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Préface

Bienvenue au nouveau livret du développement a long terme de I'athlete de Racquetball Canada!

Le racquetball est un sport relativement nouveau. Etant donné sa courte histoire, il ne dispose que d’une base
limitée de connaissances scientifiques et de théories accumulées pour guider |’entrainement et le développe-
ment de ses athlétes et faire progresser le racquetball. Vous trouverez donc dans ce document des informations
et des recherches, utilisées depuis de longues années par divers sports et disciplines dans de nombreux pays,
qui composent un systeme permettant de former de bons athletes, de bons joueurs de racquetball et des étres
humains accomplis.

Les 70 meilleurs joueurs de racquetball du monde ont été interviewés afin d’examiner certaines des théories et
des méthodes qui leur ont permis de réussir, et aussi de circonscrire les forces et les faiblesses du systeme ac-
tuel d’identification, de développement et de soutien des athletes («Top 70 Study», de Powell et Peddle, 2006).
Malgré les faiblesses identifiées, on a également remarqué que le Canada avait obtenu de bonnes réussites aux
niveaux local, national et international. On peut attribuer ces succes a I’engagement enthousiaste des adminis-
trateurs, des entraineurs, des joueurs, des spectateurs et des parents, tant sur le plan national que provincial. Le
modele de DLTA, qui puise dans I"expérience de nombreux sports dans tous les coins du monde, s’appuie sur
ces réussites et fournit a Racquetball Canada un plan d’action permettant de mieux développer un plus large
contingent d’athletes, de constamment progresser, et d’obtenir de plus grands succes encore sur les podiums
nationaux et internationaux.

Le livret du DLTA de Racquetball Canada

e Souligne plusieurs facteurs dont il faut tenir compte pour former un excellent athlete, un joueur d’élite de
racquetball et un étre humain accompli.

e Fournit un outil permettant d’identifier les probléemes et les éventuelles lacunes de la structure actuelle.

e Reconnait qu’il existe des périodes propices a I’entrainement («fenétres») qui sont importantes dans le déve-
loppement des athletes, et primordiales pour I’'amélioration a long terme de la performance en racquetball.

* Met 'accent sur le fait qu’il est essentiel d’entrainer les bonnes composantes au bon stade de développe-
ment pour que tous les athletes puissent réussir, et ce qu’ils soient au niveau communautaire ou membres
de I"équipe nationale.

e Reconnait que de nombreux intervenants sont essentiels au développement a long terme des joueurs et a
leur réussite.

e Offre des fondements solides aux joueurs de tous les ages et de tous les niveaux, leur permettant de prati-
quer longtemps le racquetball, de I’apprécier et de réussir.

e Se présente comme un modele global pour tous les joueurs, reconnaissant que seuls quelques-uns attein-
dront I"échelon supérieur de leur sport.

Les joueurs de racquetball:

e apprendront ou ils se situent au sein de ce modele, et comment ils peuvent |'utiliser pour atteindre leurs
objectifs et remplir leur propre potentiel.

Les entraTneurs de racquetball:

e bénéficieront d'un guide pour I"élaboration de leurs plans et programmes annuels.

Racquetball Canada




Racquetball Canada

e aura un apergu des étapes nécessaires pour atteindre leurs buts;
e disposera des outils et des informations nécessaires pour prendre des décisions éclairées.

r

La maniére dont le modéle de DLTA sera intégré aux systemes et programmes quotidiens de
Racquetball Canada ressemblera a la fagon dont un entraineur apprend une nouvelle habileté a
un athléte: en adoptant une approche étape par étape qu’on peut scinder en phases facilement
gérables. La premiére phase du DLTA a consisté a faire des recherches, puis a rédiger, publier et
diffuser le présent document global de racquetball, qui a notamment pour but d’intéresser les
gens afin qu’ils demandent davantage d’informations. Le présent document de DLTA est donc la
premiére phase du processus de DLTA.

La deuxieme phase du DLTA est une phase de «mise en oeuvre», au cours de laquelle on mettra
en place les «facteurs spécifiques». Une fois que les gens auront compris les théories et la struc-
ture de base présentées dans le document de la premiére phase du DLTA, ils seront préts a mettre
ces théories en pratique. Cette mise en oeuvre sera fera grace a un nouveau site Web destiné aux
entraineurs, ainsi que de stages et cours de formation organisés dans tous les coins du Canada
pour enseigner les nouveaux principes et stratégies a appliquer. Cela donnera a Racquetball Ca-
nada un avantage a I’avenir, car nous n’avons inclus que des renseignements généraux dans le
document de la phase 1 du DLTA, parce que c’est pendant la phase 2 que nous profiterons a plein
d’étre le seul pays au monde a bénéficier d’'un modele complet de DLTA pour le racquetball.

C’est une occasion a saisir pour Racquetball Canada! Ce plan de DLTA lui fournira un outil lui
donnant I’élan nécessaire pour réussir a tous les niveaux!

Lori-Jane Powell (Directrice technique de Racquetball Canada) Mai 2009
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«Pour exceller a n‘importe quoi, cela prend dlix ans de pratique intensive.»
(Herbert Simon, psychologue et lauréat du prix Nobel)

Les recherches sur I"acquisition des habiletés ont déterminé que cela prenait de dix a douze ans d’entrainement
a des athlétes talentueux pour parvenir a I’excellence dans leur sport. Cette regle s’appelle aussi la regle des «10
ans - 10 000 heures», en comptant trois heures de pratique par jour en moyenne. Cela peut aller d’une heure
par jour pour les athlétes plus jeunes jusqu’a cinqg ou six heures par jour pour les athletes de haute performance,
et cela comporte toutes les activités physiques et sportives.

Le modele de développement a long terme de I'athléte (DLTA) de Racquetball Canada explique quel est le
meilleur moyen d'utiliser ces 10 000 heures, en fonction de I’age et du stade de développement de chaque ath-
lete. Il indique quoi entrainer et quand. Il recommande la proportion de temps qu’il faut passer en compétition
par rapport a I’entrainement. Le modele de développement a long terme de I'athléte de Racquetball Canada a
pour objectif de proposer aux entraineurs, parents, clubs et administrateurs du Canada une approche adéquate a
long terme de I’entrainement et de la préparation. Le plan donne des conseils détaillés en matiéere d’entrainement
et de compétition, qui aideront les intervenants du racquetball (clubs et écoles) a planifier leurs programmes.

Les activités a I'intention des athletes ayant un handicap prennent de plus en plus d’importance au sein du sport
canadien. Racquetball Canada a été un chef de file de ce secteur en constante évolution, et nous offrons déja
de nombreux programmes qui répondent aux besoins de ces athlétes. Le modeéle de DLTA est un excellent outil
pour répondre aux besoins des athletes ayant un handicap. En fait, le DLTA est un excellent point de départ pour
tous les athlétes, et c’est la raison pour laquelle le modele de DLTA de Racquetball Canada inclut une section a
I"intention des athlétes ayant un handicap.

