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1.2. l ntroducti on °© | 6entra nement

Les jeunes skieurs faisant partie des catégories U14 et U16 sont habituellement en période de transition su
les plans de la croissance et du développement physique et psychologique.

Les variables énuméréesdagssous peuvent avoir une incidence sur la croissance et le
d®vel oppement au cours deSbéenhbdaesndgupi esderti ash
modele dadéveloppemend longtermal e | 6(@@IhTAX ed 6 ACA
1 Certains partipants peuvent éprouver des changements brusques sur le plan
physique en peu demps.
1 Certains participants peuvent éprouver des changements lents sur une plus
longue période.
fLes changements sbéeffectuent plus rapi demen
psychologgue chez les filles.
1 La plupart des garcons rattrapent les filles dans les dernieres phases de cette période
dedéveloppement.

Les changements | i ®s ° |l a croissance et au do®vel
une incidence sur ledéments suivants :

T | 6appphyseuec e

1 les cing facteurs de performance (force, résistance, souplesse, haibdese);

1 les capacités cognitives et la priseddeision;

T Il 6acqui si timotricesses habil et ®s

1 les comportements attitudes;

1 le contréleémotionnel;

i ledosagede 6attenti on;

1 laperceptiondesoiétéi denti t ®;

T Ila notionsoidbesti me de
Le d®vel oppement des habilet®s motrices, physiqgu
des skieurs. Léentra " neur de ce niveau doit donc
croissance et de d®vel oppe medesmoyensdah®sot trouver d

programme pour pouvoir coordonner les rythmes de maturation psychologique et physiologique.

[ doit accorder suffisamment deconselidepges aux cour e
nouvelles informations acquises sur le plammégque, tactique et psychologique. Ensuite, le

coureur pourra commenceparfectionner les habiletés dans les conditions propices.

Pour les skieurs de ce niveau, leur participation dans un programme de compétition est

comparable a celle du niveau intredti i o n . Les attentes sont ax®es su
nouvelles habilet®s dansou eSoéneinltireau nfeprp r'e nsdéreen t'r as
Lébentra neur doit ®tablir un programme qui

1 Permet aux coureurs de développer leurs capacités mentales, edfegitwsiques.

1 Tient compte des facteurs décurite.

1 Comporte de la variété et esicuritaire.

T Comporte des activit®s wutiles dans divers

1 Favorise des compétitions individuelles axées sundbietes.

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Leschangements apportés a la technologie des skis ont entrainé une hausse importante de la
vitesse dans |l es quatre disciplines, ce qui a po
niveau du contexte Compétitidrintroduction.

Les i mpl i enteaineuosond cortsidérablés puisque les facteurs de maturation et de
croissance associés a ce contexte influenceront le développement technique, tactique et
psychologique des coureurs.

Léentra neur de niveau d®vel ogpneccompréhensiomi t poss ®d
des éléments suivants :

les paramétres actuels du tracageakeours;

l a mise en application efficacecaine;s protoco
les différents rythmes de croissance etiéeeloppement;

les étapes ddéveloppement des habiletés;

la technologie des skeontemporains;

les questions dgécurité;

la séquence des activitdsb ent r a” nement ;

la planification des séancdsb e nt r a” nement ;

|l es principes fdcditatior; r a” nement et de

le code deonduitedd 6 entra”  neur ;

les différentsstyled 6 appr ent i ssage;

|l a structur eabdetés;| 6anal yse des

les signes de surentrainement etadigue;

les diverses méthoddsb e nt r a” nement .

= =2 -0_-0_9_9_9_95_29_-29_29_-2°5_-2-2_--°
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a’ " neur doit per me découeir leuuprtenfieependants cour eur s
a’ " nement et de tester |l eurs comp®tences | a

o O
)
5
—
—

UN BON ENTRAINEUR PEUT
« FAIRE LES BONNES CHOSES »

ALORS QUOUN ENTRACNEUR
EFFICACE
« FAIT BIEN LES CHOSES ».

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Le professionnalisme chez les entraineurs

Le stage de niveau développement constitue la deuxiéme étape du programme des entraineurs de ski alpi
au Canada. Que vous ayez | 6intention de faire ¢
finsdesemai ne ou doéituvrer ° titre de b®n®vol e, vou
professionnelle. Les entraineurs de ski du Canada doivent déexemple.

En tant que membESC,aclche®dtirta® rdedUArCAde ski a | e de

1 signer le Code de conduite de I'entraineur d'ACA;

1 se soumettre & une vérification des antécédents judiciaires (2 ans);

T payer | 6adh®sion annuelle © Alpine Canada Al
T obtenir | a licence dbébentra  neur annuell e.
Léentra neur doit aussi assumer | a responsabili

Léentra neur professionnel
donne | 6exempl e;

est bien organisé;

écoute attentivement;

communigue et imtragit de maniere efficace;
planifie © | 6davance,;

fait ce qui doit étre fait;

est accessible et souriant.

= =4 =4 8 -8 -8 -9

Chaque entraineur de ski au Canada doit faire son travail dans le meilleur intérét de ses athlétes. Pour étri
efficace, il doit planifier les activiggque devront faire ses athletes.

Léentra neur doit toujours avoir un plan
1 PEAT Elaborer un plan d'entrainement annuel.
T Planifier | es s®ances dobéentra nement
o PAU Etablir un plan d'action d'urgence;
o Faire un plan pour la journée.
1 Réfléchir continuellement & son plan
o faire un retour sur la journée avec les autres entraineurs;
o faire un retour sur la journée avec les athletes.

T Avoir un pl an B etlechamp.e pr °t ~ sb6badapter sur
'l est important dgavaeppénemsnutirvae” nl ebuerx edmep-dhmei ouddbesam 6 e n t
superviseur . I'l devrait poser des questions et

Léentr a’ neévelopgemertha ivte aiuncul quer aux jirmportedeplusla@ea mo |

stade, cbest que | es jeunes sb6bamusent et quodil s
extr°mement i mportant que | 6entra neur fasse de
ski.

Voic i guel ques conseils 7 | dévelogpementi on des entra’n

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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T
T
T
1
T

= —a -

Faites preuve de professionnalisme.
Faites beaucoup de volume.

Faites beaucoup de ski libre avecvos athlee e st | a priori t ®!

Evitez de rester au méme endroit supikte et de trop parler.

Pr®parez | es bons milieux doéapprentissage (I
développer les habiletés).

Of frez doéoexcellentes d®monstrations ~ vos at
NOh®sitez pas =~ r ®p Rk kesskidums maitesgnélesgastese s j usqu b

Gardez les choses simples et amusantes!

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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L6éapproche canadi enne cempétiment i r e de
Introduction
Le d®fi pour | 6entra”  neur travai |ICompattionau st ade
|l ntroduction) est dbéaider | es coureurs de ski d
1 Adapter les habiletés motrices apprises antérieuremaarisolider la forme eties
mouvements

1 Intégrer les habiletés de motricité fine pour obtenir un niveaurétasion et deégularité
I perfectionner la forme et les mouvements

Léapproche canadienne permet non seul ement aux
perfectionner les mouvements moteurs, mais elle les aide aussi a comprendre les éléments
suivants :
1 quoifaire;
1 comment Idaire;
1 ou lefaire;
1 quand lefaire;
1 pourquoi le faire.
Léapproche canadienne met | 6accent sur certains
une base solide en matiere de techniqgue du skiaux ftgulgsr e ndr e ° sbdéentra’  ner ¢
sbendu ad@®weal oppement deont 6athl te. Ces ®l ®mentt
1 les habiletésechniques;
1 les mouvements globaux et la forme générale;

1 | 6 a p ptactgeeh e

u
0

Les outils et activités liés au développement des habiletés

Léapproche canadienne offre un ensemble doéoutil
A Ouitils techniquesi pour développer de solides habiletés techniques.
A Approche tactiquei pour développer une compréhension des méthodes a utiliser afin de gérer les
aspects variables du ski.

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs



Niveau développement i Document de référence 12

La terminologie

Position athlétique
f Position vers | 6davant (contact avec | e devan
1 Flexion des chevilles
9 Skis paralléles (tradargeur des hanches et des épaules)
1 Mouvement
0 entre les virages (vertical et en direction de déplacement)
o sur différents terrains (vertical et en direction de déplacement)

Flexion des chevilles
Permet au skieur de maintenir une bonne positiomiaeu des skis dans toutes les situations.

Contact avec le devant de la botte
Une pression ad®quate pe
|l 6®quilibre et utilise |

rmet au centre de masse
O®qui pement .

Skis paralleles

Spatules alignée

Fixations alignées

Genoux alignés

Hanches perpendiculaires aux skis

Bonne séparation entre le haut et le bas du corps
Trace largeur des épaules et des hanches

E R

Ski extérieur

But = tout le poids (1086) sur le ski extérieur
Meilleure stabilité lpase desuppor)

Angulationi rouler les skis sur les carres

Bonne séparation entre le haut et le bas du corps
Application des forces

Tourner

= =4 8 8 -8 9

Base desupport

SO0®t abl it auavww®lhlighe delpentev i r ag e
Position athlétique en se déplacant

Position équilibrée sur le ski extérieur

Bonne séparation entre le haut et le bas du corps

La cheville est active

Position avantrriere équilibrée

Equilibre latéral

= =4 =4 8 -8 -9 -2

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Bonne séparation entre le haut et le bas dcorps
1 Sert a maintenir la pression sur le ski extérieur

Angle des carres
1 Chevilles
I Genoux
1 Hanches

Utilisation des batons (synchronisme et mouvement)
9 Utiliser pour assurer
0 bon synchronisme et rythme
0 coordination et mouvement
1 Favorise | 6®quilibre et |l a stabilit®
91 Le skieur devrait
0 maintenir le haut du corps stable
maintenir les mains en avant
planter le baton en avant
bien synchroniser le mouvement
regarder en avant

O O OO

Centre de masse
1 Centredemass ( CM) = tronc jusqubdaux hanches
1 Se déplace avec les skis tout le long du virage.

Les mouvements globaux et la forme générale

Le ski de compétition contemporain exige de la stabilité avec des mouvements dynamiques. Le défi pour |
jeunes coureurs consiste a développer les habiletés en vue de consolider et de perfectionner ces mouvem
dynami ques tout e n vitessesoaduanairs ladnairdenig lne €qureur qui sé stue au stade
de développement « Apprendre la compétition » doit étre en mesure de :

Développer le sens du fonctionnement slas.
Développer le sens de la vitesse des skis etauentum.

