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S'ENTRAINER A LA COMPETITION

Optimiser la machine

S'entrainer a |la compétition - Optimiser la machine

GROUPE D'AGE

CATEGORIE DE SKIEUR
PRIORITES

NIVEAU DES
ENTRAINEURS

NIVEAU DES
OFFICIELS

SERVICES
PERIPHERIQUES

SCOLAIRE

STYLE D'ENCADREMENT

Filles : 15 - 21 ans ans
Garcons : 16 - 23 ans

J1, J2 et Senior

* Optimiser la préparation physique pour le ski de compétition.

» Maitriser les habilités de compétition spécifiques aux
épreuves.

* Apprendre les stratégies gagnantes.

Encadrement

Niveau haute performance
Niveau 2 et 3

CNMM, Acti-Forme, Clinique Dr. Ranger, Programmes SQA
et ACA

Sport-étude, Ski-études et programmes Sports-Etudiants
(cégep)

* Préparer le milieu d'entrainement pour permettre aux
athlétes de trouver leurs propres solutions.

* Exiger que l'exécution soit parfaite dans les situations
difficiles (entrainements et courses).

* Instaurer un travail d'équipe entre les athlétes et I'entraineur
(concernant toutes les décisions).

» Se concentrer sur des repéres externes (utiliser un chrono).

* Les rétroactions sont en fonction des situations.
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Les ratios et les pourcentages

ENTRAINEMENT : COMP
PLAN PHYSIQUE

PLAN TACTIQUE

PLAN TECHNIQUE
PLAN PSYCOLOGIQUE

TYPE
VOLUME ANNUEL
VOLUME PRINTEMPS
VOLUME ETE
VOLUME AUTOMNE
VOLUME HIVER

OUTILS PEDAGOGIQUES
ACA/AMSC

DUREE IDEALE SUR
LA NEIGE
(1 séance de 2a 3 h)

JOURS SUR LE NEIGE
PAR ANNEE

TEMPS CONSACRE AUX
AUTRES SPORTS

5a4 pour1
26 % Force 40%, vitesse et anaérobie 20%,
®  endurance 30%, souplesse 10%.
36 %  Spécifique & la compétition 60%, Educatifs
piquets 40% (prise de décision).
30 %  Skilibre 30%, éducatif ski libre 30%, piquets 40%.

8 % Esprit gagnant 50%, gestion mentale 25%,
auto-évaluation 25%.

Les volumes
Technique Tactique Physique Psychologique

383 hrs 462 hrs 330 hrs 105 hrs

20 hrs na 100 hrs 10 hrs

150 hrs 50 hrs 90 hrs 25 hrs

100 hrs 150 hrs 70 hrs 35 hrs

113 hrs 262 hrs 70 hrs 35 hrs
Entrainement

Rising Stars (document a venir)

» J1: Cing a sept séances par semaine.

* J2/Senior : Huit & dix séances par semaine.

* Une journée équivault a deux séances d'entrainement
(c-a-d. skier le matin et I'aprés-midi).

* Une séance de ski de soirée compte pour une journée.

°J1:127

*J2 (1re année) : 115 - 127
* J2 (2e année) : 147

* Senior : 130 - 165

* J1:10 a 12 séances, incluant les séances de ski (en hiver).
Des sports complémentaires peuvent étre pratiqués lors des
séances sur neige.

* J2/Senior : 12 a 15 séances spécifiques au ski, incluant les
séances sur neige (en hiver)
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Entrainement - suite

ENTRAINEMENT «J1(15- 16 ans) : 23 a 28 jours
PRE-SAISON « J2 (17 ans) : 30 a 40 jours
ﬁ%ﬁﬂi’ ;:es;eisc:,‘,’)’se’"sq" ag « J2 (18 et 19 ans) : 45 a 55 jours
* Senior : 40 a 50 jours hors saison - avant la premiére
course
COMPETITIONS * J1 (1re année) : 20 a 25 jours + vitesse

* J1 (2e année) : 25 a 35 jours
* J2 : max 45 jours (recommandé)
 Senior : max 45 jours (recommandé)

EPREUVES APPROPRIEES * Toutes les épreuves FIS, y compris le super combiné et
quelques épreuves de type duel.

Objectifs par plan

TECHNIQUES * Maintenir et améliorer les bonnes habilités techniques dans

toutes les situations.

* Continuer d'améliorer les capacités de générer de la vitesse
en fonction de la ligne et du rayon.

* Maintenir I'agilité et la vitesse de réaction sur les skis.

* Mairiser les éléments particulier a chaque discipline.

* La technique est fonction de la ligne, de variation créative,
de capacité physique et d'efficacité du style personnel.

FORCE * Perfectionner les techniques d'haltérophilie.

* Suivre un plan stucturé combinant musculation,
hypertrophie, et puissance.

« Utiliser les poids libres et la technique d'haltérophilie
olympique (vers la fin du stade).

* Stabilité du tronc, force dynamique.

 Puissance explosive, force maximale au niveau des jambes,
des hanches et des fessiers.

» Développer la force au niveau du haut du corps.

* étre conscient du PVC (maturation hative vs tardive).

VITESSE ET ANAEROBIE * Maintenir les séances de vitesse, d'agilité et de coordination
avec des intervales de 5 a 20 s.
* Améliorer la puissance anaérobie avec des intervales de 30
a 120 s vers la fin du stade.

ENDURANCE * || est trés important de continuer & améliorer les capacité
aérobie et la puissance.

SOUPLESSE (flexibilite) » Séance structurée dans le programme d'entrainement
régulier.

PSYCHOLOGIE » Développer un état d'esprit gagnant.