Le modele de DLTA aidera Racquetball Canada a:

* mettre en place un parcours clair, rationalisé et efficace de développement des joueurs de racquetball;

e circonscrire les lacunes des multiples parcours de développement en racquetball actuellement utilisés dans
tous les coins du pays, afin d’élaborer un systeme cohérent;

e formuler des recommandations a l'intention des parents, des entraineurs et des athletes, afin qu’ils sachent
comment s’entrainer correctement pour devenir les meilleurs athletes et joueurs de racquetball possible;

e offrir aux entraineurs et aux administrateurs un outil de planification basé sur des données scientifiques;

e sensibiliser et éduquer les parents, les entraineurs et les clubs, et les aider a planifier;

e améliorer les communications entre les athletes, les parents, les entraineurs, les clubs, les entités adminis-
tratives et Racquetball Canada;

e aider les athletes dans leur vie sportive et personnelle;

e faciliter une appréciation du racquetball pendant toute la vie.

On se servira du modele de DLTA pour évaluer les programmes dirigés par Racquetball Canada et
comme base de futures initiatives. Tous les intervenants en racquetball peuvent aussi utiliser ce modele
de fagon similaire. Cela permettra a la communauté du racquetball de travailler ensemble pour attein-
dre les objectifs que chacun s’est fixés.

Le présent document est divisé en quatre sections:
- ____________________________________________________________________________________]
e un apercu du racquetball au Canada aujourd’hui;

e les dix facteurs qui influencent le DLTA;
e les huit étapes de DLTA en racquetball;
e le plan opérationnel de Racquetball Canada.
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Apercu du Racquetball Aujourd’hui

Cette section du plan présente le contexte dans lequel évolue le racquetball au Canada. On n’y énumere
pas toutes les forces et toutes les faiblesses de notre systeme, mais on en présente seulement un apergu.
Le fait d’identifier ces facteurs permet a Racquetball Canada de pouvoir déterminer ceux qui contribuent
a l'atteinte de ses objectifs (facteurs de facilitation), et ceux qui peuvent s’avérer des obstacles (facteurs

de freinage).

Athlétes

Forces

Faiblesses

- Athletes de I’équipe nationale talentueux et
enthousiastes

- Fort pourcentage de joueurs (hommes)

- Sport pour la vie

- Petit nombre de joueurs de I’équipe nationale
- Faible pourcentage de joueuses a tous les
niveaux

- Absence de parcours de développement
logique des athletes

- Les joueurs en développement font souvent
trop de compétitions et ne s’entrainent pas assez
- Fort taux de décrochage apres I’école secon-
daire

- Absence d’un systeme d’identification des
talents basé sur les principes du DLTA

- Difficulté a remplacer les membres de I'équipe
nationale blessés

- Absence de programme collégial

- Sous-utilisation des ressources pour tester les
athletes dans les universités

Entraineurs/Entrainement

Forces

Faiblesses

- Des entraineurs dévoués qui travaillent dur
pour aider les athlétes a atteindre leur potentiel

- Des petits groupes de bons entraineurs dissémi-
nées dans tous les coins du pays

- La base de données des entraineurs est a jour

- Les ressources disponibles pour les entraineurs
sont limitées

- Il n"existe pas de programme de mentorat pour
les entraineurs en développement

- Les entraineurs travaillent isolément

- Les méthodes et programmes de compétitions
congus pour les adultes sont employés tels quels
pour les juniors

- Les méthodes et programmes de compétitions
congus pour les hommes sont employés tels
quels pour les femmes

- 1l n’y a pas beaucoup d’entraineures femmes

- Les entraineurs ne maitrisent (et n’appliquent)
pas tous les principes du DLTA

- La préparation est axée sur les résultats a court
terme (gagner) plutdt que sur le processus

- On met trop d’emphase sur la victoire et le
succes immédiat, plutot que sur le processus de
développement global de I’enfant

Racquetball Canada




Compétitions

Forces

Faiblesses

- Beaucoup de compétitions professionnelles de
haut niveau et amateures sont organisées tous les
ans, ce qui procure aux athletes d’excellentes oc-
casions d’entrainement et de compétition

- Les athletes récréatifs ont beaucoup d’occasion
de compétition

- Le manque d’installations cause des probléemes
pour l'organisation de compétitions

- Dans les tournois, I’accent est placé sur la
victoire plutét que sur le développement des
participants

- Absence d’organisation interprovinciale

- Manque de divisions significatives et compé-
titives lorsqu’on fusionne des divisions

Parents

Forces

Faiblesses

- De nombreux parents sont passionnés par le
racquetball, et ils veulent en savoir plus sur le
DLTA

- C’est 'occasion de commencer a enseigner
adéquatement les habiletés fondamentales sport-
ives et du mouvement

- Les parents ne connaissent pas le DLTA

- Les parents sont trop impliqués dans un con-
texte de compétition, alors qu’on ne leur a pas
enseigné les bonnes méthodes d’entrainement et
d’encadrement

- On met trop d’emphase sur la victoire et le
succes immédiat, plutot que sur le processus de
développement global de I’enfant

- Une trop grande implication provoque du
surmenage

Administration/Leadership

Forces

Faiblesses

- Des bénévoles dévoués engagés a faire pro-
gresser le racquetball

- De fortes associations provinciales

- Une forte représentation des athletes au niveau
du conseil d’administration et des comités

- Une méthode objective de sélection des
équipes

- Une bonne utilisation de la technologie (site
FTP, systeme R2, site Web)

- Systeme de compétitions basé sur la tradition
(«On a toujours fait comme ¢al»), qui interfére
avec le développement des athletes.

- Les criteres de sélection et I'identification des
talents sont axés sur les résultats en compétition
- Il n’y a aucune intégration entre |'éducation
physique scolaire, les programmes communau-
taires et les programmes de compétitions d’élite
- Il'y a trop peu d’intervenants de "extérieur

Installations/Clubs

Forces

Faiblesses

- Il'y a encore quelques installations exception-
nelles au pays dans lesquelles on peut organiser
des programmes multi-niveaux et de grosses
compétitions nationales et internationales

- D’importants intervenants sont tres intéressés a
promouvoir le racquetball

- Fournir un centre concret pour la programma-
tion, I'entrainement et le développement

- Terrains mobiles

Plan de Développement a Long Terme de I’ Athléte

- Manque d’installations

- Pas de pont entre les programmes scolaires et
les clubs

- Manque de programmation

- Les écoles et les centres communautaires ne
sont pas au courant des occasions d’accéder aux
installations et aux programmes de Racquetball
Canada

- Fermetures d’installations a cause de
problemes financiers



Conséquences du systeme actuel

Forces

Faiblesses

Pratiquants bien équilibrés

Beaucoup de joueurs pour la vie

Beaucoup de bénévoles dévoués

- Occasion d’élaborer un plan d’action en con-
stante amélioration

- Occasion d’élaborer un plan stratégique pour
Racquetball Canada, basé sur les principes de
base du DLTA

- Occasion d’élaborer une stratégie intégrée qui
tiennent compte de tous les niveaux de jeu

- Occasion de développer des liens entre Rac-
quetball Canada et les propriétaires de clubs au
niveau de I’entrainement et des compétition

- Absence de plan systématique pour former des
athlétes afin qu’ils accedent au podium

- Entrainement technique des athlétes a un trop
jeune age, plutot que de leur enseigner des habi-
letés motrices générales

- Les athletes adultes ont besoin d’entrainements
correctifs a cause d’occasions de formation
(«fenétres») manquées

- Les athletes acquiérent de mauvaises habitudes
en faisant trop de compétitions et en mettant trop
I'accent sur la victoire

- Les athlétes ont des habiletés mal développées
et mal affinées a cause de 'exces de compé-

titions et du sous-entrainement

- L’absence d'identification des talents et de par-
cours de développement conduit a une perfor-
mance ayant des hauts et des bas

- Les athletes abandonnent le racquetball et ne
veulent plus rien savoir de ce sport

- Les athletes n’atteignent pas leur plein potentiel
génétique et leur niveau optimal de performance

Racquetball Canada a pour objectif d’élaborer un parcours clair et efficace de développement des joueurs, et
de communiquer ce parcours aux clubs, aux entraineurs, aux parents et aux athletes, afin que tous les joueurs
en racquetball puissent atteindre leur plein potentiel d’athletes et de membres de la société.

