
Assemblée générale  
Saint Herblain Triathlon 2024

11 octobre 2024



   

Merci a nos partenaires institutionnels et Économiques  

Bienvenue aux 15  Nouveaux SHTistes   

Vous êtes co responsable de la dynamique SHT   

Préparons 2025 et notre Avenir 

Bienvenue a notre AG    :  



A nos  «  Franck’s »  



Ordre du jour

Rapport  moral Bilan financier 
2023-2024

 Renouvellement 
Bureau  

The Program 
2024-2025

Portez les couleurs 
Club 

Bilan d'activités 
2023-2024

 Les Nouveaux 
Équipiers  
2024-2025

 The End :) 



  Secrétaire : Stéphane Métayer   
  Trésorier  : Régis Leissen  
  Responsable Acceuil des nouveaux : Yannick Quinio 
  Responsables Comité Festif : Fred Robin - Hugues Chignard  
  Responsable Sponsoring : Greg Maroso   
  Responsable Web et back office  : Denis Bouillot …désormais en Thaïlande  
  Responsable Sport au Féminin  : Christine Gautier  
  Responsables Tenues Club : Gwen Merot - Hugues Chignard  
  Responsables Agenda Sportif et Compétitions  : C Bourcier - Baptiste Chiron

Le SHT  : C’est un travail d’équipe   



Organisation Bureau SHT 2024   

+ missions ponctuelles sur 
organisations club 

Agenda sportif & 
Compétitions  

Communication 
Club   

& Sport au féminin  
& Acceuil des 

Nouveaux 

Budget & 
Pilotage 

économique 

Relations 
Coachs 

Relations 
institutionelles 

Equipements & 
Tenues 

Recherches 
partenaires 

Trésorier 

Préside
nt 



Organisation Bureau SHT 
11 Membres = a minima 1 mission ponctuelle par membre 

sur Événements  Club 
    

Atlantis sports  Run and Bike 
Gournerie Stage Club  Avril  

Initiation Swim 
Run Backyard  Run and Bike 

Treilliéres Fete du Club 

Duathlon ou 
Trail intra club 

Assemblée 
Générale SHT 

Journée des 
nouveaux Initiatives 2025   



2023/2024 : Bilan des activités
The MOVIE by Mister Alban Le Pavec  



Bilan Financier : Régis « The Trésorier »



Bilan financier 2023 - 2024: Un résultat Positif de 5623€

Budget Global Résultat exercice Entrées Sor_es immédiates Budget fonc_onnement 

7398

30035

16655

73985623

35658

Entrées Sor_es

Licences FFTRI



• 70% de nos Dépenses de Fonctionnement sont 
consacrées à rémunérer nos excellents Coachs 
( hors participation Stage Baden ) 

Le budget : Les dépenses 
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Le budget : Les recettes 

0
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12000

16000

Adhésions Subv Etat & Ville Manifesta_ons Club Partenaires, Sponsors Produits Financiers

Entrées

Apport des partenaires à hauteur de 2250  
                  0 € de Subvention ANS 
                 Transformation des équilibres en cours  



Budget Prévisionnel  2024 – 2025 à l’équilibre

Global Bilan Entrées sor_es immédiates Budget fonc_onnement 

17250

16700

33950

16100

33950

Entrées Sor_es

Projet Participation Club à achat équipement  
à valider 

-……..Résultat Zéro 



Prospective Financières  SHT 
 Rappel de l’alerte 2023 sur la structure du Compte de fonctionnement fragile  avec 
une dépendance forte aux subventions Municipales ou Agence Nationale du Sport  

  Réalisation d’un Book de Présentation du Club et de ses Valeurs  

 Recherche de Partenaires   a poursuivre pour acquérir autonomie €  : Deux 
Entreprises s’associent a notre dynamique : Loradis - Jegou Sport Concept  

 Nécessité de poursuivre la démarche pour ne pas augmenter le prix des 
adhésions ( Adhésion la moins élevée du 44 ) et maintenir toutes nos 
séances d’entrainement préparées et coachées ( + 70% Budget Club ) 



2024 : Année élective 



Renouvellement du Bureau :  

