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« En ski de compétition, avoir du cceur au ventre est une
caractéristique essentielfe que tout skieur doit détenir pour étre prét a
prendre des chances et des risques. C’est Félément cfé pour étre
compétitif et étre le meilleuir. »

—~ Thomas Grandj, gagnamt de deux épreuves de fa Coupe du monde
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Les sept stades du DLTS

SKIER POUR LAV
Entraineur | Skisur
Bénavole | Official | Anclen &

S'ENTRAINER A GAGNER

Professionel

S'ENTRAINER A LA COMPETITION

Skieur canadien

APPRENDRE LA COMPETITION

Construire le coursur

APPRENDRE A S'ENTRAINER

Apprendra la sport

FONDEMENTS DU SKI

sprendre les bases

APPRENDRE A GLISSER

Allumaer I'étincelle

Le développement & long te iy skiaur 1 I L ppement 4 | arme du s




1. La régle des dix ans

La regle des dix ans
Les fondements des qualités athlétiques
X eloppement

lopper de fagon optimale la capacité d'entrainement
nitif et émotionnel
La periodisation
La planification de I'entrainement

Les nouvelles initiati
pertinent de DLTS
alpin de competition
Le développement du skieur de compétition canadien
commence vers I'dge de six ans.

.1:4' Le développement & long terme du skieur e du L opement & long ferme du skieur dans le cadre du ski alpin




2. Les fondements des qualités
athletiques

Alhltismse - courir, rouler, Sauler ou fancer
Gymnastique * les déterminants de la condibon motrice tels Fagilité, la coordination, Féquiibre et la vitesse (ACEV)
Matation - pour des raisons de sécunité aquatique, pour découvrir Féquilibre et la flobabilité dans Feau

Les habiletés motrices fondamentales + les habiletés fondamentales du ski = LE SAVOIR-FAIRE PHYSIQUE

Le SAVOIR-FAIRE PHYSIQUE fait référence & la mafirise des habiletés matrices et sportives.

Le SAVOIR-FAIRE PHYSIQUE doit étre développd avant la poussée soudaine de croissance a 'adolescence.

Poussbe des jambes ou des mains | grimper | mouvemant giratoire | galopor | planer | sautiller | expression corporelle sur glace
sauter | bondir | sauter & la perche | courir | nnar | gambader | glisser | nager | rouler

Habiletés de /

déplacement

Habileté de contrdle == .
d'un objet Projeter

wec un objel (bat
ﬂewvair — AvOC nstrument
et projeter Avec les sogmants o
Mouvements

d'équilibre

quive | n ire | fcttoment | atten
o | rotation | ambt| dtireman lancamant | 1o

développement 4 long terme du skie an i | pir L apement & long terme du skieur dans Je cadre du ski alpin




L’age de développement versus 4. La spécialisation
I’age chronologique

Une préparation exclusive ef spécifique au sport

Uine carence sur le plan des qualités athlétiques (ACEV), des fondements du mouvement
&t des habiletés sportives;

Des biessures dues au surentralnement

Un épuisermnent prématurd,

Uin abandon précoce de lentrainement et de la compétition

PIC DE EF\:GIS.%A’ fE R»‘iPIEIE-‘EvU‘Li‘_Dl\:IHE EF.FR.DCELESUS DE MATURATION CHEZ LES U.ﬁ!RED-RS {14 ANS + 2 ANS) 5. Les pérJ-Odes cr'.t'.ques pour
' développer de facon optimale Ila
capacité d’entrainement

1B




Vitesse 2

Vilesse linéaire el lalérale — Fame des sprints el des changements de direction

Vitesse multidirectionnelle — Exercices dans tous les plans de direction

Vitesse segmentaire - Vitesse des jambes et des bras. Représente la vitesse & laguelle les segments indnidusts
du conps font diffé gestes afin dinfl l'équilibre et la performance.

Explosivité latérale — La capacité de déplacer la masse latéralement. Far exemple, le skieur se penche & linténeur
du virage en exécutant de longs rayons ou exécute trés peu de mouvements latéraux en skant dans une
chicane

Rapicité retationnelle - Vitesse globale au niveau de |a séparation entre le haut et ke bas du corps. La rapidité &
reciniger les pieds dans a kane de pente, La rapidté de la conduite

Rapidité lindaire — Vitesse de déplacement avant-amiére

Explosivité verticale — La capacité de modifier la pression sur les skis. La rapadité & laguelle le skieur peut pousser
contre le ski

HABILETES (motrices et sportives)
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5.1 Les traits communs relevés
chez les grands skieurs
de compétition

