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Préparation à la
performance lors de la 
journée de compétition

P r é s e n t é p a r :  N a t h a l i e  L a g r a n g e



Accueil

Gardez votre 

micro muet

Allumez votre 

caméra 

Demandez le 

droit de parole

pour éviter la cacophonie et la perte 
d'informations importantes!

pour rendre la rencontre plus agréable 
pour tous!

pour pouvoir interagir et poser vos 
questions!



Pour  vous renommer, 

cliquez sur les 3 points (...) 

dans la fenêtre vidéo, et 

choisissez "renommer" dans 

le menu déroulant

Écrivez vos questions et 

commentaires dans la boite de 

clavardage tout au long de la 

séance. Nous y répondrons 

directement, ou encore vous 

octroierons le droit de parole.

Accueil



Cette présentation consiste à 
donner le maximum d’outils 
afin d’optimiser la 
performance de vos athlètes 
en compétition.
Objectifs:
• Offrir un environnement sain et sécuritaire aux athlètes;
• Préparer l’athlète physiquement et mentalement à la performance;
• Comment créer un horaire sur mesure;
• Liste des tâches à intégrer pour optimiser la performance;



1 semaine avant
Ces petits conseils vont aider à maximiser la performance de vos athlètes

• Réduire l’intensité des entraînements
o Pour favoriser la récupération et réduire le niveau de fatigue.

• S’hydrater convenablement tout au long de la semaine
o Il est recommander de boire 1,5 litres d’eau au cours de la journée.

• Manger sainement
o Éviter les aliments riches en gras et les aliments épicés.

• Faire le plein de sommeil
o Certaines recherches ont démontré que plus de sommeil peut vraiment             

contribuer à améliorer les performances.



La veille de la compétition
• Manger  un  repas à  haute  teneur e n g luc ides
o Un  bon  exemp le :  un  repas de  pâ tes  s era i t un  bon  c ho ix .
o A t ten t ion  aux  s auc es  t rop  g ras s es .

• Organ is er l ’ équ ipement
o Rédu i re l e  s t res s  au  max imum e n préparant t o u t  ( mat ér ie l ,  équ ipement ,  vêtements ,  l unc h ,  e tc . )  pour  

l e  l endemain .

• V is ua l i s e r l e  s uc c ès
o I l  es t impor tant  de  vo i r l a  per fo rmanc e  la  p lus  par fa i te pos s ib le ,  de  s ent i r tou tes les  par t ies  du

c orps  qu i  s ont engagées e t  d e  v i v re  l e s  émot ions l i ées à  l a  per fo rmanc e .

• Et  b ien  s ûr ,  s e  c ouc her tô t d ans  l a  mes ure du  pos s ib le  ! ! !



Objectifs
• Il est capital d’avoir fixé avec vos athlètes des objectifs de performance. 
• La méthode SMART est une excellente façon de vous aider à les définir:

S= Spécifique
M=Mesurable
A=Atteignable
R=Réaliste
T=Temporellement défini (dans le temps)

• Lors de vos entraînements , vos commentaires devraient être en lien avec les objectifs prédéterminés.

• Il est très important de répéter les objectifs déterminés et faire la vérification de ceux-ci:
- Liste;
- Carton;
- Vidéos.



Hydratation
• Il est très important que les athlètes aient toujours leur bouteille d’eau à portée de main 
o S’assurer de rester bien hydraté (e); 
o Prévenir une baisse de la performance;
o Prévenir les coups de chaleur.

• À ne pas négliger:
o Boire de petite gorgées afin de prévenir les sensations de ballonnement et d’inconfort ;
o Ne pas attendre d’avoir soif avant de boire ,car le réflexe de soif est déclenché quand le 

corps est déjà déshydraté .

-



Collations
Note : Se lever plus tôt pour manger un bon déjeuner et avoir le temps de le digérer :

o Fruits;
o Produits céréaliers (glucides complexes);
o Protéines (œufs /jambon);
o Produits laitiers (lait/yogourt/lait d’amande).

Il est très important de prendre des collations faciles à digérer pendant  la journée afin de 
maintenir un bon niveau d’énergie:
o Boules d’énergie;
o Barres de céréales;
o Amandes;
o Fromage et craquelins.

Il est recommandé de consommer une collation au maximum 30 minutes après
la performance afin de faciliter la récupération :

o Lait au chocolat;
o Houmous;
o Yogourt grec aux fruits rouges.



Activation
Une bonne activation est le point de départ du début de l’entraînement. 

