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Pl ani fier une saison doéentra nement et

Buts et objectifs
Evaluer la check-list des objectifs
Périodisation
Période de préparation
Entra”  nemesasonddavant
Période de compétition
Période de transition
Pl ani ficatisason de | dapr s
Confirmation du programme dbéentra nement
Eléments essentiels de la planification d 6une s ®ance déneathtétismé ne ment

Principes de s®ances dbéentra nement efficaces
Exemple de fiche de planification dobéentra nement
Conseils pour bien diriger | es s®ances dbébentra’ neme
Conseils pour diriger des s®ances dbdébentra nement en
Compétitionsami cal es dodat hl ®t i s me

S®l ectionner |l es membres dbdébune ®qui pe

Regroupement par aptitude et par age

Créer une implication significative dans Unified Sports®

Evaluation des aptitudes des athlétes

Relevé des performances quotidiennes

Tenue dbéathl ®t i s me

Mat ®r i el do6éathl ®t i s me

Enseigner | es disciplines de | 6athl ®ti s
L6®chauffement et |l a r®cup®ration

Etirements

Haut du corps

Etirements a terre

Bas du corps

Etirement 8 Rapides lignes directrices de référence
Mécanique de la course a pied

Enseigner la mécanique de base de la course a pied

Tableau des erreurs et difficultés
Départs

Progression dans les aptitudes

Enseigner les départs

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices pour enseigner les départs
Sprints

Progression dans les aptitudes

Enseigner le sprint

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices pour les sprinteurs
Haies

Progression dans les aptitudes

Enseigner la course de haies

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices de franchissement de haies
Relais

Progression dans les aptitudes

Enseigner la course de relais
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Tableau des erreurs et difficultés
Exercices dbdoentra’
Demi-fond
Progression dans les aptitudes
Enseigner le demi-fond
Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de demi-fond
Exemples d'exercices
Fond
Progression dans les aptitudes
Enseigner le fond

nement

Th®orie doéentra  nement

Tableau des erreurs et difficultés
Exemples d'exercices

Marathon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le marathon

Pl an déentra” nement au mar at hon

Semi-marathon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le semi-marathon

au

Pl an doéentr a’ -marathem t au semi

Saut en longueur

Progression des aptitudes en saut en longueur sans élan
Progression des aptitudes en saut en longueur avec élan

Enseigner le saut en longueur

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices de saut en longueur
Saut en hauteur

Progression dans les aptitudes

Enseigner le saut en hauteur

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices de saut en hauteur
Lancer de poids

Progression dans les aptitudes

Progression dans les aptitudes des athlétes en fauteuil roulant

Enseigner le lancer de poids
Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de lancer de poids
Pentathlon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le pentathlon
Marche athlétique
Progression dans les aptitudes
Enseigner la marche athlétique
Tableau des erreurs et difficultés
Exercice de marche athlétique
Course en fauteuil roulant
Progression dans les aptitudes
Enseigner la course en fauteuil roulant
Lancer de softball
Progression dans les aptitudes
Enseigner le lancer de softball
Modifications & Adaptations
Préparation mentale & Entrainement
Cross-training en athlétisme
Guide d'entrainement a la maison
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R gl es, protocole et usages de | 6at hl ®t

Enseigner les r gles de | 6athl ®ti sme
Régles des Sports Unifiés®
Procédures de réclamation

Protocole et usages de | 6athl ®ti s me
Sportivité
Gl ossaire de | dathl ®ti s me
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Pl ani fi er une saison doéentra nement et

Buts et objectifs
Evaluer la check-list des objectifs
Périodisation
Période de préparation
Entra’  nemesasonddavant
Période de compétition
Période de transition
Pl anificatisason de | dapr s
Confirmation du programme dbéentra nement
Eléments essentiels de la planification ddune s ®ance déneathtétismé ne men't
Principes de s®ances dbéentra nement efficaces

Exemple de fiche de planification dobéentra nement
Conseils pour bien diriger | es s®ances dbébentra’ neme
Conseils pour diri gerentédreteautesé®mittces ddentra’ nem
Comp®titions amicales dbéat hl ®t i sme

S®l ectionner |l es membres dbdébune ®qui pe

Regroupement par aptitude et par age

Créer une implication significative dans Unified Sports®

Evaluation des aptitudes des athlétes

Relevé des performances quotidiennes

Tenue dbéathl ®t i s me

Mat ®r i el do6éathl ®t i s me

Buts et objectifs

Des objectifs réalistes mais stimulants pour chaque athléte sont importants pour la motivation de

Il 6at hl te |l a fois pendant | 6en@traab’ |niesnseemtt eett Ida rciogne
des plans dbéentra nement et de comp®tition. La confi
rendre | a participation agr®able et est fondamental e
lesPri nci pe®mentedtprooturat oute i nformation compl ®mentaire
|l a fixation dbéobjectifs.

Fixation déobjectifs
Fixer des objectifs est un effort commun entre I'athléte et I'entraineur. Les principales caractéristiques
de la fixation d'objectifs incluent ce qui suit.

Structurée en objectifs a court, moyen et long terme

Tremplins pour réussir

Doit °tre accept® par | 6athl te
Difficulté variable 8 de facile a atteindre a constituant un défi

Doit étre mesurable

agrwpdE

Objectif along terme

L 6 at hdquerrades aptitudes athlétiques de base, le comportement social approprié et la
connaissance fonctionnelle des regles nécessaires a une participation réussie aux compeétitions
doéat hl ®t i sme.

Objectifs a court terme

1. Lo6at hl " te sO6®chaufnftertao ucto rernetcrtae meemme naav aou r encont
athl te d®montrera avec succ s ses aptitudes da

o
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3. Lé6athl te d®montrera avec succ s ses aptitudes da
4. Loathl te reepeotfdiailedd ers glle | 6athl ®ti sme | ors ¢
comp®titions dbéathl ®ti sme.
5, Léathl te fera toujours preuve de sportivit® ~ 126
Avantages
Accro’t | e niveau de forme physique de | 6athl te
Apprendlb aut odi sci pl i ne
Apprend © I 6athl te |l es aptitudes sportives essen
Donne ~° |1 6athl te un moyen dbéexpression et doéinte

Evaluer la check-list des objectifs

1. £crire une d®cl aration dbéobjectifs.
2. L6obfjrépand-iil suffi samment aux besoins de | dathl te
3. Léobjeickipr@®séeént® de mani re positilee ? Si ce node
4 LOoobjeicti $oestcontr ! |-itaxédser sek ddtifh ét noh sur celdi dee s t
guel gqudbun dbéautre ?
L 6 o bj e-itun obfectifeesnbn un résultat ?
L6objeicti $ufest samment i mportant aux yeux de | 6ath
travailler il 6heteemps eet? A6®nergie de | e faire
7. En quoi cet objectif changera-t-illaviede | 6at hl " te 2
8. Quell es barri r & encontem énltravaillan: poyr cetiabjectf ? t
9. Qudoe®t que | 6athl te sait de plus ?

