POURQUOI CONSERVER
‘!’: DES ENTRAINEMENTS
oc VIRTUELS ENCADRES POUR
NOS ATHLETES




SELON L'OMS et la Sante Publique

du Canada :

e Les enfants et jeunes gens agésde 5 a17 ans
devraient accumuler au moins 60 minutes par jour
d’'activiteé physique.

e Le fait de pratiquer une activité physique pendant
plus de 60 minutes apporte un bénéfice
supplémentaire pour la santé.

e Des activités d’intensité soutenue, notamment
celles qui renforcent le systéme musculaire et I'état
osseux, devraient étre incorporées au moins trois
fois par semaine.

Source : https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/etre-actif/enfants-et-activite-physique.html Béneéfices de I'entrainement virtuel ’:1 | 2



https://www.canada.ca/fr/sante-publique/services/etre-actif/enfants-et-activite-physique.html

LES ENTRAINEURS PEUVENT

CES PRATIQUES AFIN DE

S’ASSURER DE

et
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La pratique d’une activite physique
aide les jeunes a:

e Développer non seulement une bonne condition cardiovasculaire,
mais aussi la force, la souplesse et la densité osseuse

e Maintenir un poids corporel sain

e Réduire le risque de maladies chroniques et de problémes de
sante

e Réduire la probabilité de consommation de tabac, d'alcool et de
drogue se sentir mieux chaque jour, grace a I'amélioration de sa
santé mentale et de son bien-étre

e Contribuer aleur développement social ainsi qu‘a leurs
interactions et intégrations sociales

e Ameéliorer leur confiance en eux

Canada i
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Dans le contexte pandemique actuel, plusieurs
efudes et specialistes se prononcent quant
aux hesoins des enfants et des adolescents:

e Maintenir une routine

e Permettre al'enfantde
maintenir des liens virtuels
avec ses amis
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Les enfrainements
virtuels permettent
d’enfrainer :

e La flexibilité
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e L'endurance cardiovasculaire
et musculaire

e Correspond auDLTA
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LES CLUBS ET ENTRAINEURS

T IT DT T Ul e sport de qualite
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<k Lesport cest
pour la vie
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LES ENTRAINEMENTS
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e Le sport cest
pour la vie

VOS CLUBS
AR 12203 ) Il sport de qualité

basé sur le développement a long terme par le sport et |'activité physique...

Les bons programmes

sont adaptes au développement T

axes sur le participant,
progressifs et stimulants, bien
planifiés, congus pour une
competition significative

sont inclusifs et accueillants

inclusifs et accueillants, amusant
et equitables, holistiques et
securitaires

Du personnel qualifié

offre des programmes bien gérés
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Faire du sport de
maniere encadree:

e Augmente le sentiment de compétence
e Augmente la confiance en soi et réduit le stress.

e Permet de se fixer des objectifs et de relever des
défis

 Favorise le bien-étre et le développement de la
personne

e Permet de pratiquer des loisirs qui nous plaisent /
que I'on maitrise

< Lesport cest
pour la vie
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. Les enfrainements
permetfent de s'‘amuser,
de rire, de creer des
liens de confiance et de
se detendre

- Enfrefien des relafions -V
posifives avec les aufres

D Lesport clest
pour la vie
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LES DIFFERENTES
COMPOSANTES DE BASE
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L’environnement structure
d’un enfrainement permet :

e D'apprendre a travailler en
coopération

e De développer sa créativité

e D'apprendre le respect desregles

e De favoriser I'apprentissage

e De favoriser I'interaction

e D'apprendre a faire des choix

e D'apprendre a s’exprimer

@

@

S Le sport C'est
pour la vie

D'instaurer des régles positives

D'entretenir des Interactions efficaces

De s'amuser dans un environnement sain

De pratiquer un programme d’entrainement de qualité
De développer des compétences sociales

D'améliorer son estime de soi

D'améliorer sa confiance en soi

Source : https://sportpourlavie.ca/
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SAIN DES ENFANTS

Cliguez sur un principe pour en savoir plus...
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LA ZONE DE DEFI OPTIMALE
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. Adresse
f 45445, av.Pierre-De Coubertin
Montréal (OC)H1V 0B2

NATATION
ARTISTIOU
QUEBEC+

Courriel
info@natationartistiquequebec.ca

Télephone
514-252-3087

Site web
http://synchroguebec.gc.ca

Suivez-nous sur nos medias sociaux:

i @ O

@natationartistiqguequebec



http://synchroquebec.qc.ca/

