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La collectivité de la natation canadienne a été attristée a la suite de la perte d'un de ses meilleurs
entraineurs et mentors, le Dr Jeno Tihanyi, le 4 mars 2007.

Parmi les succés du Dr Tihanyi comme entraineur, il y a 16 records du monde, étre choisi
quatre fois entraineur de natation canadien de I'année et étre intronisé au Temple canadien de
la renommé olympique. Professeur a I'école de la cinétique humaine I'Université Laurentian, le
Dr Tihanyi a enseigné dans le domaine de la croissance et du développement humain et a utilisé
avec succes ses connaissances dans ce domaine dans son réle d'entraineur. Les travaux publiés
par le Dr Tihanyi dans sa spécialité sont reconnus a travers le monde entier.

Le Dr Tihanyi, connu sous le surnom de «Doc» dans la collectivité de la natation, a entrainé
plusieurs nageurs au cours de sa longue carriere d'entraineur et Alex Baumann est devenu le
plus célebre d'entre eux. Doc a commencé a enseigner au futur champion olympique quand
Baumann n'avait que neuf ans et I'a conduit a deux médailles d'or en quatre nages individuelles
avec des records du monde aux Jeux olympiques de Los Angeles en 1984.

Ce document est dédié au Dr Jeno Tihanyi en reconnaissance de sa vie d'engagement dans la
natation et I'éducation.

“Doc was a meticulous planner who left nothing to chance when
it came to achieving goals. He was one of the first to incorporate
science with the ‘art of coaching’and believed very strongly in
a long term athlete development approach.”

Alex Baumann

1




INTRODUCTION ET REMERCIEMENTS

Natation Canada est heureux de présenter la Stratégie de développement a long terme de
I'athléte pour la natation. Ce document a été concu comme un guide pour les entraineurs, les
administrateurs et les parents de la collectivité de la natation a travers le Canada.

Ce document n‘aurait pas été possible sans le soutien du groupe d'experts du développement
a long terme de l'athléte et le soutien du personnel de Natation Canada, spécialement de Ken
Radford, qui a publié en premier ses idées sur ces sujets en 2000. Comme plusieurs choses
dans la collectivité sportive, les nouvelles idées qui suscitent des changements peuvent étre
lentes a étre adoptées, mais ne sont jamais possibles sans le leadership de ceux qui dirigent
le changement.

Je veux aussi remercier Alain Lefebvre, de la Fédération de natation du Québec, qui a pris
les idées trouvées dans le document original de Ken Radford et qui les a implantées a travers
le Québec. Nous avons constaté les tres solides résultats du Québec et les commentaires
d’Alain sur ce document ont été tres utiles.

Enfin, tel que présenté dans la couverture intérieure, nous devons beaucoup de gratitude au
Dr Jeno Tihanyi pour le leadership et 'engagement inébranlable qu'il a eus sur ce sujet et,
bien sar, sur ce projet. Le travail de Doc avec Swim Ontario et ses attentes sur la qualité de
ce projet ont été un défi pour I'éditeur a plusieurs niveaux, mais je crois et j'espére que le
produit final aurait recu I'approbation d’un des tout meilleurs dans notre pays.

Andrew Moss

Comité d'experts et groupe de travail du Groupe de travail du DLTA de SNC
DLTA Comité d'experts: Ken Radford
Dr Stephen Norris Andrew Moss
Dr John Hogg Martin Richard
Dr Larry Holt

Dr Jeno Tihanyi

Alain Lefebvre

Nigel Kemp

Istvan Balyi

Richard Way

Conception graphique: printing




Remaniement du plan stratégiaue de Natation Cahada

Le plan stratégique dirige I'activité de la collectivité de la natation vers la réalisation des objectifs
along et a court termes grace a cinq impératifs stratégiques:

ELITE Implanter un programme fiable durable axé sur la performance

Une stratégie de développement a long terme de I'athléte implantée avec succés produira des athletes
dans I'équipe nationale qui ont un meilleur potentiel d’amélioration a un age ou la performance optimale
est possible. Une stratégie plus efficace produira aussi des athlétes ayant des habiletés avancées dans
tous les domaines physiques, techniques, tactiques, psychologiques et de style de vie. Ces athlétes
donneront une plus grande profondeur au niveau élite dans toutes les épreuves et donneront au Canada
une meilleure occasion pour avoir du succes au niveau élite contre des adversaires toujours meilleurs
en compétition.

SYSTEME SPORTIF Implanter un systéme sportif aligné et intégré au niveau national qui
optimise complétement le potentiel individuel

Une stratégie de développement a long terme de I'athlete qui est alignée aux niveaux des clubs, des
provinces/territoires et national donne le systéme sportif spécifique dirigée par le plan stratégique. Méme
si ce document et le matériel supplémentaire qui suivra sont importants, ce sera la détermination réussie
des roles, des responsabilités et du financement de l'implantation de la stratégie du développement a
long terme de I'athléte qui détermineront ce succes.

DEVELOPPEMENT DE LA PERSONNE Développer et implanter un systéme harmonisé

et responsable qui est engagé envers le développement et la reconnaissance des personnes qui
soutiennent le développement de nos athlétes (entraineurs, administrateurs a tous les niveaux,
officiels et parents)

La stratégie de développement a long terme de l'athléte donne un cadre de travail qui dirigera le
développement des programmes qui améliorent les participants de soutien dans la procédure de
développement de l'athléte.

PARTENARIATS Générer des collaborations qui maximiseront les occasions pour la natation
canadienne

Limplantation réussie d'une stratégie de développement a long terme de l'athléte aura besoin que
notre sport prenne en considération des partenariats et des alliances professionnelles avec des
groupes qui, dans le passé, pouvaient étre considérés comme des «adversaires» pour nos athlétes. Ces
groupes comprendront des organisations de cours de natation et associées de la natation comme des
organisations estivales, les écoles secondaires, la nage synchronisée, le water-polo, le plongeon, le
triathlon et les maitres. La natation doit aussi comprendre que I'enseignement de certaines exigences
d’habiletés motrices vitales a de jeunes nageurs en développement peut étre mieux réussie grace a
I'expertise apportée par des programmes donnés par des sports comme la gymnastique et 'athlétisme.
Enfin, alors que les athletes comprennent completement les effets de la maturation, notre sport doit
chercher des options d’expérience sportive complémentaires pour les athlétes qui recherchent des
occasions alternatives pour atteindre leurs objectifs sportifs et sociaux.

GESTION DES AFFAIRES Implanter une approche responsable et innovatrice pour batir une structure
d‘affaires durable et alignée au niveau national pour assurer des performances axées sur la natation

Une stratégie de développement a long terme implantée avec succés donne une meilleure rétention
des athlétes ainsi que des occasions de commandites plus puissantes. La stratégie dirige aussi les
investissements vers les programmes appropriés diffuses par les partenaires identifiés comme
responsables pour chaque étape du développement.development.
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Stratégie du DLTa: Objectifs principaux

Les objectifs de la stratégie du développement a long terme de l'athlete (SDLTA) incluent les
résultats observables suivants:

Les clubs et les entraineurs recevront une structure appropriée établie pour le
développement des habiletés dans toutes les catégories physiques, techniques, tactiques,
mentales et de style de vie.

Une structure compétitive nationale sera implantée qui donne des programmes appropriés
de compétitions et des défis progressifs tout au long de la carriére d'un athlete.

La SDLTA donnera un meilleur succes de haute performance aux niveaux international
et national. Des athlétes plus habiles et plus athlétiques seront produits et plus d’athletes
continueront dans le sport a des ages ou ils pourront atteindre leur potentiel maximum.

La SDLTA renforce le réle principal de I'entraineur, du parent et de I'administrateur: - créer
une expérience sportive qui donne a chaque jeune participant l'occasion d’avoir du succés a
son niveau de capacité le plus élevé et d'avoir une vie active.

Un systéme sportif national pour la natation sera créé pour soutenir vraiment la vision de
Natation Canada: Nager pour gagner — Gagner pour la vie.

Pour soutenir ces objectifs, voici les documents supplémentaires qui seront créés

SDLTA - Révision des compétitions
Une révision compléte de la structure de compétitions de la natation
canadienne, avec des recommandations pour soutenir la stratégie de

développement a long terme de I'athlete

SDLTA - Listes de controles des étapes des habiletés

Une description étape par étape des activités et des habiletés auxquelles un
enfant/athléte devrait étre exposé et des méthodes pour évaluer leur développement.

SDLTA - Implications des clubs et des parents
Points a prendre en considération par les clubs et les parents, selon I'implantation de la
stratégie de développement a long terme de I'athléte au niveau d’un club

SDLTA - Intégration du PNCE

Tout le matériel de certification des entraineurs du PNCE sera entiérement révisé et
aligné avec la terminologie et le message du développement a long terme de I'athlete




Développement a

long terme de [’athlete

v

Le DLTA se concentre sur le cadre de travail général du développement de l'athlete avec une
référence spéciale sur et tient particulierement compte de la croissance, la maturation et le
développement, la capacité d'entrainement et le remaniement et l'intégration du systéme sportif. Il
incorpore l'information de différentes sources. Il se base sur les expériences de différents projets de
développement de I'athlete qui ont été implantés par différentes organisations sportives nationales
au Canada et a travers le monde depuis le milieu des années 1990. Le programme du DLTA
~ se base aussi sur le Rapport du groupe de travail du ministre d’Etat (Sports) sur le sport pour les
. personnes ayant un handicap (2004).

Lapproche du DLTA a aussi été influencée par une analyse des modéles de développement de
I'athlete testé empiriquement par les pays de I'ancien Bloc de I'Est, avec tous les aspects positifs et
négatifs de ces modéles. De plus, la science du sport a donné une perspective et de l'information

- concernant la role de la croissance, du développement et de la maturation dans le développement
athlétique. Ces sciences incluent la science de l'exercice pédiatrique, la physiologie de l'exercice,
la psychologie sportive, I'apprentissage psychomoteur, la sociologie du sport et la nutrition.
Une analyse de la littérature sur le développement organisationnel a aussi contribué de maniere
importante.

