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L’Ecosystéme de la Retraite Sportive :
Du National au Pratiquant

NIVEAU1 LE SOMMET INSTITUTIONNEL — LA FFRS

= FEDERATION
FFRS Nationale : <‘ FRANGAISE
Impulse la politique ' RESRAITE
Sport Senior Santé®, SPORTIVE
définit les régles de sécurité

et congoit les référentiels

de formation.

SPORT SENIOR SANTE®

| NIVEAU 2 | L’ECHELON REGIONAL — LE CORERS
CORERS (Région) :

L'organisme de formation

et de certification.

Planifie les cursus, encadre les
instructeurs et délivre les
Brevets Fédéraux d’Animateurs.

ETZYED LECHELON DEPARTEMENTAL — LE CODERS
CODERS (Département) :

Le lien de proximité.
Accompagne les clubs, gére

le réseau d'animation et détecte
les futurs bénévoles a former.

 NIVEAU4 LE CCEUR DU TERRAIN — LA VIE DU CLUB

@ PILIER ADMINISTRATIF @ PILIER TECHNIQUE @ LES ADHERENTS

Les Administrateurs Les Animateurs Les Pratiquants

(Bénévoles) .A. (Bénévoles) (Licenciés)
T : @

Les administrateurs
fournissent le cadre
légal, le matériel et

les budgets de
formation.

DOSSIER

FEDERAL

Assurent la gestion administrative, v

P =2 Encadrent, sécurisent et animent . .
Jurfdlque et ﬁ.nanc.|e|:e du c!ub. Lk airiatains los Sancias e sport adupts. Pratiquent, partaggnt et entretiennent
Ils pilotent les inscriptions, gérent : leur capital santé.
A fontremonterles  Garants de la sécurité et du concept s z
le budget, organisent les assemblées besoins matériels g ior Santé®. ils ad Ils profitent des activités physiques
générales et maintiennent le lien s et port Senior Santé®, ils adaptent a leur rythme, dans une ambiance

les efforts et accueillent les
pratiquants avec bienveillance.

avec le CODERS. conviviale, inclusive et totalement

exempte de compétition.

du terrain.

ENSEMBLE, LES BENEVOLES BATISSENT LE CADRE ET LANIMATION
POUR QUE CHAQUE PRATIQUANT VIVE UNE EXPERIENCE SPORTIVE .
EPANOUISSANTE ET SECURISEE.

Sport Senior Santé® : Bouger, Partager, Préserver. o
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HINTRODUCTION

COMPRENDRE ET VALORISER LE MODELE DU SPORT SENIOR SANTE

La pratique sportive des seniors constitue aujourd'hui un enjeu majeur de
santé publique, de cohésion sociale et de qualité de vie. Face a
I'allongement de I'espérance de vie et a I'évolution des attentes des
retraités, il est devenu essentiel de proposer des activités physiques
adaptées, accessibles et porteuses de sens. Depuis plusieurs
décennies, la Fédération Francaise de la Retraite Sportive développe ™~
un modeéle original qui place I'humain, la santé et la convivialite ™~
au ceeur de son action.

—

Cette encyclopédie a pour ambition de présenter, de maniere claire,
structurée et illustrée, I'ensemble des composantes de ce modéle
unique. Véritable ouvrage de référence, elle propose
une vision d'ensemble de I'organisation du
mouvement de la retraite sportive, de ses valeurs
fondatrices, de son fonctionnement institutionnel
et des acteurs qui contribuent a son
développement.

Au fil des chapitres, le lecteur découvrira les

principes qui font la spécificité de la retraite

sportive : une pratique ouverte a tous les seniors,

sans esprit de compétition, favorisant le plaisir de

I'activité physique, le maintien du lien social et la

préservation du capital santé. Cette approche,

résumée par le concept de Sport Senior Santé,

repose sur la conviction que l'activité physique

réguliere constitue I'un des meilleurs moyens de
bien vieillir et de préserver son autonomie.

L'encyclopédie met également en lumiére le role essentiel
des bénévoles et détaille les dispositifs de

formation qui permettent aux animateurs, dirigeants et responsables associatifs
d'acquérir les compétences nécessaires pour encadrer les activités dans des conditions optimales
de sécurité, de bienveillance et de qualité pédagogique.

Destinée aux dirigeants, animateurs, bénévoles, partenaires institutionnels et adhérents, cette
encyclopédie offre une vision globale et partagée de la retraite sportive. Plus qu'un simple recueil
d'informations, elle constitue un outil de compréhension et de valorisation d'un modele associatif
exemplaire qui contribue chaque jour au bien-vieillir, a la santé et a la convivialité de milliers de
seniors a travers la France.




BCHAPITRE |

LA FFRS : LA TETE DE RESEAU NATIONALE

ORIGINES ET RECONNAISSANCE INSTITUTIONNELLE

Née de la volonté de rompre l'isolement des ainés et de
promouvoir un vieillissement actif, la Fédération Francaise de
la Retraite Sportive (FFRS) est I'acteur majeur du sport senior % :
en France. Reconnue d'utilité publique et agréée par le l'_-" :

Ministére des Sports, elle occupe une place unique dans le o
paysage associatif.