1 Se déplacer sur le plan linéaireaggulaire.
1 Maintenir le centre de masse (momentum) devant la basgpgert en se déplacant avec de
la vitesse.
1 Adapter et maitriser les mouvements corporels dans tous les plansneiottlaire).
1T S6assurer que |l a muscul atur @ligtementy.ai | | e avec
T Maintenir | 6al i gn eanementde |atoncesurdemgdrieuquer ef f i c
1 Gérer les forcesxternes.
T D®vel opper | a capwemernts® dbédanticiper | es
1
1

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Lacompr ®hension des mouvements globaux et de | a
de niveau d®vel oppement dbéapprofondir ses conna
suivants :
1 Lafacon dont certains coureurs peuvent rester stables en bbpgeeapport aux patrons
moteurs généraux et a la forme générale.
1 Les raisons pour lesquelles certains jeunes coureurs ont de meilleures habiletés de stabilité
avec mobilitéquel 6 aut r es
1 La facon dont les facteurs de croissance et&deloppement peuvent influencer les
mouvements moteurs et la forménérale.
1 Le rapport entre le développement des habiletés athlétiques et motriceden ski
comp®tition etspbris. pratique dobéautres

1 Le rapport entre les mouvements globaux éilme générale.

1 Lafacon dont la posture ou la forme sur les skis est propre a ciiaque

1 La facon dont les mouvements dynamiques améliorent la fonctimkides

1 Le rapport entre le momentum et la vitesseshes
Mouvements avantarriere i Ut i | i sati on des articul ati ons -dessud e
doéun ski ext®rieur stable.

Le coureur doit continuellement ajuster ses mouvements-aviagte sur les skis afin de :
T Maintenir | 6alignewselest du squel ette et des
1 Appliquer de la force sur kki.
1 Bouger le centre de masse vers la ligndé&macement.
1 Maintenir le poids sur le ski extérieur.

Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvementsaavient du coureur de niveau développement
sont :

les bottes hauteur, flexibilité/rigidité, angle de tige, flexion avant;

les fixationsi angledelta;

la force physiqugénérale;

les skisi taille, flexibilité/rigidité, rayon de courbe;

la proprioceptionet 6 ®qui | i br e.

= =4 =4 -8 -9

Mouvements verticauxi Mouvements dbébextension et de fl exi on
disponibles.

Les jeunes coureurs doivent parfois utiliser plus de mouvements verticaux en skiant afin de :
1 Appliquer de la force sur kki.
1 Maintenirl 6 al i gnement .

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements verticaux des jeunes coureurs sont :

= =4 -8 8 98 9 =

| 6i ncapacit® doéutiliser toutes | esdarticul at
mouvement;

| 6i nterf ®r en dpeexdrgidite ét @egioniayad des chaussureskile

les capacités physiques (forcetonc);

la puissance équilibrée dans jasbes;

la stabilité des musclesabilisateurs;

la proprioceptionet 6 ®qui | i br e;

les capacitésognitives.

Mouvements latérauxi Mouvements doéun ctt® ° | 6autre en mai

Les jeunes coureurs doivent faire appel aux mouvements latéraux en ski de compétition afin de :

E

Mettre les skis a carresficacement.
Appliquer de la force suelski.

Continuer de bouger le centre de masse avec les skis.

Créer des angles au niveau des articulations inférieurs pour avostdbilae.
Résister aux forces externes.

Maintenirl 6 al i gnement .

Les facteurs pouvant avoir une incidence surmesvements latéraux des jeunes coureurs sont :

= =4 =0 -8 _8_4_4_-4_-4._-2._-2

les habiletés deéparation;

|l es habil et ®&b6 adndg wnicdtiincan;son et
le manque de mobilité latérale au niveau des articulations des menibriesirs;
la force dutronc;

la puissance équilibrée dalesjambes;

la stabilité des musclesabilisateurs;

la coordinationek 6 agi | it ®;

la proprioceptionet 6 ®qui | i br e;

la flexibilité;

la stabilité sur le skextérieur;

les capacitésognitives.

Mouvements rotatifsi Maitrise et dosage desouvements de rotation des segments corporels par rapport a
| 6axe vertical

Les jeunes coureurs doivent pouvoir maitresexdapter les mouvements rotatifs en ski de
compétition afin de :

1
T

Produire et g®r owmugl 6effort muscul aire (
Résister auforcesexternes.

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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Les facteurs pouvant avoir une incidence sur les mouvements rotatifs des coureurs de niveau développem
sont :

les habiletés dséparation;

la force dutronc;

la force au niveau des épaules et hies;

la stabilité du haut doorps;

la mobilité des membresférieurs;

les habiletés de coordinationcktb agi | i t ®;
la proprioceptionet 6 ®qui | i br e;

les capacitésognitives;

les habiletésl 6 angul ati on;

le mouvement rotatif des jambes.

=4 =4 -8 -_8_49_9_48_°a_2_-2

Léapproche tactique

Les athl tes qui se situeanu S@entsrtadreesr Ap ps Gerdtrr
commencent ° comprendre | es concepts plus abstr
moment opti mal pour | 6entr a’ eeonscience@esitactiguesal es | e
utiliser. En expliquant en détail les tactiques aux athlétes, ces derniers seront erdniesure® | i or er

leur niveau de connaissance et de compréhension quant aux €léments suivants :

1 Quand et ou exécutez Virage(prise dedécision).

1T Les notions | i®es ~ | 0ex®cution et |l a transi

1 Les facteurs qui influencent le choix de la ligne du coureur.

T La raison pour | aquelle | 6inteoprpi@quat i on de
coureur.

T Le conceptvirdge. | 6apex du

1 Comment la ligne est liée a la vitesse sles.

1 Comment le momentum du haut du corps vers la ligne de déplacement esvitéss&a

1 Comment la vitesse globale en compétition estseltat du momentum et devitesse des
skis.

Léapproche tactiqgue sbéapplique :

T La ligne et | lgnenterpr®tation de | a

o Léendroit o0o% |l es skis sonpenmi s °~ carres par

i Laforme du virage
0 Les skis exécutesils un viragecoupé (carving) ou un virage avé€rapage.
1 Le type devirage
o Lafacon dont la vitesse est maitrisée sur ditersins.
0 Virages en ligne de pente aux viragesnplétés
1 La maitrise (gestion) de latesse
o Contrbler, maintenir ou générenldesse (vitesse des skisrebmentum).
9 Les capacités cognitives (prise de conscience, niveau de compréhendsion et

connaissanceded at hl 't e)
T Léentra  nement ~ | a prise de d®ci sion et | 06a
déoant i epep®r | es

1 La compréhension des phases du virage
Les facteurs pouvant avoir une incidence sur la ligne des coureurs U14 et U16 sont :
1 le niveau de qualités athlétiques (capagt@gsiques);

© 2018 Alpine Canada Alpin i Association canadienne des entraineurs
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T Il e niveautechhiilegbi | et ®s

1 la biomécanique dski;

1 lechoix des tactiques ou stratégies utiliséed parat hl t e ;

T le choix de | 6®qui pement ;

T I 6i nt ®groartqiuamnp edree nt ;

T Il 6esprit IcooatphRit itta;f de

1 les habiletés de reconnaissancé étant i ci pati on;

1 les habiletés de réactiqiysique;

M lacapacit® de | 6athl te = viagenprendre | e conce

f la capacit® de | 6athl te " chercher ° g®n®re

T la capacit® de | 6at hl nécessairesprendre des risqgu
Les phases du virage
Léentra neur peut aider | es jeunes coureurs ~ m
de,haut de la courbe le sommet de la courbeet dela transition dans urvirage comme outil pour
am®l i orer | es habil et ®&age, ethdammentraaumnelséie de girages, qu e | i

permet aux jeunes coureurs de comprendre :

Quand et ou commencer un virage?

Quand et ou terminer un virage?

Quoi faire entre lesirages?

Comment |daire?

Pourquoi lefaire?

Comment enchainer une sérievitages avec rythme ghpulsion?

= =4 =4 8 9 9

Pendant le virage, la position du corps se produit en séguence du haut de la courbe en passant par le
sommet de |l a courbe et jusquodé”™ Il a fin de la tra

1. Le skieur est en position athl ®tiqgue avant

2. Il utilise les articulations : chevilles > genoux > hanches pour mettre les skis a carres.

3 Le centre de masse se déplace avec les skis pendant le virage dans la lignedaeéplae skieur
utilise un effort musculaire pour gérer les forces externes qui sont exercées afin de maintenir la |

de support.
4. Le skieur rel ©che | 0®nergie ° |l a fin du vir
5. Le corps revient a la pogt athlétique avant le haut de la courbe du prochain virage.

Le ski de compétition nécessite des mouvements dynamiques ou toutes les articulations du corps
travaillenten sommation (simultanémeréensemble)L or sque | 6 ent phasesde ur s e S
virage comme approche tactique, il doit se souvenir que tous les gestes sont harmonisés grace aux
mouvements effectués avec synchronisme, rythme, fluiditéesse

Lbutilisation des phases du vir ageéémpnswsuivanssi der |
1 Ou faire le virage? Précision et moment critique

1 Comment faire le virage?Mouvements coordonnés
1 Pourquoi faire le viragef? Momentum evitesse
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Cette approche permet également aux coureurs du contexte Compétittoduction de se
familiariser avec les termes suivants :
Ligne et interprétation de la ligne
Forme dwirage

Application de Idorce

Direction

Vitesse deskis

Momentumdu haut du corps
Glisse

Enchainement

Alignement

= =2 =8 _-8_9_9_9_24_-2

Lébentra neiumt eepd®t ¢r plass composantes du virage
rigide en raison des éléments suivants :
1 Les facteurs de croissance et de développement entrainent certaines limiles dans
progres de la plupart des jeunes coureurs.
1 Desmodifications a la technique et aux tactiques doivent étre envisagées au stade
Apprendre lacompétition.

f Tous |l es mouvements dans |l es phases déun vir

favoriserl a fl ui dit®, | 6entbampamenbon | e rythme ei
T L6int®gration de | 6®qui pement, | eouneurrveau doh
1 Le niveau de connaance et de compréhension du coureur ainsi quateses

doexp®rience en ski

Conclusion

Les jeunes coureurs aux stadesodeSde®net appdemlent
cadre du contexte Compétitidntroduction,subiront des changemenmtsportants sur les plans physique,

ment al et affectif. Léentra neur de niveau d®ve
structure et des composantes de | 6approche cana

Les quatre composantes de cette approche offrent aux entraineurs les outils qui leur permettront de dével
|l es habil et®s physiques, techniques, tactiques
commencer a devenir desureurs autonomes.