~ Ce document est soutenu par la littérature de la science de I'entrainement et de l'exercice. Nous

avons choisi d'écrire ce document dans la langue et le contexte des entraineurs et des meneurs

~ du sport. Méme si des généralisations peuvent paraitre trop vagues d’'un point de vue scientifique,

) W les directions congues a partir de la littérature l'ont été pour soutenir la notion que les entraineurs

travaillent dans un environnement en constant changement et que leur habileté pour implanter la
stratégie du DLTA est primordiale.

{; Nous reconnaissons que plusieurs des sujets traités dans ce document initial pour la natation
sont des sujets importants et complexes. Nous avons pris une décision de lancer la stratégie du
développement a long terme de l'athléte dans des chapitres structurés, en nous assurant que
chaque sujet peut étre développé, tout en conservant un format lisible et facile a consulter.

Tandis que la majorité du contenu est applicable, nous nous sommes aussi appuyés sur I'expertise
du groupe de travail du DLTA de Sport Canada pour limplantation du DLTA pour les athlétes
ayant un handicap en fournissant «Devenir champion n’est pas une question de chance», le livre
ressource du DLTA pour les athletes ayant un handicap.




La regle des 10 ans

La recherche scientifique a conclu qu'il faut au moins 10 ans ou 10 00 heures d’entrainement a

un athlete de talent pour atteindre le niveau élite. Ce facteur est soutenu par le livre The Path to
Excellence, qui donne une vision compléte sur le développement des olympiens des E.-U. ayant fait
de la compétition entre 1984 et 1998. Le résultat révele que les olympiens des E.-U. ont commencé
a faire du sport a I'age moyen de 12 ans pour les hommes et 11,5 ans pour les femmes.

Les fondements

Le développement d'un répertoire complet des habiletés du mouvement et sportives -
connu comme le savoir-faire physique — doit étre percu comme une exigence au cours des
premiéres phases de I'engagement sportif d'un jeune enfant. Les habiletés a développer sont AECV
(agilité, équilibre, coordination, vitesse), CSL (courir, sauter, lancer), KGFIFr (kinésthétique, glisser,
flotter, frapper avec une partie du corps) et AtB (attraper, botter, frapper avec un instrument). Pour
développer le savoir-faire physique de base, on encourage la participation au plus grand nombre
de sports possible. On encourage des partenariats avec d'autres fournisseurs de sports, ou la
programmation axée sur les fondements dans un club de natation pour activer ce groupe de
participants débutants.

Age de developrement

Les termes croissance et maturation sont souvent utilisés ensemble et quelques fois comme des synonymes.

Toutefois, chacun réfere a des activités biologiques distinctes. La croissance désigne les changements

f progressifs, observables et mesurables du corps comme la taille, le poids et le pourcentage de

matiéres grasses. La maturation désigne les changements structuraux et fonctionnels du systeme

2 qualitatif qui se produisent lorsque l'organisme progresse vers la maturité, par exemple lorsque le
cartilage du squelette se transforme en os.
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- Le développement désigne «l'interrelation entre la croissance et la maturation par rapport au
temps. Le concept de développement s'applique également aux habiletés sociales, émotionnelles,

intellectuelles et motrices de I'enfant.»

L'age chronologique est le nombre de jours et d’années écoulés depuis la naissance. La croissance,
le développement et la maturation se produisent sur l'axe de l'age chronologique, cependant, le
niveau de maturation biologique d'enfants du méme age chronologique peut différer de plusieurs
années. L'age de développement désigne le degré de maturité physique, mentale, cognitive et émotionnelle.
L'age relatif de développement peut étre déterminé par la maturité squelettique, ou l'age des os, dans laquelle
la maturité mentale, cognitive et émotionnelle s'incorpore.

Le DLTA nécessite lidentification de la maturation hative, normale et tardive pour aider a concevoir des
programmes d'entrainement et compétition pertinents par rapport a la capacité d'entrainement et a l'aptitude
optimales. Le début de la poussée de croissance et le pic de croissance sont trés importants dans les
applications du DLTA pour la conception de programmes d’entrainement et de compétition. Des handicaps
spécifiques peuvent changer beaucoup le synchronisme et le rythme du développement au cours de I'enfance
et |'adolescence.

Présentement, la majorité des programmes d’entrainement et de compétition s‘appuient sur I'age chronologique.
Toutefois, les athlétes du méme age chronologique entre 10 et 16 ans peuvent avoir une différence de 4 ou
5 ans au niveau du développement. Donc, I'age chronologique est un mauvais guide pour regrouper les
adolescents pour la compétition.

L'age dentrainement désigne l'age auquel les athlétes commencent a s'engager régulierement dans un
entrainement planifié. Le rythme de la croissance d'un enfant a des implications importantes pour l'entrainement
sportif parce que les enfants qui ont une maturité hative ont un avantage marqué pendant le stade de s'entrainer
Ay pour s'entrainer par rapport a ceux qui ont une maturité normale ou tardive. Toutefois, apres que tous les
i q athlétes ont terminé leur poussée de croissance, ce sont souvent ceux qui ont eu une maturité tardive qui ont

o le plus grand potentiel, a condition qu'ils aient eu droit a la méme qualité d’entraineur au cours des premiéres

"~ phases. Les entraineurs et les parents doivent surveiller le processus et la maitrise des habiletés chez ceux qui
= on une maturité tardive, ce qui leur donnera du succes plus tard dans leur carriére.
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Spécialisation

Les habiletés pour la natation doivent étre enseignées a un trés jeune age, puis raffinées au cours de
I'apprentissage moteur.
Stade des fondements. A ces stades hatifs I'équilibre entre le développement des habiletés et le
développement de la performance est important. Notre sport a vu de nombreux exemples d’athlétes
qui suivaient des programmes d'entrainement pour adultes au cours de ces stades hatifs, étant
des vedettes «groupes d'age», mais dont on n'a plus jamais entendu parler plus tard dans
leur carriére. En réalité, le facteur probablement le plus déterminant pour le succés au niveau
élite est a quel point les attributs techniques, physiques et psychologiques du savoir-faire physique
d'un enfant sont affectés par I'adolescence. Sauf en de rares cas ou les athlétes réussissent des

performances de niveau élite avant I'adolescence, la majorité des nageurs élite sont dans la vingtaine
avant de réussir leurs meilleures performances.

Limpact de cela? Le talent et le potentiel pour le niveau élite sont extrémement difficiles a évaluer
jusqu'a ce que les enfants soient completement adolescents. Avant ce stade, il faut se concentrer sur le
développement et la maitrise des habiletés et I'acquisition et I'expression d’'un amour pour le sport.

Le pic de croissance raride

Les stratégies de développement a long terme de I'athlete dont on parle dans ces documents et dans
d‘autres désignent l'age au pic de croissance rapide comme un point de référence pour I'aptitude.
L'age de croissance rapide désigne l'age ou le rythme de croissance atteint son maximum. Pour
utiliser avec efficacité cette mesure, il faut effectuer régulierement les mesures anthropométriques. \

La fréquence recommandée des mesures est a tous les trois mois. Pour surveiller avec efficacité le rythme
des changements, il est trés important que la fréquence des mesures soit constante et commencée a un age
suffisamment jeune pour identifier les changements du PCR a I'age de la pré-puberté.
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Capacité d’entrainement

Les termes «adaptation» et «capacité d’entrainement» sont souvent utilisés de facon interchangeable. Toutefois,
& la différence entre les deux est importante. L'adaptation désigne des changements dans le corps a la suite
d'un stimulus qui produit des changements fonctionnels et/ou morphologiques dans l'organisme. Le degré
d’'adaptation varie selon le potentiel génétique de la personne. Toutefois, des recherches en physiologie ont
repéré les tendances générales de I'adaptation. Ainsi, les principes directeurs tels I'adaptation a I'endurance
musculaire et I'adaptation a la force maximale ont été clairement définis.

La capacité dentrainement désigne l'adaptation accélérée a un stimulus ainsi qu'au potentiel génétique
v. | des athletes lorsqu'ils réagissent personnellement a un stimulus donné et qu’ils s’y adaptent. La capacité
d’entrainement de l'athlete a un stimulus d’entrainement lors de la période de croissance et de maturation

définit les moments opportuns de développement de certaines composantes physiques.

Une période critique de développement désigne |'occasion idéale de solliciter une composante physique en vue
d'obtenir un gain optimal. D'autres facteurs importants sont la réceptivité de I'athléte et les moments opportuns
favorisant le développement d'athlétes en pleine croissance. Durant ces périodes, les stimuli doivent étre introduits
afin d'obtenir I'adaptation optimale concernant les déterminants de la condition motrice, de la puissance musculaire
et de la puissance aérobie.

Développement mental, cognitive et émotionnel

- Les programmes d’entrainement et de compétition et les programmes de récupération devraient tenir compte
du développement mental, cognitif et émotionnel de chaque athléte. En plus du développement physique,
technique et tactique — incluant I'habileté de prise de décision — le développement mental, cognitif et
émotionnel doit étre meilleur. Une prochaine publication soutenant la stratégie du développement a long
terme de I'athlete de Natation Canada traitera plus en détail de cet important sujet.



Peériodisation
La périodisation est tout simplement la gestion du temps. En tant que technique de planification,
elle sert de cadre de référence pour agencer le processus complexe d'entrainement dans un ordre
séquentiel logique et scientifique visant une amélioration optimale de la performance. Les composantes
d'entrainement sont réparties en semaines, jours et sessions. Les séquences sont spécifiques a la
situation du moment et émanent des priorités d'entrainement et du temps disponible pour générer les
améliorations souhaitées a l'entrainement et en compétition. Dans le contexte du développement
long terme de l'athlete, la périodisation établit le lien entre le stade actuel de développement de
I'athléte et les exigences propres a ce stade.

‘i | b0

Planification du calendrier des compétitions

Dans toutes les phases du DLTA, la planification judicieuse de compétitions est vitale au
développement de I'athlete. Pendant certaines phases, le développement des capacités physiques
prévaut sur la compétition. Durant les phases ultérieures, ce sont les aptitudes pour la compétition qui
jouent un réle de premier plan. Pour planifier le calendrier des compétitions, il faut tenir compte de:

« Le nombre optimal de compétitions et la durée de la saison des compétitions doivent étre \J
analysés a chaque phase du DLTA.

« Pour toutes les phases, il est primordial que le niveau de compétition corresponde au stade de
développement de I'athléte sur les plans technique, tactique et mental.

