Du Slalom
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1. Logique Interne Sportive

5. Themes des séances techniques en slalom

Le slalom est une épreuve de pilotage nautiquaedamtmontre, en ea
vive et entre des portes.

Le vainqueur est le plus rapide au total de desgealgtes successives.

2. Définition technologique

En slalom, le pagayeur pilote son embarcation dmnsacé matérialisé
par des portes. Une porte est composée de detesfislispendues a
dessus de la riviere. Sans essai préalable, lensak emprunte leg
portes dans un ordre numérique croissant et avecsems de
franchissement imposé.

Douze & quatorze portes de couleur vertes sortrehir en "descente
c'est-a-dire dans le sens du courant principal'idverse, six porteq
rouges au minimum sont a franchir en "remontéetopi'sc'est-a-dire dg
laval vers lamont de la riviere.

Le slalomeur se déplace en transmettant des facésmteau a l'aide dg
propulsions et parfois de rétropropulsions formame chaine d'appui
sur un trongcon de riviere d'eau vive dont lencoembent et la
dénivellation et la force des courants sont vaembl

La chalne d'appuis compose une trajectoire compterdes
enchainements techniques complexes appelés figheite trajectoire
est fortement induite par le parcours ou tracé idégzar un comité dg
tragage.

Un college de juge de porte placé tout au long alequrs pénalise d¢
deux points un franchissement incorrect aprés htaod du corps dy
pagayeur, de la pagaie ou du bateau avec lune'antrd des deux
fiches.

Les pénalités sur les deux fiches d'une méme pert&additionnent pas|
Un franchissement dans le mauvais ordre ou senségakment
sanctionné de cinquante points.

Pendant une manche d'environ une minute et quasentendes, leffort
musculaire et cardiaque est au maximum de sonditéedans la filiere
anaérobie lactique.

Les contractions musculaires sont de type concpmsj isométriques €|
excentriques. Elles s'enchainent alternativementto long du parcours|
au grés des portes en descente ou remontée etldsrgeprises de
courants a la suite d'un stop.

Le résultat d’'une manche s'obtient par l'addition temps réalisé
converti en point, une seconde est égale a un,piuel s'ajoute leg
éventuelles pénalités.

Le classement final d’'une course s’obtient pardiddn des résultatg
obtenus sur deux manches successives. Le vaintptalise le score |
plus faible au total des deux manches.

3.

Classification du slalom

Activité Sociomotrice (Parlebas, 1976) avec partenaire en cang
Biplace ; sans partenaire en kayak et en canoé mlem®; sans|
adversaire ; dans un milieu incertain.

Sport acyclique (Farvel, 1969} organisation complexe de [lact
moteur ; une seule réalisation de I'acte moteunetemps généraleme
bref et de type explosif ou trés précis ; diffiéulie la coordination
motrice ; nécessite une régulation intra et intesanlaire visant uneg
régulation fine du mouvement ainsi qu'une améliorat du
fonctionnement des sources d’énergie anaérobie.

Sport informationnel (Pociello, 1980): sports de décision ou domine
lanalyse de linformation et le contrble gestuelans un milieu
imprévisible ;

Sport a habiletés ouvertegPoulton, 1957 ; un environnement instabl

augmente lincertitude. Il nécessite une anticgratiu sportif du fait deg
changements qui surviennent dans le milieu.

4.  Obijectifs de développement des qualités du slaip

1. La navigation épreuve de pilotage nautique
2. La compétitivité course avec un vainqueur
3. Le potentiel moteurcourse contre la montre

I 5.1. Développement

Il s’agit d’acquérir des nouvelles habilités dalastivité. C’est la phase
d’apprentissage des figures, des appuis. On égatereeherche ici le
renforcement des points forts du pagayeur.

C’est le theme le plus classique de la séanceattEns!
52, Concrétisation

En lien avec fobjectif de performance en compatition recherche dans
ce theme le meilleur résultat possible (temps +afié) par rapport au
potentiel réel du slalomeur au moment de la séance.