 2 Membres démissionnaires - Régis Leissen notre Trésorier et Denis Bouillot notre 
Webmaster  

 9 Membres du Bureau souhaitent poursuivre leurs mandats  

  2 nouveaux membres du Bureau a élire dont 1 Trésorier  

  1 candidature proposée par le Bureau : Baptiste Chiron  



Un zoom sur le Bénévolat 



L’ADN du Club

● On a fait le tour de ce qui se faisait dans les autres clubs de TRI … 
● Pour le prix des cotisations, de la qualité des coachs, du nombre de 

séances proposées et des horaires…. 
● Nos choix 

● Un effectif limité pour faciliter les interconnaissances et qualité Training 
● On investit massivement sur la qualité des coachs  
● 4 créneaux piscine, 1 créneau Vélo, 1 PPG et 1 Course à pied 

● La Contrepartie : UNE JOURNÉE de bénévolat pour les 
Organisations Club ( Atlantis Sport et R and Bike Gournerie )



Nouvelle Saison ! 
Bienvenue aux nouvelles et nouveaux Equipiers  

Et aux marraines & parrains ☺



Accompagner les Équipiers Novices dans la découverte du Triathlon  

Répondre aux interrogations sur les aspects pratiques de l’Organisation Club  

Apporter des conseils sur les aspects logistiques du Triathlon  

Faire les premiers pas ensemble sur les premieres Courses 

Notre Objectif : Faciliter l’intégration des  nouveaux licenciés 2025



S’assurer que son Filleul a bien connaissance des éléments essentiels Club           
( sources d’infos , horaires et lieux d’entrainement , etc )  

Répondre aux questions pratiques sur  la logistique Triathlon  

Bref …..Faire ce qu’il pense utile pour favoriser une intégration Rapide  

Un exemple : Faire Equipe pour les Run & Bike Club ….

Rôle des Marraines et Parrains 



Les Binomes 2024-2025  



2024/2025: The Program 
Les Coachs 



Lilian

Adrien

    Théo 

Nos Coachs

Simon 

     Marion 

Paolo 



LE LUNDI, C’EST PPG 
(Préparation Physique Générale)

 Avec Théo 
 ... 19H00 sur les tapis 

OBJECTIFS 
→Prévenir des blessures et petites douleurs 
→Améliorer sa santé en général 
→Améliorer ses capacités physiques 

(Puissance, force, endurance, vitesse, 
souplesse, coordination)

Complexe sportif de l’Angevinière à Saint-Herblain

CONTENUS DE SEANCE 
→Exercices de renforcement musculaire sous 

différentes formes (circuit-training, individuel, 
en duo, équilibre, proprioception…) 

→Exercices de souplesse  
→Les exercices sont adaptés au niveau de 

chacun donc tout le monde peut trouver son 
bonheur

LA SÉANCE PEUT ÊTRE SUIVIE EN VISIO



LE MARDI, Y'A PISCINE

 Avec Adrien, Simon et Carla 
 ... 20H30 dans l'eau

Séances avec : 
- Une base d'endurance 
- une louche de technique 
- une pointe de vitesse 
- une poignées d'éducatifs 
- saupoudrées d'explications simples, d’échanges et de travail en 
groupe pour un maximum de plaisir

Dans les vestiaires, on se renseigne sur le RDV pour l'after : 
Débriefs de course, EVENTUELLEMENT autour d'un verre

MAIS AUSSI LE MERCREDI ET LE JEUDI

 Avec Adrien et Paolo 
 ... 7H30 dans l'eau

ET POUR FINIR LE VENDREDI
 Avec Paolo 
 ... 20H30 dans l'eau

Piscine Ernest Renan à Saint-Herblain



LE JEUDI, C’EST LA CAP 
(Course à Pied)

 Avec Marion entraineure du SC orvault 

Rdv 18H45  &… 19H00 sur la piste

Complexe sportif de l’Angevinière, à Saint-Herblain



Entrainements vélo du 
SHT du samedi matin

Lilian

RDV sur le parking de l’école de musique de Sautron, 
pour des entrainements par groupes de niveau 

Séance Visio sur HT  
quand la météo extérieure n’est adaptée 

Reprise le Samedi 7 Novembre  
RDV 9h45 pour tous



DÉROULEMENT DES ENTRAINEMENTS SUR ROUTE 2024/2025

1er départ « en option » pour 
les groupes 1&2: 

•Une boucle identique chaque 
samedi 
•Créer un peu de fatigue en 
endurance fondamentale

2ème départ pour 
l’ensemble des groupes: 

▪Travail spécifique par 
groupe de niveau.  
▪Puis retour pour +/- 12h

Soyez à l’heure car on attend pas les retardataires … la 1ère fois ça surprend, et on s’adapte vite les fois suivantes!

