Rappel des principes

fondamentaux de croissance
et de maturation

3.1 Rappel des principes fondamentaux de croissance et de maturation q

i) La périodisation

La périodisation signifie essentiellement la gestion du temps. Il s'agit d'une technique de
planification qui procure un cadre de travail afin d'établir les étapes complexes de I'entrainement
selon un horaire logique et scientifique dans le but d’obtenir des améliorations optimales sur le
plan de la performance.

Le tableau dans la page suivante illustre les différentes phases de I'entrainement (préparation
générale, préparation spécifique, etc.) ainsi que les priorités au cours de chaque phase selon les
différentes catégories de skieurs.

Veuillez noter que la saison est échelonnée sur une année civile de douze mois & compter
d'avril.
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