Objectifs

Racquetball Canada a pour mission de promouvoir le racquetball comme sport et comme activité physique,
ainsi que d’étre un chef de file en élaborant et en coordonnant des services et des programmes visant a répon-
dre aux besoins de la communauté du racquetball. Racquetball Canada s’est engagée a favoriser I'excellence
de haut niveau aux compétitions nationales et internationales (y compris les championnats du monde, les Jeux
panaméricains et les championnats panaméricains). Racquetball Canada concentre ses efforts sur le développe-
ment des clubs, sur I'interaction entre les associations provinciales et sur la formation des entraineurs, qui sont
les trois principaux modes des prestation du DLTA.

Racquetball Canada 9




Les 10 facteurs clés qui
influencent le DLTA

Ll e Rk La Regle des Dix Ans

«Il n’y a pas de raccourci pour réussir sur le plan sportif.»
Istvan Bayli, expert en DLTA

Les recherches ont déterminé que cela prenait de dix a douze ans d’entrainement a des athlétes talentueux
pour parvenir a |I’excellence dans leur sport. Cette regle s’appelle aussi la regle des «10 ans - 10 000 heures», en
comptant trois heures de pratique par jour en moyenne. Cela peut aller d’'une heure par jour pour les athletes
plus jeunes jusqu’a cinq ou six heures par jour pour les athletes de haute performance, et cela comporte toutes
les activités physiques et sportives.

Les 70 meilleurs joueurs de racquetball du monde ont été interviewés dans le cadre d’une recherche spéci-
fique au racquetball. Dans le présent plan de DLTA, on se réfere a cette recherche sous le nom d’«Etude des 70
meilleurs» (Powell et Peddle, 2006).

L'Ftude des 70 meilleurs a démontré que cinq sur six (83%) des meilleurs joueurs hommes (soit ceux de
moins de 35 ans qui ont fait partie des quatre premiers mondiaux au cours de leur carriere) ont joué au racquet-
ball et fait de I'entrainement connexe pendant plus de 20 heures par semaine en moyenne depuis I’age de huit
ans. Ces joueurs d’élite ont pris le racquetball au sérieux alors qu’ils avaient moins de dix ans.

Les meilleures joueuses ont également commencé a jouer trés jeunes, mais elles indiquent qu’elles prati-
quaient des activités physiques connexes davantage que le racquetball. Elle ont commencé a prendre le rac-
quetball au sérieux alors qu’elles avaient moins de douze ans, mais la plupart des autres joueuses n’ont com-
mencé a prendre le racquetball au sérieux que vers 15-16 ans. Une fois sérieusement accrochées, les meilleures
joueuses se sont entrainées en moyenne plus de 22 heures par semaine.

Fla - -1 58 Les fondements

L'enseignement des habiletés fondamentales du mouvement devrait étre amusant et effectué par I’entremise
de jeux. Les habiletés fondamentales sportives devraient se composer d’habiletés sportives de base comme I"agi-
lité, les sauts, I"équilibre, la coordination, la vitesse, I’escalade, la marche, les sauts a cloche pied, le cyclisme,
les frappes du pied ou de la main, les lancers et les plongeons.

Le savoir-faire physique :

e cC’est la maitrise des habiletés fondamentales du mouvement et des habiletés fondamentales sportives;
¢ il devrait étre développé avant la poussée rapide de croissance; et

* il est essentiel au développement de tous les athletes et de tous les joueurs de racquetball.

Dans I'Etude des 70 meilleurs, les meilleurs athlétes ont recommandé plusieurs autres sports qui, selon eux,
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les ont aidés a s’améliorer en racquetball. Leurs réponses sont résumées dans le tableau ci-apres.

Les sports qui m’aident a améliorer mon racquetball

Squash

Tennis

Soccer
Baseball/Balle molle
Basket-ball
Athlétisme

Golf

Volley-ball

Badminton

0 5 10 15 20
Nombre de joueurs parmi les 70 meilleurs mondiaux

Recommandation: Pour contribuer a développer les habiletés fondamentales du mouvement, Racquetball Ca-
nada recommande aux jeunes joueurs et joueuses de racquetball de pratiquer tout un éventail d’autres sports. Pour
avoir un développement complet, il est important de pratiquer des sports ambidextres et des sports asymétriques.

e e el  La spécialisation précoce ou tardive

On peut classer les sports en sports a spécialisation précoce, et sports a spécialisation tardive. Parmi les sports

a spécialisation précoce, on trouve les sports artistiques et acrobatiques comme la gymnastique, le plongeon
ou le patinage artistique. Ils different des sports a spécialisation tardive car les athletes apprennent les habile-
tés tres complexes

avant leur matu-

Age de début (hommes de moins de 35 ans) ration parce qu'ils
0 6 ne peuvent jamais
g 5 les maitriser com-
= B Rang 134 pléetement s’ils I(?s
9 4 apprennent apres
S 3 Kj rRang 528 leur maturation.
5 2 Rang__
£ N superieur a 8 En se basant
2 1 N sur I'Ftude des 70
0 meilleurs, on ne
moins de 5 de5a8 plus de 8 peut pas conclure
Age de début clairement que le

racquetball cadre
avec le paradigme
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de spécialisation tardive suggéré par le DLTA générique. En effet, les données recueillies indiquent un large
éventail d’ages de début et de modes de développement.

Ce graphique montre que les hommes qui ont été classés parmi les quatre premiers du Tour pro ont tendance

a avoir commencé le racquetball avant I’age de 5 ans. Aucun joueur de ce groupe des «quatre premiers» n’a
commencé a jouer apres 7 ans. Les joueurs qui ne sont pas encore parvenus a se classer parmi les 8 premiers ont
commencé a jouer un

n , . peu plus tard.
Age de debut (femmes de moins de 35 ans)

Si on examine le
cas des meilleures

B Rang 134 femmes/enr.acquetball

aujourd’hui,  celles

Rang 5a 8 qui ont atteint les plus

R hauts classements ont

N ang. . soit commencé tres
superieur a 8 N . ,

tot, soit alors qu’elles

étaient adolescentes.
Les joueuses qui ne
sont pas encore par-
Age de début venues a se classer
parmi les 8 premieres
ont tendance a avoir

commencé a 6 ans ou plus tard, la majorité d’entre elles n’ayant pas commencé avant dix ans ou plus.

