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PRÉSIDENT DE L 'EAB :  

"Avec  les  beaux jours  qui  se  prof i lent ,  c 'est  un message  d 'espoir  que
je  souhai te  vous  d i f fuser .  En ef fet ,  les  ath lètes  accompagnés  de  leurs

entra ineurs  ont  repr is  le  chemin du stade .  Un chemin malgré  tout
parsemé de  contra intes  appelées  :  gestes  barr ières ,  d istanciat ion ,
mesures  sani ta ires .  Mais  notre  retour  sur  les  s tades  est  synonyme

d'un début  de  v icto ire  sur  le  COVID-19 .  Une v icto ire  p le ine  d 'espoir ,
puisque le  fa i t  de  pouvoir  fouler  le  tartan  est  une bouf fée   d 'oxygène

après  ces  semaines  et  mois  de  conf inement .  
A  tous ,  je  vous  souhaite  un été  p le in  de  jo ie  et  de  p la is i r . . . "

"Ne remettez  jamais  à  demain le  p la is ir  que vous  pouvez
prendre  aujourd 'hui "  Aldous  HUXLEY



Très  peu de  trava i l  spéci f ique  par  manque d ' insta l lat ion  mais  des  grosses
séances  de  préparat ion phys ique et  de  renforcement  muscula ire ,  donc
absence de  compét i t ions .  Pour  les  p lus  grand "cadets  à  vétérans" ,  les
mêmes problèmes d ' insta l lat ions  mais  comme les  minimes ,  une grosse
envie  de  progresser .  Pour  la  hauteur ,  les  condit ions    c l imat iques  ont
fortement  perturbées  les  séances  du mardi  sur  le  s tade  et  les  seuls
entra înement  en  gymnase  en PPG,  PPO et  PPS,  nous  ont  poussés  à
suppr imer  toutes  les  part ic ipat ions  aux  compét i t ions  h iverna les .  Merc i  à
notre  vétéran Jean Louis  qui ,  en  p lus ,  de  ses  entra înements  n 'hés i te  pas  à
se  muer  en  entra îneur  ad jo int .  
Le  saut  en  longueur  et  le  t r ip le  saut  sont  entra înés  par  Mohamed BEN
CHAIB,  les  entra înements  se  déroulent  le  mercredi  so ir  et  le  vendredi  so ir .
Le  groupe est  composé de  tro is  ath lètes  qui  progressent  et  s 'entra înent
tou jours  dans  la  bonne humeur .
Les  lancers  sont  à  Bourg  les  parents  pauvres .  Au  marteau une jeune
lanceuse  b lessée  et  donc absente  tout  l 'h iver  et  une autre  un peu p lus
âgée mais  qui  manque de  temps pour  vra iment  progresser .  Au  d isque et
marteau,  une ath lète   espoir  qui  après  un an  de  trava i l  progresse
rapidement  malgré  comme les  autres  des  condit ions  d i f f ic i les  ( le  lancer  en
gymnase  n 'est  pas  recommandé) .  E l le  a  un autre  don en pât isser ie  qui  nous
règa le  certa ins  vendredi  so ir .  Au  jave lot ,  une  lanceuse  en constant
progrès .  
Nous  pouvons  soul igner  la  présence de  deux ath lètes  hors  c lub ,
spécia l i s tes  en  épreuves  combinées  qui  prof i tent  de  leurs  études  à  Bourg
pour  venir  s 'entra îner  à  la  Chagne.

GROUPE 
SAUTS

LANCERS
"En minimes ,  un  pet i t  groupe,
"mon poula i l ler "  avec  un excel lent
état  d 'espr i t .  Les  entra înements
sont  le  jeudi  et  vendredi .

L E S  E N T R A I N E U R S  D E S  S A U T S  E T  L A N C E R S  :  

Patrice  COCHET et  Mohamed BEN
CHAIB



L 'ob ject i f  des  entra înements  pour  les  enfants  est  d 'acquér ir  une motr ic i té
ath lét ique  sous  forme d 'exerc ices  ludiques ,  à  t ravers  l ' apprent issage   de  la
maîtr ise  gestuel le  (coordinat ion ,  équi l ibre ,  etc . . . ) .  Le  déve loppement  des
qual i tés  phys iques  en  trava i l lant  la  rythmic i té ,  la  v i tesse  de  réact ion ,  la
souplesse  et  l 'endurance .  Les  éve i l-ath lé  apprennent  dès  le  p lus  jeunes  âge
les  prérequis  de  l ' a th lét isme,  appelés  les  fondamentaux ,  qui  les  préparent  à
l ' apprent issage  des  techniques  de  notre  sport .  Les  séances  s 'e f fectuent  en
tro is  temps :  l ' échauf fement  ( foot ing  ou jeu  co l lect i f ) ,  l ' apprent issage  (
tro is  ate l iers  :  une  course ,  un  saut ,  un  lancer ) ,  le  retour  au  ca lme
(ét i rements ) ,  ou  de  jeu .  Les  progrès  des  enfants  se  concrét isent  lors  des
stades  d 'éva luat ion de  leur  progress ion à  la  f in  de  chaque sa ison lors  des
"Pass" ,  qu i  va l ident  l 'ensemble  de  leurs  apprent issages  moteurs .  Leur
réuss i te  sera  marquée par  l 'obtent ion du témoins  Vert  (à  7ans) ,  du  témoin
Rouge (à  8  ans )  et  du  témoin  de  Bronze (à  9ans) .  