A l'inverse des fédérations traditionnelles axées sur la
compétition, la FFRS est investie d'une mission de santé
publique. En tant que téte de réseau nationale, elle impulse
la politique globale, définit les regles de sécurité, gére les
assurances obligatoires et congoit les référentiels nationaux
de formation pour garantir I'nomogénéité du modeéle sur LES GHIFERSS,CLES(DE URFERS

tout le territoire. A ce titre, elle assure également une @ 8 @ e

évaluation constante de ses programmes pour maintenir | rPusde  Pusde  Pusde  Uneprisence  Plusce
140000 2000 10000 A denstousts 40 ang

départements

leur adéquation avec les attentes des seniors. kel B e R S e e
LES VALEURS FONDATRICES DU "SPOR SENIOR SANTE®"

des seniors

Le modele de la FFRS repose sur trois piliers indissociables, regroupés sous le concept exclusif de
Sport Senior Santé® :

e Le sport de loisir non compétitif : Le chronométre et la performance brute sont exclus. L'effort
physique est mesuré, progressif et adapté aux capacités de chacun, sans notion de classement.
o La préservation du capital santé : Les activités agissent comme des outils de prévention. Elles

ciblent I'entretien cardio-respiratoire, le renforcement musculaire doux, la souplesse et le travail
de I'équilibre pour prévenir les chutes au quotidien.

UNE FEDERATION RECONNUE UNE AVENTURE QUI DURE UNE ORGANISATION
ET ENGAGEE Plus de 40 ans d'engagement AU SERVICE DES TERRITOIRES
au service des seniors
Reconnue par les pouvoirs publics et
partenaire des grandes politiques @® 1981 Création de la Fédération FFRS
nationales de prévention santé, la FFRS Francaise de la Retraite Sportive Définit les orientations
agit chaque jour pour le bien-étre nationales et les valeurs
des seniors. @® 1990 Développement du réseau &
associatif sur tout le territoire

Les bienfaits d’une activité SOEERSH "

hysique réguliére : © 2000 Reconnaissance du Sport Senior OOrSOonNoNs 108 chions
Ly b 9 Santé® comme démarche au niveau régional

@ Maintien des capacités physiques fedérale 3

& Amélioration de 'équilibre
@ Préservation de la mobilité © 2010 Renforcement de la formation CODERS
@ Réduction des risques de chute des animateurs Accompagnent les clubs
@ Stimulation des capacités cognitives ; :télesrtbenév:klas au niveau
@ Lutte contre l'isolement social © 2020 Une dynamique tournée vers pa‘emen A

I'innovation et la prévention

@& Amélioration du bien-étre psychologique

CLUBS
" il © 2024 Plus que jamais, bouger ensemble Au cceur du territoire,
| L pour bien vieillir durablement au plus prés des pratiquants




DES VALEURS « La convivialité et le lien social : Le sport est un vecteur de rupture
QUI NOUS RASSEMBLENT de I'isolement. L'accueil bienveillant des nouveaux adhérents et les
L comvivtalits moments d'échange apres lI'effort sont tout aussi cruciaux que
chaque séance est un I'activité elle-méme.

moment d'échang®  CHARE ETHIQUE ET SANTE PUBLIQUE

et de partage.
La FFRS s'appuie sur une charte éthique stricte qui engage ses

La bienveillance : .
structures a :

chacun avance a son
rythme, dansle respect 1 Garantir |'accessibilité financiére de la pratique grace a des licences

de soi et des autres. n .
au colt maitrisé.
La sécurité : N ) T e s
- 2. Promouvoir l'inclusion en refusant toute discrimination liée a
des activités encadrées R . . _
par des animateurs formés |'age, au genre ou a la condition physique.

aux spécificités seniors. C s . . .
s 3. Imposer une sécurité maximale lors des séances, encadrées par
Linclusion : des bénévoles dipldmés.

la Fédération accueille . 3
toutes les personne qui 4+ Valoriser des comportements éco-responsables et le respect des

souhaitent pratiquer, milieux naturels lors des activités en extérieur.
sans distinction.

©
O
©
©

- En s'alignant sur les recommandations de la Haute Autorité de Santé
Le plaisir : (HA'S), la FFRS démontre au quotidien que I'activité physique
. le sport est une source i , . T .
de satisfaction personnelle adaptée est la thérapeutique non médicamenteuse la plus efficace

et de découverte. pour préserver |'autonomie des seniors.
UN PARCOURS DES COMPETENCES UNE GARANTIE DE QUALITE
DE FORMATION ADAPTE AU SERVICE DE TOUS POUR LES PRATIQUANTS
Le parcours de formation accompagne Les formations dispensées par les CORERS Grace a I'engagement des CORERS,
chaque bénévole pas a pas, selon ses couvrent tous les aspects essentiels pour les adhérents bénéficient d'activités
envies et ses projets. animer des activités adaptées aux seniors. encadrées par des animateurs compétents
et réguliérement formés.
PRAT'QUANT: e @ La pédagogie adaptée
Je découvre et je participe CETTE ORGANISATION GARANTIT :
aux activites.
A4 @ La sécurité des pratiquants @ La sécurité des séances
FUTUR ANIMATEUR
J'ai envie de transmettre @ L'écoute et la bienveillance @ La qualité pédagogique
et d'encadrer.
A 5 @ Les techniqut?s. s!oéciﬁques 0 L'adaptation des exercices
@ FORMATION REGIONALE a chaque activité
J'acquiers les compétences - @ Le res| des capacités de chacun
nécessaires grace aux L'organisation des séances gect o
formations du CORERS. La convivialité des pratiques
M : e La prévention des risques
@ ANIMATEUR CERTIFI,E, Q Le maintien des valeurs fédérales
J'encadre en toute sécurité sdéral
et avec convivialité. @ Les valeurs fédérales
' ‘ Des formations complémentaires Animer, c'est accompagner, motiver ‘ S::.?::n':a":‘:f: ::sﬁ::tn'tq‘geiils"; :t
permettent a chacun de se et encourager chacun a progresser dacts S e et ?
%§ perfectionner et de découvrir dans le plaisir et la sécurité. et adapte a ses besoins.

de nouvelles disciplines.

F ’
b6 Toomen aeempaynar

trois missions essentielles
pour faire vivre durablement
le Sport Senior Santé

dans tous les territoires.