* Programme complet de gestion mentale.
* Autoévaluation et autoprescription.
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ATTITUDE

ACTIVITES AUXILIAIRES

MESURES CORRECTIVES

EQUIPEMENT

référence

Objectifs par plan - suite

» Maitriser le choix de la ligne et adapter le rayon en fonction
de I'épreuve, du terrain et des conditions.

» Etre capable de modifier I'équipement pour I'adapter aux
stratégies tactiques et au style vers la fin du stade.

* Simulation de course.

» Développer une attitude professionnelle quant a tous les
aspects de programme.

 Désir d'exceller en tout temps.

* Commencer a se percevoir comme un skieur d'élite.

* Planification économique.

 Trouver un équilibre entre l'entrainement, I'école et avoir une
vie sociale.

* Planifier des périodes de repos aprés des entrainements
d'intensite élevée.

* Les taches de référence essentielles doivent étre acquises
au début du stade afin de skier avec la bonne technique.

» Aborder tout probléme technique ou biomécanique.

» Déterminer les obstacles psychologiques et créer des
stratégies pour les éliminer avant la fin du stage.

Equipemant

* Le meilleur équipement disponible au pays.

* Bottes: modél course; ajustement professionnel.

* Skis: SL, GS, super-G conformes aux reglements FIS.

* Fixations/plaques: conformes aux réglements FIS.

* Casque homologué (voir réeglements canadiens).

* Protecteur pour la colonne vertébrale (vitesse et GS)

* Entretien: I'équipement est toujours préparé comme pour
une course.
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STRUCTURE ANNUELLE POSSIBLE PENDANT LA SAISON J2
(les blocs indiquent la charge d'entrainement globale volume/intensité)

Phase Phase Phase principale du sport
Transition prepal:atowe pregarqtmre pré- Entrainement + évaluations Habilités
Programme generale specmque comp et compétitions pertinentes priorisées *
spécifique ] . ] . ] e .
Ki X . Développement physique général et spécifique Prép. Poursuivre le dév. des habilités spécifiques. La Hab. spéc.
au ski Période de récupération congu pour la compétition de ski et les saison/ participation aux évaluations/compétitions augmentent | Sér. printemps.
et régénération exigencesd' il >mpétition J2. habilités au fil de la saison. Réalité: un pic de performance avec Essai de ski
Camps de ski trés spécifiques pendant I'été. priorisées plusieurs autres attentes en compétition. normes FIS.
Autres Dév. physique général. Participation & des jeux, sports et activités connexes Pratiquer d'autres activités aux moments opportuns dans la saison, Réduire la
activités dont les gestes sont liés au ski (soccer, gymnastique, natation, ski nautique, notamment celles favorisant la récupération et la forme physique charge d'activité
tennis, hockey, etc.). Compétences auxiliaires (psychologie, nutrition, etc.). générale, incluant la musculation. générale.

Note: Le pic principal est établi en fonction
des compétitions importantes ciblées.
N'oubliez pas qu'il s'agit encore d'un stade de
développement. Les compétitions
pertinentes: NorAm, Coupe PGMC,
Nationaux, Mondiaux Juniors.

Comprend des camps d'entr. gén. et spéc.
g avec des buts et objectifs préétablis.

Mai Juin Juil Aot Sept Oct Nov Déc Jan Fév Mars Auvril

Echelle arbitraire de la charge
entrainement et compétition

e \/OlUMe d'entrainement / guide compétition

Note : « Habilités priorisées » et « Essai e INteNsité d'entrainement / guide compétition

des skis » immédiatement aprés la phase
de compétition (si possible, selon la
température, le lieu, etc.).

Terminologie inspirée de Bompa, 1999

STRUCTURE ANNUELLE POSSIBLE: OPS/ECSA DEVELOPPEMENT
(les blocs indiquent la charge d'entrainement globale volume/intensité)

Phase Phase Phase principale du sport
Transition prePatatmre pre'?ara_to"e pré- Entrainement + évaluations Habilités
Programme generale speclflque comp et compétitions pertinentes priorisées *
spécifique . ) . - . o . i
Ki X 3 L Développement physique général et spécifique Raffiner Poursuivre le dév. des habilités spécifiques. La Hab. spéc.
au ski Période de récuperation congu pour la compétition de ski et les (o0, Go participation aux évaluations/compétitions augmentent Sér. printemps.
et régénération exigencesd' ompétition J2. s © au fil de la saison. Plusieurs pics deperformance avec Essai de ski
Camps de ski trés spécifiques pendant I'été. prep. compétitions ciblées et des attentes. normes FIS.
Autres Possibilité d'intégrer des activités connexes dans I'entrainement, mais la Pratiquer les activités essentielles aux moments opportuns pendant la Réduire la
activités priorité est la préparation du courreur. Apprenti: de compé saison, notamment celles favorisant la récupération et la forme physique | charge d'activité
auxilliaires (psychologie, nutrition...).. globale, incluant la musculation. + récup.

Note: Performance globale de la saison et
épreuves ciblées. N'oubliez pas qu'il s'agit
encore d'un stade de développement. Les
compétitions pertinentes: NorAm, Coupe
Comprend des camps d'entr. gén. et spéc. PGMC, Nationaux et Mondiaux Juniors.
avec des buts et objectifs préétablis.

Echelle arbitraire de la charge
entrainement et compétition

Mai Juin Juil Ao(t Sept Oct Nov Déc Jan Fév Mars Auvril

s \/OlUmMe d'entrainement / guide compétition

Note : « Habilités priorisées » et « Essai w——  |Ntensité d'entrainement / guide compétition

des skis » immédiatement aprés la phase
de compétition (si possible, selon la
température, le lieu, etc.).

Terminologie inspirée de Bompa, 1999