10. Que | 6 a t-ihapprendee adairei 2t
11. Quel s ri sque-prdndiea? hl t e doit
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Périodisation

Lédor ganeitsalta opnl ani fi cati on sont | a c¢cl ® déun progr amme
planification pour | a saison “ wvenir se fait en amon
commen-ant par | a pr®paration et | as de®bmp ®tdiet il dras nPre
déentra”  nement . Les programmes dbébentra nement simpl e
per met des modifications en fonction des progr s de |
déentra "  nement ed$t dee cwenipl®ternr i once que | faassibien t e soi t
ment al ement que physiquement, afin qudéil soit au max.
p®ri odi sation d®crit | e d®coupage dodéun puepdgioda mme dobe
a des objectifs dbéentra  nement sp®cifiques. Les p®ri.
l orsqudell es sont respect ®es, peu i mporte si l e temp

douze semaines ou huit semaines.

1. Période de préparation

A Entra nemesasonddavant
2. Période de compétition
3. Période de transition
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Période de préparation

La premi re et |l a plus |l ongue p®riode de tout progr al
période de préparation. Durant cette période,les at hl "t es passent ddédun entra’n
entrainement spécifique. Le principal objectif est de préparer les athlétes a la compétition. La forme et

la condition physiques sont développées dans cette période en augmentant progressivement le
volumeddentra nement. Cela permettra ° | 6athl te de f ai
sp®ci fique. Notez que | e volume de travail ndaugment
pour laisser du temps pour la récupération et la surcompensation.

i
)
E ¥,
_E.
o R o)
EZ Condition physigua
E d______‘_.--""
— T T T T T T
2 3 4 - & 7 g
Semaines

Augmentation du volume d'entrainement

Une préparation spécifique suit le travail de préparation général. Durant cette phase, le volume et
|l 6dintensi t® daesgmaht ahne me€a easque € kilomé&rage durnauredr

atteindra son plus haut niveau. Léentra nement devi e
physique étant axée sur les systemes énergétiques sollicités dans la discipline en question.
Rappelezv ous de travailler | a technique |l orsque | 6athl t

| entra”  nement physique g®n®r al

Planification et préparatifs avant la saison

1. Améliorez vos connaissances et vos aptitudes sportives en participant a des cours et des
stages de formation.

2. Avec votre directeur sportif, recherchez une inst
pour | es s®ances dbébentra '  nement (lyc®e, centre de

3. Recrutez des entraineurs adjoints bénévolesauprésdes pr ogr ammes dodat hl ®t i s
ou universitaires.

4, D®f i ni ssez des objectifs et ® aborez un plan dbéen

ddau moins huit semaines. Programmez entre deux €
la période minimale de huit semaines.

A Notez que certaines disciplines déendurance r
déentra  nement et de comp®tition afin de pr ®p
blessures.

5. Prévoyezdesmini-r encontres contre dbautres ®quipes | ocal

6. Assurez-vous que les futurs athletes aient passé un examen médical complet avant le
premier entrainement. Veillez également a obtenir les autorisations médicales et parentales.
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Entra nemenshisopdbavant

Les athlétes sont encouragés a développer et conserver une bonne condition physique et de bonnes

habitudes ali mentaires t ouMimentativa séecudite et fdrrae peysiquei on g ®n |
contient des suggestions pour un programme continu d:
arrivent™ | 6entra’  nement dans un bon ®tat g®n®r al de sant
r®al i ser de meill eures performances en comp®tition e

Buts des entra masoents dbédavant

1. Développement de la force musculaire spécifique a un sport et endurance

2. Développement de la condition aérobie (endurance) et anaérobie (forte intensité)

3. Développement de la puissance musculaire

4. Développement des aptitudes spécifiques a un sport

Sauteur en longueur Coureur de fond

Aérobie / Anaérobie Anaérobie Anaérobie
Force musculaire Jambes, tronc, épaules Endurance musculaire
Puissance musculaire | Jambes et cuisses Préparation physique générale
Souplesse et agilité Hanches, chevilles, épaules | Hanches

Notez que le sauteur en longueur et le coureur de fond travailleront tous les deux leur systéme
anaérobie avant la saison, car tous deux doivent acquérir une condition physique de base et
ameéliorer leur endurance. En revanche, le coureur de fond parcourra beaucoup plus de kilométres
gue le sauteur en longueur.

Au m°me titre que | dentra”  nement physi qu-seastneaut au | o
caractérise par les principes suivants :

Spécificité

Augmentation progressive de la charge, du temps, de la fréquence

Surcharge pour favoriser une adaptation graduelle

Résistance 6 Récupération 8 Repos

Engagement total durant les exercices
Bien que la décision concernant la fréquence des entrainements dépende de nombreux facteurs,
dont la disponibilité des entraineurs, la disponibilité des installations et les contraintes de la vie
guotidienne, il est recommand® de sbdentra ner- entre

saison. Moins il y a de semai n esaisomd plusspdaevraitpdversle dans | a
jours dbéentra  nement .

Rappelez-vousque si | a p-®asonest destidééd auvravailtet au développement des
aptitudes, pour que tous vos athlétes restent mobilisés, il ne faut pas oublier le c6té ludique!!
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Exemples de programme d 6 asgison t

Les exempl es-dassbus pauvent votus@isler & élaborer votre propre programme pour vos

athl tes. 11l convient que | 6entra  neur ®value | 6acti
travail aérobie et anaérobie nécessaire pour une participation réussie des athlétes.

Entrainement aérobie | Entrainement anaérobie

Course a pied Sprint

Natation Parcours vallonnés

Cyclisme Fartlek

Léentra neur devra ®valuer | dactivit® aérbtta@itléisque af i

plus spécifiquement en termes de force et/ou de puissance, afin que les performances soient
optimales. Veuillez vous référer a la section Alimentation, sécurité et forme physique pour plus
déi nformations sur | a th®orie ddédentra nement

la force est |l a capacit® débun muscle ou dbébun groupe d
sprinteur a besoin de force dans les cuisses et les mollets, tandis que le lanceur de poids a besoin de
force dans les épaules et le haut du corps.

Lapussance est | a capacit® doédbun muscle ou ddun groupe

Par exemple, le coureur a besoin de puissance explosive dans les cuisses, tandis que le lanceur de
poids a besoin de puissance explosive pour soulever et lancer le poids.

10
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Période de compétition

En p®riode de comp®tition, |l e volume d®cro’ t p
exemple, | 6athl te soul ve des poids plus |l our
courus plus vite, mais les temps de récupération sont plus longs. Les conditions de la compétition

sont simulées. Des mini-compétitions ou des compétitions locales constituent de bons entrainements
durant cette p®riode. |1 est i mpor teasuffisadneentconti nuer
lourdes pour améliorer la condition physique des athlétes, mais suffisamment |égéres pour susciter

| 6ent housi asme et conserver de bons niveaux do®nergi
son maximum durant cette période.