BCHAPITRE II

LE CORERS : LA COORDINATION REGIONALE ET LE POLE FORMATION

Rdle Stratégique et Représentation Politique

Le Comité Regional de la Retraite Le CORERS au Ceeur de I'Ecosystéme Régional
Sportive (CORERS) constitue -
[ 1111

I'échelon intermédiaire indispensable
entre la téte de réseau nationale et les
réalités départementales. Son action
s’inscrit dans une logique de e !
planification et de déclinaison o «
stratégique des orientations de la '# Peies CORERS
FERS. L " [ DRAJES
Sur le plan politique, le CORERS est smg;.,;&:{sm mmf'éw:-mm E.ggi
I'interlocuteur privilégié des instances g - s
régionales de I'E tat et de la santé,

notamment ['Agence Régionale de

Santé (ARS) et la Délégation

Régionale Académique a la Jeunesse, g Fehelons e

a I'Engagement et aux Sports ‘@ e T
_oobatome e
(DRAJES). C'est & cette échelle que g

se négocient les conventions de

partenariat, les subventions d'objectifs et les projets de santé publique d'envergure territoriale,
visant a inscrire durablement le "Sport Senior Santé" dans les plans régionaux de prévention de la
perte d'autonomie.

FFRS
Nationale

Lien de conformité
aux textes officiels

Directives,
| cadre fédéral
et support

1
!
\4

DRAJES

Subventions
et financements

|

| Besoins,
| retours

! du terrain

Accompagnement,

!

I
outils et ressources “
v

33
=

w— Lien institutionnel principal

Le Péle Formation : L'Ecole Territoriale de la Fédération

La mission la plus cruciale et exclusive du CORERS réside dans la prise en charge intégrale de la
formation des acteurs de terrain. Il fonctionne comme un véritable centre de certification interne
pour la fédération.

Le Cursus de Formation de I'Animateur Bénévole

02 03 e ) 04 05 @

Validation de Formation théorique Apprentissage Mise en situation Délivrance du dipléme
la licence FFRS sur le vieillissement, technique d’une pratique face officiel estampillé
et de la déclaration la physiologie discipline précise. aun jury du du sceau fédéral.
d’honorabilité. et la sécurité. CORERS.
Entrée en formation Certification finale




e L'Ingénierie Pédagogique : Le CORERS applique les référentiels nationaux de la FFRS pour
organiser les sessions de formation initiale et continue.

o La Gestion des Instructeurs : Il encadre le corps des formateurs et des conseillers techniques
régionaux, garants de la qualité des enseignements.

o La Délivrance des Brevets : C’est sous la responsabilité du CORERS que sont décernés les
Brevets Fédéraux d'Animateurs, aprés validation des compétences théoriques et pratiques.

Par ce contréle rigoureux des qualifications, I'échelon régional garantit aux pratiquants un
encadrement bénévole hautement sécurisé et parfaitement au fait des spécificités physiologiques du
public senior.

Coordination, Harmonisation et Soutien Opérationnel

Au-dela de sa fonction d'organisme de formation, le CORERS veille & la cohérence du déploiement
de la fédération sur son territoire.

« L'Harmonisation Calendaire : Il centralise et coordonne les calendriers des manifestations, des
stages de recyclage des animateurs et des réunions techniques pour éviter les ch evauch ements.

o Le Partage de Ressources : Il met a disposition des outils mutualisés, des guides
méthodologiques et assure une veille juridique ou administrative pour I'ensemble des comités du
territoire.

e L'Impulsion de Nouvelles Disciplines : Lorsque la FFRS valide une nouvelle activité physique,
c'est le CORERS qui organise les premiers modules de formation pour que les animateurs




BCHAPITRE Il

LE CODERS : LE MAILLAGE DEPARTEMENTAL DE PROXIMITE

Réle Opérationnel : L'Interface de P roximité

Si la fédération nationale impulse la stratégie et le niveau régional gére la formation, le Comité
Départemental de la Retraite Sportive (CODERS) est I'organe opérationnel de terrain. C'est le
maillon fort de la proximité, le carrefour ou les directives institutionnelles se traduisent en actions
concrétes au plus pres des territoires.

Le CODERS n'accueille pas directement les adhérents sur le terrain (réle dévolu aux clubs), mais il
est le tuteur légal, technique et administratif de toutes les structures locales de son ressort. Il assure
une mission de conseil permanent en matiere de réglementation sportive, de couverture
assurantielle et de statuts associatifs. C’est le garant de la cohésion et de I'unité du mouvement a

|'éch elle locale.

RIVE DROITE

LES RESSOURCES ET
LES INSTANCES
(Les Réponses)

CODERS

LE TERRAIN ET 'HUMAIN
(Les Besoins) (Echelon Départemental)

—
CORERS My

(Région)

I
|

s !
.l

m

Animateurs Demandes de
a former subventions

€ Nag,

| /&, cpos

g %
3 § COMITE OLYMPIQUE |
%25 & DEPARTEMENTAL

- -

R, A ;:
S e (Y ) (=) CONSEIL e
> . DEPARTEMENTAL |l
o Conseils Diplomes Matériel sportif i
LeS ClubS . | juridiques :
j expression des besoins 8 \

1 Les Instances :

]I[[ validation des budgets,
g’ Octroi des subventions

Y \\‘g g [ et ingénierie de formation.
3 o —>>
NS - -

de terrain, recherche de
soutien et futurs animateurs |
a former.