- Les entraineurs et les athletes doivent choisir le calendrier individuel des compétitions selon les
besoins pour le développement de I'athléte.

Actuellement, le systéeme de compétition repose sur la tradition et un modele de compétition «adulte» et oriente les
comportements des athlétes, des parents et des entraineurs. Aprés une révision compléte de la structure des compétitions
aux niveaux provinciaux et national un document sur la structure nationale des compétitions sera publié. Les
commentaires des partenaires concernés seront pris en considération.

Remaniement et intégration du systeme

Tel que déja indiqué dans le remaniement de la stratégie de développement a long terme de I'athlete du plan stratégique de
Natation Canada, le DLTA est le coeur du mandat des organisations sportives nationales, provinciales/territoriales et locales.
Le DLTA est un outil de changement vers un remaniement complet des programmes et leur intégration a un systéme global.
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Afin d'étre harmonieux et spécifique au sport, le DLTA doit faire appel a des normes nationales et

internationales a la fois spécifiques au sport et fondées sur les sciences du sport.
Des plans pour les athlétes ayant un handicap sont en train d’étre élaborés, en prenant en
considération les besoins particuliers des personnes ayant un handicap congénital ou acquis.

Remanié selon la stratégie du DLTA, il y a un systeme de compétitions spécifiques au sport qui
répond aux besoins des athlétes en développement lors des phases S'amuser grace au sport,
Apprendre a s'entrainer et S'entrainer a s'entrainer.

Le DLTA a une incidence importante sur la formation des entraineurs. Les composantes
physiques retenues par I'entraineur vont étre liées directement au contexte sportif et non le fruit
d'une décision arbitraire de l'intervenant. Le programme du PNCE subit une révision compléte et
le DLTA sera entiérement intégré.

Amélioration continue | >

Le concept d'amélioration continue qui filtre a travers le DLTA provient d'une philosophie
industrielle japonaise appelée Kaizen. L'amélioration continue permet d'assurer que le DLTA
tient compte des innovations et des observations du monde scientifique et du sport concerné
et fait l'objet d'études continues. Le DLTA, en tant que vecteur de changement en constante
évolution, est représentatif des plus récentes avancées en matiére d'éducation physique, de sport
et de loisirs dans le but de garantir une application des programmes aux athlétes de tous ages.

Natation Canada effectuera une surveillance et une évaluation constante des changements
au DLTA avec tous les partenaires. —
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REVISION DU SYSTEME SPORTIF

En révisant le systeme de la natation canadienne dans l'optique du développement a long terme de I'athléte,
plusieurs des manieres traditionnelles de diriger le sport peuvent étre améliorées. Voici des exemples de ces
occasions:

| Observation: Le systeme de compétitions nuit souvent a I'entrainement optimal et a la performance.
La planification du calendrier et les structures de compétitions s'appuient trop souvent
sur la tradition et le role des compétitions comme collectes de fonds et non sur la LI
connaissance technique liée a I'entrainement et au développement de I'athlete. ; -
La SDLTA propose un équilibre entre I'entrainement et les compétitions appropriées "
pour chaque athléte. Le guide de révision des compétitions de la SDLTA traitera 3
davantage de cela. !

Observation: Les administrateurs et les entraineurs de natation, qui changent souvent, se concentrent £
principalement sur la planification a court terme de I'entrainement et des compétitions.
Les stratégies de planification a long terme, d'identification du talent, du recrutement, de
la rétention et de la retraite sont grandement ignorées. La SDLTA offre un plan a long
g terme aux administrateurs et aux entraineurs, ce qui permet une philosophie constante
de gestion quand le personnel change.

Observation: Le Canada est considéré comme un meneur mondial dans la formation des

entraineurs, pour les femmes dans le développement du sport, I'éthique, les sujets
anti-harcelement, le contréle du dopage et l'aide aux athlétes. Toutefois, notre sport
se retrouve loin derriére plusieurs concurrents en ce qui concerne la périodisation a
court et a long terme. La planification du DLTA et les stratégies de périodisation seront
entiérement intégrées dans le programme national de certification des entraineurs. Notre

g objectif est que la natation soit a la fine pointe de la connaissance et de I'application de

¥ la périodisation d'ici 2012.

y Observation: Les entraineurs les plus expérimentés et connaisseurs travaillent au niveau de |'élite.
Des bénévoles ou des entraineurs du niveau débutant travaillent avec les nageurs

e aux stades un a trois. Trés peu d'entraineurs ont l'occasion de former ou de guider un
nageur tout au long de sa carriére. Les stades un a trois sont les plus importants pour le
g développement a long terme de l'athlete. Entrainer a ce niveau exige des entraineurs

I connaisseurs et expérimentés qui peuvent implanter correctement un programme

d'entrainement de développement approprié, qui peuvent enseigner I'ensemble

complet des habiletés pour la compétition et qui peuvent instaurer un amour du sport ¥
pour toute la vie. Lintégration de la SDLTA dans le PNCE verra des entraineurs «experts»

formés et reconnus a chaque stade du développement de |'athlete. Le systéeme de club

sera formé pour reconnaitre la valeur de ces postes «expert».

_ ... Observation: La reconnaissance des performances a I'age de la pré-puberté, lorsqu'elle est axée sur

- I'age chronologique, a tendance a récompenser ceux qui se développement hativement
a cause de leurs avantages physiques. Les parents et les entraineurs doivent encourager
et élever ceux qui se développent normalement ou tardivement suffisamment longtemps
pour qu'ils profitent de leur maturité éventuelle. La politique des compétitions de la
SDLTA propose des prix selon des notes globales pour plusieurs épreuves, 'amélioration
personnelle et les performances individuelles.

Observation: On ignore souvent la formation du parent et du nageur concernant l'importance des
principes du développement a long terme de I'athléte et les parameétres qui y sont
associés (pic de croissance rapide, maturation, nutrition, etc.) La SDLTA et la
documentation de soutien visera réduire cet écart dans l'information. Les efforts pour
élargir nos connaissances et notre compréhension sur ces sujets seront constants.




REVISION DU SYSTEME SPORTIF

Observation:

Observation:

Observation:

Observation:

Observation:

Observation:

Les fondements du mouvement et les déterminants de la condition motrice générale
ne sont pas implantées de maniére systématique a un jeune age dans les écoles ou les
clubs de sport. Il existe des occasions pour les clubs de natation de traiter de ce
manquement grace a des partenariats avec des programmes de gymnastique et
d'athlétisme.

Il'y a une application limitée dans la conception des programmes d’entrainement
spécifiques au genre. Lapproche générique souvent vue est inappropriée par rapport
aux différences physiologiques et de développement entre les genres. La SDLTA donne
de la formation spécifique et de l'information pour appuyer les rythmes différents de
développement des femmes et des hommes.

Les programmes d’entrainement et de compétitions pour ultes sont superposés aux
jeunes athletes. Cela est préjudiciable uisque I'équilibre entre la compétition et
I'apprentissage n'est pas approprié et ne tient pas compte des principes du
développement a I'enfance. Lévaluation technique appropriée pendant

le développement des athlétes devrait donner de I'information sur leurs

besoins, et non simplement les résultats de compétitions axées sur les adultes

qui s'appuient davantage sur I'age de développement que sur la maitrise technique.
La SDLTA donne des évaluations spécifiques physiques, techniques, tactiques, mentales
et de style de vie, ainsi qu'une approche équilibrée et individualisée de la compétition.
Les politiques et les structures des compétitions seront traitées dans le document
Structure des compétitions de la SDLTA.

La capacité d’entrainement optimale est négligée pendant les périodes «critiques»

ou «sensibles» du développement de I'athléte — un trés petit pourcentage des
entraineurs utilisent les mesures anthropométriques pour identifier le pic de croissance
rapide (PCR) ou I'entrainement physique qui optimise les périodes d'adaptation
accélérée pour I'entrainement. Donc, les jeunes athletes n'apprennent pas les habiletés
au moment ou ils sont préts a les apprendre au niveau du développement. La SDLTA
donne un outil simple a utiliser de mesure et de surveillance du PCR et encourage
I'utilisation d’une surveillance appropriée tout au long de la carriére d’un athlete.

La recherche de la victoire plutét que du développement optimal caractérise
présentement I'horaire des compétitions et la préparation de I'athlete qui se développe.
La présentation hative de l'esprit de «xchampion» d'épreuves individuelles et la
spécialisation sont identifiés comme certains des problemes du systéme actuel de
compétitions. La politique des compétitions'du SDLTA exige une politique de
qualification axée sur les quatre nages individuelles et les épreuves de style libre
aérobie pour les nageurs de 14 ans et moins. La politique exige aussi une approche
équilibrée des prix avec des notes globales pour les épreuves multiples; la
reconnaissance de I'amélioration personnelle et des prix pour les performances
individuelles.

La division des athlétes dans des catégories de performances a I'age de la pré-
puberté peut créer de fausses impressions de potentiel ou de faiblesse chez les
nageurs, les entraineurs et les parents. Les structures des compétitions a I'age de
la pré-puberté doivent tenter de garder les athlétes d’age semblable et de genre
ensemble en mettant peu d'emphase sur les niveaux de performance dans les
épreuves individuelles. Les politiques et les structures des compétitions pour les
athlétes a I'age de la pré-puberté seront traitées dans le document Structures des
compétitions de la SDLTA.




COMPRENDRE LA CROISSANCE ET LE DEVELOPPEMENT

Bien que tout le monde applique un modele prévisible de la croissance physique, le rythme de cette croissance
varie avec chaque personne.

« Avant le début de la poussée de croissance, les enfants (en moyenne) grandissent denviron 6 cm (2,5 pcs) par
année et gagnent environ 2 kilogrammes (5 livres) par année.

+ Le pic de croissance rapide se produit en moyenne a environ 12,5 ans chez les filles et 14 ans chez les garcons. .

+ Les athlétes du méme age chronologique peuvent présenter une différence de développement de cong ans au
niveau biologique, spécialement au cours de l'adolescence. Donc, entre deux nageurs de 11 ans, un peut en avoir
10 et I'autre 15 sur le plan biologique.

Recommandation: Les parents, les clubs et les entraineurs doivent informer les athléetes a propos des variations de
la croissance. Le modeéle individuel de chaque athléte doit étre pris en considération quand on veut
former des groupes dans le club et dans la conception des programmes d'entrainement. Pour avoir un dossier
précis sur la croissance, on recommande d'établir un dossier sur la taille debout et assise, ainsi que sur la portée
des bras en prenant les mesures a tous les trois mois.