Entrainement pendant la saison

Pl ani fiez chaque s®ance dbéentra nement selon | es obj
i ndividuels des athl tes et de |l a sp®cification des
aptitudes pour noterlesprogresde chaque athl te depuis | a phase de p
préparation spécifique accompagnée de mini-compétitions.

Le programme dobébentra nement durant | a saison effecti:
gains de | denantsai sement edd@wur suivre | dattention par

risque du corps, soit en raison de blessures passées ou des risques particuliers que comporte le
sport concerné.

11
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Période de transition

Cette période est également appelée période de « repos actif ». La fin de la saison approche et vous

ne voulez pas que vos athl tes perdent tout ce quoil
transition est de permettre aux athlétes de récupérer mentalement, physiquement et

émotionnellement de tout le travail effectué durant les périodes de préparation et de compétition.

Pendant cette période, proposez des exercices de cross-training de faible volume et de faible

i ntensit®. Tous | es exercices s o hetlesghietesse $ohte s hor mi s
entrainés au cours des périodes précédentes. Amusez-vous !

Augmentez | e repos pour permettre | a r®g®n®r ati on. E
qui lui plaise, mois fatigante et plus relaxante.

Exemple 8 Entrainement général pour les sauteurs

Medification mineura

Période dé préparation Pariode de competition |
Pl anificatiwasode | dapr s
1. Revoyez |l es ofjaécsboinf etdd® &@mimi neantédatimibts. en dbdent r e
2. Demandez aux athl tes et ~ leur famille soéils ont
3. Rédigez une évaluation de chaque athléte et de la saison, a remettre aux membres de la
famille.
4 Incitez |l es athl tes ~ parti emeptetdecompdtiicaut res pr og
sportifs, et " continuer ~° effectuer | eurs exerci

musculation et de récupération pour rester en forme pendant la période hors-saison.

12



. RN

60At hl ®t i s me

Confirmation du programme dbéentra’ nemen

Une fois le lieu déterminé et évalué, vous étes prét a confirmer votre programme d'entrainement et de
comp®tition. Il est important de publier | es program
soumettre aux groupes intéressés ci-dessous. Cela peut contribuer a faire émerger une conscience
communaut aire pour votre programme dbéat hl ® i sme Spec]

Représentants des installations
Programme local Special Olympics
Entraineurs bénévoles

Athlétes

Familles

Médias

Membres de la direction

Arbitres

Le pr og reatrmimeenende de compétition ne se limite pas aux éléments listés ci-dessous.

Dates

Heures de début et de fin

Zones dobéinscription et/ ou de rencontre
Numéro de téléphone sur place

Numéros de téléphone des entraineurs

13
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Eléments essentielsde laplani f i cati on déune s®ance d¢

Chaque séance d'entrainement doit comprendre les mémes éléments essentiels. Le temps passé sur

chaque ®| ®ment d®pendra de | 6objectif de | a s®ance d:
temps disponible pour la séance concernée. Les éléments suivants doivent étre inclus dans le

programme d'entrainement quotidien de I'athléte.

L'échauffement : 25-30 minutes
Entrainement spécifique a la discipline : 15-20 minutes
Mise en condition ou Entrainement physique : 15-20 minutes
Récupération : 15-20 minutes
L'étape finale de la planification d'une séance d'entrainement est la conception de ce que Il'athlete va

ef fectivement faire. En pr ®p ar anvousquelaprag®@ssioncdans d dent r a
lesélémentscl®s de | a s®ance doit permettre une intensifica

Facile a difficile

Lent a rapide

Connu a inconnu
Général a spécifique

Début a fin

Principes de s®ances doéoentra  nement efficace

Maintenez-les tous actifs
Les athletes doivent étre des auditeurs actifs.
Etablissez des buts clairs et précis

Les athl tes apprennent mieux quand ils savent ce qu.
Donnez des instructions claires et concises
Faites des démonstrationspour accr o tre | ationpr ®ci si on de | 6instru

Relevez les progrés
Vous et vos athlétes faites ensemble le relevé des progrés accomplis.
Donnez un feedback positif

Mettez en avant et r®compensez |l es choses que | 6athl
Variez

Variez les exercicespour ®viter | 6ennui

Suscitez le plaisir

Cbébest un plaisir de sdent r gdarmezcce pancipepaurvbuaétvos de | a co
athlétes.

Etablissez des progressions

On apprend davantage | orsque | 6information progresse

Connu a inconnu & découvrir de nouvelles choses avec succes.
Simple & complexe 8 réaliser que « je » peux le faire.
Général a particulierd cd6est pour cela que je travaille si du

Prévoyez une utilisation maximale des ressources

14
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Utilisez ce que vous avez et | mpr;cseyéezeréatf. | or squdi | vo

Tenez compte des différences individuelles
At hl " tes diff®rents, vitesses dobébapprentissage diff ®r

15
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Conseils pour bien diriger | es s®ances

Assignez aux entraineurs assistants leurs réles et leurs responsabilités conformément a votre

pl an dbéentra nement.

Lorsque cela est possible, faites pr®parer tout |
des athlétes.

Présentez les entraineurs et les athlétes les uns aux autres.

Passez en revue avec tout le monde le programme prévu. Informez les athlétes des

changements de programme ou ddactivit®s.

Modifiez le programme en fonction de la météo et des installations, afin de vous adapter aux

besoins des athletes.

Changez dobactivit® nevasmtenqwe elnds eat mle tseos ent pl u:

Limitez | a dur®e des exercices et des activit®s p
en sorte que chacun soit occup® ° un exercice, m°
Consacr ez | anementa urkeactitédde groupeaui peut comporter un challenge

et un c6té ludique, en leur donnant toujours une perspective agréable pour la fin de

| 6entra”  nement .

Si une activit® se passe bien, il estintér@tesy ent uti
encore élevé.

Résumez la séance et annoncez le rendez-vous pour la séance suivante.

Gardez le c6té ludigue dans les fondamentaux.

16
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Conseils pour diriger des s®ances dobdoent

Bien que les risques soient réduits, les entraineurs ont la responsabilité de faire en sorte que les
at hl tes sachent, comprennent et ®valuent | es risque

Définissez et appliquez des régles de comportement claires lors de votre premier
entrainement.

1. Ne faites pas de gestes avec les mains.

2. £coutez | 6entra’  neur .

3. Quand vous entendez le sifflet, arrétez-vous, regardez et écoutez.

4. Demandez ~ | dentra’ " neur avant de quitter le te
En cas de mauvais temps, ayez un plan pour mettre

Délimitez toujours les zones de lancer par une corde de sorte que les athlétes ne

sbaventurent pas dans |l a trajectoire de | ancer.
Ne jamais sdamuser avec |l es poids ou |l es t®moi ns.
Assurezv ous que | es athl tes apportent rtiduker| 6eau ~ <ch
|l orsqudil fait chaud.

