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N° 1034/FCD/Activités/Formation 
 

Affaire suivie par le bureau Sports-Formation : 

Catherine MACQUET -  : 01.79.86.34.88 ou 861.947.374.88 -  : c.macquet@lafederationdefense.fr 

Éric BOULESTEIX - : 01.79.86.34.87 ou 861.947.34.87 -  : e.boulesteix@lafederationdefense.fr 
 

 

NOTE D’ORGANISATION D’UN STAGE DE FORMATION 

YOGA « Animateur de club » 

en 3 modules de 2 jours 

au KREMLIN-BICÊTRE (Val-de-Marne) 
 

 

La Fédération des clubs de la défense (FCD) organise un stage de formation « Yoga Animateur de club » en 

3 modules de 2 jours au Kremlin-Bicêtre (Val-de-Marne). 

 

Public concerné : Ce stage s’adresse aux pratiquants et animateurs ou futurs animateurs d’une activité yoga. 

 

Les inscriptions doivent être faites obligatoirement pour les 3 modules. 
 

 

PRÉAMBULE - RESPECT DU PROTOCOLE SANITAIRE 

Afin de protéger chacun efficacement contre le virus, le respect des mesures barrières est rappelé avec force et le 

port du masque en intérieur demeure recommandé pour tous. 

 

 

Toute modification ayant lieu entre la date de parution de la présente note et le premier jour de la 

formation, fera l’objet d’un message complémentaire et d’une mise en application immédiate. 

 

 

  
 

 

1. CONDITIONS D’INSCRIPTION 

1.1.- Être titulaire de la licence FCD pour la saison 2022/2023. 

1.2.- Les droits de participation s’élèvent à 400 € pour les 3 modules. 

Le prélèvement est effectué par la FCD à l’issue du 3ème module sur le compte du club. 
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2. ORGANISME DE FORMATION ET DATES DU STAGE 

2.1.- La Fédération des clubs de la défense (FCD). 

2.2.- ✓ 1er module : Samedi 21 (08h00) et dimanche 22 janvier 2023 (17h00) 

✓ 2ème module : Samedi 18 (08h00) et dimanche 19 février 2023 (17h00) 

✓ 3ème module : Samedi 18 (08h00) et dimanche 19 mars 2023 (17h00) 

 

 

3. ACCUEIL / HÉBERGEMENT / RESTAURATION 

3.1.- Accueil : Les vendredis 20 janvier, 17 février et 17 mars 2023 à partir de 18h00 à l’IGESA Voltaire - 

6, rue Voltaire - 94270 LE KREMLIN-BICÊTRE. 

3.2.- Hébergement : À l’IGESA Voltaire dans le respect des mesures COVID. 

3.3.- Restauration : À proximité du lieu de formation. 

 

 

4. ENCADREMENT DU STAGE 

4.1.- Responsable du stage et intervenant 

➢ Yann BLANCHARD, conseiller technique sportif national « Yoga » de la FCD 

 : 06.42.04.18.50 - Courriel : yannblanchard@yahoo.fr  

 

 

5. DISPOSITIONS ADMINISTRATIVES ET BUDGÉTAIRES 

5.1.- Nombre de places proposées : 10 

L’inscription se fait exclusivement sur SYGEMA et cela avant le 20 décembre 2022 minuit, terme 

de rigueur. 

Si moins de 6 stagiaires (par module) sont inscrits, le stage est annulé. 

5.2.- Remboursement des frais de déplacement VIA SYGEMA 

Les demandes de remboursement de frais de déplacement doivent être déposées sur SYGEMA par le 

club, impérativement dans le mois qui suivent la fin du stage, sous peine de non-remboursement. 

La note relative aux modalités de remboursement des frais de déplacement, en date du 07 janvier 2022, 

a été diffusée via SYGEDOC sous le n° 0432/FCD. Elle est également consultable dans la Bibliothèque 

SYGEMA, rubrique « Frais de déplacement ». 

5.3.- Participation du CTSN, responsable du stage /intervenant 

Le CTSN bénéficie de la prise en charge de ses frais (hébergement, alimentation et déplacement) par la 

FCD. 