}

Les Missions Clés : Soutien, Développement et Maillage

L'action du CODERS s'articule autour de trois axes fondamentaux indispensables a la vie
associative :

e L’Accompagnement et la Création : Le CODERS soutient activement les dirigeants bénévoles au
quotidien. Lorsqu'un groupe de seniors souhaite structurer une nouvelle antenne, le comité
départemental fournit la méthodologie clés en main, I'aide a la rédaction des statuts et
I'accompagne dans ses démarch es d'affiliation a la FFRS.

e La Détection des Talents et ['Aiguillage : C'est au sein du CODERS que s'organise le
renouvellement des forces vives. Le comité observe le terrain, identifie les pratiquants désireux de
s'investir et les oriente vers le CORERS pour qu’ils y suivent le cursus de formation d'animateur




bénévole. Il centralise également les besoins d'équipements et les demandes de subventions
locales (notamment auprés du Conseil Départemental).

e L'Animation du Réseau : Le CODERS organise des rassemblements départementaux, des
journées "portes ouvertes" ou des rencontres inter-clubs. Ces événements permettent de valoriser
le concept de "Sport Senior Santé", de favoriser les échanges d'expériences entre animateurs et
de rompre I'isolement des petites structures.

1. AIDE A LA CREATION 2. AIGUILLAGE VERS ¥ = 3. MUTUALISATION

ET STRUCTURATION LA FORMATION DES EQUIPEMENTS
Fondations solides : Orient'ation e Matériel partagé :
Accompagasment Détection des pratiquants Prét gratuit et mutualisation

motivés sur le terrain et
aiguillage vers les cursus

de formation d'animateurs |
certifiés.

d'équipements sportifs
spécifiques ou colteux
pour I'ensemble des clubs
du réseau.

méthodologique clés en main
pour la création de nouvelles
structures et la rédaction
des statuts associatifs.

TG 4. CONSEIL REGLEMENTAI&R
et ET ASSURANTIEL ‘
Veille & Sécurité : |
Expertise permanente

5. ANIMATION DU RESEAU |
Rayonnement : i
Organisation de rassemblements |
en matiére de couverture & départementaux, de journées
assurantielle, de réglementation portes ouvertes et de partages
médico-sportive et de suivi CODERS il A d'expériences inter-clubs. ‘

1.0 /
juridique. Echolon Deperlemenial /

Le Lien avec les Acteurs Locaux et la Mutualisation

Le CODERS est le représentant officiel de la fédération auprés des instances du département : le
Comité Départemental Olympique et Sportif (CDOS), les services de la préfecture, et le Conseil
Départemental.

A travers ces relations, il favorise la mutualisation des ressources. Par exemple, le CODERS peut
faire I'acquisition de matériel sportif spécifique ou colteux (kits de Swin Golf, kits de Pickleball,
matériel de sonorisation pour la gym) qu'il met ensuite a la disposition des clubs selon leurs
besoins. Ce systeme solidaire permet a chaque structure locale, quelle que soit sa taille ou ses
finances, de proposer un catalogue d'activités riche varié et sécurisé.

Distribution des ressources
du CODERS vers les clubs

------ Entraide et liens

'1'_ Club affme j:\ inter-clubs

Club affme o Club affté @
/ Cuwb affitie - / y N / Club affilié ™,
&Y CoDERs - g
| Centre de } - - ;,,
\\Mutuallsatlon y

Club afflhe Club affilié
: . ----- @
Club affilié @‘ /_.3:‘: ‘ Club affilié
e &)
Club affilié Club affilié

Club affilié

Le maillage territorial du CODERS fonctionne comme une constellation solidaire :
I'entité centrale distribue équitablement ses ressources, tandis que les liens horizontaux
unissent les clubs dans une dynamique d’entraide et de partage permanent.




BCHAPITRE IV

LES ANIMATEURS : LES PILIERS BENEVOLES DE L'ENCADREMENT
Le Statut de I'Animateur FFRS : L'Engagement Bénévole Certifié

Au coeur de la Retraite Sportive se trouve une force humaine unique : un corps d'animateurs
entierement constitué de bénévoles, le plus souvent retraités.

A la FFRS, le bénévolat est indissociable d'une exigence absolue de qualification. L'animateur n'est
pas un entraineur cherchant la performance ou la compétition, mais un technicien de la pédagogie
adaptée. Il est spécifiquement formé pour accueillir un public senior dont les capacités évoluent,
conjuguant I'engagement gratuit avec un sens aigu des responsabilités éthiques et juridiques.

Le Cursus de Formation : L'Ingénierie Pédagogique du CORERS

Pour garantir une sécurité maximale, le parcours de formation initial et continu est entierement
planifié et dispenseé par I'éch elon régional : le CORERS.

Pour obtenir son Brevet Fédéral d'Animateur, le candidat doit franchir trois étapes incontournables :

LES QUALIFICATIONS ET DOMAINES e Le Prérequis Sécurité, le PSC (Premiers Secours
D’EXPERTISE CERTIFIES PAR LE CORERS _ _ _ R A
Citoyen ) : Le futur animateur doit obligatoirement é&tre

| exmrrzmme | titulaire d'une attestation de formation aux premiers secours
i en cours de validité.

o FORMATION INITIALE
Animateur DES ANIMATEURS
~ Bénévole « Comazanoes thiorkpues speclcndes
} iee parssueri,physiloghe du wedase:
Certifié v e de s

Nt Autorlte de dilveancs E <
! CORERS ==
(Région)
(x> MODULE 2- b
= a SPECIFICITE ACTIVITE
« g s dus
e
.
o .. o

e La FIA (Formation Initiale des Animateurs) - Le Tronc
Commun : E tape transversale obligatoire commune a toutes
les disciplines (28 heures, distanciel et présentiel). Elle pose
les bases théoriques fondamentales : physiologie du
vieillissement, psychologie du senior, gestion des risques et
responsabilités.

