊ(lassitude,Êépuisement,Êblessure) 

¨ LA PARTICIPATION A DES RENCONTRES SPOR-
TIVES ADAPTEES AUX JEUNES ATHLETES 

En automne et en hiver: 

C'estÊlaÊsaisonÊdesÊcross.ÊVotreÊenfantÊdoitÊparticiperÊàÊauÊmoinsÊ2ÊcrossÊ:Êc'estÊunÊbonÊen-
traînementÊpourÊdévelopperÊl'appareilÊcardio-respiratoire.ÊC'estÊuneÊépreuveÊquiÊdemandeÊ
deÊlaÊvolonté,ÊelleÊpermetÊàÊvotreÊenfantÊdeÊcourirÊavecÊdesÊcamaradesÊdeÊlaÊmêmeÊcatégo-
rieÊd'âgeÊetÊd'appréhenderÊlaÊnotionÊd'équipe.ÊLesÊcoursesÊsontÊcouruesÊparÊcatégorieÊd'âgeÊ
etÊdémarrentÊàÊl'heureÊindiquée. 

VotreÊenfantÊdoitÊresterÊbienÊcouvertÊjusqu'auÊmomentÊduÊdépart.Ê5ÊminutesÊavantÊdeÊcourirÊ
surÊlaÊligne,ÊilÊseÊdéshabilleraÊmaisÊpasÊavant. 

 

PendantÊlesÊcross,ÊvotreÊrôleÊdeÊ«supporter»ÊprendÊtouteÊsonÊimportance. 

ExempleÊ:Ê«AllezÊPierre!»Êc'estÊbienÊ!ÊSiÊvousÊavezÊunÊtrouÊdeÊmémoireÊpourÊleÊprénomÊ:Ê
«AllezÊl'AthléÊLesparre». 

DèsÊlaÊcourseÊfini,ÊilÊn'estÊpasÊnécessaireÊdeÊresterÊjusqu'àÊlaÊfinÊdeÊtoutesÊlesÊcourses,ÊsaufÊ
siÊvousÊadorezÊcrierÊ«AllezÊl'AthléÊLesparre». 

Au printemps: 

VotreÊ enfantÊ doitÊ participerÊ àÊ auÊmoinsÊ 2Ê rencontres.ÊCesÊ compétitionsÊmulti-épreuvesÊ
permettentÊdeÊmarcher,Êcourir,Êsauter,Êlancer,ÊbrefÊdeÊmettreÊenÊpratiqueÊlesÊhabiletésÊqueÊ
votreÊjeuneÊathlèteÊauraÊdéveloppéesÊlorsÊdeÊentraînements. 

C'estÊégalementÊl'occasionÊdeÊseÊretrouverÊentreÊcopainsÊetÊcopinesÊduÊclubÊetÊdeÊpartagerÊ
deÊbonsÊmomentsÊavecÊvotreÊenfant. 

¨ COMMENT SE NOURRIR 
UnÊtempsÊdeÊ3ÊheuresÊestÊconseilléÊentreÊleÊdernierÊrepasÊetÊl'effort.ÊExempleÊ:ÊpourÊuneÊ
compétitionÊ laÊ matin,Ê prendreÊ unÊ petit-déjeunerÊ completÊ (jusÊ deÊ fruits,Ê céréales,Ê pain,Ê
laitage,Êœuf,Êjambon,Êetc..),ÊmaisÊneÊluiÊdonnezÊpasÊd'alimentsÊqu'ilÊn'aÊpasÊl'habitudeÊdeÊ
manger,ÊilÊrisqueraitÊd'êtreÊmalade. 

PourÊuneÊcompétitionÊenÊdébutÊd'aprèsÊ-midi,ÊprévoirÊunÊdéjeunerÊversÊ11hÊavecÊunÊrepasÊ
léger.ÊEtÊdeÊl'eauÊpendantÊetÊaprèsÊl'effortÊ:Ê1ÊàÊ2ÊgorgéesÊtousÊlesÊquartsÊd'heure. 

¨ LA TENUE DU JEUNE ATHLETE 
IlÊ fautÊqu'ilÊ soitÊ àÊ l'aiseÊdansÊ sesÊmouvementsÊ ;ÊnousÊconseillonsÊdoncÊunÊ survêtement,Ê
shortÊouÊcollantÊenÊfonctionÊdeÊlaÊsaison.ÊLorsqu'ilÊvientÊàÊl'entraînement,ÊleÊjeuneÊathlèteÊ
estÊ souventÊhabilléÊdeÊmanièreÊ tropÊ légère.Ê IlÊ fautÊqu'ilÊ puisseÊ seÊdécouvrirÊpendantÊ lesÊ
activitésÊetÊseÊrhabillerÊenÊattendantÊsonÊtourÊetÊàÊlaÊfinÊdeÊl'entraînement,ÊafinÊdeÊneÊpasÊ
prendreÊfroid. 

IlÊ fautÊégalementÊdeÊbonnesÊchaussuresÊdeÊsportÊavecÊunÊamortiÊetÊunÊbonÊmaintienÊduÊ
pied,ÊainsiÊqu'uneÊbouteilleÊd'eau. 

EnÊhiver,ÊrajouterÊdesÊvêtementsÊchaudsÊ(bonnetÊetÊgants). 

¨ LE SAC DE SPORT POUR LA COMPETITION 
LaÊ licence,Ê leÊ maillotÊ duÊ club,Ê 4Ê épinglesÊ àÊ nourriceÊ (pourÊ accrocherÊ leÊ dossard),Ê unÊ
changeÊcompletÊ (chaussettes,ÊpantalonÊetÊsweat),ÊuneÊcasquette,ÊcrèmeÊsolaire,ÊdeÊ l'eau,Ê
desÊfruitsÊsecsÊouÊfraisÊetÊenÊhiverÊrajouterÊdesÊvêtementsÊchaudsÊplusÊbonnetÊetÊgants. 