ATHLETE COMPLET

T EXPLOSIVITE

mipét -

PRISES DE DECISIONS RAPIDES
En rais =3 qui cha

INITIATION PRECOCE AU « PLAISIR ET GOUT DE LA COMPETITION »

Leer nt pour a v t une qual que
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5.2. La force et la technologie -
Améliorer la machine afin d’utiliser
la technologie

Habiletés techniques

Hauteur/rigidité de la botte
Hauteur de

Meige dure et
accrochante=¥"
~

n — coupe latérale
=

ol ieur dans | r pir pement 4 long terme du skieur day cadre du ski alpin




6. Le déve’oppement phys,.que’ Le processus d'apprentissage [,
mental, cognitif et émotionnel

chez le skieur

;,'IEJT?EF.'( 4 long ferme du skisur dans le cadre du ski alpin
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LA PERIODISATION ET LA PLANIFICATION DANS LE CADRE DU STADE FONDEMENTS DU SKI
a pé T 10 ur nt

»Bloc 1 - du 7 décembre au 14 [anvier
= Bloc 2 — du 14 janvier au 25 févriar

= Bloc 3 - du 25 févner au 30 mars
* Bioc 4 — du 30 mars au 15 avnl

Habilités de réaction, vitesse, agilité, multidirection, explosivité
Sensations kinesthésiques, canving, ghsse, rythme
et habiletés

ppi‘ﬂ?eﬁ'f a g ferme du skieur dan: cadre du ski alpin




Sous-bloc A : (apprentissage de |a rapldité et de I'agilité)

= Chicane Impossible avec des brosses, placées 3 2 mde distance
verticale

= Dans les bosses, 3 courts rayons et 1 leng rayon

 Sauts de 180" et skier & reculons.

= En duel, améts sur ordre de l'entraineur.

« Sauts latéraux en position de descente par-dessus des pi-
quets (12-14 po de distance).

= Parcours Kombi & rythme fou

Compéiitions
+ Shoer avec un {Pod pour le rythme.
+ Sld synchro,
+ Carving sur un termain légérement bosselé.
+ Sensation de skier sur des coquilies d'eeul

Mark Sharp -
Directeur du développement national

développement & long terme du skieur dan

8. La planification de
I’entrainement

/i gpi‘ﬂ??ﬁ'f 4 long ferme du skisur dans le cadre du ski alpin




9. La planification en vue de la

Le temps consacré sur la neige :

un élément précieux pendant les mois hivernaux compétl.tl-on — gestl.on du calendrier
de courses

INOMBRE SUGGERE DE PIQUETS, MINI-PIQUETS OU
BROSSES AU COURS D'UNE JOURNEE D'ENTRAINEMENT DE VOLUME ELEVE

Volume versus intensité
i " augmenter [ épreuves
ine de

tre [inten




LIGNES DIRECTRICES DE PLANIFICATION
POUR L'ENTRMNEMENT ET LA COMPETITION

o 10. Les nouvelles initiatives




Augmenter le nombre de descentes pour les catégories introduction et K1
. nte aF N

10.1 Le slalom et Ia stratégie de
progression d’ACA

ECSA DEV

LE SYSTEME DE RELEVE
DOIT DEMONTRER DE SOLIDES HABILETES TECHNIQUES

Le développement & long terme du skieur dan 3 loppement 4 long terme du skieur dans le cadre du ski alpin




11. L’école, les coiits
et les camps de ski

12. Concevoir un programme
pertinent de DLTS

12.1 Les possibilités proactives
des programmes a l'intention des
entraineurs, des parents et des
coureurs

diminuer la

4




LE CHEMINEMENT DE LA COMPETITION ET

13- Le systéme canad"en du sk" LES EPREUVES DE REFERENCE EN MATIERE DE PERFORMANCE
alpin de compétition

Les sélections pour les équipes et les camps

*
jon pour los équipes ot les camps

A l'intérieur du systéme canad)
Equipes
e

Brady Leman

Le développement & long te




Harmonisation du systeme canadien du ski alpin de compétition

Le tableau ci-dessous illustre I'harmonisation des phases du DLTS en regard de la structure du
ski alpin de compe: n au Canada. Vous remarquerez que les années de ski au club correspon-
dent aux périodes critiques de développement des habiletés.