© PREREQUIS SECURITE

VISA SECURITE
Scoau PSC

{Premiers Secours)
VALIDE /\;\

Lanimateur est forms e apte
Aintervene e ca8 durgInce.
Condtion oligatoire pour

I'encadremant on Retraite
Spartive.

e Le Module 2 (M2) - La Spécificité par Activité : Formation
centrée sur la discipline pratique choisie (généralement 5
jours). Ce module enseigne la construction d'une séance
S ——oy oy adaptée, le choix du matériel et les régles de sécurité propres

Chaque animateur qui encadre une séance a validé ce parcours rigoureux
auprés du CORERS pour vous garantir une pratique

sécurisée, adaptée et conviviale, a | 'activité .

Signature du réfrent
Fomation du CORERS

Wt

Campitances & makent
et recycler tous les 3 ans
{formation contires obligsteire)

o Le Recyclage Permanent : Pour maintenir ses compétences a jour et conserver son habilitation
d'encadrement, chaque animateur suit des stages de formation continue organisés
périodiquement par la région.

La Posture Pédagogique : Sécurité, Adaptation et Bienveillance

La réussite d'une séance de la Retraite Sportive repose sur la posture spécifique adoptée par
I'animateur, dont la mission principale est d'amener chaque adhérent a bouger a son rythme, en
toute sécuriteé.

- ............ Q s



LA STRUCTURE CHRONOLOGIQUE .
D’UNE HEURE DE PRATIQUE SPORT SENIOR SANTE®

60 =
PHASE 3 : | PHASE 1:
LE RETOUR ‘ LECHAUFFEMENT
AU CALME | Réveil articulaire,
Etirements doux, élévation progressive
exercices de du rythme cardiaque
respiration profonde et préparation mentale.
pour abaisser le Une étape
rythme cardiaque, ‘ incompressible pour
suivis du rituel sécuriser leffort des
débriefing convivial ‘ seniors,
du club. |
|
— 15
e ———
PHASE 2 :
LE CORPS DE SEANCE
Pratique principale de la
discipline choisie.
L'animateur régule
Uintensité en continy,
propose des variantes
P : \ et veille a hydratation
! = | I [N du chacun.
T "
30
min
1. Echauffement Progressif B 2. Corps de Séance Adapté B 3. Retour au Calme
0215 min (25 %) 15 a 50 min (58 %) et Convivialité
50 a 60 min (17 %)
Le respect de ce cadran temporel est obligatoire pour toutes les disciplines de la FFRS.
Ce minutage scientifique garantit le respect de la physiologie des seniors :
on prépare le corps en douceur, on pratique a intensité maitrisée, et on récupére dans la
convivialité.

e La Séance Type en Trois Temps
L'animateur orchestre meéticuleusement
son animation. Elle débute
obligatoirement par un échauffement
progressif (10 a 15 minutes) pour
préparer le cceur et les articulations. Vient
ensuite le corps de séance, ou l'intensité
est régulée en continu. La séance se
termine toujours par un retour au calme
(étirements doux, exercices de
respiration) et un moment de débriefing
convivial.

e L'Adaptation Constante et |Ia
Régulation : L'animateur utilise des outils
d'évaluation simples pour s'assurer
qu'aucun pratiguant ne se mette en zone

de danger cardiorespiratoire. Il sait proposer instantanément des variantes (exercices simplifiés,
postures alternatives) pour inclure les personnes souffrant de limitations articulaires ou de
pathologies chroniques. Cette attention de chaque instant permet de respecter scrupuleusement
le rythme biologique et les niveaux de fatigue de chaque participant au fil des saisons.

La Bienveillance comme Moteur : L’animateur est le garant de I’'ambiance inclusive du groupe. Par
son écoute et ses corrections positives, il valorise les progres individuels sans jamais instaurer de
comparaison ou d'esprit de compétition, faisant de I'effort physique un moment de partage et de

plaisir.
L’EQUIPEMENT DE TERRAIN
DE L’ENCADRANT BENEVOLE FFRS
LA TROUSSE L’ECHELLE VISUELLE I LE SIFFLET & LE REGISTRE DE SEANCE
DE SECOURS DE PERCEPTION LA CHASUBLE & LE STYLO
NORMALISEE FFRS DE LEFFORT DISTINCTIVE
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EXCLUE AU FiRS

A d » e i/ =
La Trousse de Secours : L’Echelle de Perception : Le Sifflet & la Chasuble : Le Registre de Séance :
Toujours 2 portée de main, son contenu Cet outil pédagogique permet  l'ani Ils permettent a 'animateur d'étre Indispensable pour le suivi des effectifs
est spécifiquement calibré et vérifié avant de questionner les pratiquants sur leur ressenti. immédiatement identifiable au milieu du et la couverture des assurances.
chaque séance. Elle matérialise l'obligation ILs'assure ainsi que tout le monde reste dans l groupe ou dans un espace public (parc, L'animateur y consigne les présences
de moyens et la réactivité de I'animateur la zone de confort du Sport Senior Santé®, forét). Le siffiet sert exclusivement a et garde sous les yeux les contacts
face aux petits bobos ou aux urgences. sans jamais basculer dans le surmenage ‘ capter 'attention pour donner une consigne d'urgence de chaque licencié

cardiaque. de sécurité ou marquer une pause en cas de besoin.
1\ hydratation.

Simples mais rigoureusement codifiés, ils transforment le professionnalisme théorique de la formation régionale

@ Ces outils sont les compagnons quotidiens de I'animateur de la Retraite Sportive.

en une réalité de terrain sécurisante pour tous les adhérents.