Remarque:
Les notes de la présentation du module sur la terminologie liée a la technique du niveau developpement S

di sponi bl es en f or ma tiESE Bukwwsangkicodcteorgs i t e Web do6ACA
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1.3. Lastructure du déeveloppement des habiletés

Introduction

Afin dbéaider | es coureurs 7~ acqu®rir | es habile
étre en mesure de comprendre et de travailler av&oueture suivante :

1 les stades de développement dakiletés;

1 les facteurs de performancigs;

T e processulmbiletdsanal yse des

Les stades de développement des habiletés

a’neur compr en ¢gréspntéede fagpresequentellemfen me n
s habilet®s, | e d®vel oppement des

Les stades du développement des habiletés sont les suivants :
Soéinitier

Acquérir

Consolider

Perfectionner

Variationcréative

Improviser

Composer

= =4 -4 _-9_-95_-°

Les coureurs franchiront graduellement ces stades pour devenir des skieurs accomplis au moyen des con:
efficaces de |l eur entra " neur, du temps adpdtiidnr a’

S6initier

Le stade doéinitiation est caract®ris® par
T la description ou |l a d®monstration dbébune nou

f une perception ou une compr ®hension ad®quate
et de la formegénérale.

Acqueérir

Le stade dobéacquisition est caract®ris® par
1 la bonne schématisation, imitation ou modélisation des patrons moteurs genéraux;
1 la forme générale du coureur appuie les bons patnmtsurs.

Consolider

Le stade de consolidation esiractérisé par :
T la bonne ex®cuti on nobteurst 6ensembl e des patrons
T Il 6ajustement ou |l a modification dmmecertains
requérant unattention;
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T 16int®gration defme;habil et®s de motricit®
T | 6 ada pt artditiomswvariahlex;
a r®gularit® dans | 6ex¥ventet i on des mouvement

Perfectionner

Le stade de perfectionnement est caractérisé par :
T 1 6i mprovisation et | enotpuesi f ecti onnement des p
1 larecherche de larégularité¢ ddn® e x ® c ut i onmotedtse s patr ons
T 16int®ration compl te des Hhgwbalk)] et ®s de motr
1 la pleine adaptation aux conditionariables.

Variation créative

Le stade de variation créative est caractérisé par :
1 larechercheonstante de la précision, de la justesse et de la rapidité des padtenss;
T Il 6ajout de wvariat i omouvententsi e pol yvalence dans
T 16int®gration de pr ®f ®r encseis personnell es ou

Improviser

Lestadd i mprovi sation est caract®ris® par
1 le maintien de la précision et de la rapidité mesivements;

T Il 6adaptation aux conditions inconnues en inyv
T 1'dint®gration compl te de pr ®fs@rences person
Composer

Le stade de composition est caractérisé par :
T Iédinventivit® et | emadélgjl e personnel qui devi
1 latechnique guévolue.

Les facteurs de performance clés

Etant donné que le ski de compétition est considéré comme urospert, le coureur doit faire face a des
variables qui changent continuell ement et soOy a
variables changeantes peuvent entrainer sur la performance et étre disposé a explorer les factiésirs limitat

Le facteurs de performance c¢cl ®s qui ont une 1in
Environnement

Equipement

Physique

Psychologique

Tactique

Technique

= =4 =4 -8 _-48_-9(
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Les bons entra’ neurs s ont fadeurs daessousles asgeets dp @ur programme
d'entrainement.

Environnement

Il sbagit des variables | i ®es “ | 6environnement
Lébentra neur peut aider | es | e uioneaurfareface aux sitsations a
suivantes :

1 les conditions de neigariables;

1 les changements derrain;

1 les changements desibilité;

1 la hautealtitude;

T les milieux dbébentra nement variabl es.
Equipement
Méme si les problémes liégdad ®qui pement sont souvent ind®penda
r®el |l ement nuire ° | 6am®lioration des habil et ®s

rapidement possible.

Certains probl mesmigrda®@eformaneersantes sujyants v ant | i
1 les chaussures de $ktaille, confort, alignement, degré de flexibilité, flexion avant, angle de
tige;
1 les fixationsi angle delta, position sur le&is;
1 les baton$ taille (batons trop longs ou trapurts), dragonne fixe ouecliquetage;
1 les skisi taille, flexibilité, entretien;
1 les lunettes de ski, les vétements, le casgaéle, confort egjustement;
1 les accessoires de protectiotaille, confort et ajustement;
1 les fixations eplaques réglage.

Physique

Méme si les capacités physiques du skieur peuvent limiter la performance, il est généralement possible de
contrOler cet aspedtes capacités essentielles a améliorer sont les suivantes :

1 laforce;
1 laflexibilité;
1 la mobilité;
1 lavitesse 1 et la vites@e
1 les capacitébbcomotrices;
1 les habiletés dstabilité.
Pendant | dentra nement, | 6entra " neur doit pr°te
1 lafatigue;

1 la prévention deblessures.
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L6 ent r a’doneeudes cpnsailstsupplémentaires a propos des sujets suivants :
9 lanutrition;
T I dhydratati on;
1 les domainesonnexes.

Psychologique
Léentra” neur peut aider | e coureur °~ composer a
p e n d antrainenhent et la compétition. Ces difficultés peuvent étre surmontées en améliorant les habileté
psychologiques du skieur pour qubéil sbadapte au

1 lapeur;

1 la stabilitéaffective;

1 lecontrdledd 6attenti on;

1 lestress;

9 laconfiance ersoi;

T | 6estsoime de

T Il 6attitude;

1 lescomportements;

1 lesdistractions.

Tactique

Les tactiques et les stratégies liées au ski de compétition sont des éléments que le coureur doit acquérir a
pouvoir transférer les legcons apprises sitxations de compétition.

Les facteurs tactiques comprennent les suivants :

la Iigne et llgnent erpr ®tation de | a
la ligne dedéplacement

les phases durage

| 6apex du virage

la forme dwirage

les types deirage

la gestion de la vitesse

=4 =2 =4 -8 -8 _9_-9

Desexemples de stratégies sont :
1 la planificationprécompétition
1 le plan decompétition
T | 6 ®v a postaompéttion
1 la séancilan (retour sur leactivités).

Technique

Les facteurs techniques qui limitent la performance sont les suivants :
1 leshabiletésamotrices
1 les mouvementglobaux
1 laformegénérale
1 la biomécanique dski
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Le processus dobébanalyse des habilet®
Léentra  neur a comme responsabilit® principale
r ®t r oact ipouni sasfei ns éqaund®@ I1li or er . Par cons®quent , | e
étapes :

1 Observation

oSavoir quoi observer et quand | 6observer.
{ Evaluation

o Comparer la performance réelle avec la performance souhaitée.
1 Diagnostic

o Trouver la pincipale cause de la mauvaise performance (facteurs de performance

clés).

1 Intervention

o Choisir une solution et donner de la rétroaction.

Ce processus doit °tre r®p®t® afin doé®valuer |06

Observation

Danslapr emi re ®t ape de | 6analyse des habil et ®s, I
skieur. Pour °tre en mesure de bien observer, |
Regarder ce que font les skis sur la n¢ggecifiqLe).

Chercher des signes qui démontrent une bonne performanskisies

Regarder un nombre suffisant\deages.

Choisir différents angles de vue pour observgeldormance.

Regarder les mouvements du skieur dans leur ensemble.

= =4 =4 -8 2

Evaluation

Ladeuxiemeeétpe consiste ° ®valwuer | a performance du
différence entre :

1 la performance réelle et

1 la performance souhaitée ou les standargdsedermance.

Lébentra neur doi t factewsjswvantss t enir compte des
T | 6 ©gskieurd u
1 les facteurs de croissance et de développement influengaertéamance;
T e niveau skiebirhabi |l et ® du

Diagnostic

Lorsque la performance révele un écart entre la performance souhaitée et la perfogeikda prochaine
étape consiste a trouver la cause du probleme.

Cependant , il est fr®quent que | dentra  neur sba
réelle du probléme.

Léentra neur doi t sbattarder aux ® ®ments sui va
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f Eliminer les facteurs qui sont indépendants de la volonté du skieur (pneixognnement,
éguipement).

1 Travailler a corriger les facteurs limitatifs que le skieur peut contréler (p. efactesrs
psychologiques, techniques, tactiquegphbusiques).

Intervention
La derni re ®tape du processus dbéanalyse des ha

Afin que cette mesure soit efficace, interéentiontetuné n e
interférence.

L6intervention de | dentra’ neur consi ste
1 Fournir une solution adéquate qui est axée sur la cause du probleme plutdt quéssiltate
1 Donner une rétroaction efficace au bnoment.

Léentra neur doit faire appel “ une m®t hode ke
trois m®t hodes dbéentra” " nement wutilis®es sont

T Il 6ensei gne@xplgmet);, direct

T Il densei gnemen(émantr®); sur | a t ©che

T | 6 e n s e ipgrdésauenetguidg¢exécuter).
€ titre de suivi, | 6entra " neur doit ®\FEsmslita,éeer si
processus dbéanalyse de | a performance se r®p te
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1.4. Equipement i Les chaussures de ski

La conception des chaussures de ski

Toutes les chaussures de ski sont congues de fagon a procurer une interface solide entre les skis et la nei

Les chaussures ° boucles ou portefeuille consti
deux composantes :

1 lacoque;

1 lecollier.

Coque
La coque sert a:
1 Envelopper et offrir un support apxeds.
1 Favoriser la transmission des forces a partir des jambes vers les piedskist les

Collier
Le collier est fixé a la coque et sert a :
T Simuler | a fonction andchaviblemi que de | darticul a

1 Envelopper et offrir un support a la partie inférieurejdetes.

Etant donné que les fabricants de chaussures de ski ont un concept différent en ce qui a trait & la forme du
il existe de nombreux modeéles de chaussures sur le marché. Les plus importantes particularités mesurabl

mati re dbéajustement se distinguent au niveau
1 de lacheville;
1 du talon;

1 ducoudenpied;
1 del 60 a-piadn t
9 du bout de l&haussure.

Afindepouvoir satisfaire ces particularit®s, | es f
1 laflexionavant;
1 le collier(alignement);
1 la hauteur daalon;
9 les bouclesnicro-ajustables;
1 larigidité.
Les caractéristiques-diessous doivdrétre prises en compte dans le choix des chaussures de ski :
la longueuradéquate;
la largeur et la hauteur adéquates au niveau du bouttaudasure;
la largeur adéquate au niveauldé a -piedn t
le talon et la cheville qui épousent la forme deHaussure;
le degré adéquat de flexion et de rigidétt&rale;
les propriétés de rebond dans la fabricationothesissures.

= =4 =4 -8 - -9
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Léajustement des chaussures de ski

Léentra neur doit avoir -de®s cwosmpa Rahetedaiclaisidlat e s s &
chaussures de ski qui leur conviennent :

1 la conception des chaussures;

1 les matériaux deonstruction;

1 la forme anatomique doied;

9 laforme anatomique de jambe;

1 les facteurs de croissance et de développementlliés ® g e .

Afinque | es chaussures chaussent bien, | 6entra  neu
1 laforme degpieds;
1 laforme degambes;
1 les anomalies au niveau des pieds et des jambes.