5.3. Concentration

C’est la mobilisation compléte des ressources teokactique du

pagayeur dans la construction de son projet dect@ije, du choix des
L vitesses adaptées aux contraintes du milieu, caé tralu choix des
5 appuis nécessaire a la réalisation de la figueeladyestion de I'équilibre
du bateau selon les besoins spécifiques de laefigien réponse a la
typologie du milieu (courant fort, vagues, roulegetx.).

5.4. Confrontation

En plus de la mise en situation de compétitionrguis rapproche de la
spécificité de I'activité, ce theme est excelleatipdévelopper l'esprit
de conquéte et de jeu chez le slalomeur. Le gralpetrainement y
L frouve son également son compte car ce théme $avole
développement de I'esprit d’équipe.

5.5. Exploration

Découverte de nouvelles techniques. La prise dpieigst intégrée dans
cette séance ou les sorties de route et/ou leatisibs d’échec sont
importantes. Il est nécessaire pour lentrainewvair bien fixé les
attentes de la séance et d’avoir lassurance agdgement des sportifs
(sécurité, notion d’entraide).

5.6. Systématisation

t On recherche ici a ancrer durablement les habiltées faisant passer

, dans le chapitre des actions naturelle et parfaitenmaitrisé par le
slalomeur. La répétition des figures est sourcéedgant d’échange avec
Fentraineur qui peut aider le sportif a affinensgeste.

6.

Les principes de développement de la préparatigshysiquet

6.1. Améliorer la coordination motrice

Etre adroit, c’est pour une part étre capable gemére aux exigences
coordinatrices imposées par une tache.

- Confronter lindividu au plus grand nombre de &chs gestuels de
base en recherchant une forme permettant de lematiser.

- Faire adopter au sujet des prises de positioitialés inhabituelles

&
par rapport aux gestes déja connu.
- Cumuler plusieurs actions motrices différenteslest donner a
e effectuer de fagon simultanée.

t - Faire varier la vitesse d’exécution de I'exercice

- Modifier les limites spatiales imparties aux eviees.
6.2. Améliorer la précision motrice

Les procédés employés sont toujours organisés radolaugmentation
des exigences dans la réalisation de l'exercices ©dgences vont
intéresser alternativement ou simultanément les womposantes du
mouvement.

=3

n

P a) Composante spatiale
- Réduire les dimensions de la cible
- Augmenter la trajectoire
- Introduire des consignes supplémentaires

Supprimer un ou plusieurs éléments permettant pgeses
d’informations

- Rendre plus délicat I'équilibre général de I'athl

b) Composante temporelle

* PRADET, Michel — La préparation physique. PaiNSEP 1996.
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- Réduire le temps imparti pour effectuer avec Bnm degré de
réussite un nombre donné de répétition.

- Effectuer un plus grand nombre d’exercice damaéene temps

- Apprendre a distinguer et a apprécier de faidé&®rences de
temps.

¢) Composante dynamique
- Modifier la vitesse d’exécution entre deux répéms ou séries.
- Coordonner son geste par rapport & un rythme sénpo

- Modifier 'amplitude gestuelle entre plusieurseeices aboutissan|
au méme résultat.

- Garder la méme précision motrice.
6.3. Améliorer 'économie énergétique.

6.3.1.

Le passage d'un geste sous le contrdle de la ¥dlanun geste plug
automatique représente un gain important au nivesugétique. Celg
constitue une source de liberté motrice dans laureesu l'athlete peut
concentrer son attention sur d’autres aspectsgssntiels de son actio
(prises d’'information, stratégie, tactique, etc.).

L'automatisation du geste (par la répétitioh

6.3.2.

Nous n'affrmons pas qu'étre souple implique quenlest adroit, mais
simplement que la travail régulier de la souplepsett conduire a
améliorer lefficacité générale d’un geste, enipatier au niveau de sa
rentabilité énergétique.