Nombre de femmes
O N W »h U1 O

moins de 5 de5a8 plus de 8

Le graphique précédent indique que les hommes les mieux classés ont pris le racquetball au sérieux a |I’age
médian de 5 ans, que ceux dont le meilleur classement se situe entre 5 a 8 I'ont pris au sérieux a I’age médian
de 10 ans, et que ceux qui ne

sont pas parvenus dans les n o ,
8 premiers ne l'ont pas pris Age median pour prendre le racquetball au serieux

15

au sérieux avant 13 ans. En
ce qui concerne les femmes

classées 8e ou mieux, I'age
moyen auquel elles disent
avoir pris le racquetball au
sérieux a I’age médian de 6

10

== HOMMES
=== FEMMES

Age médian

ans, tandis que celles classés
9e ou moins bien l'ont pris
au sérieux a I’age médian de 0
14 ans. (Nota: I’'age médian 1 2 3
est I'age du milieu, c’est-a-
dire que la moitié des joueurs
ont I’age médian ou plus et
la moitié 'age médian ou
moins.)

n

Meilleur classement sur le Tour pro
1=1-4, 2=5-8, 3=9+

L'Etude des 70 meilleurs montre que, peu importe leurs capacités, les meilleurs joueurs du monde (soit ceux
du Tour pro) on commencé a jouer en division ouverte vers 15 ans en moyenne. Manifestement, ils ont pris le
racquetball au sérieux au moins trois ou quatre ans avant cela.
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20 Age de la premiére participation & une épreuve ouverte
5
- — 1 —
5 5 —@= HOMMES
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° welll= FEMMES
o 10
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5

1

Groupe de classement

Par consé-
quent, il semble
que le racquet-
ball soit un sport
avec un «début
précoce» et une
«spécialisation
tardive», les
joueurs commen-
cant entre 5 et
8 ans les phases
Fondements et
Apprendre a s’en-
trainer, et ne se

spécialisant ou se «concentrant sur» le racquetball comme leur sport privilégié qu’au début ou au milieu de

|’adolescence.

Un examen des meilleurs classés au Championnat canadien entre 1989 et 2008 montre que |’age médian
auquel les joueurs ont accédé aux trois premiéres places est de 23,5 ans. Le graphique ci-aprés résume ces ages.

[l est important de noter que deux joueurs sur trois qui avaient moins de 20 ans quand ils ont décroché leur

premiere médaille font encore partie des meilleurs joueurs du monde aujourd’hui.

Pourquoi I"éventail des ages est-il aussi large? Le racquetball est un sport si nouveau que son historique des

méthodes d’entrainement, des
tendances et autres facteurs de
ce type n’est pas tres fourni. Vu
sa breve histoire, beaucoup des
meilleurs joueurs étaient déja
adultes quand le Tour pro et les
compétitions internationales ont
commencé. Au fur et a mesure
que le sport progresse, et surtout
au fur et a mesure que davanta-
ge de pays participent, I"age des
joueurs du Tour pro et des com-
pétitions internationales baisse.

On ne recommande pas une
spécialisation avant 13 ans pour
les sports a spécialisation tardive,
car il a été démontré que cela
contribue a une préparation uni-
dimensionnelle, a des blessures,

Meilleurs classés au Championnat canadien 1989-2008

Nombre de joueurs

5

4

17

18

19 20 21

22 23 24 25 26

Age d'atteinte du podium

a un surmenage physique et mental, et a une retraite précoce (Harsanyi, 1985).

Recommandation: Pour compenser les effets de la nature asymétrique du racquetball sur les os et les mus-
cles, Racquetball Canada recommande que les jeunes enfants apprennent de nombreux autres sports faisant in-
tervenir les deux bras et les deux jambes, avant de commencer a apprendre le racquetball, vers 7 ans environ.

Racquetball Canada
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Recommandation: La période allant de 8 a 12 ans (fenétre propice) est vitale pour le développement de la
coordination chez les jeunes (Balyi et Hamilton, 1995; Rushall, 1998; Viru et al., 1998). Les séances de rac-
quetball devraient mettre I’accent sur le développement des mouvements et habiletés techniques généraux et
fondamentaux, et viser la formation d’un joueur de racquetball global en premier, et d'un joueur de racquetball
spécialisé en second.

N ENNEN  L'age de développement

Le développement a trait a «|’interrelation entre la croissance et la maturation, en relation avec I'écoulement
du temps. Le concept de développement comprend aussi les aspects social, émotionnel, intellectuel et moteur
de I'enfant.» (Au Canada, le sport c’est pour la vie)

[l'y a deux types importants d’age :

1. L'age de développement ou age biologique, qui est le degré de maturité physique, mentale, cognitif et émo-
tionnel; et

2. I’age chronologique, qui est le nombre d’années et de jours écoulés depuis la naissance.

Age de développement (age biologique) vs dge chronologique

L'age de développement et I’age chronologique difféerent le plus I'un de I’autre pendant I’adolescence. Pour
I'instant, I’entrainement et les compétitions sont effectués en fonction de I’age chronologique, ce qui veut dire
que, méme si les athletes peuvent étre parvenus a divers stades de leur poussées de croissance, nous continuons
quand méme a les entrainer tous de la méme maniére. Par exemple, on voit souvent certains enfants de 14 ans
qui ont I'air d’avoir 16 ans (développement précoce), alors que d’autres ont I'air de n’avoir que 12 ans (déve-
loppement tardif), pourtant ils participent tous les deux aux mémes catégories en compétition et ils s’entrainent
ensemble. Les jeunes dont la maturité est plus précoce ont un avantage biologique important sur leurs concur-
rents, si bien que traditionnellement, dans les petites catégories, on les a sélectionnés plutdt que des enfants a
développement tardif.

Recommandation: On doit trouver des moyens pour que les programmes de racquetball gardent les enfants a
développement tardif au sein du sport jusqu’a ce qu’ils rattrapent ceux qui ont un développement plus précoce.

Ll e R - Les fenétres de capacité optimale d’entrainement

«Le développement a long terme de athléte vise a permettre a I'athlete de s’entrainer,
de concourir et de récupérer de maniere optimale pendant toute sa carriére, surtout en fonction des
périodes importantes de maturation des jeunes athletes. »
Balyi, 2002

Les recherches indiquent que certaines périodes de la vie d’un jeune sont particulierement propices a leur
capacité d’entrainement. Si on ne tient pas compte de ces périodes (appelées «fenétres de capacité optimale
d’entrainement»), les joueurs de racquetball risquent de ne jamais atteindre leur plein potentiel génétique. Il est
donc essentiel que les entraineurs, les parents et les administrateurs de clubs soient au courant de ces périodes
critiques d’«adaptation accélérée» afin qu’on puisse les exploiter a fond.
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Ces «fenétres» ont trait a cinq facteurs d’entrainement et de performance, qui sont I'endurance, la force, la
vitesse, I’habileté et la souplesse (Dick, 1985).

Fenétres de capacité optimale d'entrainement

I faut baser les fenétres de capacité
optimale d'entrainement précédant la
poussée de croissance de
I'adolescence, sur I'age chronologique
moyen auquel elles ont lieu.

Méme si on peut toujours entrainer
tous les systemes, il y a des périodes
durant lesquelles divers types
d'entrainement engendrent des
résultats optimaux. On appelle ces
périodes des fenétres de capacité
optimale d'entrainement.

\ Habiletés | Vitesse 2

Force 1 &2
) )

g S
o
3 S
‘%’_ N * Poussée rapide-soudaine
de croissance (PRSC
\g 4, Femmes VY A ( )
= N ’ ‘ Note: En moyenne, les filles ont leur poussée
N de croissance d'adolescence plus tot
oy que les garcons, méme s'ily a
-~ une grande variance a

l'intérieur de chaque sexe.