BCHAPITRE YV

L'ENGAGEMENT BENEVOLE : AU-DELA DE L'ANIMATION

Les Visages de I'Ombre : Les Administrateurs du Club

Si les animateurs occupent le devant de la scéne lors des séances sportives, la pérennité et la vitalité
d’'un club de la Retraite Sportive reposent sur une autre catégorie de forces vives : les
administrateurs bénévoles. Ces hommes et ces femmes, qui composent le Conseil d’Administration
et le Bureau (présidence, secrétariat, trésorerie), assurent la gestion juridique, financiére et
logistique de I'association.

Leur mission est vaste et rigoureuse. lIs pilotent la campagne annuelle des inscriptions, collectent
les cotisations, gérent le budget et préparent et animent les Assemblées Générales (AG) . lls
coordonnent également la logistique matérielle, comme la réservation des créneaux de gymnases
aupres des municipalités ou I'achat des équipements sportifs mutualisés. Sans leur rigueur et leur
sens des responsabilités, aucun cadre légal et sécurisé n'existerait pour permettre la pratique
sportive.

La Polyvalence Associative : Quand I'Animateur Devient Administrateur

Dans le modéle de la Retraite Sportive, les roles ne sont pas cloisonnés. Bien que les compétences
techniques et le cursus de formation des animateurs aient déja été détaillés au chapitre précédent, il
est fréquent et encouragé que ces hommes et ces femmes de terrain exercent simultanément des
fonctions d’administrateurs au sein de leur club.

LA SYNERGIE DES FORCES BENEVOLES :
LES ENGRENAGES DE LA VIE ASSOCIATIVE

1. LA GESTION 2. LE TERRAIN 3. LENTRAIDE
(LES ADMINISTRATEURS) (LES ANIMATEURS) (LES AIDANTS LOCAUX)

Ils sécurisent le club en coulisses. Ils font vivre l'activité sportive adaptée. Ils sont le ciment du club.

Bureau et Conseil d’Administration Certifiés par le CORERS, ils encadrent Sans mandat officiel, ils gérent

gerent le budget, les assurances, les séances de Sport Senior Santé® le covoiturage, la logistique des

les affiliations et les relations en veillant a la sécurité et a événements et le café d'aprés-séance,
avec la municipalité. l'adaptation de l'effort. garantissant l'ambiance inclusive.

LES ADHERENTS

au coeur du club

Un club de la Retraite Sportive ne tourne jamais sur un seul homme. C’est 'emboitement parfait
de la gestion administrative, de I'animation sécurisée et de la convivialité des aidants qui crée
une dynamique associative durable et protége notre capital santé.




Cette porosité des statuts constitue un atout majeur pour la vie associative. En siégeant au conseil
d'administration, I'animateur apporte une vision concréte et immédiate des besoins réels des
adhérents (usure du matériel, sécurité, renouvellement de |'encadrement). |l dispose alors
directement du pouvoir décisionnel et budgétaire pour y répondre efficacement, renforcant la
réactivité de la structure locale.

Les Aidants et Bénévoles Ponctuels : Le Ciment de la Convivialité

Au-dela des statuts officiels, un club vit grace a un réseau de bénévoles occasionnels et d'aidants.
Ces adhérents interviennent lors des moments forts de la saison : logistique des événements,
accueil des assemblées générales, covoiturage des membres fragiles ou rédaction de la gazette
interne. Sans mandat de gestion ni dipldbme d'animation, leur réle reste crucial. En favorisant
I'entraide au quotidien, ils sont les artisans directs du lien social et de I'ambiance inclusive
indispensables au concept "Sport Senior Santé®".

La Représentation Indispensable du Club au CODERS

Pour ne pas fonctionner en vase clos, la représentation officielle du club au sein du comité
départemental (le CODERS) est indispensable. Chaque structure locale doit détacher des délégués
pour participer activement aux assemblées et aux travaux départementaux. Cette présence remplit
trois objectifs stratégiques : faire remonter les réalités et besoins du terrain (matériel, budget),
participer aux décisions démocratiques du réseau et anticiper les besoins de formation en y
inscrivant les futurs animateurs. Cette voix au chapitre assure l'unité de la fédération et rompt
I'isolement territorial.

LA TRANSVERSALITE DES ENGAGEMENTS :
T™h PORTRAITS-ROBOTS DE NOS FORCES VIVES T

“\ g ' 4 fmna—
V e :

\ LA SYNERGIE SOLIDAIRE \ LE DELEGUE INSTITUTIONNEL

| (LA DOUBLE CASQUETTE) \ -
/ Swin-Golf
: {- ::mz:‘e:ér:emﬁe Membre du Conseil
Aidante d'Administration
Convivialité
T Trésorier © ) Délégué Officiel
Secrétaire B du Club 4 ) au CODERS
Adjointe
REPARTITION DE SES ENGAGEMENTS

REPARTITION DE SES ENGAGEMENTS REPARTITION DE SES ENGAGEMENTS (LIGNE DU TEMPS DE SON IMPLICATION)

Pratique sportive
ooty I 50% D—0—O

Secrétariat
_ 30% AG du Club Réunions du Bureau Réunions du

(convocations,

L’AIDANTE LOGISTIQUE
| ET ADMINISTRATIVE

/ Adhérente
/ Multi-activités

suivi des licences) Participe aux &CA CODERS
B ieti ) ) A décisions locales Participe a la stratégie Porte la voix du club
Aide logist /0
(olr ean‘i)sgaltsiol:\‘:?.u buffet - 20 % = et au vote. du club et assure et défend les intéréts
d gf d'année) e Devant les comptes le suivi des projets. des adhérents auprés
e fin d'année] | riser, (gérer le budget, du comité départemental.

acheter mutualisé)

g NOTE DE SYNTHESE ‘
Michel est le cordon ombilical démocratique du club.