Les parties spécifigues pouvant causer des problémes sont :

1 le talon (étroit ou largggrotubérance);
1 | 6 a-piedr{étroit odarge);
1 le coudepied (rigide ou souple);
1 les muscles des mollets (longs, courts, étrtzitges);
T le tendon doAchilargeg (1l ong, court, ®troit,
1 la cheville(protubérance).
Lébentra neur dongttapeseni vaobepteadesl e choix, | 6a
chaussures de ski :
1 la nécessité de semelles prémouléesrthopédiques;
T Il 6ajust ement ;
T I 6alignement ;
T I 6incl i nacastioghh | at ®r al e
1 les tests sur laeige.
Etape 1i Semelleprémoulées ou orthopédiques
Lébentra neur doit faire preuve de prudence | ors
montrant des signes dbéanomalies ou de probl mes
1 un spécialiste en médecineosjive; ou
1 unpodiatre.
Lorsque des semell es ort ho gi®dvemétrefabriquéeapar:r ent n®

1 unpodoorthosiste;
1 un podologueou
1 unpodiatre.
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Etape 2i Ajustement

La méthode deérification de la coqueest la meilleure fagon de vérifier si la chaussure chausse bien. Cette
m®t hode per met de sbdbassurer que | e pied corresp
1 lalongueur de lahaussure;
1 lalargeur de l&ghaussure;
1 laforme de lahaussure.

Léentra  neur doit proc®der ° | a d®mar c hlenguewduv an
pied :
T Retirez | e chausson de | a coque, ecodquevez | a
T Demandez ~° | 6athvense Ideawdntssekansg el pi ®eaque |
(habituellement le gros orteil) touchent Iégérement le bout clealassure.
7 Demanded ui de fl ®chir vers | 6avant eltdarrergiarrdeez
de la chaussure (la longueest bonne si vous pouvez insérer un doigt boileer).
1T Demandez ~ | 6athl te de retirer saaguepi ed de
(avec la semelle). Demandkz de se lever et de glisser le pied dans la chaussure en
appuyant le talon ferrmeentcontrd 6 ar r i r e.
9 Demanded ui de garder | es chaussures pee@dant un

ressent aucun point de pression (un nouveau chausson semble toujoursdsytt) au
T Apportez des modi f i c a tpiexnchauferyétirermacogeron s 61 |
bout).

Avertissement: Assurezv ous qubéil y a suffisamment dbébespace
suffisamment rembourré (apres modification) afin que le sang circule et que les pieds restent au chaud,
notamment dans les régions de ski ou la température peut étre excessivement froide et entrainer des
engelures.

Lbébawantd doit correspondre ° | a | argeur de | a co

Au m° me mo me n trvédfiggla lonyweur de laachaussure, il doit également vérifier les éléments ¢
dessous au niveau de la largeur :

T Lorsque | e chausson est enlev®, demandez = |
dans la coque de fagon a ce queolgsils et les talons ne touchent pasdgue.
Ouvrez la coque le plus grand possible pour vérifier si elle touche les cof@edies
La chaussure est trop étroite si la coque touche les deux cotés des pieds (faitegressayer
autremarque).
T Lorsqgue | a coque ne touche que dbéun seul ctlt

probléeme en meulant la coque ou en coupant un pehalésson.

T
T
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La troisieme étape consiste a vérifier si la forme des pieds et des membres inférieurs épouse lddforme de
coque. Des points de pression, voire méme des problémes chroniques, pourraient survenir si la chaussure
grande au niveau du talon et de la cheville.

Léentra neur doit suivre |l es |ignes idqueduectri c
pied et de la jambe épousddame de la chaussure
1 La zone autour de la cheville épotiselle la forme de l@haussure?

1 La cheville esklle alignée avec la forme de la coque etallier?

T Léempl acement e tcorviannepisa k& forena de ladaussure® | o n

1T Si | 6®cart est troprqug.r and, essayez une autre
1 Si | 6®cart est petit, vous pouvedarehauffer |

épouser la forme de la cheville ettdion.
Etape 3i Alignement du collier

Les strat®gies doéalignement consistent ~ sbéassu
positionn®s afin qQeéstratégiestcomprermént:l ent ensembl e.

T L6éajout de semell es pon®upmudu@els afin de fourn
T Léajout de semell es ort hopi@décagiguess pour corri
T La modification de | 6alignenaénat du collier p
1 La modification du chausson afin de répartir la pression égalemenpetsdanaliser
| 6ajust ement .
Léalignement du collier est souvent Leboanlfioghndeumeanvt
signifie tout simplement que | 6angle du collier
déun ajustement adaptatif pour favoriser | 06®qui
Lorsque le collier est bien aligné :
1 Le skieur est en mesure de se tenir debout en maintenant lepkkis a
Lorsque | 6angle du collier est trop prononc® ou
1 Setient debout sur les carrggernes.
1 Eprouve de la difficulté & appliquer de la pression ou relachskies
Lorsque | 6angle du collier est insuffisant ou n

1 Se tient debout sur les caresdernes.
1 Eprouve de la difficulté aréer une platéorme solide et exécuter des viragesipes.

Lesconseilsed essous sont utiles pour tester | 6alignenmn
1 Retirez le chausson de la coque.
T Placez | a semelle daneu.le fond de |l a coque (
T Demandeze" debémehtre | e pied dans Il6aarcroiquree .et
9 Demanded ui doéo®carter | es | ambdeque l€dedxiamelordabtg e ur d
align® avec | e milhanehe). de | 6articul ation de |
9 Assurezvous que leshaussures sont paralléles égalité.
f Assurezvous que | e poids de | 6dat hpiedt e est r ®par
f Assurezvous que | 6athl te maintienli. |l a t°te sta
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f Assurezv ous que | 6es p aeuecodtéssdu bas dk éajambe gau rdvked e s

collier.

T Ajustez | 6angllieuw. du col l i er soé6il y a

T Consultez un sp®cialiste dans | 6aj asxine ment d
mécanismel 6 aj ust ement .

T 11 peut arri ver quméeaniquenent\ypair lereplacendansdanee c ol | i
position.

Etape 41 Inclinaison latérale (canting)

Avant de modifier | 6inclinaison | at®r aldbaj coan de
prémoulées ou orthopédiqueded al i gnement du collier. L6inclina
a mieux aligner le genou alessus de la carre qui travaillget ajustement peut se faire de deux fagons :

1 Niveler les fixations au boangle.

1 Meulerlasemelledeschauss es pour obt esouhaité.] 6angl e correc

Pour v®rifier si une inclinaison | at®rale sbdav
sdbassurer

T qudil néa pas | egvaggmM,noux cagneux (genu

T qudil n6a gaquées (§eavarun));a mb e s

T que | dal i gnasymétriqgue. n6est pas
Léajustement de | dinclinaison | at®rale doit °tr

1 Reconnaitre le désalignement au niveabalin.
1 Reconnaitre les différences dans la longueujadebes.
T Fournir des out il scoreeftves. ddo®t ablir | es mesur e

Etape 5i Tests sur la neige

Léentra neur doi t observer | 6at hl te effectuer
requis.

Afin do®@mwvoadliufeirc alteisons apport®es aux chaussur+ es,
dessous lors des tests sur la neige :
9 Utilisez un terrain plat eggulier.

T Demandez ~ | d6dathl te de descenddesweng)n trace d
1T Demandez ~° | 6athl te dbéex®cuter uomgs) s®rie de
Si |l es modifications apport®es sont ad®quates,

1 Maintenir les skis a plat en trace directe (debout et en positidesdente)
1 Appliquer et relacher la pression sur les skis en restagqughbre.
1 Enchainer une série de virages aladite.

Les problémes techniques sont souvent causés par un mauvais mécanisme des pieds et/ou des chaussur

ajustées ou alignées. kat de négliger un probleme grave pourrait entrainer un probleme chronique et ainsi
nuire a la performance et au perfectionnement des habiletés.
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Loéentreti encanpditioaski s de
Le mat ®ri el pour | 6entretien des skis

Introduction

L6 ent r e tisidecompdtidon sedait essentiellement de la méme fagon pour les épreuves techniques
(slalom et slalom géant) et les épreuves de vitesse (Qupegt descente), ~ | dexce
dans la préparation des skis de viteksé. e n t de®skis agpaur objectif de préparer les skis a :

1 Glisser sur la neige en exergant un minimunfridéon.

91 Deécouper des virages en laissant une trace nette Iseigka

Méme si le but ultime du coureur consiste a générer ou maintenir la vitedsenieg doit étre en mesure de
faire pivoter les skis a travers la ligne de déplacement afin de :

1 Maitriser lavitesse.

1 Modifier la forme dwirage.

1 Modifier laligne.

Avant de commencer | 6entreti en de stramikiieffectueles f au
aspects importants a vérifier sont :

1 les trous, les égratignures et les marques sur le revétement et les clsants du

1 les aspérités formées sur les carres ou les trous causés par des cailloux;

1 les égratignures, les trous ou fentes sur la semelle dki;

1 les fissures, les ébréchures ou les marques au niveau de la spatudast.du

Le coffre a outils

A

Un coffre ° outils bien garni fait partie de 1|6
doit comprendre divers accessoires qui permettront de bien entretenir et préparer les skis pour la compétiti

Le mat ®ri el indi spensable ™ | 6entretien des ski
1 une paired 6 ®t a u X ;
1 un dispositif de retenue de freins ou de gros élastimiestes;
1 un blocplat;
1 des batonnets de polyéthyléfetex);
9 un guide pour lime (2 a@egrés);
1 une brosse en laiton, une brossem®m;
9 du papierémeri au silicium (#$100, 180220);
1 unetoiled 6 ®mer i ;
1 un grattoir ermétal;
1 un grattoir erplastique;
1 une brosse pour nettoyer lases;
1 une limefraise;
1 des limes dehrome;
1 durubanrcache;
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une pierre a@iamant;

un fer a farter ou eepasser;
une pierréendre;

desfarts;

des attaches pour lskis;

une barre planétalon;

des tamponabrasifs (Fibertex).