Objectifs :
o Préparation du corps physiquement et mentalement;
o Prévention des blessures;
o Augmentation de la température corporelle;
o Préparation des articulations et des muscles spécifiques à la performance;
o Maximisation de la capacité à produire de la force;
o Activation du système nerveux.



Flexibilité
Il est capital de faire une bonne séance en flexibilité
car celle-ci va être sollicitée lors de la performance.

Une bonne séance de flexibilité devrait comprendre :
- Exercices d’épaules;
- Extension des genoux;
- Étirement des pieds et des chevilles;
- Endurance active des pointes et genoux;
- Étirement du dos (groupé/carpé/cambré);
- Échauffement des hanches;
- Divers exercices actifs et passifs pour les écarts

droit/gauche/facial.



Exécution

I l  e s t  p e r t i n e n t  d ’ u t i l i s e r  c e  

t e m p s  p o u r  :

• E x é c u t i o n d e s  é l é m e n t s ;

• T r a v a i l l e r l e  9 - 1 - 1 ;

• P a t r o n s ;

• E x é c u t i o n d e s  f i g u r e s ;

• P r é p a r a t i o n d e s  m o u v e m e n t s

a c r o b a t i q u e s ;

• E t c .

Marche

Point très important à inclure

dans l ’horaire ,  car cel le-ci  

donne le ton à la performance à 

venir .  

La marche devrait être planif iée

dans votre plan d’entraînement

au moins deux semaines avant

la  compétit ion afin de 

développer un automatisme et 

de construire la confiance.

La priorité d’utilisation de la plage de 

départ revient aux athlètes du groupe 

en entraînement dans la piscine afin de 

permettre facilement la pratique du 

début des routines.

Landrill

E s s a y e r  d e  t r o u v e r u n  e n d r o i t

c a l m e a v e c  s u f f i s a m m e n t

d ’ e s p a c e .

P o u r  l e s  a t h l è t e s m o i n s

e x p é r i m e n t é · e s ,  u n  l a n d  d r i l l  s u r  

l e  b o r d  d e  l a  p i s c i n e  e s t

e x c e l l e n t  p o u r  l e s  a i d e r  à  s e  

r e p é r e r .

L e  l a n d  d r i l l  d e v r a i t ê t r e l e  p l u s  

r e p r é s e n t a t i f d e  l a  p e r f o r m a n c e  

d é s i r é e .

I l  p e u t é g a l e m e n t ê t r e u t i l i s é

c o m m e v i s u a l i s a t i o n .

Natation

A t t e n t i o n  i l  y  a  c e r t a i n e s r è g l e s à  

r e s p e c t e r .

I c i i l  s ’ a g i t s e u l e m e n t d e  n a t a t i o n  :  

• B r a s s e

• C r a w l  

• K i c k  ( s u r  l e  v e n t r e )

P o u r  d e s  r a i s o n s  d e  s é c u r i t é ,  t o u t e n a g e

s u r  l e  a u  d o s  e t  l e  p a p i l l o n  ( s t y l e  c o m p l e t )  

s o n t i n t e r d i t s .

C e t t e p a r t i e d e  l a  p r é p a r a t i o n a i d e r a à  :

- A u g m e n t e r  l a  t e m p é r a t u r e c o r p o r e l l e ;

- A c t i v a t i o n  d u  m é t a b o l i s m e

a n a é r o b i q u e ;

- S t i m u l a t i o n  d e  l ’ a c t i v i t é n e u r o n a l e .



Plan d’entraînement de routine
Planifier un plan très détai l lé de ce que vous voulez faire pendant l ’entraînement

• En longueurs;

• En petites sections;

• Les vri l les au bon endroit dans la piscine;

• La plage de depart avec le plongeon;

• Avec lunettes ou sans lunettes;

• Préparation des MA au bon endroit dans la piscine;

• Les sections 9-1-1;

• Le déplacement et patron de piscine.

Conseils : 
• Assurez-vous de vous installer où les juges seront lors de la performance des 

athlètes afin d’avoir le même point de vue;
• Déterminer avec les athlètes quelles sont les attentes de cet entraînement.



Préparation et 
corrections

personnelles

S i  v o u s a v e z a c c è s à  u n  b a s i n  

d ’ e n t r a î n e m e n t ,  p l a n i f i e z u n  

t e m p s  p o u r  l e s  c o r r e c t i o n s  

p e r s o n n e l l e s d e  c h a c u n · e d e s

a t h l è t e s a v a n t l a  p e r f o r m a n c e .  

L e s  a t h l è t e s s e  s e n t i r o n t p l u s  

e n c o n f i a n c e .