6.3.3.

Savoir décontracter les groupes musculaires quparécipent pas au
mouvement, éviter toute forme de contractions ps doser lintensité
exacte de la contraction, voila autant de capadjifispermettent un
meilleur contréle du mouvement, un rendement é nigngg amélioré.

Le développe ment de la souplesse.

Le développement de la décontraction muscita.

t
6.3.4. 4. Améliorer la fiabilité de I'exécution motice

- Créer un état de «pré-fatigue » d'origine physiq Antérieur a
'exécution de la série d’exercices.

- Suppression de toute forme de parade

- Présence d’un environnement perturbant (bruit) et

- Modification des horaires d’entrainement.

- Introduction de la notion de prise de risque,appt ou réel.

- Diminution du nombre maximal de tentatives pdssitpour réaliser
I'exercice.

7. Fiche de séance

Les décalés
Bassin Bassin de slalom en eau plate / BassiredEnsken eau vive
Bateau SlalomK1/Cl1/C2

Niveau d’entrée Niveau 3 (groupe 3 a 6)

Obje

ctifs

Général Socio affectif Cognitif olé ur

Prise d’information

Particulier(s)

Etre capable d'apprécier la vites8aticiper ses déviations

Mise e

n place

Sur un courant lisse
Position des portes décalées (rive droite / rivecha / rive droite)

Consignes
Enchainer plusieurs portes
Réaliser la rotation avant et pendant le passagdeshude la porte
Limiter les ancrages arriere
Critéres d'évaluation

Pour I'observateur

Moment du déclenchement det&iom ; Placement et types d’appuis en entréerie de porte
Relance du bateau en sortie de porte ; Angle cealbatans le plan de porte

Pour I'exécutant La trajectoire est-elle tendue ?
Franchissement des portes (sans pénalités)

Manceuvres utilisées ?

atidunesure de faugmentation de la difficulté ?

Variable(s)

Sur veines d’eau avec relief ; Portes de + en -aldés ; Obstacle sur la
Pas de rétropropulsion

trajectoire (rocher, ranled&éduire lespace entre les plans de portes

Divi

ers

Facteur(s) limitant Vent

8. Fonctionnement du slalomeur de haut niveau

9.  Définition de la technique

Obijectifs : Performer - Etre le plus rapide sur un parcours

Finalité : Passer de lappréhension a la maitrise de sedichs, du
milieu et du risque accepté.

Développer les notions d’entraide et de solidantdamment dans I3
mise en ceuvre de la sécurité (a 'entrainement).

Capacités: Prendre des risques par rapport aux difficultésSe
concentrer sur une tache - Passer du stade deuép@ la performance

Travail fait avec une certaine méthode pour atteinth résultatEllul,
19549).

Formalisation épurée, savante et décontextualisée salvoir-faire,
destinée a structurer les apprentissagesaud, 1986).

Ensemble de moyens transmissibles a mettre en geaureeffectuer le
plus efficacement une tache donnée (...) Le disctaghnique ne se
contente jamais d'étre une simple analyse mécarigi®-mécanique...
Tout mouvement, voire toute force mise en jeu ésessairement sous
la dépendance d'un systeme sensoriel et d'un sys@duisionnel
(Vigarello et Vivés, 1983.
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Les éléments essentiels constitutifs de la teckragpunt Leblanc, 1995

— Un " ensemble de moyens, de procédés, de madi@ge " que l'on
peut analyser a partir de références mécaniquessrergétiques, bio-
informationnelles et psychologiques en relationcales contrainteg
environnementales. " La meilleure analyse est celie integre ces
savoirs le plus complétement et avec le plus déresice Yigarello et
Vivés, 1983.

— Un résultat préalablement défini qui doit serde référence)
notamment pour apprécier une réalisation. Il sdgientifier les critéres|
de réussite qui sont annexés a la technique.

