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Atelier sur la planification
annuelle et le portfolio

Formation Compétition Introduction

Pour les entraineurs formés avant septembre 2021




NATATION
ARTISTIGUE
OUEBEGC -

Avoir complété tous les prérequis
Formation spécifique
Formation Multisport
Portfolio

Evaluation en entrainement
Evaluation en compétition

Les étapes de la
certification
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https://natationartistiquequebec.ca/membres/pour-les-entraineurs/formations-pour-les-entraineurs/introduction-a-la-competition/
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OUEBEC* Portfolio (ancienne formation)

= Remplir la page 6 du document explicatif de Natation Artistique Canada
o il s’agit de la page couverture de votre Portfolio

= Tache 1 : Fournir 2 formulaires d’évaluations :
o 1 formulaire complété par un parent ou I'entraineur-chef ou un administrateur du club;
o 1 formulaire complété par un athléte que vous entrainez.

= Tache 2 : Compléter un Plan d’Action d’urgence (PAU)

o Soumettre aussi un modele du formulaire médical
= Tache 3 : Compléter le modele référent pour ’Analyse de Performance

= Tache 4 : Compléter 4 plans de pratique ( plans de cours ) clairement identifiés :
o 1 plan de cours en phase de préparation générale
o 1 plan de cours en phase de préparation spécifique
o 1 plan de cours en phase de pré-compétition
o 1 plan de cours en phase de compétition

= Tache 5: Compléter un plan de saison (Planification annuelle)

= Tache 6 : Compléter un plan de compétition
o Incluant les questions dans le document de NAC



https://artisticswimmingcoach.ca/uploads/files/2%29%20CI-Coach%20Portfolio-doc%28Feb.2016%29%20%281%29_FR_V2%281%29.pdf

ARTISTIOUE . . , .
OUEBEC* Directives Générales - Portfolio

 Comme si c’était un travail scolaire : a 'ordinateur (sauf les fiches), clairement
identifié, en un seul envoi, idéalement 2 documents (planification annuelle
séparément dans un fichier Excel).

* Une mise en contexte détaillée est appréciée (expérience des athletes, objectifs
personnels et de groupe, blessure, contexte pandémique, etc.).

* N’hésitez pas a mettre des notes en marge pour justifier vos choix!
* Référez-vous au Manuel du cours

* Si des corrections vous sont demandées par I'évaluateur :
* Cela ne veut pas dire que vous étes en échec
* SVP retourner les corrections demandées dans un délais de maximum 30 jours
* SVP mettre les éléments corrigés en rouge
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QUEBEC- Directives spécifiques -

Tache 1 : Formulaires d’
évalaution

¢/ S’assurer que c’est lisible et
clairement identifié Tache 2 (PAU)

¢ Ne pas oublier : emplacement des
téléphones, cartable contenant les
fiches médicales, trousse de
premiers soins.

v/ Trajet : Hopital vers lieu
d’entrainement (pour guider les
services d’urgence)

¢/ Suivre le guide (2 pages)
¢ Une image vaut milles mots

Portfolio

Tache 3 (Analyse du rendement)
¢ Choisir une habileté simple (ex : une figure)
¢/ Résultat : indiquer la description de I'activité

¢/ Facteurs de performance : doivent étre
précis / mesurable
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Tache 4 (plans de cours)

¢/ Phase clairement identifiée pour

v

chacun

Date cohérente avec
planification annuelle
(microcycle associé)

Objectifs mesurables / clairs
pour chaque activité

Evaluateur devrait étre capable
de remplacer et aller donner le
cours (indiquer tous les
exercices, nombre de répétition,
repos, endroit dans la piscine,
etc.)

Tache 5 (Planification annuelle)
¢/ Diapos suivantes

Directives spécifiques -Portfolio

Tache 6 (plan de compétition)

¢ A ne pas confondre avec le plan
de cours en phase de
compétition

¢/ Objectifs précis et mesurables

¢/ Role de chacun doit étre indiqué
(incluant les accompagnateurs,
parent, etc.)

¢/ Détailler nutrition / hydratation

¢’ Ne pas oublier de remplir la
page de questions dans le guide
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Plan d’entrainement annuel (PEA)

Tache 5 (Planification annuelle)
¢/ Mise en contexte aide beaucoup a s’y retrouver
¢/ Objectifs de la saison clairement identifiés
¢/ Regardez le modele présenté pendant le cours

¢/ Si vous dérogez des % suggérés, c’est correct, mais
vous devez étre en mesure de le justifier avec la mise
en contexte et vos objectifs.
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¢’ Indiquer les objectifs annuels (généraux)
dans le PEA.

¢/ Objectifs SMART

Objectifs
saisonniers

Objectifs annuels

Objectifs
mensuels

Objectifs par période (ou phase)

- introduire s raaikes

- développer Objectifs mensuels
- consolider dontramement

- raffiner Objectifs hebdomadaires
- maintenir

oir un plan "action pour atteindre

Objectifs de séances

jéde mésocycle Objectifs
¥ 4 par

exercice
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Périodes, phases, microcycles

Planification annuelle

Saison 2021-2022

Compétition

OBJECTIFS GENERAUX :
Transition Préparation Compétition Transition
Périodes
Transition
Phases
Mois Juillet Aolit Septembre Octobre Novembre Décembre Janvier Février Mars Avril Mai Juin
emaines (dates) - Lun (el HEEEEEEEEEE
v/ 3 périodes
* Transition ¢’ Macrocycle ¢/ IDENTIFIER LE «PEAK»
* Préparation e Saison dans le macrocycle
e Compétition
v/ Mésocycles
¢ 5 phases e 3a6semaines
* Transition
* Générale (PG) ¥ Microcyles
* Spécifique (PS) * Semaines
* Pré-compétition
[ ]
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ouec. - Périodes, phases, microcycles