= =4 =4 -8 8 98 9

Les huit ®tapes de | dentretien des skis

La d®marche pour | 6entretien des skis-dessguai ert
fournissent suffisamment doéi nf or mat inbadéquatemente nt r
pr®parer une paire de skis our | es ®preuves te
compétitionVoi ci | es ® ®ments cl de | 6entretien

1 Avoir le matériel et les outils nécessaires.

1 Faire preuve dpatience.

1 Effectuer baque étapadéquatement.

®

Lébentretien des skis de comp®t it iibaréparaionpu revatemerit e
et des chants du ski

Etape 2 La réparation de la semelle du ski

Etape 3 Le nivellement de la semelle

Etape 4 Le biseautage des carres

EtapeS5 Lo af f %t age des carres

Etape 6 La structure de la semelle

Etape 7 Le choix du fart

Etape 8 Le fartage et le grattage

Réparation du revétement et des chants du ski

Les marques ou les rugosités sur les chants ou le revétement des skis augmenteront la friction ou la résist
Cet aspect est particulierement important pour les skis de vitesse, cai deiwent glisser plus longtemps sur
les carres et les chantbebt également important de bien nettoyer le revétement, les chants, la spatule et le
des skis de slalom et de sl alom g®ant afin quoi

Le matériel cidessous, énumeéré dans la liste du matériel indispenpahleservir a lisser toute partie rugueuse
décelée sur les chants et le revétement :

1 un papierémeri (grains %180 ou 1§ 220);

1 une lime fraise (lorsque les dommages smportants);

T une toile doé®mer.i (ldmmages). ou grossi re selon |

Réparation de la semelle
La procédure suivante doit étre suivie pour réparer les dommages sur la semelle :

9 Fixez solidement le ski dans légux
1 Assurezvous que les freins sont biestenus.
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1 Choisissez la couleur du batonnet deRen fonction de laemelle du ski (la semelties
skis contemporains esbire).

1 Allumez le batonnet et remplissez les trous dex(si les trous sont tres profonds, consultez
un technicien dans un atelier gparation).

1 Faitescoulerle® ex (| or s g u 0 ttdir erbnétd lpaur) éviter gueflasnme g r a
devienne trop chaude (la flamme doit éditeue).

1 Laissez couler suffisamment dedx pour remplir ldrou.

1 Laissez refroidir la sectioréparée.

T Utilisez une | ime fr-texssrdspmelr|l endeverdbdodédbeiken
surface plane et |l isse (il est potaschahtl e dout

doit étre placé a un angle de 9 étrepropre).
9 Pour la finition, enroulez un papiémeri agrains fins® 2 0) a utlarplatetd dun b
poncez la section réparée pour la redidse.

Nivellement de la semelle

Aujourddébhui, Il a plupart des skis de slalom et d
et la semelle. Par contre, si les skis ont é&apasseés sur une pierre ou réparés, vous devez veérifier le
nivellement de la semelle. Les étapes simpletessous vous aideront a vérifier si la semelle est plane :
Utilisez une barre plan&alon.

Placez la barre a plat surdamelle.

Pointez le skivers une source de lumiére et faites glisser la barre sur la semelle a partir de
spatul etalpnus qu 6 au

Vérifiez si la lumiere est visible entre la barre et la semelle (notamment presricesy.

Les carres sont hautes si vous apercevez la lumigelegtcarres et la bartgn biseautage

s 6 a nécessaire.

La semelle doit étre plane dans la zone des fixations : devant, derrierdessens.

Si cette zone nbdest -@naesr iplauw es i leinaiownh eazu tuonu rp
poncez lasection nécessaire (ensuite, passez un pépieri a grains fins pour fanition).

Nettoyez la semelle avec un tampon abrasif, puis la brosser avec une biagse.en

R®p®tez | 6®t apefoip.r ®c®dente plusieurs

Vérifiez régulierement le progres avedkrre planetalon.

= =4 A = =4 = =4 = =4 -4

Biseautage des carres

Le biseautage des carres se d®finit comme | e de
plupart des skis de GS, de SL et de vitesse sont vendus avec un biseautage prédéterminé surGestasnrse
skis de vitesse ont parfois une semelle et des carres parfaitementlptathegré de biseautage est relié a deux
éléments :

1 la préférenceersonnelle;

1 leniveaudbhabil et ®.
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La procédure suivante doit étre suivie silescarrepants oi n ddun bi seautage

1 Fixez solidement la spatule et le talon du ski dans les étaux, la semellehaarst le

1 Enroulez trois (3) épaisseursderftaa che (1 po de | arge) autour
chrome (3 épaisseurs équivaut a 0,5 a 1 degbésdautage).

1 Tracez une ligne avec un marqueur, de la spatule au talon, a tous les denfirgtres.
Placez la lime de travers au ski, en vous assurant que lecablae se trouve au milieu du
ski) et que | 6autre plaisedutere de |l a | i me couvre

9 AffOtez la carre de droite avec un mouvement régulier de la spatule au talon (et ddaalon a
spatule sur la carre dmuche).

1 Servezvous de la ligne tracée avec le marqueur pour vérifier si la lime affite la(Garre
lime affite lacarredia | i gne ou wuwnskle)parti e ndest plus

1 Assurezvous de toujours biseauter les carres avant de passer les skis machine.

Affatage des carres

Léaff 3%t age des carres se d®finit comme | ekiHBnaagle ®
g®n®rale, |l es skis de vitesse ne sont pas autan
neige, les skis de slalom et de slalom géant ont généralement un affitage de 3 a 5 degrés.

La procédure suivante vous permegt d 6 af f %t er | es carres

1 Fixez solidement le ski de coté dans les étaux

9 Utilisez un guide pour lime de 3 degrés (cet outil permet de mieux tenir la lime et procure
degr ® dobéangl e uni skg.r me sur | a |l ongueur du

1 Tracez une ligne avec umarqueur noir a tous les t@ntimetres.

1 Affltez la carre avec un mouvement régulier, de la spatule au talon, en mainteyudoh le
pour lime pres dgorps.

T Apr s | 6aff 3%tage, utilisearesune pierre ~ dian

1 Poncez les carres avec yvierre tendre pour fnition.

1 Arrondissez les sections de la spatule et du talon (de 5 a 10 centimétresde partir

| 6extr ®mi t ®) en passanémeruasidicumoi | e dé®meri ou
Structure de la semelle

Il existe deux types detructure couramment utilisés par les fabricants de skis :
1 La structure linéaire : caractérisée par de longues lignes sur la surffissee
1 La structure diagonalénéaire : caractérisée par de petites lignes a la diagonale sur la surface
deglisse.

En général, ces structures sont trés efficaces dans tous les types de conditions de neige (neige vieillie, nei
froide, neige fraiche et mouillée).
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Etant donné que les skis de vitesse sont des skis de production codés, la structure cantal@ipant est
spécifique a certaines conditions de neige. En regle générale, @vitkride modifier la structure de la semelle
sur des skis de sup€& et de descente.

Les procédures suivantes permettent de préparer les skis en foncitomdigsns de neige sans toutefois
modifier la structure du fabricant :
91 Dans les conditions chaudes, ouvrez les pores de la semelle en brossant de la spkmle au
avec une brosse aaier.
1 Dans les conditions froides, fermez les pores de la semgiiassant un papig&meri de
silicium(220) enroul ®platut our doéun bl oc
1 Terminez chaque étape en brossant la semelle avec un tampon abrasif, puis bressane
en laiton.Répétez plusieur®is.

Choix du fart

Lorsquéi l s 0 a dart en fah@ionads acanditions delneige,lplasteurs facteurs doivent étre pris
compte, y compris le type de terrain et le type de neige.

Les principaux facteurs qui influencent le choix du fart sont :
1 latempérature de leeige;
1 latempératurede 6 ai r ;
T I 6humilddai® .de

Les différents choix offerts aux consommateurs, comme les farts hydrocarburés, les farts a haute teneur el
les farts a faible teneur en fluor et les additifs, peuvent porter a confusion. La méthodeoidgiate a choisir
une marque de farts et a utiliser cette marque en tout temps. La plupart des fabricants de farts fournissent
bonnes explications quant ~° [ éutilisation de | e
farts pour correspondre aux conditions de neige.

Les éléments essentielsd@ssous doivent étre pris en compte dans le choix du fart :
1 Les farts a haute teneur en fluor sont les meilleurs farts et lesqaltesux;
1 Les farts a faible teneur en fluor fonctimnt bien dans toutes les conditions de niege
performance est meilleure dans les conditions trés froideEsches).
T Les farts hydrocarbur®s sont ®conofatques et
doentrepvucyagege et de

Fartage etgrattage

Une fois que les combinaisons de fart ont été choisies, les procédures suivantes peuvent étre

effectuées :

9 Assurezvous que le frein est retenu et fixez le ski dans les étaux (semelle katg)le

1 Utilisez un fer a farter (dpréférence) et faites couler des gouttes de fart au censie.du

T £Etendez | e fart | orsque | e f e mpaseeduméedldfaru d, en
afarterou arepasseréstpchauds 6 i | y a dedédgage). f um®e qui se
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1 Déplacez Ider dans un mouvement de-eavient le long de la semelle (le fart doit avaire

apparence de | i rpfwoididse). j usqudé”™ ce quodi l
1 Vérifiez si le dessus du ski, pres de la spatule;testd.
T Continuez ° d®placer | e dambrures@apl at isesnel | e |
1 Raclez les carres (la base et le c6té) avec un petit grattoir en plastique, spécialement congu
cet effet, lorsque le fart est encateaud.
9 Laissez refroidir les skis (lorsque la cambrure reprend sa forme).
1 Raclezlesskisavacn gr attoir en plasti qalom. =~ partir de
1 Assurezvous de maintenir le grattoir a un angle précis de 90 degrés et raclen|ewear
| 6exc®atent de
1 Utilisez une brosse en laiton (si les conditions sont chaudes) ou une brosse(gites
conditions sont froides) et brossez la semelle plusieigs
T Alternez entre |l e brossage f@t. | e grattage po
1 Nettoyez le grattoir et les brosdesquemment.
1 Fixez les attaches de ski aux points de contact derlallsedes deux skis (spatuletaion).

Tester les skis

Une fois que | 6entreti en diesterles dkis et deecsetllir Ieselonnéesre®vue
de la préparation des skis pour les compétitions. Les tests de skiesamportants lors des épreuves de
vitesse, et peuvent également étre profitables pour les épteakiegjues, notamment le slalom géant. Depuis
bon nombre déann®es, | es t e ctdsis deglisefingde miwdGrpgumedeyv e s
fart et la structure de la semelle avec les conditions de neige.

Un test de glisse efficace doit comprendre :
1 une pente inclinée avec ueplat;
1 un systeme de chronométrage dont le déclenchement du chrono se fait au débettimla
plateet 6 arr °t se seciont ~ | a fin de | a

Léentra neur est donc en mesure de vo®rifier | es

gue la position aérodynamique du skieur. Les données recueillies seronttegsuwitdées comme données de
référence.
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. ENSEIGNEMENT ET
APPRENTISSAGE
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Collecte, utilisation et communication des renseignements personnels

L6Association canadienne des entra neurs (ACE)natoml col |l abor at
de certification des entra " neurs (PNCE) ne collectent, nodouti
personnels n®cessaires " |l a prestation de services ou doinfo
formation des entraineursetdesent r a” neures du PNCE, aux recherches et pour e
dans |l a politiqgque sur |l a protection des renseignements perso
LOACE ne fait ni |l e commerce, ni la vente ni | driButidmange des r
La collecte, | 6utilisation et | a communication de renseignem

politique sur la protection des renseignements personnels disponible au_www.coach.ca.
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2.1.  INTRODUCTION ET PRINCIPES FONDAMENTAUX

Le présent Document de référence a été élaboré dans le but de contribuer a approfondir
VOS connaissances en enseignement et en apprentissage.