— Un savoir qu'il faut transmettre. Ce modéle peéiaborer a partir de
lanalyse de lexécution idéale " du champion @mla partir de I'analysg
des procédures mises en ceuvre par le pratiquaetiamre a partir d'une
combinaisons des deux.

10. Les habiletés techniques en slalom

- Conduire une trajectoire en utilisant des propuls orientées §
lintérieur du virage.

- Utiliser ses calages pour faire corps avec sorabatans la propulsio
ou dans les actions de conduite.

- Adapter la gite du bateau a la situation

- Rechercher l'efficacité des accrochages par lue grande verticalité|
de pagaie.

- Ajuster et faire varier l'incidence de la pale papport aux filets d’'eau
en fonction de lobjectif a atteindre.

- Anticiper les déviations en conduisant une trajee.

- Composer un déplacement en combinant I'énergielyite avec deg
forces extérieures.

- Mobiliser les poignets en flexion et extensiompane utilisation fine
des incidences de pale.

- Avoir le regard constamment décentré du bateau.

11. Evaluation de la technique en slalom

11.1. Proposition de 6 criteres

11.1.1. Trajectoire

C’est I'observation du projet de trajectoire régdisSur certaines figureg
les choix techniques peuvent étre différents (n&@vant, bac arriére
etc.). Ce n'est pas préjudiciable dans la mesureedia-ci correspond
aux attendus. Par contre, une réchappe est samé¢iomh’'esquive es

validée dans la mesure ou elle ne produit ni s2ssé, ni déséquilibre|.

On attend donc que les appuis soient actifs etadnéb avec un soud
d’économie énergétique.

11.1.2. Vitesse

On évalue la vitesse du bateau dans la figure dérése. |l s’agit donc de
proposer une vitesse adaptée aux contraintes iepqed la figure, leg
portes et le milieu. La vitesse est donc entendaiitrisée.

11.1.3. Equilibre

Equilibre latéral et longitudinal. Nous sanctionsoiti les ancrages
exagérées lors stops.

11.1.4. Appuis

Le choix delappui est évalué en premier (ex. Ecart ou Réapplsion
— Propulsion Orientée ou Appel Actif, etc.). Nousmléons égalemen
Famplitude, la verticalité, la position des appdans les différents zon
de courant et si possible la qualité des incidemt=pale. En canoé
biplace, la coordination des appuis est évaluéeoltation du buste es|
appréciée pour ce critere.

)

1

D

11.1.5. Transmission

Déplacement du bateau par appuis ou sur un ensetebpgopulsion
associé a la figure. Les qualitts de gainage détenn fortement
évaluation. La cadence de propulsion est un mi@ior intéressant a ce
niveau.

11.1.6. Rendement

Les pénalités pesent sur cette évaluation. On wbsegalement ici la
prestation du pagayeur dans sa globalité : fluighestinence de 'option
choisie au regard de la tache (ex : Inversion s&ges avant direct, etc.).
Le choix d'une option moins rapide est égalemeafé:

11.2. Une évaluation a trois niveaux

Notre souhait était d'aller & I'essentiel et dehecher la simplicité.
Cette fiche d’évaluation est présentée aux athleteslébut de stage.
Nous avons validé ensemble cette échelle de notatitne autre
possibilité s’offrait & nous avec une grille gradwe 1 a 5 ou 10 par
exemple. Nous avons fait ce choix simple et surfwratique pour la
mise en page de la fiche.

11.2.1. Non acquis (N)

L'action est considérée comme mauvaise, non pettnél y a trop de
pénalité. La figure est complétement ratée avecsartie de route, etc.

11.2.2. Encours d'acquisition (M)

La trajectoire est légérement hors cadre. Les wesguisont trop
importantes. Les appuis sont mal placés ou chaisis dénage a la place
d'un appel).