Nombre total d'heures d'entrainement par semaine :

Pourcentages basés sur les phases

Phase dfa p‘reparatlon Phase d¢'a p.r.eparatlon Phase de pré-compétition Phase d? c?mpetltlon
générale spécifique principale
TG(60%) 0.0 TG(40%) 0.0 TG(30%) 0.0 TG(20%) 0.0
F(30%) 0.0 F(30%) 0.0 F(40%) 0.0 F(40%) 0.0
R(10%) 0.0 R(30%) 0.0 R(30%) 0.0 R(40%) 0.0

Pourcentage par
phase

Travail général

Figures

Routine
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QUEBEC* Progression des habiletés (périodisation)

° ° — ° ° Natation longue durée + technique
V Ajus.te',. Se'?n Ses bESOInS PeﬂOdlsatlon 7)) Natation intervalles/vitesse
Et Sa reallte Pour Ies figures et 8 Force/gainage au sol/ACEV
X i - Workout synchro
V DLTA rOUtlneS Utlhser . 09 Flexibilité hors de leau
u' Flexibilité dans I'eau
Positions avec bouteilles
* Entrainement général + i S
capacités athlétiques Consolider (C) @ Transions aves godile
. - Sections de figures
Afflner (A) ‘5 Demies figures
g Figures en entier

Nouvellzs techniques de mains

Flace devant les juges

Musique

Pour les capacités i
athlétiques utiliser: Enseignement des patrons

Poussées acrobatiques

Nouvelles habiletés de base

Landill

En longueur

Entier et Workout

Capacités
athletiques

Ajustements

Présentation
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arnsmur Exemple PEA
QUEBEC -

PLAN ENTRAINEMENT ANNUEL - U12 Aspirant 10h / semaine 2x3h + 1X4h Prép phyzsique Prép. Technique Prép tactique Prép. Pzychologique
acquérir une capacitd . . .
201 g 2020 10312 ans ca;giov::cuhire % un: fo(? \:it.e‘;sc Conzolider lez techniques de mainz et YRS la vitesse d" 7 * intéarati im;l?lqal:::'l‘e?g‘h’lg‘:. :?c‘:;:l:::;i?nce
- * :qeu:;n;:z:'e;a;: a':urél:i.o:eﬂ:“ positions de base de manidre adéquate PPErR.Mtesce CLIRP) Lt 3 entre les membres de 'équipe et avee
2 P 3 I'entraineure
ainage, la sécheresse et 'extenzion
Dates Mois A0OT SEPT OCcT NOV DEC JANY FEVY MARS AVRIL Mal JUIN JUIL
Semaine (mardi au lundi) 101 25| 4| 11 5 |12f13] 26 3
CAMPS ! SHOWS ! COMPETITIONS X X
CONGE D'ENTRATNEMENT (10U+) 23 12|19 3 21 22 8 Se7 21 Se3 o1l 16
c
© S
g 3 2 . L 3 2 g
= - =
: S| B : : : : HE E
Tests de sélection, cl éval t 2 & £ ] = B g &
techniques (nom, date) g § ; 2 H g 5 g £ g
g al |8 z £ s 3 s s :
5 2 B a 2 3 a ] =
w o
Compétitions{Spectacles (nom, lieu, date)
Dates Mais A00T SEPT ocT NOY DEC JANY FEV MARS AVRIL Mal JUIN JUIL
Semaine (mardi au lundi) 3 3 [10[17 /41|18 19|26 | 2
Macrocycles (peak) =331 42 : : » _ X
Phases CORP!
Microcycles 1 i 14 |15 | 16 22)23] 24 |2 38] 33| 40
Mésocycles 5 Rl < 15
Entrainement
Objectif
B
2
g 3
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rawass

INTRODUIRE

CONSOLIDER

MAINTENIR

DANSL'EAU

Natation

HORS PISCINE

maintien

maintien

maintien

Mouvement fondamental de base : course, sauts,
musculation HASILETES AU SOL

Scecifique | renforcement des mouvements techniques
(godilles, trust) &t renforcement musculairs précis

Comgrénension des muscles utiisés en synchro

gainage, posture

Flexibiite & Extension

FIGURES TECENIQUES

Positions de bases

....... I

Godilies |

Transitions |

ROUTINE

Sécheresse

e |

F-‘ro;aisnon |

Exdcution des mouvements de jamzes |

Fatrons et formations i” l ’j[

Interprétation de musique et exprassion § H ’

ENTRAINEMENT DE ROUTINES

Mémorisation &t apprentissage |

Intégration et automatization |

TACTIQUE ROUTINE

Choix de musique £ [ T‘ ][—'

Création des maiiots & décoration |

COMPOSITION ROUTINE

Comgosition des chorggraphies/modificatons |
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Aﬁ'EIBS‘»EIE?tiE’ Exemple PEA (nouveau modéle)

Dates Mois
Dates
Niveau max
b o E’\'enemem
Périodes
Periodization Phases
Micro Cycles 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1 13 14 15 16 17 18 19 20 2 2 2 24
Figures
Routines
Athletic Abilitie:
Travail général
Percentage Per -
Phase Figures
Routine
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* Pour toute question sur le portfolio ou pour faire parvenir les documents :
eturgeon@natationartistiguequebec.ca

* Des questions sur la planification : gguesnel@natationartistiguequebec.ca



mailto:eturgeon@natationartistiquequebec.ca
mailto:gquesnel@natationartistiquequebec.ca