RDV & 
BREIFING  
10’ AVANT



VOUS RETROUVEREZ 
SUR LE SITE DU CLUB 

 
CHAQUE VENDREDI, 

LA SEANCE DU 
SAMEDI MATIN



4 groupes pour progresser à votre niveau

Je sais rouler vite  
et  

en groupe

Je sais rouler vite  
ou  

en groupe

Je ne sais pas encore  
rouler vite et en groupe

Je ne veux pas rouler vite 
mais  

en groupe

Groupe 1 
le groupe des  

« et »

Groupe 2 
le groupe des 

« ou »

Groupe 3 
le groupe des  

« pas encore »

Groupe 4 
le groupe des  

« mais »

Gauthier Gilles GuénolaIsabelleHugues Christine AlbanFred



THEMES ET CONSIGNES

MOIS THEMES INTENSITE

NOVEMBRE  
Force/Vélocité

Tranquille c’est la 
reprise

DÉCEMBRE +

JANVIER Puissance Cadence ++

FÉVRIER Puissance 
Endurance 

Fondamentale

++

MARS +++

AVRIL STAGE +++ …+

Ce qui est obligatoire: 
 



DÉROULEMENT DES ENTRAINEMENTS HT 
En cas de mauvais temps, vous serez prévenu par Whatspp et sur le groupe 
FB SHT, au plus tard le Vendredi à 20h.

RDV en visio sur Zoom à 9h15: : 

•Anticipez la mise en route de la 
séance 
•Un temps convivial

Début de séance à 9h30: 

•Travail rythmé sur 1h/1h15 
axé sur les mêmes thèmes 
que les séances routes 
•Séances plus courtes mais 
aussi plus qualitatives qu’en 
extérieur, surtout quand la 
météo n’est pas  bonne

OBJECTIF: 
« Garder une séance vélo 

qualitative quand la météo ne 
permet pas de le faire en 

extérieur » Pour les entrainements Visio sur HT. 2 outils indispensables …. En plus de votre HT: ❖Ceinture Cardio 
❖Capteur de cadence.



ET POUR ALLER PLUS LOIN …

En plus des entrainements du SHT, 
de Novembre à Février 
 
1 séance Hebdo  
chaque mercredi soir en Visio: 

-1 vélo 
-1 Home Trainer 
-1 Capteur de Puissance



2024/2025: The Program 
Les Projets et Animations SHT  
Agenda 2025  



 Event N°1 : 3* édition Backyards SHT le 1* Décembre 24
-  Un circuit Trail de 6KM a parcourir en moins de 40 minutes  

-  Un  départ pour un nouveau tour de circuit toutes les 40 minutes  
-  Chacun choisi son aventure , 1.2.3 ……..6.7.8  tours de circuit  

- Un Trophée convoité 



Event N°2 : Bike and Run de la Gournerie organisé par le Club le 19 janvier 2025 
Equipe  a constituer autour de Gautier Jénart pour préparer la mise en oeuvre 

- Tracer le circuit  

- prévoir la logistique Acceuil avec bénévoles  

- Plan de communication et promotion  

-  Stands ravitaillement et restauration  

-  Animation Echauffement collectif …

2022 : 30 Equipes engagées  
2023 :  65 Equipes engagées 
2024 :  85 Equipes engagées  
2025 :  Objectif : > 100 Équipes engagées 



Event N°3  : Atlantis Sport  co organisé par le Club avec OSH et clubs Herblinois le 23 Mars  2025 
Equipe  a constituer autour de Gautier Jénart pour préparer la mise en oeuvre 