11.2.3. Bon (B)

Le parcours est réalisé correctement sans esqtisans pénalités. La
coordination et le choix des manceuvres est bon.abgsiis sont bien
placés le bateau a de la vitesse.

11.3. Remarques

Si les six criteres retenus interagissent évideriniEen uns avec les
autres (une trés mauvaise trajectoire engendrareesbdes pénalités),
nous nous attachons a les distinguer le plus pesdins notre analyse.
Ainsi, le vent peut déplacer une porte en entrdinge pénalité qui
modifiera le rendement de la manche sans que jetpile trajectoire ne
soit remis en cause ou sanctionné. Autre exempée aes jeunes
pagayeurs moins aguerris techniguement mais govestissent (se
battent) jusqu'au bout sans relacher leur efforie Unéme trajectoire
peut étre excellente sans pour autant que les |siops réalisées pour la
réaliser soit bonnes. Etc.

Notre évaluation de lathlete est fonction égaletm@Enson expérience,
de son age, de son niveau sportif connu ou incohtoire degré

d’exigence technique varie d’un athlete a l'autnef@nction du potentiel

technigue que nous lui accordons. Cette évaluatiest alors pas

uniquement établie par rapport a ce que nous cénsid comme étant la
meilleure prestation théorique ou pratique...pourqpas celle d’'un

champion olympique par exemple.

Une lecture rapide des pourcentages par critéras permet d’orienter
et personnaliser l'entrainement de l'athlete p@srfdrochaines séances
ou périodes d’entrainement, en fonction des obigeatcherchés :
Acquisition, Développement Renforcement