Vérifiez votre kit de premiers secours ; réapprovisionnez-le selon les besoins.

Rep®rez | e t® ®hone | e plus proche accessible pe
Assurez-vous que les vestiaires et/ou les sanitaires sont propres et disponibles pendant

| 6entra”  nement

Formez tous |l es athl tes et entra’ neurs aux proceé
N'autorisez pas les athlétes a jouer en portant des montres, bracelets ou autres bijoux,

boucles dbéoreill e comprises.

Faites-leur faire des exercices d'étirement appropriés apres I'échauffement au début de

chaque entrainement.

Proposez des activités qui améliorent également les niveaux généraux de santé physique.

Des athlétes en bonne condition physique sont moins susceptibles de se blesser.

17
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Compeétitions amicalesd 6 at h|l ®t i s me

Pl us on fait de comp®titi on, meill eur on devient. Un
Olympics consiste a développer davantage le sport au niveau local. La compétition motive les
athlétes, les entraineursettout e | 6 ®qui pe de management sportif. £1 ai

programme autant dobéoccasions de comp®tition que poss|

1. Accueillez des mini-rencontres avec des programmes locaux voisins.

2. Demandez au lycée voisinsivosathl t es peuvent Il es affronter 7 | 60«
amicales.

3. Rejoignez |l es clubs et/ ou associations do6athl ®ti s

4. Accueillez des rencontres hebdomadaires ouvertes a tous.

5, Cr®ez votre propre |igue ou uduieb dobéat hl ®t i sme dan

6. Incorporez des éléments de compétition a la fin de chaque séance d'entrainement.

18
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S®l ectionner | es membres dbébune ®qui pe

La clé du développement réussi d'une équipe classique Special Olympics ou Unified Sports® est une
sélection adéquate des membres de I'équipe. Voici quelques indications de base.

Regroupement par aptitudes
Les équipes Unified Sports fonctionnent mieux lorsque tous leurs membres ont des aptitudes
sportives similaires. Les personnes dont les aptitudes sont trés supérieures a celles de leurs

co®qui piers contr!*leront |l a comp®tition ou sb6badapter

potentiel. Dans |l es deux situations, |l es objectifs

ne produit pas une vraie expérience de compétition. Par exemple, au football, un enfant de 8 ans ne
doit pas jouer en compétition avec ou contre un athléte de 30 ans.

Regroupement par age

d

Tous | es membres de | 6®qui pe doivent °tre de | a m°me
Dans une tranche de 3 a 5 ans pour les athlétes de 21 ans et moins
Dans une tranche de 10 a 15 ans pour les athlétes de 22 ans et plus
Créer une implication significative dans Unified Sports®
Unified Sports® adhere a la philosophie et aux principes de Special Olympics. Lorsque vous
sélectionnez votre équipe Unified, vous souhaitez obtenir une participation significative des le début,
pendant et aprés votre saison sportive. Les équipes Unified sont organisées afin d'assurer la
participation significative de tous les athlétes et partenaires. Chaque membre de | 6®qui pe
rtle et avoir | 6occasion de contribuer ° | 8&6®qui pe. L
“ la qualit® de | ' ®change et de |l a comp®tition dans
signi ficative de tous |l es membres de | 6®qui pe cr ®e une
I ndicateurs déune i mplication significative
Les membres de | 6®qui pe ¢ onmémasroeautautesadess f ai re cou
risques de blessure.
Lesmembres de | 6®qui pe concourent en respectant e
Les membres de | 6®qui pe ont | a capacit® et | a pos
| 6®qui pe.
Les membres de | 6®qui pe comprennent cwessment m°l| er
athlétes, de maniére & améliorer les performances des athlétes moins doués.
On ne peut pas parler doéimplication significative | o

Ont des aptitudes sportives supérieures aux autres coéquipiers.

Agissent en tant qu'entraineurs sur le terrain, plutdt que comme coéquipiers.

Contrélent la plupart des aspects de la compétition pendant les périodes critiques du match.
Ne s'entrainent ou ne pratiquent pas régulierement, et ne se présentent que le jour de la
compétition.
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R®dui sent gravement | eur niveau dobéaptitude pour n
match entier.
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Evaluation des aptitudes des athlétes Special Olympics

Le tableau do®valuation des aptitudes spétermhineves est |
|l es aptitudes doéun athl te. La fiche dé®valuation de:
entra’"neurs ° d®terminer | es niveaux dobéaptitude des

Les entraineurs verront dans cette évaluation un outil utile pour plusieurs raisons.

1. Aider | 6entra’”"neur ° choisir avec | 6athl te | es o

2. £tablir |l es principaux domaines dbéentra  nement de

3. Aider les entraineurs a regrouper dansdes équipes do6éentra”  nement | es athl t

semblables.

4. Mesurer | a progression de | 6athl te.

5. Aider ° d®terminer | e programme quotidien dbdentra
Avant de r®aliser | 6®valuation, | es entsenmtneurs doi v
I 6at hl te.

Se familiariser avec les exercices listés dans les principales aptitudes.

Avoir une image visuelle précise de chaque exercice.

Avoir observ® un athl te de bon niveau ex®cuter |
Lorsqudil s r®al i ser oeursautorsi @us del facilité aiolotemir la heéleure analyse a ~ n
possible de | eurs athl tes. Toujours commencer par e.
Lorsque cela est possible, faites une d®monstration

Fiche doé®val utades enrathldtisme apt i

Nom de | 6athl te

Date
li

Nom de I'entraineur ‘

Instructions

1. Faites r®ali sereulrexXeeorici ¢ce |l @Plau hl "t e.
2. Si | 6athl te r®alise correctement | dexercice troi
| 6aptitude pour indiquer que | dexercice a ®t® bi e
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Sprints
-

Effectue un départ debout sprinté
-

Peut commencer et finir une épreuve de sprint
-

Montre un style de course approprié pour le sprint
-

Se met en position décontractée dans les starting-blocks a « a vos marques »
-

Se met en position doMWaksa&préswe dans
-

Effectue un départ sprinté depuis la position de départ au signal de départ
-

Court de maniére contrblée
-

Effectue un départ debout
-

A une bonne vitesse de pied
-

Aime courir vite

Haies
=

Essaye de franchir une barriére de faible hauteur
-

Peut franchir un obstacle de faible hauteur en courant
-

Montre de la souplesse au niveau des hanches
-

Peut commencer et finir un sprint
-

Aime franchir des barriéres en courant

Relais
-

Re-oit | e t®moin au cours dbébun passage

-

Effectue un passage de témoin par-dessous/paume vers le bas
-

Effectue un passage de témoin par-dessus/paume vers le haut

22

starti

i suel

ng



L]
| 6 At hl ®t i s me J?i_...