Le pr®sent document couvre quatre smntssdags: cl ®s | i ®:
1. Concepts fondamentaux
2. Estime de soi
3. Optimisationdel 6 apprenti ssage
4. Processusd 6ensei gnement

Le document compte également six annexes.

Réguler son enseignement

Il faut étre réaliste et reconnaitre que nous ne pouvons prétendre améliorer de facon
significative vos habiletés pour entrainer en seulement cing jours de formation. Cependant,
nous croyons que suite a cette formation, vous aurez les outils nécessaires pour continuer

d®vel opper vos habilet®sogbéenséligndmentrdansuvo
gudbon appelle ¢ r®guler son enseignement e. La fi
r®gul ati on que nous chercherons ° mettre en Tuvre
Action
Pl anification pc¢ Analyse et évaluation

N L

Identification des choses
a améliorer

La formation que nous vous proposons vous permettra de vivre les étapes de cette boucle :

1) en vous apprenant a utiliser des grillesd 6 o b s e r2yea Yousaonnant des outils pour

analyser| 6 ef ficacit® de votre entra nement; 3) en vou
les aspects de votre entrainement que vous souhaitez améliorer pour étre plus efficace.
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2.2.  LIEN ENTRE ENSEIGNEMENT ET PLANIFICATION

Le diagramme suivant montre les principaux éléments dont il faut tenir compte lors de

| * ® aboration et de |l a mise en Tuvre d'une s®ance
la rubrigue « Commentvais-j e donner ma s ®anc sondaboedéstde fagom e ment ?
particuli re dans |l e cadre du pr®sent modul e. Les
du PNCE, dont cel ui portant sur |l a planification

introduction. Nous nous y référerons cependant au besoin.

Quelles sont les limites Qui sont les skieurs dans mon
logistiques de ma séance? groupe?
G Plateauxd 6 ent r a” nefme rctNombre de skieurs qui seront
disponibles présents
C E_quipe_ments requis ou ¢ Age/maturité
disponibles ¢ Habiletés/capacités des skieurs
c Duree Fle la séance (temps ¢ Ecarts entre les skieurs Quels sont les facteurs qui
disponible) ¢ Blessures posent un risque pour la
¢ Heure de la séance Raisons de leur participation sécurité et comment puis-je me
¢ Nombre de séances par ¢ particip préparer ay faire face?
semaine ¢ Nature et conditions de
¢ Nombreddassistanf(e)s réalisation des activités
entrgT_neur(e)s disponibles et ¢ Conditions climatiques
expérience L .
¢ Plateaux, terrains, installations
¢ Equipements
Quelles sont les habiletés et ¢ Erreur humaine
qualités a développer en ski CProc®dures dourfgen

¢ Habiletés physiques
¢ Habiletés motrices
¢ Habiletés techniques/

C Habiletés mentales

Mon plan de
séance

de compétition? déaccident

Quels sont les objectifs de ma

tactiques s®ance dodéentr al nei

¢ Points a améliorer chez les
skieurs

C But de la séance

déentra”  nement

Comment vais-je donner ma CButs de | 6®quipe

s®ance dobent r af court terme

? .

¢ Quels sont les éléments clés tg' Buts que poursuit le

a faire ressortir? ¢ Structure de la séance personneld entra” ngqur (
¢ Quelles sont les méthodes ¢ Choix des activités ¢ Période de la saison

doensei giiligees? nt ¢ Ordre des activités ¢ Liens avec des compétitions
¢ Ou vais-je me placer? c Transition entre les activités ou s®ances doeptr e
¢ Que dois-je observer en afin d'éviter les pertes de PR

particulier? temps ¢ Liens avec des compétitions
¢ Quand et comment dois-je ou s®ances daeptre

intervenir? venir
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APPRENTISSAGE PAR OPPOSITION A PERFORMANCE?

Pour les entraineur(e)s, une des principales préoccupations consiste a maximiser les
apprentissages méme lorsque la quantité de temps disponible pour pratiquer est limitée. Pour y
arriver, il est important de connaitre certains concepts fondamentaux dans les domaines de la
p®dagogi e du ski et de | dapprenti ssage moteur

¢ La performance motrice représente le comportement observable du skieur pendant
| 6ex®cution dbébune t©che et o@racisl 6®value ~ | 06

¢ LO6appr e rdtposrsapareréférence a un changement permanent de la
performance ou de | daptitude ~ neobveneots uer ce
résultantde | 6 mineiment.

¢ La performance observ®e pendant une s®ance
n®cessairement un bon indicategkieurdne | dappr e
réévaluation de la performance a une date ultérieure (test de rétention) est donc
n®cessaire | orsque | 6on cherche ° ®t asévbii r s
S i | 6habil et® technique peutconStante.e ex ®cut ®e

¢ Sion omet de faire la distinction entre la performanceet! 6 appr enti ssage, o0
ma | interpr®ter | es progr s r®alis®s par |e
une tache particuliére de facon indépendante et constante.

rta

doe
nti
O0i |
de
n r
s k

¢ Lorsque des évaluations de la performance sont réalisées, il estimportantdd ®t abl i r une

distinction entre la performance en entrainement et la performance au moment ou elle
compte véritablement : en compétition.

! Les définitions présentées ici sont la synthése des points de vue de plusieurs auteurs en apprentissage moteur et en pédagogie
sportive dont Lee, Target, Cathelineau, Siedentop et Rink.
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Di mensions de | 6apprentissage
Lébapprentissage comprend trois dimensions, ~ savo
affective.

Dimension affective

(attitude, comportement)

Dimensions de
| Gappr el

Dimension cognitive Dimension motrice

(habiletés techniques,
exécution)

(connaissance,
compréhension)

¢ Ladimension affective concerne les apprentissages sur les plans des attitudes, des
valeurs et des comportements éthiques. Cette dimension a un lien trés étroit avec

| 6esti me de soi des skieurs. Nous verrons pl us
ddébesti me dekiesroi chez | e

¢ Ladimension cognitive concerne les apprentissages sur le plan des connaissances,
gubdelles soient dbéordre technique, tactique ou
bien de ce que | e skieur sait (ou ne sait pas)
pas).

¢ Ladimension motrice concerne les apprentissages sur le plan moteur, p. ex. les
habilet®s techniques onotricecoute forme ddédex®cutio
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Taux doéam®l|l i oration dans | e temps

¢ Au d®but de | 6apprentissage du ski, on observe
effectuer une tache ou un mouvement particulier; par la suite, les progrés se font
cependant a un rythme plus lent.

¢ Lébapprenti ssage se fait donc par ®tapes et on
chacune de celles-ci.

¢ La quantit® et | a qu-at.iete@®psetde nbribre detrépétifionsg ment ( c
sont | es plus importants facteurs favorisant |
| 6appr ent habiletéesge des

Taux doéoam®lioration dans | e temps

S
E— e —
- —
P -
Ameélioration de P
la performance V4
motrice (% des /
valeurs initiales)
p—
Temps
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Effets de diff®rents types dbdéentra’

Il existe différents types de pratique pouvant étre utilisés en apprentissage moteur, et leurs
effets varient.

Les types dbéentra " nemenk®quii matdéonn hdombcen®l su®
ddbune m°me t©che dans des conditions similaires (!
en blocs) favorisent une amélioration rapide de la performance, mais souvent cette amélioration

ndest ni perbmanente ni st a
Les types dbébentra’ nement qui exigent une certaine
du skieur (qubéon appelle entra"nement ~ |l a prise

moins rapide de la performance motrice; ils favorisent cependant un meilleur apprentissage et
une meilleure rétention et sont souvent associés a un meilleur transfert de la situation
débentra " nement ° | a situation de comp®tition.

La performance et | e type dbéentra’  nement

100

90

80

70

60

50

40

30 Renversement

20 =

10

Premiers entrainements Performance a long terme

Entrainement —— ——— - Entrainement a la

béhavioriste prise de décision

2Tiré de : Vickers, J.N. (2002). Decision-training: A New Approach to Practice. Publié par la Coaches Association of British
Columbia.
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£l ®ments cl ®s prendre en consi
Sécurité
Organisation CType docnioa noi R
C Vise & augmenter le temps conditions lors des activités
de pratique des skieurs C Conditions climatiques
C Tient compte de procédures C Plateauxd 6 entra”  nemgnt
dk'ﬁdo rg a,I:I.i sation ®p rcoggupBifefits € N
S ', e.competl,tn.)n ) C Niveau de fatigue des skieurs
(o} Prgvon le matériel reqmsAet' C. Comportements des %kieurs
sbassure quoilljl spi’t pTr >t re
utilisé
C Permet une transition rapide
entre les explications et les
activités et entre les
activités
C Résulte en une utilisation
optimale du temps, de
I 6 e s pacmatérelt dj
CLib re | dentra meu pour
lui permettre de mieux .
superviser Skieur
G Favorise une supervision et ¢ Quantité et qualité
d(?s interveptions individL’JaIi- déengagement
séesdel 6entra nefurf e) moteur
¢ Différents
styles
Explications et doapprentissfg
p - e
démonstrations
C Sont faites dans des
conditions similaires a celles
dans lesquelles les skieurs
travailleront
C Peuvent étre vues et
entendues de tous les
skieurs
C Contiennent un nombre
adequat (2-3) de points de Climat ddéappr gnt
repere .
c Tementcompre des e i
éléments de sécurité § P P
) ) grande partie du temps
& [RAIEER IS ENS 6l Interagir avec les skieurs quien
points de référence leur ¢ ntl 9 us besoin q
permettant de savoi P §%§I?§ o
réussissent (auto-évaluation G Adapter le degré de difficulté des
de leur performance) éducatifs aux capacités des
skieurs
C Améliorer le répertoire de
rétroaction
CReconna’“tre | es (i nd

et adapter la tache au besoin

44
d®r ation pour
et de

Observation et

supervision des éducatifs

G Supervision active
(déplacements pour voir
tous les skieurs)

Balayage visuel constant

C Observation de la
performance sous
différents angles

C Comparaison de la
performance a des criteres
de réussite pertinents

C Interventions

individualisées (surtout) et
au groupe (au besoin)

te)l

Rétroaction

C Est spécifique (porte sur
quoi corriger exactement et
comment le faire)

C Est positive et constructive
de fagon a favoriser
| 6esti me de s

C Le non verbal est cohérent
avec le message verbal

Est juste sur le plan

techlqtie

C Est cohérente avec les
points de repére identifiés

C Est formulée de la bonne
fa-on et atti
skieur sur les bons
éléments

C Est offerte au bon moment
et a la bonne fréquence
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ESTIME DE SOI
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2.3. ESTIME DE SOI : DEFINITION ET IMPORTANCE EN SPORT

Quodeset que | destime de soi ?