Le  groupe des  Evei l  Ath lé  est
entra îné  tous  les  mercredis  par
Lou JARNET,  Manon RATAJCZAK,
Louise  RAZUREL,  Mar ie-Chr ist ine
BAILLET et  Sophie  GUILLON.

GROUPE 
EVEIL-ATHLÉ 

 L E S  E N T R A Î N E U R S  D E S  E V E I L - A T H L É :   

Lou,  Manon,  Louise,  Marie-Christ ine
et  Sophie



La marche nordique est  une prat ique de  marche dynamique en p le ine
nature .  E l le  a l l ie  de  manière  idéa le  un trava i l  d 'endurance access ib le  à
tous ,  la  marche,  et  un renforcement  muscula ire  de  l 'ensemble  du corps .  Le
pr inc ipe  est  s imple  :  i l  s 'ag i t  d 'accentuer  le  mouvement  nature l  des  bras
pendant  la  marche et  de  propulser  le  corps  vers  l ' avant ,  à  l ' a ide  de  deux
bâtons  qui  permettent  d 'a l ler  p lus  v i te  et  de  marcher  p lus  longtemps.
L 'ensemble  du corps  entre  en  act ion ,  renforçant  a ins i  80% des  chaînes
muscula ires .  La  dépense  énergét ique est  équiva lente  à  un pet i t  foot ing .
Cette  act iv i té  procure  p la is i r  et  b ien  être ,  du  fa i t  de  la  s impl ic i té  de  sa
technique et  s 'adresse  a ins i  à  tous  les  publ ics ,  quels  que  so ient  votre  âge
et  votre  condit ion  phys ique .  
Le running est  une act iv i té  dest inée  à  un publ ic  débutant   ou  souhaitant
reprendre  la  course  à  p ied  en toute  sécur i té ,  en  étant  encadré  et  consei l lé ,
avec  un ob ject i f  de  progress ion .  Les  séances  durent  entre  1h00 et  1h30.
E l les  sont  composées  d 'un échauf fement ,  d 'exerc ices  de  techniques  de
course ,  de  course  à  p ied  et  d 'ét i rements .
L 'athlé  forme  est  idéa le  pour  reprendre  l ' act iv i té  phys ique de  manière
douce,  en  so l l ic i tant  l 'ensemble  du corps .  E l le  est  adaptée  à  tous  les
publ ics .  Les  séances  durent  env iron 1h00,  E l les  sont  composées  d 'un
échauf fement  cardio ,  de  renforcement  muscula ire  sans  charge  avec  du
matér ie l  ludique et  adapté ,  de  stretching  et  de  re laxat ion .  Des  exerc ices
plus  dynamiques  de  condit ion  phys ique ( renforcement  muscula ire  avec
charge ,  course ,  bondissements ,  spr int ,  etc . ) ,  pourront  être  éga lement
proposés .  
L 'athlé  santé  est  dest iné  aux  publ ics  spéci f iques ,  at te ints  d 'une pathologie
chronique (obés i té ,  d iabète ,  pathologies  cardiaques  et/ou pulmonaires ,
dépress ion . . . )  I l s  se  caractér isent  par  une adaptat ion des  act iv i tés .  Les
séances  s ’ inspirent  des  séances  tradi t ionnel les  mais  sont  adaptées  en
termes d ’ intens i té ,  d ’e f fort  et  de  récupérat ion .

"L 'Entente  Ath lét ique  Bressane ,  ce
n 'est  pas  uniquement  un c lub
d 'ath lét isme tourné vers  la
compét i t ion" .  Depuis  septembre
2010 ,  nous  vous  proposons  des
act iv i tés  lo is i rs  et  santé  :  de  la
Marche Nordique ,  du  running ,de
l 'a th lé  forme et  de  l ' a th lé  santé .  

ACTIVITÉS LOISIRS
ET SANTÉ 



Leys  B .  -  Minime / Nine B  -  Evei l  Athlé  /  Ginkgo C -  Sprint  /  Stéphanie
C Hors  Stade / Hortense  C -  Benjamine / Ol iv ier  C  -  Hors  Stade /

Cyprien C -  Poussin  / Sandra  C -  Minime / Paul ine  C -  Evei l  Athlé  /
Marie  Helene D -  Marche Nordique / Pascal  D -  Hors  Stade / Matthieu D

-  Evei l  Athlé   Cyprien D -  Hors  Stade / Maryse  F  -  Marche Nordique /
Joana F  -  Poussine  / Lazare  G -  Evei l  Athlé  /  Giul ia  et  Louane G -  Baby /

Jean Michel  G -  Marche Nordique / Tina  G -  Marteau / Jean L  -  Evei l
Athlé  Mathias  P  -  Hauteur  / Morgane R -  Benjamine / Sharone R -  Evei l
Athlé  Mukasa  S  -  Hors  Stade / Serge  S  -  Hors  Stade / Georges  T  -  Hors

Stade Chloé  V -  Haies

A N N I V E R S A I R E S  D U  M O I S  D E  J U I N

         M E E T I N G  D E S  L A N C E R S  

SUITE AU CONTEXTE ACTUEL,  LE
MEETING DES LANCERS QUE L 'EAB

ORGANISE TOUS LES ANS AU
PRINTEMPS EST REPORTÉ EN 

JUIN 2021 .
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Vous  pouvez  dès  à  présent  vous  ré inscr ire .  Toutes  les  informat ions  et
documents  sont  d isponib les  sur  notre  s i te  internet  :  

https ://www.eabourgenbresse .com/inscript ions

U N E  R E P R I S E  A V E C  L E  S O U R I R E . . .