- Tracer et reconnaitre le circuit  

-  Assurer la sécurité des coureurs sur le parcours Trail le matin  

-  Assurer la sécurité des coureurs sur le parcours CAP enfants  

-



Event 4 : STAGE SHT 2025   
Destination …a définir  

du Vendredi 25 Avril (14h) au Dimanche 27 Avril  
 

▪ en mode loisir ou en mode compète 
   
Mais 100% Bonne Humeur 

« inscriptions 

auprès de Fred 

courant Janvier »

▪ 3 jours de triple effort

▪ dans un cadre vert 

▪ 3 jours de partage sportif



Projets  Techniques 2025   
  
  
 

▪  

▪ Initiation Mécanique Vélo 

▪ Comment réussir ses 
Transitions la 4* discipline 
du triathlon  

▪ Les Bases de l’entretien de votre Vélo 

▪ Les gestes qui sauvent quand je reste au bord de la route 



Poursuite des engagements d’ Equipes en D3 - Féminine et Masculine en Duathlon et TRI 
Coordinateur : Baptiste Chiron 

- Compétitions Régionales avec classements par Club  
-  Opportunité de courir en équipe   
-   Objectifs Duathlon en début de saison  
-   Premières expériences 2023 -2024 réussies  
-   Première Equipe Féminine en 2024 au top  



Calendrier SHT 2024-25 : Objectif 1 rdv Mensuel ..a minima 

● 1* Décembre 24  : Troisiéme  édition de la Backyard SHT  
● 26 Janvier : Trail de Treilliéres ……..( Projet Soirée Club le 24 Janvier)  
● 19  janvier Run and bike de la Gournerie  
● 2 Février : Trail de Cordemais  
● 9 Mars : Semi Marathon d’Orvault  
● 23 mars : Atlantisport  
●Avril : Stage SHT 25-26-27  Avril  
●Mai : Ladies Day   - Frenchman Carcans ( M-L-XL)  
●Juin : SwimRun intra club  - T24 Carantec ( new )  
●Juillet : Course Club :  à valider 
●Septembre : TRI et Swim Run Dinard ( M-L )  
● Octobre  : Batman ( Mont St Michel ) ( M-L)  
● Novembre  : Semi ou Marathon de Guérande 



Proposition Agenda Club : 1° Semestre  



Proposition Agenda Club : 2° semestre 



Demandez le Programme 

Une opportunité de mettre en oeuvre notre esprit d’équipe 
Nouveauté 2025 : T24H BREIZH a CARANTEC   
le Triathlon L par équipe de 4 ou  6 sur 24 Heures 
 



TENUES SHT 2024/2025 



TENUES SHT 2024-2025 

Catalogue des tenues SHT en ligne à partir du 12/10/2024 sur le site inverse :  

https://www.inverseteams.com/fr/collection/private-store-fr/saint-herblain-triathlon/ 

Mot de passe adhérents : stherblain23 

Fermeture du site le 03/11/2024 

Procédure de commande : 

❖ Sélectionner les produits souhaités selon guide des tailles fourni sur le site 

❖ Les ajouter au panier et réaliser le paiement en ligne 

❖ Livraison groupée et acheminée au siège du SHT sous 4 semaines. Le bureau du SHT 
organisera le dispatching auprès des adhérents.



Arbitrage

Afin d’arbitrer les nombreux triathlons à venir, chaque club doit 
en fonction de sa taille fournir des arbitres. 

Nous avons deux arbitres féminines, Carla Chignard et Christine 
Gautier   

Vous voulez être arbitre ? Vous bénéficierez d’une formation, 
le club prend en charge le prix de votre licence  

Et vous serez défrayé en tant qu’arbitre pour chaque épreuve 
arbitrée.  

Être arbitre, une autre manière de faire du triathlon et de 
participer à la vie du club ! Intéressé(e) ?  

Contactez le bureau !



Nos Performances Remarquables 2023-2024 
Agnes Legris : Championne de France Longue Distance 2024 a Vichy  
   
Marie Van Goethem : Victoires et Multiples podiums  en Swim Run et Triathlon  

  Gwenaelle Moreau : Podiums en catégorie d’Age en Triathlon et CAP  

  Baptiste Chiron : Victoire au Triathlon XS de Ploemer  

  



MERCI  
de votre attention


