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Responsabilisation et autonomisation des athletes

Transmission des consignes
Gestion du temps
Adaptation COVID

Stimulation des athletes
Outils

Etablissement d’objectifs
Motivation intrinseque

Habiletés générales
Habiletés spécifiques

DLTA

Habiletés au sol 2020-2021

Quelques trucs
Routine et figures
Saison 2020-2021

Spécifique aux 12 ans et moins



Autonomisation
v' Matériel
v' Communications
v' Langage
 permettre de s’exprimer
e gestion des tours de parole et des questions
v Travail individuel ou en équipe

Implication
v’ Participation a I’élaboration d’objectifs
v" Roles



v Gardienne du temps

v Responsable du matériel

v’ Responsable de I’hydratation
v’ Capitaine

v Co-Capitaine

v Motivatrice

v Responsable des comptes

v Responsable des consignes

v Responsable du professionnalisme
v Responsable des compétitions
v Coordonnatrice «social»

v Responsable de la routine



v’ Etablir des régles de conduite = les «régles d’or»
* rappels frequents
v' Consignes

 claires
e courtes
* préecises

v Enoncer les objectifs
 donner des focus
* nommer les attentes



v’ Pauses et transitions
* planifier
e @viter les pertes de temps
e gestionnaire du temps
v’ Durée des ateliers
e 20 a 30 minutes MAXIMUM
v’ Etre capable de s’adapter
v’ Enoncer le plan de cours



v’ Utilisation de repeéres visuels v’ Utilisation du matériel

e pastilles au sol personnel
* marquage  Tapis de yoga
* objets * Foamroller
v' Utilisation du masque si contact direct * Blocdeyoga
e autorisation  Pullboy
v’ Autres alternatives  Bouteilles
e baton, planche, gourde, taper avec la sandale « Eponges

v’ Corridors de nage
e 1 athlete au mur, I'autre au cable
* systeme de rotation d’athletes qui sont au mur



Visuel
e tableaux
e collants




Concrets

Limités en nombre

Individuel & équipe

Enoncés et discutés
Etablissement d’un plan d’action
SMART
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Specifique ~ Mesurable  Atteignable  Realisable  Temporellement
defini

Temporalisation des objectifs :

v’ Long terme = Equipe nationale / Jeux Olympiques
v' Moyen terme = 1 an (saison)

v Court terme = 6 mois

v' Mensuel, hebdomadaire, quotidien



v/ Etablir une vision claire avec les athlétes

Encourage la prise de décision et I'lauto-réflexion
Fait avancer vers un but commun

Diminue l'inquiétude et le stress

Donne un pouvoir et un controle sur le succes et le
processus

Permet des discussions entre les athletes et les
entraineurs
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Qu’est-ce que les habiletés générales ?

Qu’est-ce que les habiletés spécifiques ?

v/ Reconnaitre que ce n’est pas une perte de temps mais un INVESTISSEMENT
v En faire a tous les entrainements (constance)

v Optimiser le temps sans bassin

v’ Sera transmis dans les routines et figures si bonne qualité a sec

v’ Compréhension musculaire

v Techniques adéquates



Développer / consolider les habiletés spécifiques a la natation artistique :
v’ Positions et transitions plus complexes

v' Rythme et musicalité

v’ Patrons

v’ Habiletés de routine plus complexes

Développer les capacités athlétiques :

v’ Vitesse — perfectionner la vitesse

v' Endurance — développer I'’endurance aérobique

v’ Force — développer la force de la ceinture abdominale

v' Maintenir la souplesse

v’ Perfectionner les habiletés fondamentales de mouvement



v’ Les athlétes apprennent que travailler fort peut étre enrichissant et amusant
v’ Les athlétes apprennent a donner le meilleur d’eux-mémes

v’ Consolider le travail d’équipe

v Introduction a I’entrainement des habiletés mentales
* Fixation d’objectifs
* Routine précompétitive
* Préparation mentale
e Stratégies d’adaptation a I'échec et a la réussite