Cette fiche technique complete notre gamme d'ostiliche chrono,
vidéo. Comme la fiche chrono, elle laisse une trécete du travail
réalisé. Elle permet a lathlete de s’évaluer téghmment et a
Fentraineur de mieux suivre ses athletes et soopgr.
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12. Description des attendus par niveaux de praticu
Capacités (Etre capable de)
= Etablir une liaison entre deux supports et passefuh a l'autre : transfert du poids du corps dédembarquement, le débarquement, le
& | changement de bateau sur leau
é Avoir a 'arrét, une perception visuelle large rigée sur 'avant du bateau
o Intervenir pour essayer d’éviter un obstacle imprév
- Utiliser ses membres supérieurs a des fins de fmiopet non plus pour se « tenir » (crispationlayragaie ou sur un objet fixe)
§ Produire une énergie modérée dans le but de saad®@t d’explorer 'espace
% Explorer la stabilité du bateau sans appréhension
Rester sous I'eau, calé dans son bateau retound@piequelques secondes, puis sortir du batea psanigpue
Doser lintensité des actions
2 Percevoir les déviations de trajectoire du bateau
5 Utiliser les différentes actions de correctiondetetjue : propulsion unilatérale ; dénage ; gowitavec la pagaie ; amplitude vers l'avant
) et latéralement ; action de tirer l'arriere du aate
C.' Utiliser des formes de déplacement divers (en aeanarriere, latéralement)
(; Se diriger vers un objectif en évoluant a I'intérid’un couloir dans lequel la trajectoire du bateat de moins en moins sinueuse
§ Transmettre des forces en utilisant le gainageadsib, ou d’autres blocages articulaires
b4 Repositionner les pales de la pagaie dans 'eauymoauplus grande efficacité ou précision
Parcourir, en utilisant des déplacements divergldgances significatives
Parcourir des distances importantes en dosantffmhet en toute sécurité
‘g Conserver sa vitesse acquise en ligne droite ebenbe a grands rayons
'»E Controler et de déclencher les dérapages par ldfioad@n de la propulsion : directions ; orientati; amplitude ; point d'application| ;
8 intensité, et utilisation de la circulaire
- Pencher le bateau a l'intérieur du virage pour cemspr les effets du courant (gite)
3 Utiliser des actions de rééquilibration (appuigé@eé de la pagaie)
Q Varier les inclinaisons de la pagaie (verticaliiérizontalité)
z Explorer l'assiette longitudinale dans des condgidacilitées
Composer ses actions avec celles de son équipiroédiplace)
Conduire une trajectoire en utilisant des propuakiorientées a I'intérieur du virage
e Utiliser ses calages pour faire corps avec soralbiaans la propulsion ou dans les actions de ctendui
2 | Ajuster et faire varier lincidence de la pale papport aux filets d’eau, en fonction de l'objeétiaitteindre
@ Rechercher l'efficacité des accrochages par ure griende verticalité de la pagaie
< | Avoi le regard constamment décentré du bateau
§ Adapter la gite du bateau a la situation
% Anticiper les déviations dues au courant en coaghiiisine trajectoire
Composer un déplacement en combinant I'énergieyiidvec des forces extérieures (courant)
Mobiliser les poignets en flexion et extension pone utilisation fine des incidences de pale
13. Fonctionnement dans l'activité du slalomeur deaut niveau par domaine
Finalité Caractéristiques Capacités Moyens
- Passer de I'appréhension a la | Performer Prendre des risques par rapport Répétition de situation
kst maftrise de ces émotions, du | Etre le plus rapide sur un aux difficultés Evolution sur un parcours
L milieu et du risque accepté. parcours (sans pénalité) Se concentrer sur une tache | complet
<C.) Développer les notions Passer du stade de I'épreuve a(ldouer avec l'eau
S d’entraide et de solidarité performance Risquer les figures difficiles
3 notamment dans la mise en Attaquer
ceuvre de la sécurité.
Passer de l'indifférenciation des Recherche de la trajectoire Mémoriser un tracé Travailler une forme de parcours
buts et des moyens de les optimale sur un tracé Intégrer les données : de vitesseFaire varier les figures et les sites
atteindre, des causes et des de distance, de force de pratique
E effets, a une reconnaissance et Décoder la riviere : lire et Descente slalomée
S une représentation mentale traduire Proposer des figures éducatives
8 permettant d’expliquer et Imaginer une trajectoire Naviguer dans toutes les
d’imaginer des solutions Définir une tactique de course | embarcations
adaptées de déplacement, de Favoriser la recherche, la remige
trajectoire et d’appuis. en cause
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Passer d’une posture figée & un Permanence de la progression [edaintenir la progression du tragéRegard / objectif
élargissement de la zone d'actipimtégrant la direction et Obtenir un appuide qualité en | Anticipation du tronc
de la pagaie avec des actions | I'équilibre toutes circonstances Esquiver
5 coordonnées de tout le corps. S’organiser autour de I'appui | Verticalité de la pagaie et de la
% Elargir les prises d’informations pour : Propulser, Conduire, pale par rapport au courant
g du milieu pour parvenir a une S'équilibrer apparent
5 adéquation de l'action a la Transmettre efficacement les | Extension des segments
o situation. forces mobilisées : Pagaie / Calage
o Engin - Eau / Engin Faire varier :
Le volume de carence
La vitesse de percussion
La surface de percussion
14. Identification de la charge en slalom

Volume Intensité

-Nbr. d'exercices -Nbr. de portes sans | -Intensité d'effort (% de PMA)

- Nbr de séries par exerciggPénalité -Tps de récupération

- Nbr de répétitions par | -Tps total de la séange-Type de récupération : active / passive / Compléteompléte
série -Tps total d'effort -Tps de travail dans la zone cible

- Nbr de portes franchies. | -Tps total de -Taux de lactaté mie

récupération -Fréquence Cardiaque

-Cadence de propulsion

-Résistance a lavancement (frein)
-Charge additionnelle (poids)