) 3
¥ o
Hommes -

Changement de taille au cours de I

Souplesse Endurance

Habileté

Vitesse 1 '

En ce qui concerne les fenétres

de capacité optimale d'entrainement
postérieures a la poussée de croissance,
I'entraineur doit surveiller la croissance
et la PRSC afin de s'assurer que
I'entrainement convient bien a I'age

de développement optimal.

Naissance 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20
Age de développement (en années)

Fenétres de capacité optimale d’entrainement pour le développement physique
(Adapté de Bayli et Way, 2006)
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La Poussée rapide-soudaine de croissance (PRSC) est le taux maximal de croissance de la taille pendant la
poussée de croissance. L'age auquel le sujet grandit a la plus grande vitesse est appelé age de PRSC. En géné-
ral, la période de croissance la plus intense se situe entre 11 et 14 ans chez les filles et de 12 a 16 ans chez les
gargons.

La capacité d’entrainement est la réponse d’un individu a un stimulus d’entrainement. Cette capacité opti-
male d’entrailnement varie beaucoup d’un athléete a I’autre, en fonction de facteurs génétiques et environnemen-
taux, et en fonction des stades de croissance et de maturation de I"athleéte.

Recommandation: Racquetball Canada doit s’assurer que la formation des entraineurs de niveau Introduc-
tion a la compétition comprenne bien la surveillance et |I"évaluation systématiques de la croissance et du déve-
loppement des athletes, et "utilisation des fenétres de capacité optimale d’entrainement.

U e SN Le développement physique, technique et psychologique

Divers aspects du développement de I’athléte peuvent évoluer a des vitesses différentes. Par conséquent, les
programmes d’entrainement, de compétitions et de récupération devraient étre adaptés aux stades de dévelop-
pement physique, psychologique et technique des athletes.

Prenons par exemple un athlete de 24 ans qui essaie de faire partie de I"équipe nationale. Il n’a pas réussi
malgré ses nombreux efforts depuis longtemps. En général, les athletes de I'équipe nationale en sont a la phase 6
du modele de DLTA. Or, sur les plans physique et technique, cet athléte en est aussi a la phase 6. Mais, il n’y est
pas parvenu sur le plan psychologique. Il faut donc que son programme d’entrainement le traite au stade appro-
prié sur le plan psychologique, tandis qu’il continue a s’entrainer physiquement et techniquement au stade 6.

Recommandation: Les athletes pouvant se trouver a divers stades de développement physique, psychologique
et technique, les entraineurs doivent en tenir compte lorsqu’ils leur préparent des programmes d’entrainement.

Note — Racquetball Canada fournira aux entraineurs, lors de la phase de mise en oeuvre du DLTA, les détails
spécifiques leur permettant de faire ces adaptations.

U e GRS La périodisation

La périodisation est le carrefour entre la science de I'entrainement et celle de I'encadrement des athletes. Elle
implique la mise en séquence des bonnes activités au bon moment dans le cadre d’un plan annuel ou a long
terme, afin de connaitre le succes. Pendant les premieres années de leur carriere sportive, les athletes suivront des
plans annuels comportant une seule période, tandis que les athlétes qui sont parvenus a des stades plus avancés
auront des plans a simple, double ou multiples périodes.
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Stage

Objectif de compétition

Périodisation

Apprendre a s’entrainer (AaE)
Stade n°3

Pour certains athlétes, le
Championnat canadien junior

Simple ¢'il participe au
Championnat canadien junior

S’entrainer a s’entrainer (SaE)
Stade n°4

Championnat provincial junior et, pour
certains athletes, le Championnat canadien
junior et Championnat du monde junior

Simple, et pour double
certains athletes

S’entrainer a la compétition (SaC)
Stade n°5

Championnat canadien junior et Champi-
onnat du monde junior, épreuve nation-
ale de sélection, Championnat canadien

Double

S’entrainer pour gagner (SaQ)
Stade n°6

Championnat canadien et compétition
internationale amateur

Double, avec un plan
multiannuel

Apprendre a gagner (AaG)
Stade n°7

Championnat canadien, compétition
internationale amateur, et compétition
professionnelle

Multiple avec un plan
quadriennal

Recommandation: Racquetball Canada devrait s’assurer que la formation des entraineurs de niveau Compéti-
tion - Développement comprenne |'enseignement de la périodisation en fonction des stades de développement.

La planification du calendrier de compétitions comporte trois aspects:

Tl e Ca s La planification du calendrier des compétitions

1. La programmation des principales compétitions

La programmation actuelle des compétitions se fait en fonction de la tradition plutdt que des principes du DLTA.

Recommandation: Les associations nationale et provinciales de racquetball devraient réviser les programmes
de compétitions en tenant compte de la périodisation et du développement physique, psychologique et techni-

que des athletes.

Racquetball Canada
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2. Proportion d’entrainement par rapport aux com-
pétitions
En général, les jeunes athletes font trop de com-

pétitions et ne s’entrainent pas assez.

Recommandation: Le tableau ci-dessous indi-
que le temps passé sur le terrain, recommandé par
Racquetball Canada.

Total des Jours  Jours de ligue
Proportion . jours sur le | d’entral- | ou de comp. Jours en
: Semaines : S s
(voir note) terrain nement simulées competition
Stade n°3 - Apprendre a 70% 30
s’entrainer (AaE) 30% 30 45 1 h/jour 10 5
Stade n°4 - S’entrainer a 60% 60
s’entrainer (SaE) 40% 30 100 1-2 h/jour 30 10
Stade n°5 - S’entrainer a la 53% 100
compétition (SaC) 47% 40 190 2 h/jour 60 30
Stade n°6 - S’entrainer 40% 45 295 90 90 45
pour gagner (SaG) 60% 2-3 h/jour
Stade n°7 - Apprendre a 40% 4 90
gagner (AaG) 60% 8 225 2-3 h/jour 60 75

note — La valeur du dessus indique le pourcentage de temps passé a I’entrainement, tandis que la valeur

du dessous indique le pourcentage de temps passé en compétition.
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3. Compétitions auxquelles participe un athlete

L'athlete choisit les compétitions auxquelles il participe en fonction de sa capacité d’atteindre ses objectifs
de développement a long terme.

Recommandation: Que I'athlete choisisse les compétitions auxquelles il participe en fonction de leur valeur
par rapport a ses objectifs de développement a long terme.

e EN RN Le remaniement et I'intégration du systéme sportif

Peemanemen e m!egra!lon du systeme sportif» désigne le processus visant a garantir que le plan de

DLTA de Racquetball Canada soit bien axé sur I'athlete, dirigé par I'entraineur et soutenu par I’administration,
et que tous les intervenants collaborent au bénéfice de I'athlete et du racquetball.

Parmi ces intervenants figurent le vice-président du développement, le vice-président de la haute perfor-
mance, le comité de haute performance, certains comités de développement, le comité des entraineurs, les
entratneurs des centres nationaux d’entrainement, les entraineurs nationaux, les entraineurs des centres de
développement, et le comité des tournois de Racquetball Canada.

Recommandation: Que les intervenants fournissent le meilleur parcours de développement possible a tous
les athletes.

Facteur clé n°10 BREIV{:=)

e € concept d amélioration constante.