Les performances peuvent étre grandement influencées par la maturité, qui est hors du contréle de I'athlete.
Certains jeunes athletes, donc, ont un avantage dans les performances par rapport a d'autres.

.« Au début, ceux qui se développent hativement ont un avantage par rapport a la taille physique et ont souvent de

i meilleures performances que ceux qui se développement tardivement. Ces personnes connaissent du succes plus
hativement a cause de leur avantage par rapport a la croissance physique et pas nécessairement a cause de meilleures
habiletés ou capacités.

« Inversement, ceux qui se développement tardivement connaissent I'échec et la frustration parce qu'ils sont en «retard»
physiquement au méme age (chronologique) que leurs pairs.

- La maladresse a l'adolescence a cause de la croissance physique rapide affecte les performances, spécialement chez
ceux qui se développement hativement.

« Ceux qui se développement tardivement rattrapent ou dépassent souvent les performances de ceux qui se développent
hativement a la mi-adolescence, mais uniquement s'ils continuent a pratiquer le sport. Certains abandonnent faute de
succes hatifs ou, pire, parce qu'ils sont retranchés de I'équipe.

+ La surveillance de nageurs «exceptionnels» a I'école primaire a découvert qu'uniquement 25 % d'entre eux sont
encore exceptionnels quelques années plus tard, ce qui fait croire que les succes hatifs n‘assurent pas le succes plus
tard.

Recommandation: Souvent, ceux qui se développent tardivement rattrapent ceux qui se développent hativement au
niveau des performances, et le succés sera plus difficile a obtenir pour ces derniers. Les parents, les clubs et les entraineurs
doivent aider ceux qui se développent hativement a mettre le succes en perspective. Un moyen pour y parvenir est
que ceux qui se développent hativement affrontent, de temps a autres, des athletes ayant les mémes capacités, peu
importe lI'age. De plus, il faut agir pour que ceux qui se développent tardivement restent puisque souvent ils
abandonnent a cause du manque de perception de compétence faute de succes hatifs. Il faut étre créatif pour
les aider a connaitre du succes.

Les différences de genre dans la croissance physique et dans le synchronisme de la poussée de
croissance contribuent a la différence globale dans la taille et la forme des corps des filles et des garcons.

« Les filles ont leur pic de croissance rapide (poussée de croissance) en moyenne entre 11 et 13 ans et les gargons entre 13
et 15.

. Les différences hormonales entre les garcons et les filles provoquent des changements dans la composition du corps
a l'adolescence, des changements qui sont hors du controle de l'athléte, mais qui peuvent avoir un impact sur les
performance (positivement ou négativement).

» Parce que les garcons sont plus longtemps dans leur croissance d'enfance et connaissent une poussée de croissance plus
intense a la puberté, les hommes adultes ont généralement un plus grand accroissement de leur taille
pourcentage de leur taille au niveau des jambes.

Recommandation: Les garcons et les filles ont des processus de croissance et de développement différents; les deux
quand la poussée de croissance se produit et qu'il sensuit des changements physiques. Il est important de tenir compte
de ces différences dans I'entrainement des garcons et des filles a I'adolescence et de les informer du processus de
développement. A cause des nombreux et quelques fois drastiques changements, il est important de permettre aux
jeunes athlétes de prendre le temps de se sentir a l'aise (physiquement et émotionnellement) avec les changements de
leur corps. De plus, l'adaptation aux changements dans la croissance se fait a retardement, donc attendez-
vous a ce que l'athléte ait besoin de temps pour pouvoir profiter des changements.
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LA PHYSIOLOGIE DE LA CROISSANCE ET DU DEVELOPPEMENT

Il est important pour les nageurs, entraineurs et parents de comprendre le développement biologique/physiologique
d'un jeune athléte. Il faut utiliser cette connaissance pour maximiser le potentiel de I'enfant a long terme. Il y a trois
composantes principales dans la performance physiologique qui subissent des changements quantitatifs (plus grande
taille ou capacité) et des changements qualitatifs (meilleure efficacité) au cours de la croissance et du développement.
Les composantes incluent la capacité aérobie, la capacité anaérobie et la force musculaire, la puissance et I'endurance.

Capacité aérobie

» LeV02max, I'habileté a absorber, transporter et utiliser 'oxygene, est le paramétre commun pour mesurer la capacité
aérobie.

« LeV02max indique une croissance importante de 11 a 13 ans chez les filles et de 12 a 14 ans chez les garcons. Cette
période, quand une croissance importante peut se produire (période sensible), doit &tre maximisée dans le programme
d'entrainement pour développer le potentiel a long terme de l'athléte. Lathléte peut augmenter rapidement sa charge de
travail au cours de cette période sensible.

- Les athletes a I'age de la pré-puberté font preuve d'améliorations importantes dans les épreuves de longue durée a faible
intensité et peuvent améliorer I'utilisation de leur capacité aérobie.

Recommandation: Les entraineurs doivent optimiser I'entrainement aérobie au cours de cette «période sensible» (11 a
13 ans pour les filles / 12 a 14 ans pour les garcons) pour maximiser le développement aérobie de I'athléte. On suggére
que les athletes a I'age de la pré-puberté (9 a 12 ans) se concentrent sur les plus longues distances (c.-a-d., de plus
longues répétitions et des épreuves plus longues en compétition) pour des raisons liées au développement des habiletés
et au développement de la capacité aérobie. Les performances peuvent étre influencées par la maturité, qui est hors du
controle de l'athlete. Certains jeunes athlétes, donc, ont un avantage dans les performances par rapport a d'autres.

Capacité anaérobie
« Lentrainement anaérobie concerne la haute intensité, les activités courtes (répétitions et longue repos ou sprint de 25 v.
Ou moins)

« On a découvert qu’un gros volume de travail anaérobie a la pré-puberté ne donne aucune amélioration aérobie

importante a long terme pour les jeunes athlétes (10 a 13 ans). Cela peut donner des baisses a court terme.

« Toutefois, plus de travail aérobie au cours de cette période donne de meilleures performances dans toutes les distances,

pas seulement les distances plus longues.

+ Une plus grosse charge de travail anaérobie hative peut provoquer une mauvaise adaptation potentielle chez les jeunes
athlétes...On dit que cela «affecte négativement leur réservoir» et leur capacité de s'adapter.

+ Une augmentation graduelle dans la proportion du travail anaérobie entre 12 a 14 ans pour les filles et 13 a 15 ans pour
les garcons maximise le développement et de meilleures performances, MAIS uniquement s'il y a auparavant beaucoup
de travail aérobie.

Recommandation: Les entraineurs doivent d'abord développer la capacité aérobie de I'athlete et ensuite augmenter

. graduellement la charge de travail anaérobie pour obtenir le développement maximum de la capacité anaérobie

Force musculaire, puissance et endurance

« On pose souvent la question si les jeunes athléetes doivent faire de I'entrainement de force. On suggére que vous puissiez
voir des gains et de I'adaptation musculaires, mais uniquement si l'entrainement de force est fait de la bonne maniére -
avec une supervision serrée pour assurer une bonne technique.

«+ Avant la puberté, les gains se produisent grace aux changements neuromusculaires, pas aux changements dans la taille
des muscles. Avec les augmentations des hormones stéroides (puberté), nous voyons des gains dus aux changements
dans la taille des muscles (surtout chez les garcons).

« Au fur et a mesure que la taille des muscles augmente, la force aussi. Mais, il y a typiqguement un délai d'un an entre
l'augmentation de la taille/masse et les effets maximums des gains de la force chez les jeunes athletes.

« De plus, le transfert de la force, de la puissance et de I'endurance a sec en performances dans la piscine peut nécessiter
entre une demi-année a deux ans.

« Clestentre 14 et 15 ans que se produit le pic; des changements musculaires quantitatifs peuvent se produire avec un bon
entrainement - «fenétre de temps ou ils sont plastiques». Toutefois, ce n'est quentre une demi-année et deux ans plus tard
gue cela se transférera en une augmentation de la force.

Recommandation: D’abord, il faut garder a l'esprit que les jeunes athlétes ne sont pas des adultes miniatures. A cause
des différences hormonales et biologiques entre les enfants et les adultes, les enfants n'obtiendront pas d'augmentation de
la taille des muscles par un entrainement de force. Toutefois, des adaptations neuromusculaires peuvent se produire. Ce
n'est qu'aprés la puberté que I'augmentation de la taille des muscles se produit. Il faut garder a l'esprit que I'habileté de
transposer le travail musculaire en vitesse en natation est la clé, puisque notre objectif est d'aider les enfants a aller plus
vite. Donc, nous devons nous assurer que I'entrainement de force est implanté ou modifié pour respecter cet objectif.




CONSIDERATIONS DU DLTA SELON LE GENRE

En regardant la recherche sur le développement dans plusieurs disciplines, de I'académique aux arts, au f—"ﬁ;J
sport, le genre semble étre un facteur commun qui influence le développement.

La recherche a découvert que, bien qu'il y ait des différences liées au genre qui sont avantageuses et dont les i
nageurs, les entraineurs et les parents doivent étre conscients, idéalement, il faut viser un équilibre entre le §
développement d’'une sensitivité pour les différences liées au genre, mais sans aller aussi loin que former des
stéréotypes inexact et des sur-généralisations.

En tenant compte de cela, il semble bénéfique de résumer certaines des différences liées au genre les plus
pertinentes et de retirer des implications ou des suggestions pratiques de cette information:

Puberté

Les garcons profitent des avantages de la testostérone qui fonctionne a plein régime dans cette période. Il y a une
augmentation du développement musculaire due a 'augmentation de la testostérone — puisque la testostérone
est une protéine anabolique qui aide a fagonner les muscles en augmentant la protéine qui compose les muscles.
Parallelement a I'augmentation de la masse musculaire, il y a une diminution dans le pourcentage de gras du
corps. Tous ces changements sont tres avantageux pour le nageur masculin.

Pour les filles, la puberté apporte une augmentation de I'hormone estrogéne. Cette estrogéne augmentée aidera
a produire plus de tissu adipeux et a diminuer les protéines. Contrairement aux garcons, le développement au
cours de la puberté pour les filles peut d'abord avoir un impact négatif sur les performances en natation.