-Préfatigue

-Distance parcourue

-Nombre de portes franchies sans pénalité

Complexité? Spécificité®

1. Contexte 2. Consigne(s) de 3. Stratégie /

environne mental l'entraineur 1. Moteur 2. Psychologique Tactique 4. Cognitif
-Indice du parcourbl] = -Chrono -Energétique -Concentration -Coaching -Expérience en
1/5 -Vidéo -Coordination -Motivation -Modélisation d'une| COMpétition
-Complexité de la -Cadence séance_d_e N -Apprentissages
trajectoire _Taille de la cible compétition (riviere | _Nieau sportif
-Conditions -Efficience technique de course ; autre -Activité
météorologiques (vent, |/ parcours site)
froid,... N ’ -Systeme(s)
' ) . .| -Systeme d'échange d'échange(s) avec

-Classification de Ia riviere ;uec rentraineur decna 9e(s)
-Topographie de la riviere | (feedback ; pas entraineur

' - ! (compétition)
(profondeur d'eau/ d'intervention) Vidéo
encombrement) -Systéme de jugement i

ye g -Chrono

-Type de manceuvres

-Préfatigue ? P
-Enchainement des -Amélioration -Répartition des
manoeuvres : difficultés sur un
) progressive de la bassin, un temps
“Type de figure performance d'analyse important,

-Précision des placementg
-Risque encouru (échec

-Obligation de résultat
-Systeme(s) de

un nombre de
manche identique a

simple ; sortie de route ; | classement (addition la course.
dessalage ; dangerosité) | des temps ; meilleure] -Systéme de
-Communication entre les| manche ; ...) sélection :

équipiers en Canoé Biplace-Annonce du temps

-Période de travail dans la| (avant/aprés la
saison ? manche)

-Gestion des pénalités
(sanction)
-Régularité des
trajectoires
-Cadence de
propulsion
-Choix des
manoeuvres

-Choix des figures

qualification + %2
finale + finale (sur
une seule séance !)

2 Dépend du nombre d'informations a traiter domigiure est variée : auditive / visuelle.
% Distance de I'exercice par rapport au format depsgition
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15. Principes pédagogiques / Principes spécifiquéPrincipes généraux
Physique Technique Tactique Psychologique
Principe de spécialisation : Principe méthodologique : Le principe de motivation : Le
charge adaptée a lage L'entrainement de 'adresse ng sportif est +/- motivé en
doit pas étre pratiqué en état de fonction des situations + /-
fatigue, car les processus de contraignantes
- contrble ne peuvent pas alors L'apprentissage, le
8 étre développés de fagon développement, les résultats
a optimale sont retardés sans motivation,
A Principes de progressivité Rendre la tAche importante pg
lathléte (pour réussir). Fixer
des objectifs personnels a
atteindre. lls doivent étre
réalisables et non inaccessiblg
Le principe de individualisation Principe technique : aller du Le principe de motivation
Le principe de spécificit¢ : | Simple au complexe Principe de la prise de
Concerne le physique. ModalitéLe principe de proportionnalité conscience de ses possibilitég
de la force, expressionde la | — générale / spécifique
force. L'organisme est régipaf | e principe de variabilité des
« | ce besoin de spécificite exercices ou des situations
E Exemple : Travail en proposées
% excentrique, en concentrique
O | Exemple : VO2 max/PMA /
VMA...
Le principe de proportionnalité
— générale / spécifique
Principe d’individualisation Le principe de variabilité des | Principe de variabilité des Principe de spécialisation :
Le principe de surcharge exercices ou des situations | exercices: charge adaptée a lobjectif
Le principe de progressivité proposees I’I est important da’r)s' Le principe de variabilite des
Le principe d'alternance / repds Iapprent_lssage, d'éviter les exercices ou des situations
o o automatismes moteurs proposées
+ | Le principe de continuité ou de N randardiser du fait del lae princioe d tivati
S | maintien des acquis e pas standardiser du fait de lae principe de motivation
b multiplicité des situations
Ce principe est a contrario de
celuide « spécificité » : il
contre balance les méfaits de fla
spécificité de 'adaptation.
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