\ @ NOTE DE SYNTHESE ‘ .
; : : e

Jeanne symbolise le lien social.
| Elle pratique pour sa santé mais offre NOTE DE SYNTHESE y 5 g
‘ sa rigueur administrative au bureau Robert incarne la P°’°5.'te idéale f'?s réles. 7 Il assure la représentation indispensable de sa structure

et sa bonne humeur aux moments Sa tdmibIEécasq:tht; l:' p(e;metldbajuster auprés du CODERS pour rompre l'isolement territorial.

fostife duclub. instantanément le budget du club aux

1 réalités de sécurité observées sur le terrain.

@ --------- ( DES ROLES DIFFERENTS ) -+veveveoes » ((UN OBJECTIF COMMUN ) --v-eevesenenes » (_UNE MEME PASSION ) -----e-.

Le trombinoscope des réles démontre qu’au sein de la '5 Retraite Sportive, les compétences se croisent et s'additionnent.

Animateurs, administrateurs et aidants ponctuels ne forment pas des castes isolées, mais un collectif uni
ou chacun apporte sa pierre a I'édifice associatif.




BCHAPITRE VI

L’ADHERENT USAGER : LE CCEUR BATTANT DE L’ASSOCIATION

P rofil et Motivations : Qui est I'Adhérent Usager ?

Si la fédération déploie une ingénierie rigoureuse a travers ses comités et ses animateurs, c'est
avant tout pour servir une cause unique : le bien-étre de I'adhérent usager. Ce dernier se distingue
des administrateurs, des animateurs et des aidants par la nature exclusive de sa présence. |l ne
participe pas a la fabrication, a la logistique ou a la vie administrative de I'association ; il en utilise
les structures et les prestations clés en main pour sa retraite.

Ses attentes s'articulent autour d'un triptyque fondamental : santé, rupture de I'isolement et plaisir.
A I'arrét de I'activité professionnelle, I'adhérent usager cherche un cadre sécurisé pour entretenir
son capital physique, préserver son autonomie et stimuler ses fonctions cognitives. Il vient
chercher un réseau de socialisation et un rituel h ebdomadaire rassurant, ou la performance cede la
place au partage.

Droits et Devoirs : Les Responsabilités du Licencié

o Bien qu’il reste en retrait des responsabilités organisationnelles, I'adhérent usager est un membre
a part entiére de la vie démocratique du club. Son statut s'accompagne de droits et de devoirs
réciproques. Par sa seule présence aux assemblées générales, il légitime les décisions des
administrateurs et valide les grandes orientations sportives. Ce lien permanent, fondé sur le
respect mutuel et le partage, garantit I'équilibre et la convivialité au sein de la communauté .

LE CONTRAT MORAL ET CITOYEN DU LICENCIE SPORT SENIOR SANTE®

LES DROITS DE UADHERENT USAGER LES DEVOIRS DE UADHERENT USAGER @ )

n LA TRANSPARENCE MEDICALE

Acteur de sa santé.

n UN ENCADREMENT QUALIFIE -
Acceés a la compétence.
Le droit de bénéficier de séances animées Le devoir de fournir ses justificatifs médicaux
par un encadrant diplomé, formé spécifiquement & / et d’alerter spontanément 'animateur en cas
par le CORERS (FIA/M2) aux rythmes du g S ;‘_":‘ / de fatigue inhabituelle, de traitement lourd
public senior. ou de modification de son état physique.

LE RESPECT DES CONSIGNES

Discipline collective.

UNE PRATIQUE SECURISEE

Sécurité & Assurance.
Le devoir de respecter scrupuleusement les
horaires, le réglement intérieur du club et les

Le droit d’évoluer avec un matériel adapté,
sur des terrains réglementés, tout en étant

intégralement couvert par l'assurance liée orientations pédagogiques données par
a la licence FFRS. I'animateur (comme le passage obligatoire
par U'échauffement).

UNE VOIX DEMOCRATIQUE 8 LA POSTURE INCLUSIVE

Citoyenneté associative. Esprit Sport Senior Santé®.

Méme sans s’'impliquer dans la gestion ‘ Le devoir de bannir tout esprit de compétition,
quotidienne, l'usager posséde un droit de vote de respecter le rythme biologique plus lent
égal a 'Assembléé Générale pour choisir ses de certains partenaires et de cultiver

dirigeants et valider les comptes. la bienveillance.

vy
DES DROITS POUR ETRE PROTEGE ET RESPECTE @
Ilu

@ Les droits et les devoirs de l'adhérent usager forment un équilibre indissociable. -
‘\ 0 Si le club s’engage a offrir un cadre sécurisé et convivial, 'usager en devient le garant ‘
N\ par sa responsabilité individuelle, son respect des régles et sa bienveillance envers le groupe. >




o Ses Devoirs : L'Engagement et le Respect. En contrepartie, I'adhérent usager s'engage a
respecter le reglement intérieur et les consignes de sécurité. Son devoir le plus crucial est la
transparence médicale : il doit fournir ses justificatifs de santé et signaler a I'encadrant toute
fatigue inhabituelle. Enfin, il se doit d'adopter une posture d'esprit inclusive, respectueuse du
rythme d'autrui.

Le Parcours de Vie de I'Adhérent : Evoluer au Rythme du Club

LE PARCOURS DE VIE DU LICENCIE : 15 ANS D’EVOLUTION AU SEIN DU CLUB

Un adhérent, une histoire, des réles multiples au service du collectif.