Recommandation: Que tous les intervenants tiennent compte des derniers développements dans les do-
maines des sciences, du sport et de la culture. Le modéle de DLTA de Racquetball Canada est dynamique, par
conséquent de nouveaux développements pourraient modifier les recommandations et les directives du présent
document.
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Le Racquetball Pour les Athletes Ayant un Handicap

Des athletes ayant diverses sortes de handicaps peuvent jouent au racquetball, et ils y jouent.
En fonction de la nature de ce handicap, ils peuvent soit jouer au racquetball en fauteuil roulant,
soit au racquetball normal. En général, ceux qui ont un handicap physique jouent au racquetball
en fauteuil roulant, tandis que ceux qui ont un handicap intellectuel ou psychologique, ou en-
core d’autres types de handicaps physiques, jouent au racquetball normal.

Pour qu’un joueur joue au racquetball en fauteuil roulant, il faut qu’il ait un niveau minimal
de handicap lui interdisant de jouer au racquetball normal. Mis a part ce critere, des hommes et
des femmes ayant toute une gamme de handicaps jouent les uns contre les autres d’égal a égal.
Les modifications introduites dans le jeu de racquetball en fauteuil roulant par rapport au jeu
normal sont minimes, la principale étant que les joueurs ont droit a deux rebonds de la balle ou
lieu d"un seul pour le jeu normal.

Il n"existe aucune compétitions ou catégorie de compétition distincte pour les athlétes ayant
un handicap intellectuel ou psychologique. On présente donc le plus souvent le racquetball a
ces athletes au stade Apprendre a s’entrainer, et ils passent directement de ce stade au stade Ac-
tif pour la vie. La considération la plus importante pour ces participants est de les sensibiliser a
I"existence du racquetball en fauteuil roulant, et a faire en sorte qu’ils soient a I’aise et de sentent
les bienvenus quand ils y jouent.

II'y a des compétitions de niveaux national et
international pour les joueurs en fauteuil roulant.
Ces joueurs sont donc de deux types, ceux qui sont
récréatifs, dans le profil Actif pour la vie, et ceux qui
recherchent |’excellence.

Les joueurs en fauteuil roulant qui ont un hand-
icap congénital passent par les mémes stades de
développement que les athlétes valides, et rien ne
suggere que leur entrainement devrait étre tres dif-
férent. Cependant, ceux et celles qui acquierent

leur handicap plus tard dans la vie doivent traverser Certains athlétes avec un
des formes modifiées de chaque stade de dévelop- handicap jouent le
pement, qui sont fonction de leur handicap. Ils doi- jeu standard.

vent redevenir actifs (Début actif), puis apprendre

les fondements du maniement du fauteuil roulant

ou de leur prothése (Fondements), et on doit leur

présenter le racquetball au stade Apprendre a s’entrainer. Les athletes ayant un handicap (que
celui-ci soit congénital ou acquis) qui visent I'excellence doivent passer par les stades S’entrainer
a s’entrainer, S’entrainer a la compétition, Apprendre a gagner et S’entrainer pour gagner.

Pour obtenir de plus amples informations au sujet de I’entrainement des joueurs de racquet-
ball en fauteuil roulant, consulter le document intitulé «Entrainer des athletes ayant un handicap
physique» sur le site www.canadiansportforlife.ca.

Consultez également la section sur I"entrainement des athletes ayant un handicap de I’Asso-
ciation canadienne des entraineurs.



Deux Stades de Plus Pour
les Athletes Ayant un Handicap

En plus des huit stades du modele de développement a
long terme de I'athléte de Racquetball Canada, les athletes
ayant un handicap ont deux stades de plus, a savoir Sensibi-
lisation et Premier contact.

Tres souvent, les personnes ayant un handicap ne sont
pas au courant qu’elles peuvent pratiquer le racquetball, soit
comme loisir, soit en compétition. Il faut donc que les clubs
de racquetball élaborent des plans visant a enroler des per-
sonnes ayant un handicap en allant les chercher 1a ou on
peut les trouver, par exemple dans les groupes communau-
taires ou les centres de réadaptation. Une fois que ces ath-
letes sont au courant qu’ils peuvent pratiquer le racquetball,
il faut que les clubs et les entraineurs planifient soigneuse-
ment le premier contact entre notre sport et I'athléte ayant un
handicap, afin de s’assurer que sa premiere expérience sera
positive. Les clubs et les entraineurs ne doivent pas oublier
qu'’il faut mettre I"accent sur le sport plutdt que sur le handi-
cap de I'athlete. En général, les personnes ayant un handicap
(ou leurs parents ou tuteurs) savent tres bien quels sont leurs
besoins spéciaux. La meilleure approche pour les entraineurs
consiste donc a leur demander de quelle maniére on peut
les aider du mieux possible pour qu’ils puissent participer
intégralement a la pratique du racquetball.

Recommandation: Que Racquetball Canada contracte
des partenariats avec des organisations qui offrent des pro-
grammes aux athlétes ayant un handicap.




Début Actif

STADE N°1

Age Chronologique: gargons et filles de 0 a 6 ans
Obijectifs: Apprendre les mouvements fondamentaux et les lier les uns aux autres pour former un jeu

Comment Atteindre Ces Obijectifs: S’assurer que les enfants ont acces aux installations et a I’équipement
dont ils ont besoin pour des activités comme la natation, la gymnastique, I’athlétisme ou se lancer une balle

Compétitions: La compétition ne convient pas a ce stade
Entraineurs: Les parents, les tuteurs ou gardiens, les éducateurs de jardins d’enfants

Description Générale de ce Stade: A ce stade, I'accent est mis sur les jeux, s’amuser, explorer et faire en
sorte que les enfants acquiérent ’habitude d’étre actifs physiquement

L'objectif consistant a former un enfant sain, il faut l'inciter a étre actif et lui enseigner les
fondement du mouvement (savoir-faire physique). Ramper, marcher, nager, courir ou toutes les autres
activités développant la coordination main-oeil sont idéales pour I’'enfant de cet age. Il ne s’agit pas
simplement d’un enseignement technique, car I’accent est mis sur le jeu, samuser et participer. Si on
réussit a inculquer a I’enfant une association positive avec le mouvement et 'activité, cela améliorera
ses essais actuels et futurs alors qu'il passera par les divers stades du développement.

A Faire (Plan d’Action):

Les parents doivent mettre en oeuvre des programmes appropriés, axés sur |’activité des jeunes enfants.

Développement Physique:
Commencer a apprendre les fondements du mouvement.

Mettre "accent sur les habiletés faisant intervenir de gros groupes musculaires, en pratiquant des activités
non structurées. L'accent est mis sur I'exploration dans un environnement sécuritaire et stimulant, et pas sur
I'instruction. Commencer par des mouvements de base comme: courir, sauter, frapper du pied ou de la mains,
lancer, attraper, nager, et ainsi de suite. Pour obtenir de plus amples informations au sujet du développement du
savoir-faire physique, consultez le livre «A Guide For Parents With Children Aged 0-12» (Guide pour les parents
d’enfants de 0 a 12 ans), de Higgs.
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Offrir aux tout-petits au moins 30 minutes d’activité physique par
jour, et aux enfants d’age préscolaire au moins 60 minutes d’ac-
tivité quotidienne. Il vaut mieux leur donner plusieurs périodes
courtes d’activité qu’une seule longue période.