P e r m e t a u s s i d e  g a r d e r l e  

c o r p s  b i e n  a c t i v é e t  r é c h a u f f é .

• N a g e r  d e s  s e c t i o n s  

• N a t a t i o n  e t  k i c k

Retouches /  
maquillage

P r é v o i r d a n s  l ’ h o r a i r e u n  

t e m p s  s u f f i s a n t p o u r  f a i r e  

l e s  d e r n i è r e s r e t o u c h e s  

( m a q u i l l a g e  e t  g é l a t i n e ) .

L e  m a q u i l l a g e  t h é â t r a l  

n ’ e s t  p a s  p e r m i s  

c o n f o r m é m e n t  à  l a  

r é g l e m e n t a t i o n  d e  l a  F I N A .  

S e u l  u n  m a q u i l l a g e  d i s c r e t  

e t  d ’ u n  t e i n t  n a t u r e l  e s t  

a c c e p t a b l e .

Toilettes

C e l a p e u t s e m b l e r u n  p e u

b i z a r r e ,  m a i s s i v o u s v o u l e z

é v i t e r d e s  i m p r é v u s o u u n e

u r g e n c e  d e  d e r n i è r e m i n u t e  i l  

e s t s t r a t é g i q u e d e  l e  p l a n i f i e r .

Photos

C e  m o m e n t  p e u t ê t r e u t i l i s é

p o u r  d é t e n d r e

l ’ a t m o s p h e r e e t  c r é e r d e s  

m o m e n t s  m a g i q u e s e t  

l o u f o q u e s .  

P e n s e z à  u t i l i s e r l e s  p h o t o s  

p o u r  v o s m é d i a s s o c i a u x



La concentration se définit comme la capacité à se focaliser 
sur une tâche. Une bonne concentration permet de bloquer 
les éléments perturbateurs comme les sons, les influences 
extérieures, ou encore nos propres pensées qui s'égarent.

C’est le moment d’entrer dans sa bulle.
Cela peut prendre forme de plusieurs manières :
• Landrill personnel;
• Visualisation;
• Méditation;
• Techniques de respiration;
• Revoir les objectifs;
• Dialogue interne positif;
• Définir ce dont l’athlète a besoin

(courage/confiance/détermination).

Concentration



La personne responsable discute avec tous les membres de l’équipe :
• Objectifs de la compétition;
• Rappels importants;
• Encourage l’équipe.

Ce focus peut se terminer avec le cri d’équipe ci cela convient.

«FOCUS GROUP»



Exemple d’horaire 1 
Mes athlètes sont numéro 8 et la compétition commence à 10h00 

À la maison ou à l’hôtel :
- Cheveux;
- Maquillage;
- Déjeuner.

7h45 Arrivée à la piscine 
8h00 Change dans le vestiaire
8h15-8h30 Activation
8h30-9h00 Flexibilité Numéro 1 Toilettes / collation
9h00-9h10 Marche                                                   Numéro 2 Photos
9h10-9h20 Landrill Numéro 3-4 Personnel
9h20-9h30 Natation                                                 Numéro 5 Concentration
9h30-9h45 Exécution Numéro 6 Focus / cocus
9h45-10h00 Entraînement                                        Numéro 7 Placé
10h00 Retouche maquillage /collation                     Numéro 8 Performance



Exemple d’un horaire 2
Mes athlètes sont numéro 20 la compétition commence à 10h00 

À la maison ou à l’hôtel:
- Cheveux
- Maquillage
- Déjeuner                                                            

7h45 Arrivée à la piscine                                         Numéros 1-2-3   Retouches maquillage                       
8h00 Change dans le vestiaire Numéros 4-5-6   Collation
8h15-8h30 Activation                                              Numéro 7 Toilettes
8h30-9h00 Flexibilité Numéros 8-9 Photos
9h00-9h10 Marche                                                   Numéro 10-11 Landrill
9h10-9h20 Landrill Numéros 12-13 Warm-up
9h20-9h30 Natation                                                Numéros 14-16 Personnel
9h30-9h45 Exécution Numéro 17 Concentration
9h45-10h00 Entraînement                                       Numéro 18 Focus / cocus

Numéro 19 Placé
Numéro 20 Performance





Conclusion

Des questions ? 



Suivez-nous sur nos médias sociaux:

Adresse
7665 boulevard Lacordaire

Montréal (QC) H1S 2A7

Courriel
info@natationartistiquequebec.ca

Téléphone
514-252-3000

Site web
natationartistiquequebec.ca

@natationartistiquequebec