-
Effectue le passage de témoin dans la zone prévue a cet effet

-

Court de maniére appropriée en fonction de sa place dans la course de relais

-

Court jusqué”™ son co®qui pier dans | e bon coul oir
-

Court dans son couloir en tendant le bras en arriere, sans se tromper de bras

-

Peut courir jusqud”™ son co®qui pier avec |l e t®moin
-

Court dans son couloir tout en regardant en arriére vers le relayé

-

Peut courir 100 m

-

Peut courir 400 m

-

Aime courir des relais en équipe

Demi-fond
-

Peut courir 3 minutes a allure constante
-

Peut courir 30 secondes a vive allure
-

Aime courir entre 2 et 4 tours de piste

Fond
-

Court en se tenant droit, dans une posture équilibrée
-

Montre un style de course approprié pour la distance a parcourir
-

Peut commencer et finir une course de 1600 m
-

Peut courir a une allure donnée

Saut en longueur avec élan

-
Effectue 9 foul ®es ddapproche
.

Prend appel sur une seule jambe

-
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Utilise la technique style ciseau

-
Utilise la technique en extension

-

Utilise une technique de réception appropriée

-

Saute au signal et de maniére controlée

-

Peut effectuer un bon saut en longueur sans élan

-

Peut repérer sa ligne de départ

-

Peut situer |l a planche dboappel
-

Aime sauter dans une fosse de sable

Saut en longueur sans élan
-

Se met en position de départ
-

Effectue un appel approprié pour un saut en longueur sans élan
-

Utilise une technique appropriée en phase aérienne
-

Utilise une technique de réception appropriée
-

Saute au signal et de maniere contrélée
-

Peut prendre appel sur les deux jambes
-

Aime sauter

Saut en hauteur
-

Effectue 7 foul ®es ddapproche (saut style fosbury)
.

Effectue un saut style fosbury et se réceptionne sur le dos
-

Effectue un saut en ciseau
-

Effectue 7 foul ®es dbdébapproche (saut en ciseau)
-

Saute au signal et de maniére controlée
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r

Peut sauter en | 6air sur un seul pi ed
-

Peut prendre appel sur un seul pied et se réceptionner dans la zone de réception
-

Peut effectuer une approche cohérente en triple saut
-

Peut prendre appel sur un seul pied
-

Peut sauter en arriére dans la zone de réception
-

Peut courir en virage
-

Aime sauter

Lancer de poids (également pour les athlétes en fauteuil)

-
Tient le poids correctement

-

Prend une bonne position de départ

-

Effectue un lancer sans élan ou assis dans un fauteuil

-

Effectue un lancer en rotation

-

Effectue un lancer en translation

-

Lance le poids en avant

-

Lance | e poids dans | 6aire de r®ception
-

Ef fectue une reprise dodilgduicdps br e ou un
-

Peut ®quilibrer | e poids dans | a paume
-

Peut saisir et tenir le poids dans la bonne position en toute sécurité
-

Aime lancer le poids

Marche athlétique
-

Marche en se tenant droit, dans une posture équilibrée
-

25
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Marche de maniére appropriée a faible vitesse
-

Marche a différentes vitesses, lente a rapide
=

Marche de fagon compétitive
=

Marche de maniére contrblée
-

Aime la marche athlétique

Course en fauteuil roulant
-

Se met en position de départ
-

Ef fectue une pouss ®ablissemens | 6avant et un
.

Peut terminer une course
r

Court de maniére contrblée

Lancer de softball (aussi athletes en fauteuil)

-
Tient la balle correctement

-

Utilise une technique appropriée de lancerparrdessus | 6 ®paul e

-

Lance la balle au signal

-

Lance la balle en avant

-

Lance | a balle dans | 6aire de r®ception
-

Peut tenir correctement la balle dans la main lanceuse

-

Peut prendre une bonne position de départ

-

Aime lancer des balles
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Relevé des performances quotidiennes

Le but du relevé des performances quotidiennes est de conserver un relevé précis des performances

quoti di ennes de | dathl te |l ors de son apprentissage d
pour |l esquelles | dentra " neur peut b®n®ficier de | 6ut
1. Le relevé devient un document permanent pour suiviel es progr s de | 6athl te.
2. Lerelevéai de | 6entra " neur ° ®tablir une homog®n®i t ®
déentra’ " nement de | 6athl te.
3. Le relev® permet 7 Il bédentra neur doé°tre flexible p
déentr a’ ne me peutdécarpaser ks agtitudes ¢n petites taches spécifiques qui
répondent aux besoins individuels de chaque athléte.
4. Le relev® aide | dentra’ " neur ° choisir des m®t hode
de bonnes conditions et de bons critéres pour évaluer la performance et les aptitudes de
Il 6at hl te.

Utilisation du relevé de performances quotidiennes

En haut du relev®, | 6entra" neur note son nom et cel u|
plus doéun entr a’ ne untpotecacdé de leur mom lesmdatasrasxqudllesiily e
travaillent avec | 6athl te.

Avant | e d®but de | a s®ance dbéentra " nement, | 6entra’
développées. L'entraineur prend cette décision en fonction de I'age, des intéréts et des capacités

ment ales et physiques de | '"athl te. Léaptitude doit
de | 6exercice particulier que |l dédathl te doit r®alise
de la colonne de gauche.Onnot er a chaque aptitude suppl ®mentaire un
ma tris® | daptitude pr® c®dente. On pourra bien s3%%ur u;
toutes |l es aptitudes concern®es. D6 a u ttude prgpeséet , s I 6
| entra” " neur pourra | a d®composer en t©ches plus cou|

cette nouvelle aptitude.

Conditions et critéres de maitrise
Aprés avoir saisi l'aptitude, I'entraineur doit ensuite décider des conditions et des critéeres selon
lesquels 'athléte doit maitriser I'aptitude. Les conditions sont des circonstances spéciales qui

d®f i ni ssent | a mani re selon | aquelle | 6athl te doit
d®monstration etbéearmnterca’dree urb ad aliet ét.olj ours op®rer selc
conditions fondamentales dans | esquelles | 6athl te m
et sans aide e. 1 ne doit donc pas not eldéalemerd, condi t
| 6entra " neur doit organiser |l es aptitudes et conditi
progressivement © ma’ triser | daptitude selon | es ins;
Les crit res sont |l es normes quie dn®Rat etrrmisn®en.t Lcooemmmernat”
d®t er mi ner en ®tant r®aliste une norme adapt ®e aux c
exemple : « atteindre une distance de 30 cm, 60 % du temps ». Compte tenu de la diversité des

aptitudes, les critéres peuvent impliquer différents types de normes, tels que la durée, le nombre de

répétitions, la précision, la distance ou la vitesse.