ament & [ cadre du ski alpin

Le développement & long terme du




Les caractéristiques des
stades du DLTS

POUR LA VIE
ur | Skieur réordatil
Officiel | Ancisn cour

S'ENTRA A GAGNER

sonel

APETITION

} Y APPRENDRE LA COMPETITION
Consi e b Coursur

APPRENDRE A S'TENTRAINER

e sport

APPRENDRE A GLISSER

Allumer Fétincelle




APPRENDRE A GLISSER

Allumer I'étincelle

APPRENDRE A GLISSER - suite




FONDEMENTS DU SKI

Apprendre les bases

FONDEMENTS DU SKI - Apprendre les bases FONDEMENTS DU SKI - suite




APPRENDRE A S’ENTRAINER
Apprendre le sport

FONDEMENTS DU 5KI - suite




APPRENDRE A S'ENTRAINER - suite APPRENDRE A S’ENTRAINER - suite

Apprendre & s'entralner Apprendre & s'enlrainer




APPRENDRE LA COMPETITION

Construire le coureur

APPRENDRE A S’ENTRAINER - suite




APPRENDRE LA COMPETITION - suite APPRENDRE LA COMPETITION - sulte

Apprendre la compélition s
Apprendre la compélition




S’ENTRAINER A LA COMPETITION

Optimiser la machine

APPRENDRE LA COMPETITION - suite S'ENTRAINER A LA COMPETITION - Optimiser la machine




S’ENTRAINER A LA COMPETITION - Optimiser la machine S’ENTRAINER A LA COMPETITION - Optimiser la machine

OMPETITIONS




S’'ENTRAINER A GAGNER

Professionnel

S'ENTRAINER A GAGNER - Professionnel S'ENTRAINER A GAGNER - Professionnel




SKIER POUR

Entraineur / Skieur

SKIER POUR LA VIE
Entraineur, skieur récréatif, bénévole, officiel, ancien coureur

b5 DAGE 1
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e
]

H

__




La vision canadienne portant sur Les objectifs de base en slalom
la technique

Alpine Canada Alpin a comm objectif de produire des skisurs qui démontrent les qualit
du stade Fondements du ski :

suivantes 4 la fin

mentaix de |a te

Jeune skieur can;

Au piquet

Nos skieurs devraient bien skier techniquement avant la fin du stade
Apprendre & s'entrainer, ¢'est-a-dire vers I'dge de 12 ou 13 ans.
(Stade de raffinement des habiletés)

n slalom ?ﬁ



Les objectifs de base La vision canadienne portant sur
en slalom géant I'entrainement du ski alpin

Les objectifs d'Alpine Canada Alpin et de la FESC visen

W quelques stratégies d'innovation & adopter :

Entrainement tridimensionnel
Itili

Entre les piguets

Nos skieurs devraient bien skier techniguement avant la fin du stade
Apprendre a s’entrainer, c¢'est-a-dire vers I'dge de 12 ou 13 ans.
(Stade de raffinement des habiletés)

clifs de base en slalom géant fision c: e porta ‘entrainement du




Annexes
Annexe A1 - Protocoles normalisés
pour les tests de conditionnement

physique, ACA

Siaptag,,

DITIONNEMENT PHYSIQUE
3 PHYSIQUES

NCIALES ET DE LECSA

FORM

LE DEY A PRISE DE DECISION POUR
LES SKIEURS

LE TRACAGE

LES TACHES DE REFERENCE EN FONCTION DI - SKIEURS
Annexe A1 - Protocoles normalisés pour les tesis de conditionnement physique, £




SAUT VERTICAL : TROIS METHODES
Cet de me: [ ance expl

SYSTEME
«OPTO JUMP»

1. Lathiéd e au mur. Un eau de ruban adh: L
bout de Tind du mur. En gardant les talons au sol, I'afl
pour coller l& ruban sur le mur en ligne avec le o

4 partir de laqualle le sa

METHODE d de 5 = PENTABOND

DE BASE (5 bonds
consécutifs)

La puissan
Puissance (k
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SYSTEME
wJUST JUMP:
réglor 'appareil
pour mesurer 4
sauts
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SPRINT SUR 40 METRES
=

manuel, rubal

métre manuel est [
hit fa lign

tacts de 0a 305, d

er qu’

lle ne

COURSE NAVETTE SUR 20 M (LEGER-BOUCHER)

Anne.




Annexe A2 - Formulaire Annexe A3 - Niveaux visés pour les
d’enregistrement des données tests physiques, ACA
pour les tests physiques, ACA

Protocoles des tests : HOMMES

Poids (k)

Taille (cm)

Test de souplesse (cm]
Saut vertical (em)
Saut en longueur [m)

Pentabond (m)

Sprint sur 40 m (sec)

Saut sur bolte
60-50 secondes

Course navette 20 m




Protocoles des tests : FEMMES

Poids (g}

Taille {cm)

Test de souplesse (em] |
Saut vertical fem)

Saut en longueur (m)

Pantabond (m)

Sprint sur 40 m [sec)