Il doit impérativement s’inscrire dans SYGEMA, en qualité de responsable de stage. 

À l’issue du stage, il dépose ses demandes de frais de déplacement dans SYGEMA. 

 

 

6. PRÉSENTATION DE LA FORMATION ET PROGRAMME DES 3 MODULES 

Cf. annexes 1 et 2. 

 

 

7. ENGAGEMENTS DU STAGIAIRE 

7.1.- Tout participant inscrit à une formation s’engage à faire profiter de manière bénévole les clubs de la 

fédération pendant 3 ans minimum à compter de la date de fin de stage. À chaque club de s’en assurer. 

7.2.- Tout participant prend connaissance des organisations et règles mises en place face à l’épidémie et 

s’oblige aux respects des gestes barrières. 
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7.3.-  Tout participant s’engage à informer l’organisation - avant, durant et après (7 jours) le stage - de 

l’apparition de symptômes : fièvre (contrôle journalier), signes respiratoires, ORL et toutes apparitions 

non nominales : 

- avant le stage = report de participation 

- durant le stage = isolement 

 

 

8. DIVERS 

8.1.- Une tenue adéquate à la pratique du yoga est recommandée. Pour les repas et les parties théoriques, 

prévoir une tenue civile. 

8.2.- Pour les cours, les stagiaires doivent être en possession d’une clé USB vierge, d’un stylo et d’un bloc-notes. 

8.3.- En cas de désistement, le stagiaire doit prévenir, dans les meilleurs délais, par courriel ou téléphone le 

CTSN (cf. 4.1.) et le bureau formation (01.79.86.34.88 - c.macquet.formation@lafederationdefense.fr). 

8.4.- Le stage décerne le Brevet Fédéral 1 FCD « Yoga ». 

 

 

9.- GESTES BARRIÈRES ET RÈGLES DE SÉCURITÉ SANITAIRE À RESPECTER 

Les mesures suivantes doivent être appliquées pour lutter contre la propagation du virus. 

Rappel des consignes 

 se laver très régulièrement les mains avec de l’eau et du savon ou, à défaut, une solution 

hydroalcoolique, 

 tousser ou éternuer dans son coude, 

 utiliser un mouchoir à usage unique et le jeter, 

 porter un masque de protection, 

 saluer sans se serrer la main, éviter les embrassades. 

 

 

Pascal RAVEAU 

Directeur général 

de la Fédération des clubs de la défense 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Destinataires (via SYGEMA) : in fine 
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Destinataires (via SYGEMA) : 

- Présidents de clubs/FCD 

- Présidents de ligues/FCD 

 

 

Copies à (par courriel) : 

- Présidente/FCD 

- Membres du comité directeur/FCD 

- Président et membres de la commission formation/FCD 

- Président de la ligue IDF/FCD 

- CTSN Yoga/FCD 

- Directeur technique Sport-Formation (DTSF)/FCD 

- Bureau Sport-Formation/FCD 

- Bureau Comptabilité/FCD 

- Bureau Finances/FCD 

- Bureau Communication/FCD 
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ANNEXE 1 

PRÉSENTATION DE LA FORMATION 
 

Formation Animateur 

d’une activité Yoga 

 

Trois week-ends 

 

Intervenant : Yann Blanchard 

Adresse de messagerie : 

yannblanchard@yahoo.fr 

Téléphone : 06.42.04.18.50 

   

Présentation 

Il s’agit de permettre par le biais d’une formation sur trois week-ends de 

donner les bases d’animateur pour un cours de Yoga pour débutant. 

Une approche autant théorique que pratique sera propose aux élèves 

ainsi qu’une étude de pas moins d’une trentaine de postures. 

 

Programme 

 Week-end 1 

Pratique (matinée) : 

- Animer un cours de Yoga : explications. 

- Présentation et étude de la Salutation au soleil et des cinq rites 

tibétains. Postures assises et couchées. 