Dates des sessions et niveaux dodédinstruction utilis®s
Lébentra neur peut travaill er suplusieereméthcdeshe pendant d
déinstruction pendant cette p®riode pour arriver au
instructions et sans aide. Afin doé®tablir un program
enregistrer les dates auxquelles il travaille sur des exercices particuliers, et il doit noter les méthodes
déinstruction qui onkh ® ® utili s®es " ces dates
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Tenue dobéat hl ®t i s me

Tous | es concurrents doivent porter une tenue dobathl
devez évoquer les différents types de vétements de sport qui sont ou non acceptables pour

I'entrainement et la compétition. Discutez de l'importance de porter des vétements bien ajustés, ainsi

gue des avantages et des désavantages de certains types de vétements portés durant I'entrainement

et les compétitions. Par exemple, des pantalons et shorts en jeans sont des tenues qui ne

conviennent ° aucune ®preuve dobdoathl ® i sme. Expliquez
maximum au 100 m ou au 3 000 m en portant des jeans qui limitent leurs mouvements. Amenez les

athlétes a des entrainements ou des compétitions entre lycéens ou étudiants et montrez-leur les

tenues portées. Vous pouvez méme montrer I'exemple en portant la tenue appropriée lors des

sessions d'entrainement et des compétitions, et en ne récompensant pas les athlétes qui ne viennent

pas correctement habillés pour s'entrainer et/ou participer a une compétition.

Les athletes doivent porter une tenue appropriée pour les activités auxquelles ils participent. En

g®n®r al, cela signifie une tenue ample et confortabl
uni formes propres et adapt®s tendent ~ motiver | es a;
beaucoup doéathl tes et dedobridasneéemsuepepeemetqeat do
résultats.
Maillots
1 est recommand® dbébopter pour des maill ots confortal

mouvement au niveau des épaules et des bras. Choisissez de préférence des maillots amples, mais
pas flottants. Un maillot a manches courtes ou un T-shirt est recommandé. Assurez-vous que le
maillot est suffisamment long pour rentrer dans le short ou le pantalon de jogging.

Shorts
Il est recommandé de porter un short de gymnastique confortable a la taille. Le short doit étre
confortable et seyant. La ceinture élastique doit permettre de maintenir le maillot en place. Un short

trop |l arge risquerait de g°ner ou de d®concentrer | 6
Chaussettes

Choisissez des chaussettes tubes blanches de qualité : elles offriront un maintien supplémentaire,
permettront de pr®venir | 6apparition dbébampoules, son;
Chaussures

Probabl ement | 6 f@oita®trdans t
| a t enue tedheibonnachdussure de
course doit présenter :

1. Untalon épais amortissant, limitant les
risques de callosités, bleus, éperon,
périostite tibiale, entorses de la

cheville, etc. par
2. Une semelle solide et épaisse en
caoutchouc

3. Un contrefort ferme pour la stabilité et
pour maintenir le talon bien droit dans
la chaussure

4. Une bonne flexibilité ; et, surtout,

5. Un grand confort
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Tenues dO6®chauffement

Les tenues d6®chauffe ent sont port®es duneg ant | 6®cha
rencontre, et apr s | effort pour ne pas prendre fro
pr ®f ®r ence en coton et de poids moyen, feront | 6aff a

garder les athletes au chaud et au sec lorsque la météo est moins clémente.
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Mat ®r i el ddéat hl ®t i s me

Les nombreuses disciplines de | 6athl ®ti sme requi ren
essentiel que les athlétes soient en mesure de reconnaitre et de comprendre comment fonctionne

I'équipement des épreuves spécifiques ainsi que son impact sur leurs performances. Demandez a

vos athletes de nommer chaque élément d'équipement lorsque vous le montrer, et d'indiquer, pour

chacun, son utilisation. Afin de renforcer cette capacité chez eux, demandez-leur de sélectionner

également I'équipement utilisé pour leurs épreuves.

Appareils de chronométrage
Un systeme de chronométrage entierement automatique ou des chronomeétres électriques ou

num®ri gques sont recommand®s. L o r esyutiliééules tempsisomtn o m®t r ag e
enregistrés au centieme (1/100) de seconde pres. La plupart des appareils de chronométrage
manuels sont dot®s déun bouton pour | e d®part, dbdédun |

zéro. Tous les temps manuels sont enregistrés au dixieme (1/10) de seconde pres.

Pistolet de départ

1 est recommand® doéutiliser un pistolet de d®part |
de familiariser les athletes Special Olympics au pistolet avant leur participation a une épreuve en

compétition. Le pistolet peut étre remplacé par une cloche (obligatoire sur piste couverte), un sifflet,

deux pi ces de bois que | don claque, ou un signal ve
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Starting-blocks

Léduti |l i sat iblocks estfaculativa i donvingnt doi nst ablotkederridredadignet art i ng
de d®part de sorte qudune fois en position de d®part
la |ligne de d®part. Les blocs doivent °tretiondgl abl es

départ la plus favorable.

'l convient doutiliser des haies adapt ®es aux aptitu
compétition, il convient que les athlétes apprennent les bases de la technique de franchissement des

haiessurdeshaiesddentra”  nement . Les haies ddéentra nement pe.l
pour tomber facilement. Les haies ddentdepuisore ment peu’
simple b©ton pos® en ®quilibre sur destcbouneddodai ¢thamn
spécialement congues a cet effet.

Témoin

Il faut compter un témoin par équipe de relais. Les témoins mesurent 10 cm de circonférence et sont

en aluminium anodi s® ou en plastique | ®geliserdemcassabl

chevilles en bois, de vieux manches a balai ou des tuyaux en PVC, coupés a une longueur de 30 cm
et lisses sur les bords.
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Fosse de réception du saut en longueur

Il convient que la fosse de réception du saut en longueur avec élan contienne au moins 30 cm de
profondeur de sabl e. I convient qudelle soit suffis
en toute s®curit® de | 6athl te. Une planche doappel

m du bord avant de la fosse, si la planche permanente se trouve a plus de 2 m de la fosse.

Zone de réception du saut en hauteur

La zone de réception du saut en hauteur consiste en une fosse de réception, deux poteaux réglables

et une barre transversale. La barre transversale utilistcepour | éentra”  nement est | d®e
de verre. Il convient que la fosse de réception du saut en hauteur mesure au moins 500 x 250 x 50

cm. Utiliser uniquement des fosses de réception approuvées et certifiées ; les autres matiéres

(comme les tapis de gymnastique) ne sont pas admises.
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Lancer de poids

Les poids

doext ®rieur,

deux types peuvent étre utilisés en compétition, a condition de respecter les exigences minimales

suivantes :
Compétition Compétition
normale en fauteuil roulant
Hommes : 4 kg. 1,81 kg.
Femmes : 2,72 kg. 1,36 kg.
Softballs

33

en fer, et |l es poids doéint®ri

I est recommand® doéutiliser

(30 cm) et de poids (blue dot, forme

traditionnelle) réglementaires. Une douzaine de

balles suffisent généralement pour une séance
débentra’  nement . Des balles
étre utilisées a la place par les athletes a

mobilité réduite ou polyhandicapés.
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Liste générale du matérieldd at hl ®t i s me