Développement Psychologique:

Alors que les enfants sont exposés pour [a premiére fois a I’activi-
té physique, il est essentiel qu’ils-se'sentent soutenus et qu’on leur
pose un défi agréable. Voici quelques objectifs que ces activités
devraient proposer aux enfants:

e mettre I"accent sur une expérience positive;
e pouvoir relever les défis d’'une maniere constructive;

e développer les fonctions cérébrales, les habiletés sociales, les
émotions, les attitudes et I'imagination.

[l faut s’assurer que les jeux proposés aux enfants ne sont pas
compétitifs et qu’ils soient axés sur la participation.

Développement Technique:

Le jeu non structuré met I"accent sur le c6té amusant

et sur la participation, tandis que les mouvement gé-

néraux techniquement corrects sont imités des parents et
des éducateurs de la petit-enfance.

Autres Considérations:

Mis a part pendant la sieste, les enfants ne devraient pas
rester sédentaires pendant plus de 60 minutes.

[l faut favoriser les activités non compétitives et coopératives.

[l faut encourager les enfants a explorer les risques et
les limites dans un environnement sécuritaire.

Racquetball Canada
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Les Fohdements

STADE N°2

Age Chronologique: garcons de 6 a 9 ans et filles de 6 a 8 ans
Objectifs: Développer et renforcer les fondements du mouvement

Comment Atteindre Ces Objectifs: Programmes de racquetball au niveau débutant
et autres programmes sportifs

Compétitions: Au niveau du club; parties d’entrainement et éventuellement de la compétition de
ligue avec des réglements modifiés et de I’équipement dont la taille est adaptée

Entraineurs: Communauté - Initiation

Description Générale de ce Stade: I’étape des Fondements devrait étre structurée, mais amusante!

L’accent est mis sur le développement des habiletés sportives fondamentales dans un en-
vironnement d’apprentissage positif. De plus, on doit présenter aux enfants des habiletés de prise de
décisions, des regles simples et I’'éthique du sport. Ces programmes devraient étre bien structurés et
comporter des progressions adéquates surveillées par les parents et par des entraineurs formés.

A Faire (Plan d’Action):
Les clubs ou les entraineurs doivent relier d’autres sports de raquette aux programmes et aux clubs de racquetball.

Les associations provinciales et Racquetball Canada doivent augmenter le nombre d’entraineurs de niveau
communautaire.

Développement Physique :
Poursuivre |’enseignement des fondements du mouvement.

A ce stade, les patrons de mouvement deviennent plus affinés et les habiletés d’équilibre s’améliorent. Il n’y a
aucune différence apparente entre les garcons et les filles, et on doit toujours recourir a des jeux et a des parties
adaptées pour faire de I’activité physique. Il faut offrir au moins quatre fois par semaine aux enfants des activités
physiques qu’ils aiment ou qui les font se sentir bien.

Uinitiation a I’entrainement physique se fait grace a des jeux et des parties avec des regles simples, axées sur la
technique, la forme et le plaisir: médecine ball, ballon suisse, exercices de musculations avec le poids du corps,
et ainsi de suite.
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[l faut pratiquer des patrons de sports ambidextres pour enseigner des habiletés motrices affinées.

L'athlétisme, la gymnastique et le handball servent a développer les qualités de base: agilité, équilibre, coordi-
nation, vitesse et souplesse.

Le soccer, le hockey, le volley-ball, le basket-ball, le baseball et autres sports similaires servent a développer les
habiletés comme passer, attraper, dribbler, frapper du pied ou de la main, et ainsi de suite.

Présentation de sports asymétriques pour affiner davantage les mouvements :

Racquetball, tennis, badminton, squash, tennis de table, et ainsi de suite.

Développement Psychologique :

A ce stade on doit présenter aux enfants I’entrainement psychologique et mental. La psychologie sportive et
I’entralnement mental consistent a appliquer au sport les principes de la psychologie, afin d’aider les athletes
a étre prét mentalement et a réussir. Pour que les enfants puissent comprendre ces principes, on doit les leur
enseigner dans un contexte ouvert et sécuritaire ou ils se sentent soutenus.

Voici plusieurs composantes mentales nécessaires a la réussite :
1) confiance en soi;
2) concentration;

3) motivation;

4) relaxation;

5) conscience de sa pensée et auto-discours positif.

Développement Technique :

Apprendre a frapper la balle

Apprendre a jouer au racquetball avec un des entraineurs de niveau Communauté - Initiation de
Racquetball Canada :

e les prises de base

e les coups de base

o J ]
e |a mobilité et les déplacements de base W

e les positions fondamentales sur le terrain
Pour obtenir de plus amples

informations, visitez le site officiel
e la position de base de retour de service de Racquetball Canada a
www.racquetball.ca

e |e service de base

e les regles de base

Autres Considérations :

[l faut promouvoir la sécurité sur le terrain, y compris le port de protections oculaires chaque fois qu’on entre
sur le terrain.

[l faut commencer a enseigner une bonne nutrition, a savoir commencer la journée par un bon petit déjeuner et
limiter la consommation de repas-minute (fast food).
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Age Chronologique: garcons de 9 a 12 ans et filles de 8 a 11 ans
Objectifs: Apprendre les habiletés sportives de base

Comment Atteindre Ces Objectifs: Participer a toute une gamme
d’activités sportives, y compris le racquetball

Compétitions: Ligues de club, tournois provinciaux juniors
et pour certains athletes, le Championnat canadien junior

Entraineurs: Communauté - Introduction, ou Compétition - Introduction

Description Générale de ce Stade: A ce stade, le joueur développe davantage ses habiletés
tactiques et techniques fondamentales de racquetball

A ce stade, I'athléte bénéficie d’une structure et d’une planification spécifiques pour le dé-
veloppement général de ses habiletés sportives. Les séances d’entrainement sont toujours axées sur le
plaisir, mais elles sont structurées de maniére a inculquer aux athlétes des habitudes positives d’entrai-
nement a long terme, afin d’assurer leur réussite future. Les athletes participent a des compétitions de
club et provinciales pour le plaisir, mais ce n’est pas I'objectif principal. A la fin de cette phase, I’enfant
aura appris le savoir-faire physique, qui est l'interrelation entre les habiletés de mouvement et les habi-
letés sportives. On développe la vitesse, la puissance et I'endurance a I'aide de sports et de jeux.

A Faire (Plan d’Action):
Les parents et les entraineurs doivent surveiller la poussée de croissance des athletes.
Racquetball Canada doit assurer la cohérence des programmes dans tout le Canada.

Les associations provinciales de racquetball doivent harmoniser leurs compétitions et leurs programmes avec
ceux des clubs.

Développement Physique:

Les enfants devraient pratiquer au moins trois sports pendant I’année.

A ce stade, les enfants sont préts, sur le plan du développement, & acquérir les habiletés générales sportives
et de racquetball, qui sont la pierre angulaire de tout le développement sportif. Il est également bénéfique de
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pratiquer d’autres sports de raquette dont les mouvements sont similaires a ceux du racquetball. Parmi les autres
sports bénéfiques, citons le tennis, le squash, le tennis de table, le badminton et le handball.

[l est important de savoir quand les adolescents commencent leur poussée rapide de croissance, en mesurant
régulierement leur taille et en surveillant les augmentations soudaines de taille. Les poussées de croissance du-
rent environ de 12 a 14 mois chez les garcons et chez les filles.