Léobestime de soi est |l a fa-c
Léobestime de soi doune persc
par les commentaires positifs ou négatifs qui lui
parviennent des autres, y compris les messages qui
résultent de la participation a des activités sportives.

=}
(¢}
n
- O

LOi mportance de | 0estir

Le sport donne aux athl tes
nouvelles habilet®s et doé®v
compétition. Les athlétes qui ont une bonne estime de soi
tendent a apprendre mieux et a faire de meilleures
performances que ceux etcelles pour qui ce
cas. LOlune des ®tapes |l es pi1u
d®vel oppement du concept does
les ages de 6 et 11. Par conséquent, les parents,

entraineur(e)s et autres adultes qui interviennent

directement aupres des jeunes athlétes ont un role

important a jouer pour que les enfants se percoivent bien

et développent une bonne estime de soi.

S Fimpor taint es du
ti me de soi se Ssitue

Méme les remarques qui semblent anodines a la
personne qui les fait peuvent avoir un impact important
aupres des athletes. Les parents et les entraineur(e)s
devraient toujours trouver S gue | den
réussit bien et le lui faire savoir, méme si parfois il faut
evidemment indiquer ce qui doit &tre amélioré. Le
renforcement positif peut > , fa-on don
exécute un geste technigue, mais peut aussi porter sur 4
des aspects qui ne sont pas en lien direct avec la
performance sportive (p. ex., le fait de bien suivre les

r gl ements, dé°tre ponctuel, n de s
équipement, de faire rire ou se détendre les autres, etc.).

En tant quéentra neur(e), ce que vous dites (verhb
ou par | odinter m®di ai re de votre | angage corporel)

trés grande importance aux yeux des athlétes et vous

avez donc une influence directe sur leur estime de soi.

Vousdevezdonc toujours ®valuer | 6i mpact possible de ¢
que vous vous apprétez a dire aux athlétes ou encore des

commentaires que vous vous apprétez a faire a leur

endroit.
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Certains signes t®moignant doun man
Oenf ant

Les réactions suivantes peuvent t®moi gner dbébun manque dobéesti m

¢

O 0 0 0

Il ou elle évite de faire une tache ou de relever un défi ou abandonne dés la premiére
frustration.

Il ou elle triche ou ment pour ne pas perdre un match ou obtenir un mauvais résultat.

Il ou elle montre des signes de régression en agissant comme un bébé ou de fagon
immature pour son age.

I'l ou elle devient intraitable afin de camoufl
ouddi mpui ssance.

llouelletrouvedesexcuses (¢ I dentra " neur(e) est stupid
des ®v®nements (¢ de toute»)fa-on, je ndai me pa

Il ou elle se marginalise en perdant ou en réduisant ses contacts avec ses ami(e)s ou
avec les autres en général.

Il ou elle a des sautes d 6 h u nmse montre triste, pleure ou a des crises de colére ou de
frustration ou des périodes de silence.

Il ou elle émet des commentaires négatifs a son égard tels que « je ne fais jamais rien
de bien e, ¢ personne ne, mpachhextt, ma faustsais |

Il ou elle accepte difficilement les louanges et la critique.

I'l ou elle se pr®occupeauties,.outrance de | dopinio
I'l ou elle est fortement aff eamarddee) par | 6i nfl
I'l ou ell e aijamisadlanmgonou nobai de
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Sug

O 0 0 0 0 0

¢
¢

¢

gestions pour aider |l es jeunes
Accueillez chaleureusement tous les skieurs a leur arrivée, etassurez-v ous qudi |l s son
heureuxla.ddé°tre

Manifestez votre confiance en leur capacittd 6 appr endr e .

Témoignez-leur du respect.

Dites-l eur quell es sont | euthisn.qualit®s, ce qubils
Montrez-leur que vous les appréciez en tant que personnes.

Communigquez de maniére positive avec eux.

Offrez des activités qui conviennent a leur niveau de développement. Fixez des buts et

des attentes réalistes fondés sur les aptitudes des skieurs.

Félicitez sincerement et frequemment les skieurs (p. ex., encourager a 3 ou 4 reprises
avant de procéder a une correction). Encour agez | 6effort sans toujc
sur les résultats.

Créez des situations ou le taux de succes est élevé.
Soyez précis(e) lorsque vous louez leurs efforts ou leur performance.

Félicitez-les pour leurs réalisations spéciales; reconnaissez les progres réalisés par
chaque skieur.

Souri ez, faites un clin dofti/l ou un geste de |
d 60 a ¢ q unere. §ree & tape dans le dos » est une excellente sourced 6 encour agement

Confiez-leur des responsabilités. Faites-les participer aux décisions et donnez a chacun
| a chance dOo°Alterezlesktapifained.e f i | e.

Sollicitez | 6aviusgerless pasde dles quessonset enc o
Faites-leur connaitre la joie véritable que procure le ski de compétition.

Suggestions pour aider les jeunes a développer la confiance en soi et
| 6esti me de soi

Lors de commentaires ou rétroactionsal 6 entra”  nement

¢
¢
¢
¢

Offrez des suggestions simples et précises;

Responsabilisez les skieurs;

Encouragez les skieurs; soyez enthousiaste et constructif(ve);
N6ben faites pammusaz-moes. cor v ®e

Avant et pendanti®°ltGent'r d 0mM®cmerite des skieul

O 0 0 0

Sollicitez activement leur contribution;

Respectez leur opinion;

Faites preuve dobéune cerposiiadnsie soupl esse dans VoO:
Valorisez leur participation.
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Lors débune communication avant une comp®t.

¢ Deédramatisez : amenez les skieurs & se concentrer sur les gestes a poser et non sur
le résultat final;

Soyez enthousiaste et constructif(ve);
Reconnaissez | eurs ®moticellessci et soyez ~ | 6®cout

Rappelez-leur ce qui fonctionne bien;

O 0 0 0

Exprimez la confiance que vous avez en eux.

Apres une bonne performance en compétition :
¢ Donnez toujours vos commentaires;

Savourez la victoire;

Soulignez ce qui a bien marché;

Signalez ce qui peut étre amélioré;

O 0 0 0

Jetez les bases des victoires a venir.

Aprés une mauvaise performance en compétition :

¢ Reconnai ssfeumi; | 6ef f ort

¢ Soulignez les points forts;

¢ Faites remarquer ce qui peut étre amélioré;

¢ Assurez-vous que les skieurs en tirent une lecon;

¢ Rappelez quéil y aura dbdébautres occasions et gqu

de soi-méme.
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OPTIMISATIONDEL @®PPRENTISSAGE

I\
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2.4.

DECOUVERTE DES STYLES DOAPPEF

PRIVILEGIES

Vous trouverez davantage doéinformation au sujet d

Vous étes a dominante visuelle

Votre profil

¢ Etre a dominante visuelle signifie que vous étes plus particulierement sensible a la partie

visuelle de votre environnement, que vous vivez dans le présent, que vous étes en
conscience externe et que vous mobilisez tres vite des images du passé pour donner du

sens ace quivous arrive.Vous° t es sensible © | 6estond®@ti que,
Vous savez distinguer de maniére tres fine les nuances de couleur et de forme. Les
d®t ails ne vous ®chappent pas; p. ex., VoOous po

vos athlétes. Vous mémorisez les visages et reconnaissez facilement les gens. Leur
allure, un élément de leur aspect extérieur, leur situation dans le décor sont des repéeres
s%rs que vous phot ogrVauystemandez aurathietes de yarder lad
méme place pour avoir le temps de les identifier selon leur place; vous risquez méme
déoappeler par |l e nom déun(e) oplackere ceux ou cel

(@)

Vousavez | e sens Yoesvbud repérezebiern sartun plan ou une carte et
cela vous ®vite de demander votre chemin.
pour quoi I athl tes vous font r®p®ter
exercice q ils ou elles ont sous -vbus.8/ouy e
estimez qu ne explication cl aire nasiAt c
d®f aut de cument visuel, vous nodéh®site
cdbest plus facile et plus epepskzrvous.t e que

-0 g
(@)
o —

3 X 5
—T ©

oOcCOoOwm
~+

e
u
0
d

S N OCC
3 o0
T n S0 09

(@}

Vous étes créatif(ve) et les idées peuvent se bousculent dans votre esprit. Les athlétes

vous reprochent parfois de parler un peu trop
suivre dans vos explications remplies de détails pittoresques, car vous oubliez

guelquefois de préciser ou vous voulez en venir. Vous avez parfois tendance a vous

laisser emporter par votre imagination tres fertile; vous avez pourtant un bon esprit de

synthése et savez bien définir les grandes lignes.

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte

¢ Vous devriez apprendre a entrer dans le monde des personnes a dominante auditive. Si

vous les comprenez mieux, vous serez moins lassé(e) de leurs explications

« interminables ». Donnez-leur le mot juste et ils ou elles seront satisfait(e)s car votre

explication aura du sens pour eux/elles. Autre stratégie : demandez-leur de donner un

nom ~ Vvos exercices ou ©° vos activit®s, ou de
message présenté. Vous satisferez leur besoin de mots tout en leur donnant certaines

balises : ils ou elles apprécieront mieux vos activités et de votre cété vous mettrez

judicieusement a profit les aspects complémentaires au sein du groupe.

Les kinesthésiques peuvent vous sembler un peu trop « lent(e)s ». Utilisez votre

créativité pour leur inventer des voyages imaginaires : ils ou elles nageront dans vos

i mages comme des poissons dans | deaué Il s ou e
sensations qui les combleront. Commencez vos explications ainsi : « Imaginez-vous en

\

train de marcher, visiter, toucher,et c. €& t out ver brepouh@guevouson f er a
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l eur permettiez dbé°tre mental ement ac-eurf (ve)s
ce quodils ou elles ressentent 6Sipparyves repr ®sent a
interventions, vous les maintenez en contact avec leurs propres sensations, ils ou elles

deviendront plus cr®atif(ve)s et sbdint®ressero

I'l's ou elles rappell ent ut-mdme)meendusétesaussiu (t e) s (
un corps et que vous éprouvez des sensations, des sentiments, des besoins. Ils ou

elles redonnent une dimension humaine a votre représentation du monde parfois trop

détachée.

¢ Apprenez aux un(e)s et aux autres a utiliser davantage leurs yeux, en particulier pour
mémoriser des formes de mouvement ou des schémas illustrant des déplacements ou
destactiques.Vous®° t es dobéaill eurs particuli rement ~ |0
représentation visuelle vous apparait comme étant plus rapide et plus efficace.