Témoins

Cloche de départ pour les rencontres sur piste couverte
Bal ai s pour |l es pistes do6é®l an et | es cercles des
Porte-blocs

Barres transversales

Drapeaux pour cordons de restriction

Drapeaux valable/non valable (rouges et blancs)
Engins de lancer

Fosses de réception

Compte-tours

Cloche de dernier tour

Ruban adhésif

Systeéme de sonorisation

Mégaphone

Tribunes des officiels

Crayons et stylos

Réateaux, niveau

Cordons de restriction ou fanions
Elastiques

Reglements

Epingles a nourrice, dossards

Feuilles de résultats et cartes des épreuves
Drapeaux de secteur

Pelles

Poteaux de saut en hauteur

Pistolets de starter

Dispositif de portage des starting-blocks (ou brouette)
Starting-blocks

Métres en acier ou fibre de verre
Chronomeétres

Radios bidirectionnelles

Sifflets
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Enseigner | es disciplines
Lo®chauffement et | a r®cup®ration
Etirements

Haut du corps

Etirements a terre

Bas du corps

Etirement & Rapides lignes directrices de référence
Mécanique de la course a pied

Enseigner la mécanique de base de la course a pied

Tableau des erreurs et difficultés
Départs

Progression dans les aptitudes

Enseigner les départs

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices pour enseigner les départs
Sprints

Progression dans les aptitudes

Enseigner le sprint

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices pour les sprinteurs
Haies

Progression dans les aptitudes

Enseigner la course de haies

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices de franchissement de haies
Relais

Progression dans les aptitudes

Enseigner la course de relais

Tableau des erreurs et difficultés

Exercices doéentra nement au rel ai

Demi-fond
Progression dans les aptitudes
Enseigner le demi-fond
Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de demi-fond
Exemples d'exercices
Fond
Progression dans les aptitudes
Enseigner le fond
Th®orie dénentra nem
Tableau des erreurs et difficultés
Exemples d'exercices
Marathon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le marathon
Pl an dbéentra  nement au marat hon
Semi-marathon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le semi-marathon
Pl an dbéentr a -marathemt au semi
Saut en longueur
Progression des aptitudes en saut en longueur sans élan
Progression des aptitudes en saut en longueur avec élan
Enseigner le saut en longueur
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Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de saut en longueur
Saut en hauteur
Progression dans les aptitudes
Enseigner le saut en hauteur
Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de saut en hauteur
Lancer de poids
Progression dans les aptitudes
Progression dans les aptitudes des athlétes en fauteuil roulant
Enseigner le lancer de poids
Tableau des erreurs et difficultés
Exercices de lancer de poids
Pentathlon
Progression dans les aptitudes
Enseigner le pentathlon
Marche athlétique
Progression dans les aptitudes
Enseigner la marche athlétique
Tableau des erreurs et difficultés
Exercice de marche athlétique
Course en fauteuil roulant
Progression dans les aptitudes
Enseigner la course en fauteuil roulant
Lancer de softball
Progression dans les aptitudes
Enseigner le lancer de softball
Modifications & Adaptations
Préparation mentale & Entrainement
Cross-training en athlétisme
Guide d'entrainement & la maison
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Echauffement

Une période d'échauffement est la premiéere partie de toute séance d'entrainement ou de préparation
pour une compétition. L'échauffement démarre lentement et implique graduellement tous les muscles
et les parties du corps. En plus de préparer I'athléte mentalement, I'échauffement apporte également
plusieurs bienfaits physiologiques.

L6i mportance de | 6®chauffement avant | es exercices n;
monter la température du corps et prépare les muscles, le systéme nerveux, les tendons, les

ligaments et le systeme cardiovasculaire aux étirements et exercices a venir. Les risques de blessure

sont réduits de facon significative en augmentant I'élasticité musculaire.

S'échauffer :
Fait monter la température du corps
Augmente le rythme métabolique

Augmente le rythme cardiaque et respiratoire
Prépare les muscles et le systéme nerveux aux exercices

L'échauffement est ajusté sur l'activité qui suit. Les échauffements consistent en des mouvements

actifs menant a des mouvements plus vigoureu x . La dur ®e totale dbé®chauffeme
mi nutes et pr®c de i mm®di atement | dentra”  nement ou |
inclura les séquences et composants de base suivants.
Temps
Activité Objectif (minimum)
Marche lente / marche rapide | Echauffer les muscles 5 minutes
/ course a pied
Etirements Agrandit I'ampleur de mouvement 10 minutes
Exercices spécifiques a la Amélioration de la coordination, préparation a 10 minutes
discipline |l 6entra " nement/ |l a compge@
Marche

Marcher est le premier exercice de la routine d'un athléte L'athléte commence par s'échauffer les

muscles en marchant lentement pendant 3 & 5 minutes. Cela fait circuler le sang dans tous les

muscles, leur fournissant ainsi plus de souplesse pour les étirements. Lébobjectif est de f a
sang et doé®chauffer | es muscles en vue dbdactivit®s p
faisant des cercles avec les bras.

Course a pied

Courir est |l e deuxi me exer clétewntinueadchaufferses musalee doun a
en courant lentement pendant trois a cing minutes. Cela fait circuler le sang dans tous les muscles,

leur fournissant ainsi plus de souplesse pour les étirements. La course démarre doucement puis

accéléere graduellement, sans toutefois que léque3DPodasenefioitat t ei gne
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maximum a la fin de la course. Souvenezv ous, | 6objectif exclusif de cette
est de faire circuler | e sang et docht@sdsauffer | es mus
Etirements

L'étirement est un des éléments les plus cruciaux de I'échauffement et d'une performance d'athléte.
Un muscle plus flexible est un muscle plus fort et en meilleure santé. Un muscle plus fort et en
meilleure santé répond mieux aux exercices et aux activités et résiste mieux aux blessures. Veuillez
vous référer a la section Etirements pour de plus amples informations.

Exercices spécifiques aladiscipline

Les exercices sont des activit®s dept Les@®messions| dappr e
de l'apprentissage débutent a un niveau d'aptitude faible, avancent vers un niveau intermédiaire et,

final ement, atteignent un niveau d' aptitude ®| ev®. E
son niveau le plus élevé possible. L6 ®c hauf f ement peut °tre combin® = d
développer des aptitudes spécifiques.

Les techniques sont enseignées et renforcées par la répétition d'un petit segment de la technique a
effectuer. Souvent, les actions sont exagérées afin de raffermir les muscles qui effectuent I'action.
Chague séance d'entrainement doit conduire I'athlete dans la progression entiere afin qu'il ou elle soit
exposé a toutes les techniques contenues dans une épreuve.