60-90 secondes
Saut sur bolte

Annexe B - Autres tests pour les
athletes des équipes provinciales
et de ’ECSA

TEST D'EFFORT PROGRESSIF

L'échauffement

utres tests pour les athlétes des é es et de I'E




Test d’effort progressif - Feuille
d’enregistrement des données

Installation de I'equipement ot du logiciel :
ba la barre de squat de B
Il est préférable d'utilis

& gauche de la bam
de I'sthidte p

Ia .
Dans la section « Set External Load », tapez &

Execution du test

- Autres tests pour les athlétes des équipes provinciales et de 'ECSA




Annexe C - Formation des
entraineurs

CHEMINEMENT DU NIVEAU DEVELOPPEMENT

| Pricipane s sbminaive] | g dvahastion
canditionnement
o

e
Phnigee Decisiom éthiaues
3 jours
1 portiolia dents.- Partie §
'

Partchper s séminare. | Ressk stage rovems 2 | orarsioeus - Pt & ]
5

e officiels nhves 2 A 2 o
1-2jours 3 jouns £

~ Complerie | [
[
i articiper
mentonat sur
Fentralnemen
| thicues i 1 sad J 1 journie 23 jours

Participer
Feducatiffiracage de | | au page
parcours nivesu Parcd

ntro

| s
| révaluation en
I

PROGRESSION DU NIVEAU DEVELOPPEMENT

Thches Statut de certification Possibilités
PROGRESSION DU NIVEAU INTRODUCTION

Taches Statut de certification

Formation des entrainey




CHEMINEMENT DU NIVEAU PERFORMANCE CHEMINEMENT DU NIVEAU HAUTE PERFORMANCE

| Condtionnement
o testing
Démantrer ke subvi
Entrainement en suprés O athiétes et
vitesse les résultats de performance
Portfolio d entralnement
Equipement

PROGRESSION DU NIVEAU PERFORMANCE

Tiches Seatut de certification

= Etre évalisé comme ul entralneur compétont
de nivieau perfarmante

1 de année Cattifie

Annexe rmation des antraineurs




Annexe C - Le développement
cognitif - 'entrainement a la prise
de décision pour les skieurs

€ Mo 2
per les aptitud

mporte sept outils que I'entrainsur
ha

heurs cognitifs peuvent révéler au skieur et i I'entraineur si la bonne décision a été prise :
l{ - fri 11l 2
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La création de milieu:
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Annexe E - Le tracage de parcours




Tragage su stade S'entrainer a la compatition

L ag(! au stade Fondements du ski
ppement, | 7
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un milieu d entrainement qui simule le
élite sur le plan des habiletés ph;

tifs techniques e
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Annexe F - Les taches de
réféerence en fonction des
habiletés de vos skieurs

Comiti de di




ALPINE CANADA ALPIN

DEVELOPPEMENT A LONG TERME DU SKIEUR
DANS LE CADRE DU SKI PARA-ALPIN DE COMPETITION
(Les athlétes ayant un handicap physique)

MODELE ALPIN D'INTEGRATION NATIONALE - VERSION 2 & VERSION PARA-ALPIN
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Remerciements Avant-propos

« Faites confiance a votre entrainement et vos efforts ardus. Au portillon de
départ, souvenez-vous de skier vite et de vous amuser, car vous n'apprécierez
Jjamais les résultats si vous n'éprouvez pas de plaisir a faire la course. »
Chris Williamson, Juillet 2007
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Le DLTS dans le cadre
du ski para-alpin de
compeétition

Le stade de
« Prise de conscience

Le stade
« Premier contact/recrutement »

dans le cadre du ski para-alpin de compétition 1“'3




Les deux volets de la
compeétition Le volet compétition/club

Volet récréatif
xmient & la compeétit
Entrainements ACSH




L’age d’experience La planification en vue de
la compeétition

P rer Les épreuves d’ACA
e ] en. ski para-alpin




Le systeme canadien de Une initiative nationale
ski para-alpin de pour le déeveloppement
competition

inciale ou
fuellement ac




Les sélections en vue des
equipes

Figure 3 : Cheminement des compétitions

Niveau junior (J1U2)

Coupe d'Europe (sur invitation)
Coupe du monde (au Canada seulement)

Entralnament caempéiti!
Courses de club
Courses régionales.
Niveau enfant (K1/ Courses provinciales
K2} Champlonnats provinciaux
Courses provinciales ASDIFIS

Courses interprovinciales ASOIFIS
Championnats canadiens ASDIFIS

Volel récréatif




La peériodisation et les Les tests physiques et le
caractéristiques des suivi des athletes
stades de developpement

Test en labaratoire Test wisr b Ravrain

Kimberly

o
Les tests physiques et le suivi des athlétes 123
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La classification des
handicaps en ski para-alpin

Le contexte historique
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