Recommandation:Les programmesdentrainement pourlesfillesaucoursdelapuberté doiventétre axés surconserver
la taille musculaire et a contrebalancer les changements physiologiques naturels qui se produisent. De plus, toutes les
personnes concernées doivent se rappeler que les dépots adipeux plus nombreux chez la femme est naturel. Ce n'est
pasnécessairementunchangementdanssadiete, deschangementsdanssonentrainementouunmanquedevolonté,
mais cela fait partie de son développement en tant que femme et, pour une grande partie, est hors de son contréle.

Par ailleurs, on suggere que, parce que les femmes ont tendance a avoir moins de masse musculaire que 3.
les hommes pendant et apres la puberté, les femmes ont moins besoin de s‘affliter en préparation pour des
compétitions. P

Périodes sensibles _
D'un point de vue physiologique et de la croissance, les garcons et les filles sont différents au niveau du i
synchronisme de leur «période sensible», les filles atteignant la maturité physiologique environ deux ans avant !
les garcons. Il faut se rappeler que cette période sensible est une période pendant laquelle une croissance
importante (développement aérobie) peut se produire dans les bonnes conditions (charges d’entrainement).

Bien que les filles atteignent la maturité plus tot et qu'elles ont leur «période sensible» plus tot, la véritable
variable physiologique n'est pas le sexe, mais plutét le début de la courbe de croissance. Cette augmentation
de la taille et son pic de croissance rapide sont vraiment ce qui devrait déterminer quand augmenter la phase
aérobie. Cependant, il est plus facile de comprendre et d'utiliser cette information quand on sait que les
femmes ont tendance a atteindre cette croissance entre 11 et 13 ans et les hommes entre 13 et 15 ans.

Parce que les hommes ont tendance a atteindre leur poussée de croissance environ deux ans apres les
femmes, ils se maintiennent dans la croissance de l'enfance plus longtemps, ce qui ajoute une plus grande 2
longueur a leurs jambes. Cette différence de longueur de jambes a tendance a correspondre a la différence |
de grandeur entre les hommes et les femmes — quel impact la longueur des jambes peut-elle avoir sur les
performances dans l'eau?

Recommandation: Il faut profiter de ces périodes sensibles en entrainant les jeunes athletes pour maximiser
le développement. En abordant cette phase de croissance, qui a tendance a survenir plus tot chez les filles,

| les entraineurs doivent penser a augmenter l'entrainement aérobie pour maximiser leurs capacités.
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Réaction au stress
La recherche a effectué des découvertes intéressantes sur le cortisol, qui est une mesure biochimique du
stress physiologique et psychologique chez les nageurs et les nageuses. Chez un athlete qui a des valeurs
élevées de cortisol, on recommande qu'il surveille de prés et possiblement diminue sa charge de travail a
I'entrainement. Dans cette recherche, on a trouvé que les nageuses (élites et sous-élites aprés la puberté)
ont des valeurs élevées de cortisol qui demeurent élevées, tandis que les hommes font preuve de hauts et
de bas naturels dans leurs valeurs de cortisol. Cette découverte se produit dans des conditions semblables
d'entrainement (stress physiologique semblable), ce qui suggere le besoin dexaminer les différences dans
le stress psychologique. Ce qui est intéressant, c’'est qu’'une analyse plus poussée a révélé que les femmes
entrainées par des hommes ont un cortisol plus élevé en tout temps tandis que les nageuses entrainées par
des femmes ont des niveaux plus modérés, comme ceux trouvés chez les nageurs.

I

Recommandation: Cette découverte intéressante ne suggére pas uniquement que nous devons
entrainer difféfremment les hommes et les femmes, mais que nous devons aussi surveiller l'interaction
entre le genre de l'athlete et le genre de I'entraineur. Puisque les différences trouvées dans les valeurs
. de cortisol se produisent uniquement dans la population féminine, les entraineurs (spécialement les
hommes entraineurs) doivent surveiller les adaptations physiologiques et psychologiques de lathléete
par rapport au stress de l'entrainement imposé en observant le comportement et la communication
avec l'athléete.

Développement psycho-social
Il'y a plusieurs différences dans le développement psycho-social entre les jeunes hommes et les jeunes
femmes. Une évaluation des caractéristiques des athletes doit étre faite et il faut déterminer, comment,
si nécessaire, cela peut avoir un impact sur l'interaction avec les athletes ou I'environnement établi de

I'entrainement.

Compétence percue: en général, les hommes ont tendance a avoir des perceptions plus élevées de la
compétence sportive que les filles, ce qui signifie qu'ils se percoivent plus compétents ou capables
comme athletes. Et, nous savons que la perception de quelqu’un sur la compétence influence des
choses comme la participation, le plaisir et la motivation.

Il faut probablement en faire davantage pour développer, soutenir et renforcer la perception
de compétence des jeunes filles; pour les aider a reconnaitre et apprécier leurs capacités comme
nageuses.

Orientation des objectifs: les découvertes sont assez constantes pour montrer que les femmes sont
plus axées sur la tache et les hommes sont plus axés sur la victoire — Une victoire ou l'orientation sur
le résultat suggere que l'un se concentre a comparer ses performance avec, et a vaincre, les autres,
tandis qu’avec une orientation sur la tache, l'autre se concentre a comparer ses performances avec
ses criteres personnels et son amélioration personnelle. Une orientation sur la tache a été liée a une
réussite positive concernant les comportements que nous voulons voir chez nos jeunes athletes.

« Etant donné que seulement un athléte peut «gagner» (ce qui ne donne pas de bonnes probabilités),
nous devons encourager les garcons a comparer aussi les performances relatives a eux-mémes puisque
cela augmente beaucoup leurs chances d’avoir du succes et que cela est beaucoup plus sous leur
controle.

Besoins sociaux/d'affiliation: les filles semblent avoir des besoins plus grands d’affiliation et sont plus
motivées pour participer pour des raisons sociales alors que les garcons ont tendance a étre plus
motivés par des facteurs de compétitions. Si les facteurs sociaux sont effectivement importants pour vos
athletes féminines, il sera essentiel de vous assurer que ce besoin est respecté; d'incorporer du temps
pour de l'interaction sociale dans I'environnement d’entrainement.



PIC DE CROISSANCE RAPIDE

Surveiller le rythme du changement de la grandeur et déterminer les deux points importants suivants sont des
outils importants pour identifier le stade de développement d’un athléte individuel:

1. Le début de la poussée de croissance

2. Lepointauquelle rythme maximum de changement de grandeur a été atteint (pic de croissance rapide = PCR)

La poussée de croissance peut durée d'un an et demi a 5 ans.

Pourauoi est-il important de savoir quand le PCR se produit?
Chaque athléete grandit a un rythme différent; donc un entraineur peut avoir, dans la méme équipe ou groupe

d'entrainement, des athletes qui se développent hativement, normalement et/ou tardivement. Tous les
entraineurs doivent surveiller le PCR dans le cadre d'un programme général de surveillance d’'un athléte.

Comment surveiller e PCR?

A cause des variantes saisonniéres et pour des raisons de constance, les experts recommandent que toutes les
mesures soient prises le matin a une heure constante. (les mesures sont plus fiables aprés une journée de repos).

ETAPE |

Dés que l'athlete a six ans (ou des quiil est disponible pour votre programme) l'entraineur doit mesurer sa
taille debout régulierement tous les trois mois (c.-a-d. exactement tous les trois mois).

Il est bon aussi de le mesurer assis, ainsi que la portée de ses bras, pour identifier les changements qui

peuvent affecter la bonne exécution de mouvements techniques. La mesure de la portée des bras doit étre 3'7-,- :
faite debout, les bras étendus a I'horizontale. Les mesures de la taille assis doivent étre prises quand I'athlete - -
est assis sur le sol, appuyé sur un mur avec les genoux repliés (90 degrés). " ’,’- -
ETAPE 2

Etablir un tableau pour inscrire les trois mesures avec les changements dans la taille/la portée sur I'axe
vertical et I'age sur I'axe horizontal (avec les indications aux trois mois).

** On peut se procurer un chiffrier Excel aupres de Natation Canada

ETAPE 3

Le PCR est le point le plus élevé de I'accélération de la croissance. Quand le PCR est atteint, une
décélération de la croissance se produit. Il faut continuer a surveiller la croissance pendant 24 a 36 mois
apres le PCR.




FENETRES DE LA CAPACITE D’ENTRAINEMENT OPTIMAL

Dans le développement d'un athléte, des «fenétres d'occasions» particulieres existent pour un résultat maximum
pour une activité d'entrainement. Les périodes importantes se produisent a la suite de changements biologiques et
neuromusculaires survenus chez l'enfant et qui permettent une meilleure réaction au stimulus d'entrainement. Le
degré de réaction a n'importe quel stimulus d’entrainement est aussi affecté par d'autres facteurs comme l'aptitude
psychologique et I'acquisition d’habiletés établies au préalable.

Les cinq qualités de base de I'entrainement et de la performance sont I'endurance, la force, la vitesse, I'adresse et
la souplesse. Linformation ci-dessous explique les fenétres de la capacité d'entrainement optimal pour chacune
de ces qualités.

Endurance: 1a fenétre de la capacité d'entrainement optimal se produit au début du PCR. On recommande la
capacité d'entrainement aérobie avant que les athletes atteignent le PCR. La puissance aérobie doit étre présentée
progressivement apres que le rythme de croissance ralentit.

Force: 1a fenétre de la capacité d’entrainement chez les filles se produit immédiatement aprés le PCR ou au
début de la ménarche*, tandis que chez les garcons, c'est 12 a 18 mois apres le PCR.

*Age de I'apparition des premiers régles aux environs de la puberté

| Vitesse: pour les garcons, la premiére fenétre de la capacité dentrainement optimal de la vitesse se produit

entre 7 et 9 ans et la deuxieme entre 13 et 16 ans. Pour les filles, la premiére fenétre de la capacité d'entrainement
optimal de la vitesse se produit entre 6 et 8 ans et la deuxiéme entre 11 et 13 ans. Il est trés important que les jeunes

. enfants soient exposés a des exercices de mouvements d'agilité et de vitesse de court durée pendant ces fenétres

de la capacité d’entrainement optimal.