Théorie (après-midi) : 

- Étude du Yoga (ses origines, ses buts, les différents courants de 

Yoga.) 

- Travail sur les respirations de base du Pranayama 

- Séance Yoga avec travail de méditation guidée en fin de soirée. 

 Week-end 2 

Pratique (matinée) : 

- Étude des postures fondamentales du Yoga (15 Asanas). 

- Travail sur les respirations yogi. 

Théorie (après-midi) : 

- Étude du corps énergétique, les Chakras. 

- Méditation/Relaxation 

- Élaborer une séance de Yoga 

- Séance Yoga avec travail de méditation guidée en fin de soirée. 

 Week-end 3 

- Révision de 1 et 2 tant au niveau pratique que théorique. 

- Présentation de Yoga Nidra. Pratique le samedi soir 

- Présentation et animation d’une séance préparée par les élèves. 

Corrections, aides pédagogiques (musiques, livres, textes). 

 

Prérequis 

Deux ans de pratique de Yoga. 

Stage pour adulte. 

 

Durée 

Trois week-ends de 18 heures de 

cours (54 heures en tout pour la 

formation). 

✓ Le samedi : 

08h00 - 12h00 

13h00 - 18h00 

20h30 - 21h30 

✓ Le dimanche : 

08h00 - 12h00 

13h00 - 17h00 

 

Matériel 

- Tapis de Yoga (participants 

peuvent amener leur tapis) 

- Sangles et briques (à prévoir) 

- Petite couverture 

(participants peuvent 

amener leur couverture) 

- Tenue de Yoga (legging, 

short, etc.) 

- Salle de cours qui sera la 

même pour la pratique et la 

théorie 

 

Aides pédagogiques : 

- Documents et livrets (sous 

PDF) 

 

Coût 

Bénévole à l’exception des frais 

de déplacement 
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ANNEXE 2 

PROGRAMME DE LA FORMATION en 3 MODULES 
 

 

 

➢ Week-end 1 : les 21 et 22 janvier 2023 

✓ Le Yoga 

 Origines 

 Les voies du yoga 

 Les 8 piliers 

 Buts 

 Les courants de yoga 

✓ Le Pranayama 

 L’art du souffle 

 Étude des principaux souffles et pratique 

✓ Postures 

 Présentation et pratique 

 Surya Namaskar 

 Les rites tibétains 

 Présentation des postures assises et couchées (Sidasana, Demi Lotus, Lotus, Ardha, Salabhasana, 

Vajrasana, etc…) 

✓ Animer un cours de yoga 

 Présentation d’un cours 

 Comment l’appréhender ? 

 Gestion des élèves et de leurs niveaux 

✓ Séance de yoga - Travail méditation guidée 

 

 

 

➢ Week-end 2 : les 18 et 19 février 2023 

✓ Le corps énergétique - Les Chakras 

 Les enveloppes 

 Étude des principaux chakras 

 Les courants d’énergie 

✓ Postures fondamentales 

 Présentation et étude des quinze postures fondamentales dans le yoga (Tadasana, Virabhadrasana, 

Trikonosana, Vrikshasana, Utkatasana, Pashimottanasana, Janusirasana, Matsyendrasana, Balasana, 

Dhanurasana, Sarvangasana, Halasana, Bhujangasana, Matsyasana, Savasana) 

✓ Méditation/Relaxation 

 Explications et travail sur la méditation/relaxation 
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✓ Travail sur le Pranayama 

 Travail des différents souffles yogi 

✓ Élaboration d’une séance de yoga 

 Conseils sur la « construction » d’une séance de yoga 

 

 

 

➢ Week-end 3 : les 18 et 19 mars 2023 

✓ Révision des UC 1 et 2 

 Niveaux pratique et théorique 

✓ Yoga Nidra 

 Présentation et explication de cette voie du yoga 

✓ Présentation d’une séance par les élèves 

 Animation d’une séance préparée 

 Correction de cette séance 

✓ Conclusion du stage 

 Retours et réponses aux questions 

 Distribution des documents 

 Aides pédagogiques (exemples de musiques, textes, livres) 

 