DECOUVERTE & INTEGRATION ) DIVERSIFICATION & E'QUILIBRE ) TRANSMISSION & ENGAGEMENT
L'entrée par le plaisir de pratiquer Adapter sa pratique, nourrir son corps et son esprit Donner du temps pour faire vivre le club

@ @ 4 @ @ @ @
3 " ROLE PRINCIPAL MOTIVATION
p:&yg& BENEFICES NOUVELLES OBJECTIFS
ACTIVITES Aidante Rendre au club
Randonnée Lien social, X Entretenir Logistique ce quiil lui a
Découverte b':y';é:r: Gy"::’?e'qm és:::l:::'t Organisation des apporté. TOUJOURS
du club, plaisir ‘:,w\:“e' e sérénité. €vénements, Rester utile ADHERENTE
= de leffort en P Tai-Chi 7 accueil des et connectée. Un club
A nergie. Préserver ROUVEMDY . e
) ' pleine nature. <asanté. 2 2 inclusif qui
{ CovoRLTage: accompagne
d chaque étape
- de la vie.
. ’6\ ’7'7\ .........
= 2 Jeanne rejoint le club Jeanne diversifie ses activités Jeanne devient aidante
1" ETAPE w par la randonnée pour 2° ETAPE w vers la gymnastique et le Tai-Chi 3 ETAP w logistigue lors des grands
| ARRIVEE AU CLUB | rester active aprés NOUVEL EQUILIBRE pour travailler sa souplesse NOUVEAU ROLE événements et transmet
' sa retraite. et son équilibre. 50N expérience.

Le club de la Retraite Sportive accompagne
UNE FIDELITE SECURITE BIEN-ETRE CONVIVIALITE UTILITE ses adhérents tout au long de leur parcours
QUI SE CONSTRUIT Un cadre bienvedlant Des activités adaptées ~ Des fiens solides Chacun pautcontribuer — de vie, en leur offrant la possibilité de
DANS LA DUREE Qi rassure. & chaque étape. @t cursbles. 4 son rythene. pratiquer, de partager et de s’engager

autrement, a chaque age.

L'adhésion a la Retraite Sportive s'inscrit souvent dans la durée. Le licencié adapte sa pratique a son
propre vieillissement, sans jamais étre exclu du groupe.

Au fil des années, un adhérent usager entré au club pour pratiquer une activité intense (comme la
March e Nordique ou le Pickleball) peut voir ses capacités physiques diminuer. La force du modéle
FFRS réside dans sa capacité a réorienter en douceur cet usager vers des disciplines plus douces
(comme la Gymnastique Senior, la Section Multi- Activités Senior ou le Swin Golf), ou a lui
proposer des variantes au sein de sa séance habituelle. S'il ne peut plus pratiquer du tout, I'adhérent
usager est encouragé a faire évoluer son statut : il peut alors franchir le pas et glisser vers le réle
d'aidant ponctuel, entretenant le lien social en s'impliquant, @ son rythme, dans la convivialité du

a Retraite Sportive : le-bénévolat des uns pour a longévité heu




Station Administrative : \r:'”//'ﬂ‘f

"Les Coulisses du Club" Les Administrateurs sécurisent

le cadre légal, gérent le budget
& 5
7_\'}‘ -

et portent la voix du club au
‘ @ : /;,’

Bl a

Station Technique : }
“LAnimateur en Action"

(@
(& Station Pédagogique :
ml “Le Cadran de la Séance"

5

La Séance Type :
60 minutes structurées

pour respecter la
physiologle des seniors.

| Dipldmé et bienveillant, 'animateur
régule I'effort pour que “Sport
Senior Santé@" rime avec sécurité.

Station Humaine :

o®* J “L'Adhérent Usager au Cceur du Projet”

).

"

~— Retour au calme
et Convivialité
v/

Acteur de sa longévite,

I'adhérent usager cultive Droits. Devoirs
XY/ son capital santé sans Assurance Transparence médicale
esprit de compétition. Equité Bienveillance

A A

o
o~
,

A

De la gestion démocratique au plaisir du terrain, la Retraite Sportive

est un écosystéme unique ot le bénévolat des uns protége la santé de tous.



A la découverte du

Sport Sen\ior Santé’

L'écosysteme humain et technique de la Retraite Sportive

Qu'est-ce qui fait vibrer un club de la Fédération Francgaise de la
Retraite Sportive (FFRS) ? Au-dela de la simple pratique physique,
c’est une formidable aventure humaine, démocratique et sécuritaire
qui se joue au quotidien.

Cette Encyclopédie Compagnon décrypte avec clarté et pédagogie
les rouages de notre mouvement. Congu comme un guide de
référence accessible a tous, cet ouvrage met en lumiére la

synergie unique entre ceux qui font vivre l'association :

L'Animateur Certifié :
Véritable pilier du terrain qui orchestre des séances

types rigoureuses, ou le sifflet et la trousse de secours OO o)
s'effacent derriére une pédagogie de l'adaptation et G'\Or]
de la bienveillance. / A

ORGANISATION

Les Forces Vives Associatives :

Des administrateurs rigoureux aux aidants ponctuels
de la convivialité, sans oublier la précieuse « double |

casquette » de ceux qui gérent d'une main et animent
de l'autre, tout en maintenant le lien indispensable FORMATION
avec le comité départemental (CODERS).

L'’Adhérent Usager : J‘z
Le coeur battant du projet, venu chercher un triptyque el

essentiel — santé, lien social et plaisir —, guidé par
une charte équilibrée de droits et de devoirs
réciproques.

A travers des fiches techniques, des infographies conceptuelles (du moteur
du club au cadran de la séance) et des portraits croisés, ce livre offre une vision ==
globale du concept Sport Senior Santé®. Sans esprit de compétition, il rappelle
qu'a la Retraite Sportive, le bénévolat engagé des uns garantit la longévité
heureuse de tous.

‘ 00
Un ouvrage indispensable pour comprendre, animer, gérer ~ \{SSSed / R
ou simplement vivre pleinement son parc _ CONVIVIALITE

—
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