Adresse: Ia fenétre de la capacité d'entrainement optimal de I'adresse se produit de l'initiation a la phase Enfant
actif jusqu’a 11 ans pour les filles et 12 pour les garcons.

Souplesse (flexibilité): ia fenétre de Ia capacité d’entrainement optimal de la souplesse pour les deux genres
se produit entre 6 et 10 ans. |l faut porter une attention spéciale a la souplesse pendant le PCR.

SPECIALISATION

Il'y a eu un changement appréciable dans les résultats de la haute performance au cours des 20 derniéres années.
Bien qu'un athlete d'un age chronologique relativement jeune (14-16 ans) puisse obtenir a l'occasion une bonne
performance internationale, la norme pour de bons résultats internationaux continue de sélever a un rythme
relativement stable. Les tableaux ci-dessous, une courtoisie de Nick Thierry, du SwimNews Magazine, montrent la
moyenne d’age des 8 et des 16 meilleurs nageurs aux championnats du monde (gbm) et aux Jeux olympiques depuis
1988. Le nombre grandissant d'occasions de formation et d’entrainement disponibles pour les hommes et les femmes
d'age universitaire et plus vieux, et le financement accru disponible pour les athlétes de haute performance, ont
permis une phase prolongée de haute performance (Participer pour gagner) pour plusieurs athlétes. Plus important,
nous avons aussi constaté que des améliorations des performances sont possibles au cours de ces années avancées
de compétition. Notre systeme de développement des athletes doit faire preuve de patience pour donner aux jeunes
nageurs d’aujourd’hui une occasion de continuer a participer a ces ages-la.

Libre Dos Brasse Papillion QNI

Femmes| 50 | 100 [ 200 | 400 | 800 | 100 [ 200 [ 100 | 200 | 100 | 200 | 200 | 400
Top8(225]1205(20.5/120.2| 20.2 |21.2|20.2(206|19.7 | 21.8|20.4 | 204 [ 19.4
Top16]22.2|20.8|20.8|20.1| 19.8 |20.5(19.720.8]19.921.6|203|20.3(19.6

Hommes| 50 | 100 | 200 | 400 [ 1500 | 100 | 200 | 100 | 200 | 100 | 200 | 200 | 400
Top 8249233221215 214 [225(22.6|225]220|228|22.1(223(219

Top16(24.2|23.41221|21.5| 21.7 | 223|222 (226|228 |228|22.1|222]|21.6
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I’entrainement

Age chronologique {o 5 6 7 3 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19+
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Enfant actif

Apprendre les mouvements fondamentaux et les relier ensemble pour jouer

Ages chronologiques 0 a 6

Donner a chaque jeune enfant un départ actif dans la vie

Donner a chaque jeune enfant de bonnes habiletés de sécurité prés de l'eau

L'activité physique est essentielle pour le développement sain de I'enfant.

Entre autres avantages, l'activité physique améliore le développement des fonctions du
cerveau, la coordination, les habiletés sociales, les habiletés motrices de base, les émotions, le
leadership et I'imagination.

L'activité physique doit étre amusante et faire partie de la vie quotidienne aé?i'enfant, pas quelque chose
qui est obligatoire. Des jeux actifs sont la maniere avec laquelle les jeunes enfants sont actifs physique-
ment. '

L'activité physique organisée et le jeu actif son_.!f_’particuliérement importants pour le développement sain
des enfants ayant un handicap pour qu'ils acquier es habitudes d’activités pour toute la vie.

e

Parce que c'est une période au cours de laquelle les enfants grandissent plus rapidement que leurs appa-
reils de mobilité — échange ou location d'équipement, par exemple — pour assurer que tous les enfants
ont acces a I'équipement dont ils ont besoin pour étre actifs. .

' <
La sécurité d’un jeune enfant prés de l'eau doit étre un objectif prioritaire pour chaque parent, accéder
a un programme efficace pour apprendre a nager a cette phase est une nécessité.

o L

Les qualités pour un programme efficace pour apprendre a nager sont:




Enfant actif

Les activités dans cette phase doivent inclure:

« Donner des cours de natation a chaque enfant pour faire la promotion de la sécurité prés de
I'eau et comme une activité efficace d’habileté motrice.

» Donner de l'activité physique organisée pendant au moins 30 minutes par jour aux tout-
petits et au moins 60 minutes par jour aux enfants d'age pré-scolaire.

« Donner une activité physique non structurée — jeu actif — pendant au moins 60 minutes |
par jour et jusqu’a plusieurs heures par jour aux tout-petits et aux enfants d'age pré-scolaire
Les tout-petits et les enfants d’age pré-scolaire ne doivent pas étre sédentaires pendant plus
de 60 minutes a la fois sauf quand ils dorment.

« Donner de I'activité physique tous les jours, peu importe la température.

« En commencant dés l'enfance, donner aux bébés, aux tout-petits et aux enfants d'age
pré-scolaire des occasions de participer a des activités physiques quotidiennes qui font la
promotion du conditionnement et des habiletés de mouvement.

« Donner aux parents et aux fournisseurs de soins de l'information appropriée a I'age.

« Assurer que les enfants acquiérent des habiletés de mouvement qui se développent vers des
mouvements plus complexes. Ces habiletés aident a implanter les bases pour une activité
physique pour toute la vie.

« Encourager les habiletés de base du mouvement — elles n‘apparaissent pas toutes seules
pendant que l'enfant grandit, mais se développent en fonction de I'hérédité de chaque
enfant, des expériences d'activités et de I'environnement. Pour les enfants ayant un handicap,
I'acces a de équipement adapté a I'age et au handicap est une contribution importante pour
avoir du succes.

« Concentrer sur 'amélioration des habiletés de base du mouvement comme courir, sauter,
tourner, botter, lancer et attraper. Ces habiletés motrices sont les fondations pour des
mouvements plus complexes.

F |
o
=+« Les activités doivent étre congues pour aider les enfants a se sentir compétents et a l'aise en

J participant a des sports et des activités amusantes et gratifiantes.

« Inclure des jeux pour les jeunes enfants qui ne sont pas compétitifs et concentrer sur la
participation.

« Assurer que ces activités sont neutres par rapport au genre et inclusives pour que la vie active
soit également appréciée et favorisée pour tous les enfants. '
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Des expériences agréables, gratifiantes et progressives

Ages chronologiques filles: 5 a 8 garcons:6a 9

Cette phase est importante pour:
- Lagilité, I'équilibre et la coordination des habiletés de base du mouvement
Courir, lancer, sauter et attraper
La sécurité dans l'eau et les habiletés du mouvement
Un court effort de vitesse grace a l'exercice d’agilité
Le développement de la force en utilisant le propre poids du corps

Le montant d’activité physique, incluant non de natation (progression selon l'age):
+ 1 a3 sessions par semaine en augmentant a 4 a 6 sessions

« sessions de 30 a 60 minutes
« concentrer sur des activités a répétitions élevées et a intensité faible

Compétition
« La compétition formelle n'est pas nécessaire
« La participation a des épreuves d’introduction a la compétition au niveau du club avec

I'introduction des réglements, de I'éthique et d'un plan juste

Endroits:
« Les fournisseurs de cours de natation, les programmes de gymnastique et d’athlétisme

« Les clubs de Natation Canada qui offrent un programme équilibré des fondements
« Les clubs de sport sur les fondements
. Les écoles
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Les activités dans cette phase doivent inclure:

PHYSIQUE

- Faire la promotion du développement physique global et de la mobilité dans et a I'extérieur de la
piscine

+ Inclure des habiletés de course, de saut et de lancer

- Faire la promotion de I'agilité, de I'équilibre, de la coordination et de la vitesse (’ABC) dans et a
I'extérieur de la piscine

» Développer une courte durée de vitesse et d'endurance grace a des jeux AMUSANTS dans et a
I'extérieur de la piscine

» Développer une vitesse linéaire, latérale et multi-directionnelle dans et a I'extérieur de la piscine

TECHNIQUE

 Enseigner les habiletés de base de la natation - tous les styles, les virages, les départs

« Enseigner les habiletés de base de différents sports — sports aquatiques ou non aquatiques
- Donner des connaissances sur l'utilisation de base de I'équipement de natation

TACTIQUE
« Introduire les reglements simples et I'éthique du sport
+ Introduire des occasions de base de courses et la compréhension de la compétition

MENTAL

 Renforcer une attitude positive face au sport

Introduire I'idée de la confiance en soi

« Introduire les habiletés de concentration

« Encourager le renforcement positif des entraineurs et des parents
Introduire I'idée de la persévérance

STYLE DE VIE

- Faire la promotion de I'engagement dans plusieurs sports

« Faire la promotion et enseigner la sécurité

- Insister sur les aspects agréables et amusants

- Faire la promotion du franc-jeu

« Développer une attitude positive envers I'activité et la participation

« Faire la promotion du travail d'équipe et des habiletés d'interaction personnelle

25



Apprécier des expériences gratifiantes et progressives
Ages chronologiques filles: 82 11 garcons: 9a 12

Laptitude a progresser est déterminée par la compétence des habiletés et
I'augmentation mesurée du PCR

Cette phase est importante pour:

« Plus de développement et la démonstration constante des habiletés du mouvement

+ Plus de développement et la démonstration constante de toutes les habiletés de la natation

« Des cours experts sur les habiletés techniques et physiques

« Concentration sur les répétitions des habiletés jusqu'a leur maitrise avant la période de la |
poussée de croissance

« Entrainement quotidien surveillé de la souplesse

- Développement des attitudes positives envers soi, les autres et le sport

. - " — T ... %

Le montant de l'activité physique, incluant non de natation (progression par age):

+ 4 a 6 sessions par semaine

+ sessions de 60 a 90 minutes

« Temps (hrs) en piscine:4a 7

« Volume en piscine: 8 a 14 km

« Participation a 2 ou 3 autres activités sportives au cours de I'année

« concentrer sur des activités a répétitions élevées et a intensité faible

+ une certaine progression de l'intensité pour provoquer I'acquisition des habiletés
Objectifs de compétition:

- Des compétitions modifiées et I'introduction a des structures et des événements compétitifs

+ Les prix de compétition axés sur le développement général des habiletés et le développe-
ment aérobie .