Exemples déactivit®s quegs®chauffement sp®cifi

Bal ancer |l es bras dbéavant en arri re en simulant
Marcher en suivant | a trajectoire dbéapproche et f
Foulées bondissantes A

Récupération

La récupération est aussi essentielle que I'échauffement. Stopper brutalement une activité peut

causer un amas sanguin et ralentir | d&dexpulsion des d!
provoquer des crampes, des douleurs et autres problemes pour les athletes. La récupération réduit

progressivement la température du corps et le rythme cardiaque, et accélére le processus de

récupération avant la prochaine séance d'entrainement ou compétition. La récupération est

également pour I'entraineur et I'athléte une bonne occasion de discuter de la séance ou de la

compétition. Notez que la récupération est également un bon moment pour faire des étirements car

l es muscles sont chauds et r®ceptifs aux mouvement s

Activité Objectif Temps (Minimum)

Course aérobie lente | Fait baisser la température du corps 5 minutes
Réduit progressivement le rythme cardiaque

Etirement léger Enléve les déchets des muscles 5 minutes
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Etirements

La souplesse est un facteur majeur de performances optimales chez un athléte autant a
|l 6entraudemecomp®tition. On travaille |l a souplesse a

L6®ti rement suit une course doéa®robie douce au d®but
compétition, ou pendant la récupération. Commencez par un étirement doux au point de tension, et

tenez cette position pendant 15-30 secondes jusqu'a ce que le tiraillement diminue. Quand la tension

se cal me, progressez doucement vers | 6®tirement jusgqg!
Tenez cette nouvelle position pendant 15 secondes de plus. Chaque étirement devrait étre répété

guatre a cing fois de chaque c6té du corps.

1 est ®gal ement i mportant de continuer ° respirer t
fois que le point d'étirement est atteint, continuez d'inspirer et d'expirer tout en tenant I'étirement. Les

étirements devraient faire partie de la vie quotidienne de tout le monde. Il a été démontré que des

étirements corrects et quotidiens ont les effets suivants :

Augmente la longueur de la jonction tendon-muscle
Augmente les possibilités de mouvement des articulations
Réduit les tensions musculaires

Développe la réactivité du corps

Permet une meilleure circulation

Vous fait vous sentir bien

ouhkrwnhE

Certains athletes, tels que ceux atteints du syndrome de Down, peuvent avoir une tonicité musculaire

faible qui |l eur donne | 6apparence dbé°tre plus soupl e:
au-dela d'une ampleur normale et sécurisée. Certains étirements sont dangereux a effectuer pour

néi mporte duele atelvlratieendg jamais faire partie doéun pr
Ces étirements a risque incluent :

Pencher le cou en arriére

Pencher le tronc en arriere

Rouler le dos
L'étirement n'est efficace que s'il est effectué avec précision. Les athlétes doivent se concentrer sur
un positionnement et un alignement du corps corrects. L'étirement des mollets, par exemple. De

nombreux athlétes ne gardent pas le pied en avant dans la direction vers laguelle ils avancent. Les
pieds devraienanpoehtaonveess| baext ® i eur ou | d6int ®r

Incorrect Correct

Al

Les pieds
pointent
vers l'avant
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Une autre erreur fréquente dans les étirements est de pencher le dos en tentant d'obtenir un meilleur
étirement des hanches. Un exemple est un étirement simple de la jambe en avant en position assise.
Léathl te doit sO6®tirer en avant depuis | a tai

Incorrect Correct

Nous nous concentrerons dans ce guide sur quelques étirements de base, en soulignant les
principaux groupes de muscles.
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Haut du corps

Ouverture de la poitrine Etirement lateral

Joindre les mains dans le dos Lever les bras au-dessus de la téte

Les paumes jointes Joindre les avant-bras
Lever les mains vers le ciel Se pencher d'un c6té
Etirement des bras sur les cotés Torsion du tronc

Lever les bras au-dessus de la téte Se tenir dos & un mur
Joindre les mains, paumes vers le haut Pivoter en touchant le mur avec les paumes
Leverles mains vers |l e ciel (si

mains, il peut toujours effectuer un bon étirement en levant les
mains vers le ciel)
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Etirement des triceps Etirementdes tri ceps de

T - S S ———

P

RS

Lever les deux bras au-dessus de la téte Saisir le coude dans la main
Fléchir le bras droit, placer la main dans le dos Tirer vers |'épaule opposée
Saisir le coude du bras fléchi et tirer doucement vers le milieu  Le bras peut étre droit ou fléchi
du dos

Recommencer avec l'autre bras

£tirement des triceps de | 6®paul e a\

Saisir le coude dans la main Corr ect i on -dessus touane lla téte taas lacniauvaise direction. Pour
Tirer vers I'épaule opposée trerunmaximum de b®n®fice de | 6®tirement
Tourner la téte dans la direction opposéeala t our n®e vers | 6®paule ®tir®e, ou da
traction

Le bras peut étre droit ou fléchi
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Etirement de la poitrine

)

Joindre les mains derriére la téte. Ceci est un ®tirement simple qui peut ne
Pousser les coudes en arriére Toutefois, il ouvre |l a poitrine et |1 06intd
Garder le dos droit en se |l 6entra” " nement .

grandissant
Ne pas appuyer en avant sur la
téte
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Etirements a terre

Etirement profond des hanches Etirement des chevilles croisées

-
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Asseyez-vous, les jambes écartées, croisées sur les chevilles
droite Etendez les bras devant vous

Asseyez-vous entre les talons

Tenez vos genoux, penchez-vous en avant

0 W

Asseyez-vous, l'arriere des pieds en Ici, le dos et les épaules sont voltés. L'athlete | ci , | dat hl te am"
contact ne se penche pas au niveau des hanches et poitrine © ses pie
Tenez vos pieds/chevilles ne retire pas le maximum de bienfait de ses orteils vers son corps
Penchez-vous en avant au niveau I'étirement

des hanches

Assurez-v ous que | d6at

au niveau du bas du dos
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Allongez-vous sur le dos, bras écartés Gardez les genoux joints pour étirer au maximum les fessiers

Placez les genoux sur la poitrine

Amenez doucement les genoux sur la gauche (expirez)

Ramenez les genoux sur la poitrine (inspirez)

Amenez doucement les genoux sur la droite (expirez)

Etirement des quadriceps 8 Intermédiaire Etirement des quadriceps 8 Complet

Agenouillez-vous et placez les mains dans le bas du dos Amenez les mains aux talons

Poussez les hanches en avant Bombez le torse
Penchez la téte en arriere Redressez le dos en poussant les hanches vers le haut.
Utilisez cet étirement pour les athlétes qui ont besoin de Léathl "te sentira ses quadri«

gagner en souplesse au niveau des quadriceps, des
fl ®hi sseurs de hanche et de

45



| 6 At hl ®t i s me

Etirement des ischio-jambiers couché

Allongez-vous sur le dos, jambes tendues
En alternant les jambes, ramenez les jambes a la poitrine
Amenez les deux jambes a la poitrine en méme temps

Dos rond

Allongez-vous sur le dos

Amenez le genou gauche a la poitrine

Tenez la jambe a deux mains au-dessus du creux du genou
Décollez la téte et les épaules vers le genou

Alternez les jambes
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