Vous étes a dominante auditive

Votre profil

¢ Etre a dominante auditive signifie que vous étes plus particuliérement réceptif(ve) a la
partie sonore de votre environnement. Cela veut dire aussi que vous mobilisez tres vite
des sons, des paroles entendues par le passé pour donner du sens a ce qui vous arrive.

¢ Vous°tes sensible © | 6harmonie des sons, au sens:s
Vous savez distinguer de maniere tres fine les différentes gammes de tonalités : les
graves et |l es ai guzxzs n 6Yoostidenifesfacitbmentslescr et pour

personnes au timbre de leur voix. Vous retenez bien les noms de vos athlétes et vous

di sposez dbdbastuces mn ®Yoostaimezlexploigrdagishespeadala c el a.
langue et choisir le mot juste. Vous aimez parler, raconter. Vous aimez également

chanter ou au moins appréciez-vous la musicalité des phrases que vous prononcez ou

gue vous entendez.

¢ Vous aimez écouter les gens, discuter, manier les idées. Vos athlétes apprécient votre
élocution : vous parlez avec aisance et avec plaisir. Votre voix est mélodieuse, bien
placée. Vous respirez généralement par le milieu du thorax en remplissant bien vos
poumons. Cela vous permet de garder un rythme régulier.

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte

¢ Les aspects précédents peuvent parfois vous nuire : vous éprouvez tellement de plaisir
a expliquer que vous pouvez oublier que certains de vos athlétes « décrochent », car ils
ou elles ne peuvent maintenir longtemps leur attention sur des informations uniquement
auditives. Pensez a leur offrir de temps a autre un support visuel qui relancera leur
concentration. Vous leur faciliterez aussi la tache en agrémentant vos explications
doexemples concrets ce qui |l eur permettra de c
Gardez en téte que les termes abstraits les maintiennent tr op dans | duni vers
ne les satisfont pas.

¢ Que dire alors des kinesthésiques! Pour ces personnes, vos paroles resteront vides de
sens tant que vous ne ferez pas appel a leur sensibilité et a leurs sensations. Il est donc
important que vous choisissiez des termes appropriés a leur type de perception
dominante.
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Vous étes a dominante kinesthésique

Votre profil

¢ Etre a dominante kinesthésique signifie que, parmi les multiples perceptions qui vous
parviennent a chaque instant, vous étes plus particulierement sensible a ce que vous
ressentez. Vous marquez des pauses de temps a autre pour vérifier vos sensations.
C bstainsi que vous étes en contact avec ce qui se passe autour de vous.

¢ Vous étes sensible aux ambiances, aux relations entre les gens. Vous possédez une
intuition tr s fine pour Mbusé@tesurde)passiomée@gt dobespr
vos athlétes apprécient votre fagon de « faire passer le courant ». Vous étes
chaleureux(se), spontané(e). Parfois, vous vous laissez emporter par vos émotions et
certains de vos athletes peuvent redouter votre colére. Vous étes parfois tres émotif(ve),

et vous nbéaimez pas particuli rement | es situa
contrbler.Voussavez capter | 6attent ievousvesexprimez at hl t e
de maniére concréte, avec un débit plutdt lent. Vous faites souvent appel a vos émotions

et aux leurs.

¢ Comme vous suivez votre inspiration, vous avez tendance a improviser.L 6 ef f et e st
heureux, car vous étes disponible pour les questions de vos athlétes : vous vous
adaptez 7 | 06i nYo®sdvdz redter attantif(wed & ¢ux/elles et ne pas vous
enfermer dans une planification trop rigide.

Aspects particuliers dont vous devriez tenir compte

¢ Vous gagneriez en efficacité si vous marquiez plus souvent quelques pauses pour
restructurer ce qui se dit; un plan, des idées clés notées au tableau pour résumer
|l 6essentiel de ce qui devra °tre retenu pourro
Sinon, vos athl t epsr epsosuirorna ideen ts aauvtoeirr dluéicnoq ~ |
besoin de pouvoir participer un peu et dbéacqu®
de votre programme pour bien comprendre ce que vous cherchez a réaliser.

¢ Pour vos athlétes a dominante visuelle, vos nombreux gestes expressifs et vos
mi mi ques ®l oquentes sont une \vanecdotesaipsi ®ci eu s e
gue votre approche concr te et dynamique convi
mentales. Pour impliquer ces athletes, vous pouvez leur demander une synthése de ce
qgui a ®t® dit ou fait auparavant ou encore | a
ensemble plus |l arge : ils ou elles aiMoent ce t
rythme peut par contre leur paraitre troplent:lapr oducti on doéi mages ment ¢
rapide et permet des représentations simultanées impossibles a traduire en temps réel
par des mots. Donnez-leur la parole de temps en temps pour fournir au groupe un
exemple haut en couleur.

¢ Les athlétes auditif(ve)s risquent de demeurer sur leur faim : ils ou elles aiment les
séances et les activités structurées, planifiées et exposées en termes précis. Faites
appel & eux ou a elles pour commenter une tactique ou pour résumer une consigne
importante. N 6 h ® gpasta eezonnaitre les différences qui peuvent exister entre vous et
les personnes auditives et servez-vous de leurs points forts : « Quel terme emploieriez-
vous pour désigner ceci? », « Comment classeriez-vous les différentes idées émises
jusqudi ci ? vdredomiGant®kinesthésique, vous entrainez avec toute la
sensibilit® irrempla-able dbébun °tre humain. En
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insolite parfois \wssfaitek \dwerce pitteresgue roverlte chinviss .
¢ LOenseiqgmnemédremtre que dans | es yeux et dans
repas pris en réve. »

Adapté de : La programmation neuro-linguistique, de Reine Lépineux, Nicole Soleilhac et Andrée Zerah, Nathan, 1984.
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Tableaux de vocabulaire

55

Les pages 19 a 211 reproduisent des listes de termes employés de préférence par les

personnes

man i

festant

di ff®rent s

styles dbéapprent

trouver des suggestions sur la facon la plus appropriée de formuler des expressions ou des

phrases empl oyer avec chaque type dbébapprenant (e
Le vocabulaire de la personne visuelle

Verbes

remarquer voir regarder montrer
briller clarifier distinguer visualiser
éclairer éclaircir cacher apercevoir
imaginer discerner illustrer délimiter
peindre dépeindre observer paraitre
apparaitre découvrir exposer scruter

se figure inspecter fixer luire
étinceler flamber illuminer

Adjectifs

remarquable noir(e) lumineux(se) sombre
brillant(e) clair(e) flou(e) vague
net(te) lucide imaginatif(ve) clairvoyant(e)
pittoresque nuageux(se) spectaculaire coloré(e)
foncé(e) prévoyant(e) brumeux(se) ébauché(e)
voyant(e) obscur(e) évident(e) distinct(e)
expressif(ve) limpide étonné(e) fixe
Adverbes

brillamment clairement distinctement vaguement
nettement lucidement expressivement étonnement
Noms

remarque perspective regard objectif
éclat clarté graphique illusion
cliché netteté point de vue imaginaire
clairvoyance écran nuage spectacle
peinture observation prévision image
aspect vue panorama découverte
Expressions

voir la vie en rose faire le point

faire un tour dobéhoriz a courte vue

ouvrir de grands yeux en mettre plein la vue

avoir une opinion peu brillante entre quatre yeux

regarder a la dérobée sans | dombre ddédun dout e
VOIr sous son vrai jour vue ° vol dbéoiseau
ne pas avoir froid aux yeux regarder dans le vide

regarder de pres T 1éeTil nu

néavoir dbébyeux que pc

cela saute aux yeux
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Le vocabulaire de la personne auditive
Verbes
entendre parler dire écouter
exprimer harmoniser questionner vociférer
relater raler sonner dialoguer
hurler demander crier éclater
amplifier mentionner raconter sbenqu®rir
alarmer informer discuter articuler
annoncer déclarer composer narrer
Adjectifs
harmonieux(se) mélodieux(se) musical(e) discordant(e)
grave oral(e) fort(e) calme
orchestré(e) aigu(e) vocal(e) audible
bavard(e) dissonant(e) éclatant(e) amplifié(e)
fracassant(e) sourd(e) strident(e) percant(e)
nasillard(e) criard(e) étouffé(e) creux(se)
Adverbes
harmonieusement bruyamment bien entendu en accord
gravement oralement fortement sourdement
Noms
harmonie dialogue accord désaccord
déclic guestion vocifération ralement
écoute son demande parole
cri éclat fracas VOIX
mot ton discussion amplification
annonce déclaration tonalité
Expressions
faire une fausse note pr°ter | d6oreille
faire des messes basses tendre | 6oreille
entendre des voix étre au diapason
sonner faux sonner vrai

faire la sourde oreille
faire écho

un cri pergant

se faire entendre
sonner les cloches
parler haut et fort
casser les oreilles

jouer sur une toute la gamme
un son de cloche

mettre | daccent
en avoir plein les oreilles

parler a voix haute

une facon de parler

surprendre une conversation
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Le vocabulaire de la personne kinesthésique
Verbes
adoucir sentir toucher raffermir
ressentir sensibiliser attendrir solidifier
ramollir réchauffer refroidir alourdir
alléger tiédir choquer toucher
éprouver contacter agiter frapper
casser irriter presser porter
saisir émouvoir agripper flatter
Adjectifs
doux(ce) relaxé(e) concret(éte) ferme
sensible insensible tendre solide
mou(molle) chaleureux(se) froid(e) lourd(e)
Iéger(ére) tiede choquant(e) touchant(e)
éprouvant(e) chatouilleux(se) agité(e) frappant(e)
cassant(e) irritable pressant(e) émouvant(e)
Adverbes
doucement en contact avec concrétement fermement
sensiblement insensiblement tendrement solidement
mollement chaleureusement froidement lourdement
Noms
douceur sentiment contact fermeté
sensibilité insensibilité tendresse solidité
mollesse chaleur froideur lourdeur
légéreté tiédeur choc épreuve
contact agitation coup casse
irritation pression mouvement émotion
Expressions
avoir du bon sens avoir les pieds sur terre
avoir | e clTur sur |l a n prendre 7 ciur
joli(e) a croquer donner le bon Dieu sans confession
avoir du flair mettre le doigt sur

faire impression

en avoir plein le dos (son casque)

amener de | deau au mou
pleurer comme une Madeleine

monter sur ses grands chevaux

voler de ses propres ailes

en venir aux mains (aux coups)

taper sur les nerfs

se faire embarquer

étre a cheval sur les principes

sortir de sa coquille

doux(ce) comme un agneau (un ange)
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2.5. PROCESSUS DOENSEI GNEMENT
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