« Directives de I'horaire de compétitions: 3 sous le niveau de compétition de l'athlete — 2 au
niveau de compétition de I'athléte - 1 au-dessus du niveau de compétition de I'athlete

+ 1 0u 2 cycles suggérés par saison

T T

L.

Installation ‘

« Les clubs de natation a I'année avec une programmation multi-sports
« Un club de natation saisonnier avec 2 ou 3 autres saisons de sports
+ Les sports scolaires

— — —
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Les activités dans cette phase doivent inclure:

PHYSIQUE

« Continuer a développer l'agilité, I'équilibre, la coordination, la vitesse ('ABC) dans et
I'extérieur de la piscine

« Continuer a développer la vitesse et I'endurance grace a des jeux amusants dans et
I'extérieur de la piscine

« Utiliser un ballon médicinal, un ballon suisse et des exercices avec le corps pour la force
ainsi que des exercices de sauts sans élan

« Présenter des exercices de base de souplesse

« Présenter des idées d'échauffement et d'étirement

Q-

Q-

TECHNIQUE
+ Inclure une emphase solide sur le développement des habiletés
- Raffiner progressivement les habiletés de la natation - styles, virages, départs, habiletés
sous-marines
- Enseigner les habiletés de base d’entrainement - étiquette de couloir, rythme, etc.

TACTIQUE
« Inclure des compétitions modifiées de natation — mesurer la maitrise des habiletés aérobie,
la vitesse de courte durée
« Présenter des principes de base de la course - stratégies de rythme, objectifs de temps de
passage
T T —  S— T —
MENTAL
+ Présenter l'idée de la préparation mentale
« Promouvoir la compréhension du réle de I'entrainement pour atteindre les objectifs
« Continuer a promouvoir l'idée de la persévérance
- Continuer a développer l'idée de la confiance a soi
« Continuer a développer la concentration
« Promouvoir le renforcement positif pour I'effort et la réussite
- T "
STYLE DEVIE
« Promouvoir I'engagement dans plusieurs sports complémentaires
« Promouvoir le sport comme un engagement de style de vie
« Donner une connaissance sur les changements que la puberté provoquera
« Présenter la discipline et la structure
« Promouvoir la compréhension de la relation entre I'effort et le résultat
« Continuer a promouvoir le travail d'équipe et les habiletés d’interaction personnelle

27




Apprécier un style de vie de sport et d’activité
Ages chronologiques filles: 11 a 14 garcons: 123 15

Laptitude a progresser est déterminée par la stabilité mesurée du PCR et la

/» — maitrise des habiletés du sport

Cette phase est importante pour:
+ Plus de développement et de maitrise des habiletés du sport
+ Le développement du systéme aérobie (le début de la poussée de croissance jusqu'au PCR
est une fenétre critique)
» Le maintien et la consolidation des habiletés, de la vitesse et de la souplesse
Le développement de la force (les filles immédiatement aprés le PCR/les garcons de 12 a
18 mois apres le PCR)
+ Apprendre les habiletés mentales nécessaires pour traiter avec la compétition
+ Entrainement constant surveillé de la souplesse

—
Le montant d’activité physique, incluant non de natation (progression par age):
+ 6a 12 sessions par semaine
» sessions de 60 a 120 minutes
« Temps (hrs) dans la piscine: 12 a 24
+ Volume dans la piscine: 24 a 30 km par semaine en allant vers 40 a 50 km par semaine
« Participation a 1 ou 2 autres activités sportives pendant I'année
» Concentration sur un volume élevé, la capacité aérobie du début du PCR au PCR
+ Intensité de la vitesse aprés le PCR
Objectifs de compétition:
» 3 sous le niveau de compétition de l'athléte - 2 au niveau de compétition de l'athléte - 1
au-dessus du niveau de compétition de l'athléte
+ 1 0u 2 cycles suggérés par saison
« la concentration des prix compétitifs axée sur le développement constant dans plusieurs
distances et styles
+ le développement de modalités compétitives individualisées comme |'échauffement, la
récupération
« introduction de plusieurs tactiques de course
Endroits
+ clubs de natation a I'année
‘ + club de natation saisonnier avec 1 ou 2 autres activités sportives

« les sports scolaires




Les activités dans cette phase doivent inclure:

PHYSIQUE

+ Mettre 'emphase sur le conditionnement physique général et équilibré

+ Mettre la priorité sur I'entrainement aérobie apres le début du Pic de Croissance Rapide
(PCR)
Commencer I'entrainement de force des filles aprés le PCR et au début de la ménarche. .e
Commencer I'entrainement de force des garcons 12 a 18 mois aprés le PCR I
Concentrer sur la stabilité des épaules, des coudes, du trong, de la colonne vertébrale et des
chevilles
Continuer I'entrainement de la souplesse
Inclure de fréquentes évaluations musculosquelettiques pendant le PCR

TECHNIQUE
+ Plus de développement et de consolidation des habiletés spécifiques a la natation
+ Inclure une approche individualisée pour traiter des points forts et des points faibles

TACTIQUE
« Inclure les premiéres phases de la préparation spécifique aux tactiques de course
« Enseigner et observer différentes tactiques individuelles de course

MENTAL
« Présenter les habiletés pour fixer des objectifs (a court et a moyen termes)
Présenter les habiletés d'imagerie (pratiquer et améliorer la technique et la confiance en soi)
Présenter les habiletés de relaxation (respirations profondes)
Enseigner la patience et le controle de soi
Continuer a développer la concentration
Continuer a promouvoir le renforcement positif

STYLE DEVIE

+ Enseigner les besoins de base de la nutrition et de I'hydratation

« Promouvoir I'utilisation d'un registre d’entrainement et de performances
Présenter les habiletés pour la gestion du temps A
Présenter a I'athléte la compréhension de la planification et de la périodisation .
Promouvoir |'utilisation des techniques de repos et de récupération
Continuer a promouvoir le travail déquipe et les habiletés d’interaction personnelle
« Promouvoir la communication positive
« Promouvoir la discipline et la responsabilité personnelle
Batir la sensibilisation au Pic de Croissance Rapide et aux fenétres de capacité optimale
d’entrainement

Xa
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; Building self confidence

Batir la confiance en soi

\

B Ages chronologiques filles: 14 4 16 garcons: 1524 18

L'aptitude a progresser est déterminée par la performance et la maitrise des

/ - compétences

Cette phase est importante pour:
« L'approche individualisée de I'entrainement physique — en fonction de I'évaluation
apres le PCR
- Les habiletés avancées physiques, techniques, tactiques
« U'habileté a participer a des compétitions de haut niveau dans différents environnements
+ Le maintien de la souplesse
+ Le développement de I'autonomie, de I'indépendance et des responsabilités individuelles
- La sensibilisation et le développement des habiletés de style de vie
« Le développement individualisé de la force en fonction de I'évaluation aprés le PCR
. La gestion de la performance compétitive

Le montant d’activité physique, incluant non de natation (progression par age):
+ 8a 12 sessions par semaine
+ sessions de 90 a 120 minutes
« Temps (hrs) dans la piscine: 16 a 24
+ Volume dans la piscine: 40 a 50 et + km par semaine
La spécialisation pour le sport de performance choisi — activités d'entrainement équilibrées
- La concentration sur I'entrainement individualisé avec le volume et l'intensité en fonction
de la concentration sur la spécialité et la périodisation

Objectifs de compétition:

+ 3 sous le niveau de compétition de l'athléte - 2 au niveau de compétition de I'athléte -

1 au-dessus du niveau de compétition de l'athlete

« 1 0u 2 cycles suggérés par saison

« Modéle compétitif des objectifs des pics de performance

 Les modalités compétitives entierement développées et individualisées comme
I'échauffement, la récupération, la nutrition, les activités auxiliaires
La raffinement et I'implantation de plusieurs tactiques de course

Endroits
 Clubs de natation a I'année
« Clubs de natation universitaires

« University swim clubs \
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Les activités dans cette phase doivent inclure:

PHYSIQUE
« Faire du conditionnement physique intense spécifique a I'épreuve et individualisé
» Continuer a développer la stabilité des épaules, des coudes, du tronc, de la colonne
vertébrale et des chevilles
« Concentrer sur la préparation optimale: rasage et sommet de la forme

TECHNIQUE
« Nécessite un haut niveau de compétence dans tous les styles de natation
Nécessite une technique spécifique au sport et des habiletés de course dans des conditions
compétitives et a haute intensité
« Développer une individualisation des habiletés: ‘style personnel’
+ Nécessite de la constance et du contréle dans différents environnements
» Faire de la simulation de compétition

TACTIQUE
« Concentrer la préparation tactique spécifique a I'épreuve et a la distance
« Utiliser les principes de stratégies tactiques agressives et passives
« Développer la capacité d'un athléte a planifier et évaluer la compétition
« Développer la capacité d’'un athléte a s'adapter a différentes situations compétitives
+ Développer la capacité d'un athléte a observer et a s'adapter a ses adversaires

MENTAL

» Promouvoir la responsabilité personnelle et 'engagement dans la prise de décision

- Raffiner la concentration et le contréle de la pensée - se parler/signaux verbaux (traiter
avec les distractions et les pensées négatives)

- Raffiner les habiletés pour fixer des objectifs (court, moyen et long terme)

« Consolider les routines de performances et la préparation pré-compétition

- Raffiner les habiletés d'imagerie (compétition, différentes situations/différents problémes,
pratiquer les stratégies)

« Développer des habiletés pour le contréle de I'anxiété et la relaxation (relaxation
progressive des muscles, hypnose)

STYLE DEVIE
+ Permettre l'individualisation du soutien auxiliaire
« Utiliser une auto-surveillance raffinée
« Planifier des options de carriére/a long terme dans le sport
+ Une meilleure connaissance de |'hydratation et de la nutrition
« Concentrer sur la préparation pour différents environnements ex. chaleur/froid/pluie/
altitude
« Raffiner la prévention des blessures, le repos et les stratégies de récupération
« Promouvoir le développement personnel constant
« Concentrer sur l'intégration du sport, de la carriére et des objectifs de vie
« Traiter les problémes économiques et d'indépendance