tesse — 2 a 3 fois / semaine X 20 min
* Corde a sauter

* Course

* Natation

e Landrill

* Jeux

exibilité - MIN 3 fois / semaine
e Actif

e Passif

* Résistance

xtension

v' (besoin des muscles antagonistes)
* Musculaire - quadriceps

e Souplesse —ischio-jambiers

v' Développement des habiletés spécifiques
v Acquisition : MIN 3 fois / semaine pendant4 a 6

semaines
Techniques
Musicalité
e Utiliser de la musique +++
Compréhension de mouvement

v' Force *variable selon le développement physique

Ceinture abdominale +++
Dorsaux
Fessiers

v’ Endurance = dés la poussée de croissance
v Aérobie = 6 semaines de développement

Natation

Séguences

Course

Répétitions de mouvements
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{Version du 14 septembre 2020]
Séquence de mouvement au sol*

Burpee (3 de qualite)

Position debout

2. Position du carpé assis suivi de la rotation ariane

Position de la queue de poisson

Position de la queue de poisson de coté

3. Vitesse de la jambe de ballet

Transition vers larabesque

Position de l'arabesque

Position de la planche sur les mains

Push-up triceps (4]

Position de la planche sur les mains

Elévation simultanée des bras et des jambes bilatérales (Superman)
Position du cobra

Position du chien téte en bas

Fermeture tronc-jambe




Habiletés au sol 2020-2021
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v’ Définir les objectifs
e annuels
e compétitions
e par phases (mois, semaines)
e guotidiens
* séances
v/ Baser les objectifs sur le DLTA et sur le plan de développement de NAQ
v Etablir la progression
v’ Planifier TOUS les éléments
* Habiletés mentales, physiques, spécifiques

v’ Comment optimiser
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Attitude positive

Motivation

Visualisation

Concentration

Gestion des pensees
Planification d’objectifs
Autonomie

Connaissances et compétences
Affiliation sociale

Gestion du stress



v' CLARTE e Mémorisation

v SIMPLICITE e Assimilation

v PLANIFIER la progression * Synchronisation

v Changements de patron * Correction

v Que veux-tu démontrer?
* Forces > Faiblesses Automatiser = 500
e RAISON D’ETRE de chague mouvement répétitions

v Positions de base / figures
v Choix de musique

Utiliser les bons termes ldem pour les
Bien expliquer et lire les descriptions habiletés au sol

AN



SN X

ENERN

Etablir la liste des positions et transitions

Etablir a liste des techniques utilisées

Regrouper

 techniques

e groupes musculaires

Planifier les progressions et enseignements
Planifier les éducatifs nécessaires

* avec matériel / sans matériel

* en piscine / hors piscine

Figures obligatoires

Fréquence plus élevee

Inclure les habiletés en piscine (natation) dans les
échauffements

Travailler les groupes musculaires nécessaires aux
positions et transitions de figures dans les entrainements
a sec

20022040

- Promanade armiere

- Ballgring

- Coup de pied 5 la luna
- Expadon

FSm battament de jambas

T5m halice
100m ) 200m OQuatra nages




PROGRAMME 12 ANS ET MOINS PROVINCIAL

Epreuves de vitesse
* 25 m Battement surle ventre & la surface
* 25mHeélice

Epreuve dendurance/aéroble
* 100 m 4 nages (M)

Sesslon dhablletés au sol

Sesszlon de flgures Imposées

Portlon de figure 8 exécuter
Finde lafigure :
Jambe de ballet tendue . - ':1 I _
- & partir de la position jambe de ballet

Barracuda Figure su complet.

Promenade arrig

Goutte d'eau







Tu as des questions et tu veux des trucs ?
Tu n’es pas certaine de ta planification ?

On a des ressources pour t'aider !



Sois parmi nous
mercredi 30 septembre -
19h30
pour des trucs sur
I'enseignement des
figures




Aidez-nous a nous améliorer

SONDAGE DE
SATISFACTION

Vérifiez vos courriels