P W —
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S’entraiher a gagnher

La meilleure performance le jour

Un programme optimisé pour la meilleure performance a des moments
spécifiques

Ages chronologiques filles: 16 + garcons: 18 +

Carriére de haute performance a ce niveau jusqu’a la retraite

Cette phase est importante pour:
« Une approche optimisée batie en fonction d’un horaire de compétition a plus long terme et
un plan annuel d’entrainement
Les habiletés physiques, techniques et tactiques
La capacité a faire de la compétition a de hauts niveaux constants dans différents
environnements
Assumer un role de leadership dans des groupes
De courts repos réguliers dans les plans de compétitions et d’entrainement
Une programmation auto-gérée avec l'aide de I'entraineur
Le raffinement du style de vie — planifier pour apres la carriere de haute performance

Le montant d’activité physique, incluant non de natation (progression par age):
+ 10 a 15 sessions par semaine
+ Sessions de 90 a 150 minutes
« Temps (hrs) dans la piscine: 20-24
+ Volume dans la piscine: 40 a 50+ km/semaine selon la spécialisation
» Spécialisation pour choisir le sport de performance - équilibre des activités d’entrainement
« Concentration de I'entrainement individualisé avec le volume et l'intensité en fonction de

la spécialité et de la concentration de la périodisation

Compétition
» Horaires de compétitions avancés
« Modele compétitif des objectifs des meilleures performances
+ Les modalités compétitives entierement développées et individualisées comme
I'échauffement, la récupération, la nutrition, les activités auxiliaires
« Laraffinement et I'implantation de plusieurs tactiques de course

Endroits
« Clubs de natation a I'année
« Clubs de natation universitaires



S’entrainer a gagner

L‘i

-
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Les activités dans cette phase doivent inclure:

PHYSIQUE
« Concentration sur le maintien et I'amélioration possible des capacités physiques en fonction
de maximiser la performance
« Continuer a promouvoir la stabilité des épaules, des coudes, du tronc, de la colonne
vertébrale et des chevilles
« Concentration sur une approche complétement individualisée
- Donner de fréquents congés prophylactiques (préventifs)

TECHNIQUE
« Assurer la raffinement des habiletés spécifiques au sport
+ Inclure des habiletés dentrainement spécifiques a I'épreuve/la compétition qui sont
automatiques/une seconde nature
 Développer la capacité d'improviser avec les habiletés

TACTIQUE
- Développer des stratégies efficaces en compétition
« Adapter les stratégies aux situations
« Modeler tous les aspects possibles des performances dans I'entrainement
« Tenir compte des points forts, exploiter les points faibles des adversaires

MENTAL

» Promouvoir la prise de décision indépendante

« Développer des athlétes capables de travailler dans un environnement d'équipe et d’évaluer
les conseils provenant de sources externes

« Consolider les habiletés et les routines mentales bien développées, raffinées et
individualisées

« Promouvoir des plans pour se concentrer de nouveau/des stratégies pour s'adapter .

« Promouvoir la volonté de gagner et la détermination pour la compétition i

+ Consolider la capacité pour se concentrer et se concentrer de nouveau

STYLE DE VIE
+ Une meilleure connaissance de tous les domaines reliés au bien-étre personnel
« Inclure du repos et de la relaxation. Des congés fréquents
+ Nécessite une auto-surveillance bien développée :
+ Nécessite un réseau/une structure de soutien bien développée et intégrée
+ Inclure un plan complétement intégrée de sport, de carriére et de vie




VIE ACTIVE

Seconde carriere sportive - [e'sPort comme activité
pour foute la vie

Des occasions de faire des activités sportives complémentaires y a

Age chronologique - nimporte quel age

La transition vers la seconde carriére sportive ou le plan de style de vie active

Cette phase est importante pour:
« La prise en considération d'activités complémen
A ,Q'q. compétitive . .
~« Larévision de I'épreuve / de 'engagement
' I'état mental
Limplantation d’un plan de style de vie active pour le processus d’ arreﬂt.de l'en (ra
Une programmation auto-dirigée ;
Le raffinement du style de vie — apreés | entramemen@hmpe;tlf
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La transition vers une seconde carriére peut impliquer retourner a une phase antérieure,
avec de nouvelles exigences spécifiques au sport. Pour ceux qui prennent leur retraite, et
un style de vie active, ces activités importantes doivent étre prises en considération:

PHYSIQUE
- Continuer une vie active grace a la participation sportive
« Entrainement d'endurance
« Entrainement de force
« Entrainement de souplesse

TECHNIQUE
« Conserver les habiletés apprises et en développer de nouvelles

— T Y T —— -

TACTIQUE
« Des perspectives de compétition orientées sur le loisir ou les maitres
MENTAL
» Relaxation
+ Réajustement a un nouvel environnement de vie active
T ——— —— ="
STYLE DE VIE
« Viser plus fort des objectifs personnels et de famille
« Viser un autre développement d'éducation/de carriére
« Un engagement possible dans I'administration, comme entraineur, dans les médias/
comme RP
« Chercher du soutien de transition, si nécessaire

e _—




Glossaire

Ladaptation est la réponse a un stimulus ou a une série de stimuli entrainant des changements
fonctionnels ou morphologiques dans l'organisme. Le niveau ou le degré d’adaptation peut varier
selon le potentiel génétique de l'individu. Toutefois, des recherches en physiologie ont permis de
dégager les tendances générales de I'adaptation. Ainsi, les principes directeurs de certains processus
d’adaptation tels I'adaptation a I'endurance musculaire et lI'adaptation a la force maximale ont été
clairement définis.

Le début et la fin de I'adolescence ne sont pas clairement délimités. C'est durant I'adolescence
que la plupart des systemes corporels atteignent leur maturité structurelle et fonctionnelle. Cette
période s'amorce par l'accélération du taux de croissance, qui marque le début de la poussée
de croissance. Le rythme de croissance atteint un sommet pour ensuite ralentir jusqu’a ce que la
taille adulte soit atteinte. Sur le plan fonctionnel, I'adolescence est habituellement définie par la
maturation sexuelle, qui débute par des changements au niveau du systeme neuroendocrinien, suivis
de changements physiques externes et complétés par la maturité des fonctions reproductrices

Les activités auxiliaires sont les connaissances et lexpérience qu’a l'athléte des techniques
d'échauffement et de récupération, des étirements, de la nutrition, de I'hydratation, du repos, de la
restauration, de la régénération, de la préparation mentale, de I'affGtage et de la préparation directe
a un sommet de performance. Plus les athlétes ont développé les activités auxiliaires, plus ils
sont en mesure d’améliorer leur entrainement et leur performance. Lorsque les athlétes ont atteint
leur plein potentiel génétique et qu'ils ne peuvent s'améliorer davantage physiologiquement, leur
performance peut tout de méme étre accrue grace aux activités auxiliaires.

Lenfance sétend généralement du premier anniversaire (fin de la petite enfance) jusqu'au début de
I'adolescence. Elle est caractérisée par la progression réguliére de la croissance et de la maturation
et la progression rapide du développement neuromusculaire et moteur. Elle est habituellement

divisée en deux phases : la premiére enfance (age préscolaire, enfants de un a cing ans) et la
seconde enfance (age scolaire, de six ans au début de I'adolescence).

L'age chronologique est le nombre de jours et d'années écoulés depuis la naissance. La croissance,
le développement et la maturation se produisent sur I'axe de I'age chronologique; cependant, le
niveau de maturité biologique denfants du méme age chronologique peut différer de plusieurs
années. La croissance et la maturation sont des processus intégrés grace a l'interaction des génes,
des hormones, des éléments nutritifs et du milieu physique et psychosocial de lindividu. Cest
I'interaction complexe de tous ces-facteurs qui régit la croissance, la maturation neuromusculaire
et sexuelle, ainsi que la métamorphose physique générale ayant cours durant les vingt premiéres
années de la vie.

Les périodes critiques de développement renvoient a des moments opportuns pour introduire une
composante d’entrainement physique ou motrice afin d'obtenir un gain significatif majeur a la
puberté. La méme expérience vécue en dehors des périodes critiques de développement peut
n‘avoir que des effets limités sur I'acquisition de I’'habileté, ou encore la retarde.

Le développement représente l'interrelation entre la croissance et la maturation par rapport au

temps. Le concept du développement s'applique également aux habiletés sociales, émotionnelles,
intellectuelles et motrices de I'enfant.
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Glossaire

Les termes croissance et maturation sont souvent employés de facon interchangeable, mais ils renvoient
a des activités biologiques distinctes. La croissance désigne les changements progressifs, observables et
mesurables du corps concernant, entre autres, la taille, le poids et le pourcentage de graisse corporelle. La
maturation, quant a elle, désigne les changements structuraux et fonctionnels du systeme qualitatif qui se
produisent lorsque 'organisme progresse vers la maturité, par exemple, lorsque le cartilage du squelette se
transforme en os.

La ménarche est le début de la fonction des regles; spécialement la premiere période des régles pour une
personne

Le pic de croissance rapide-soudaine est la poussée brusque de la taille du jeune a la puberté.

Le pic de croissance significative de la force renvoie au moment idéal a la puberté pour obtenir un
gain optimal de la force.

Le savoir-faire physique fait référence a la combinaison harmonieuse et complexe des déterminants
de la condition motrice, alliés aux habiletés sportives.

La puberté est le moment ou un individu est mature sur le plan sexuel et est capable de se
reproduire.

Les moments opportuns pour développer une qualité physique concernent les niveaux de
croissance, de maturité et de développement dont un enfant a besoin pour exécuter des taches
et répondre a des exigences particulieres lors d'entrainements et de compétitions. Les moments
opportuns pour développer une qualité physique sont reliés aux périodes critiques de croissance
et développement des jeunes athlétes et requierent une programmation adéquate afin d’introduire
des stimuli permettant une adaptation optimale en regard des habiletés motrices, de la puissance
musculaire et de la puissance aérobie maximale.

L'age squelettique désigne la maturité du squelette telle que déterminée par le degré d'ossification
(processus de formation des 0s) du systéeme osseux. Cette mesure de I'age tient compte du degré de
maturation des os, non pas par rapport a leur taille mais par rapport a leur forme et a leur position
les uns par rapport aux autres.

La capacité de réponse individuelle a I'entrainement renvoie au potentiel génétique des athlétes
lorsqu'ils réagissent personnellement a un stimulus donné et s'y adaptent en conséquence. Malina
et Bouchard (1991) définissent la capacité d'entrainement comme la réceptivité des individus a
I'égard des stimuli d’entrainement, a différents stades de croissance et de maturation.
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