Un moyen de mesurer la
poussée rapide-soudaine de
croissance : les enfants changent
rapidement de taille de chaussures
au début de la PRSC!

Développement Psychologique:
A ce stade, on développe :
1) I'imagerie / la visualisation

e qui sert a batir la confiance en soi, a augmenter la motivation, a faciliter la concentration et a produire la
relaxation;

2) la relaxation
e qui aide les athletes a gérer la pression et I'anxiété;
3) I’établissement d’objectifs

* qui permet aux athlétes de rentabiliser au maximum le temps et les efforts qu’ils consacrent a accomplir ce
qu’ils souhaitent en racquetball;

4) la conscience de sa pensée / I"auto-discours positif

e siun athlete s’inquiete de toutes les choses négatives qui peuvent se produire ou se sont produites, il n’est
pas concentré sur le jeu;

* ces pensées dérangent sa concentration, nuisent a sa performance et minent sa confiance en lui;

e |a conscience de sa pensée est la technique utilisée par I’athlete pour résoudre ce probleme.

Développement Technique:
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1) Continuer a affiner et a améliorer la technique correcte d’élan du coup droit et du revers,
avec une prise appropriée.

2) Continuer a développer le service de base et le retour de service.

Patron de déplacement en «J»

Position au
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3) Apprendre divers services, comme le service rapide, le ser-
vice en lob, et le service en «z» vers les deux cotés du terrain.

4) Améliorer les déplacements en mettant I’accent sur la néces-
sité de toujours revenir au centre du terrain.

5) Demeurer dans une position basse et athlétique, et de dépla-
cer selon un patron en «J» pour préparer le coup, plutét que de
se déplacer en ligne droite directement vers la balle.

Environnement d’entrainement et de compétition:

e Environ 45 jours sur le terrain (30 semaines); 10 jours de
simulation de parties de ligue et 5 jours de compétition
(environ 3 tournois) (voir facteur clé n°8)

e Taux approximatif d’entrainement / simulation / compéti-
tion: 70% entrainement / 20% simulation de ligue / 10%
compétition

e Quantité et intensité sur le terrain: de 1 a 3 séances par
semaine, d’intensités variables

e Durée moyenne des séances: de 60 a 90 minutes

e Format des compétitions: divisions en fonction des habile-
tés, ainsi que basées sur I’age ou le sexe

e Obijectifs des compétitions: s’amuser en relevant toute une
gamme de défis

e Sports complémentaires: de 4 a 6 séances par semaine

Autres Considérations:

Enseigner I'importance de I"échauffement et du retour au cal-
me.

Promouvoir I'importance de rester hydraté, surtout pendant les
activités physiques.

Enseigner les régles générales et |"éthique du racquetball.

Vérifier que I’équipement sportif et protecteur convient bien a
I"athlete.

Renforcer I'importance de |"école et de I’éducation.

Promouvoir un style de vie sain comprenant de |’activité phy-
sique et des sports.

Enseigner |'entretien de I'équipement.
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S’entrainer

a S’entrainer

STADE N°4

Age Chronologique: garcons de 12 a 16 ans et filles de 11 4 15 ans
(pendant la poussée de croissance de I’adolescence)

Objectifs: Acquérir une base aérobie, développer la vitesse et la force
vers la fin de cette phase, et améliorer et consolider les habiletés spécifiques au racquetball

Comment Atteindre Ces Obijectifs: Jouer au racquetball dans les clubs privés et les centres
communautaires, ainsi que participer a d’autres programmes sportifs

Compétitions: De club, Championnat provincial junior, compétitions interprovinciales juniors, et
pour certains athletes, Championnat canadien junior et Championnat du monde junior

Entraineurs: Compétition - Introduction / Développement

Description Générale de ce Stade: A ce stade, les athletes acquiérent
de bonnes habitudes d’entrainement, sur le terrain et hors du terrain

On met I'accent sur I"entrainement de la force, en fonction de la poussée rapide-soudaine

de croissance (PRSC) (voir facteur clé n°5). L'entrainement est davantage individualisé, plutot qu’axé
sur des activités de groupe pour le conditionnement physique et I’entrainement technique sur le ter-
rain. L’accent porte encore sur ’entrainement plutét que sur la compétition, donc il est important que
les activités se composent de facon prédominante de charges de travail ayant un fort volume et une
faible intensité. Le volume d’entrainement augmente peu a peu au fil de cette phase.

A Faire (Plan d’Action):

Les parents et les entraineurs doivent mettre en oeuvre un systeme de surveillance individualisé des athléetes (a
savoir mesurer leur taille tous les mois).

Les associations provinciales et Racquetball Canada doivent organiser des compétitions régionales et inter-
provinciales.
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Développement Physique:

Pendant cette période, les diverses parties du corps des athlétes grandissent a des rythmes différents. Par consé-
quent, il est tres important que les athlétes soient conscients de leur transformation corporelle constante, parce
qu’il risquent de perdre une partie leur conscience cinesthésique et leur performance peut baisser pendant les
périodes de croissance tres rapide.

[l faut continuer a mesurer et a surveiller tous les mois la croissance (PRSC), surtout chez les filles pour lesquelles
la fenétre de développement de la force apres la poussée maximale de croissance est moins longue (1 a 2 mois).

Les garcons atteignent en moyenne leur PRSC vers 14 ans, tandis que les filles |’atteignent vers 12 ans.

Au début de cette phase, il est important de batir une base aérobie, suivie de I'entrainement de la vitesse et
de la force.

Au début de cette période, I’entrainement hors terrain est axé sur:
1. un accent sur les exercices d’étirements lents, car la croissance entraine des pertes de souplesse;

2. la variété des activités hors terrain pour éviter une sur-utilisation, car la poussée de croissance et la perte de
souplesse connexe rendent I’adolescent susceptible de blessures;

inclure de I"entrainement aérobie structuré pendant les fenétres de capacité optimale d’entrainement;
se servir de poids libres pour I’entrainement de base de la force;

développer la force du milieu du corps et des muscles stabilisateurs;

améliorer la puissance explosive des bras et des jambes;

maximiser le développement de la vitesse;

introduire les tests physiques (tests sur le terrain);

© o N o oW

introduire le yoga pour la souplesse et pour la force;
10. approfondir les connaissances en matiére de nutrition;

11. apprendre ce qu’est le surentrainement, et comment le
déceler en en apprenant les symptomes.

Plus tard au cours de cette phase:
1. Maximiser le développement de la force

2. Améliorer ’endurance force

3. Améliorer I'endurance puis-
sance/vitesse

4. Acquérir un niveau de
conditionnement physique
qui permet a |’athlete d’avoir
un volume élevé d’entraine-
ment de haute qualité

5. Apprendre a surveiller les
séances d’entrailnement et
a apporter les ajustements

adéquats



Développement
Psychologique:

A ce stade, I'objectif consiste a
présenter aux athletes des for-
mes plus avancées d’entraine-
ment psychologique et mental,
notamment les nouvelles habi-
letés suivantes :

1) le profilage :

e |'athlete établit une liste
de ses habiletés et talents physi-
ques, techniques et psychologiques, et les compare au modele idéal;

2) I’établissement des objectifs :
e affinage de I'établissement des objectifs a long terme;
3) I'imagerie pour |’entrainement et pour la compétition :

e continuer a renforcer les habiletés précédentes d’imagerie et de
visualisation en y ajoutant des détails plus concrets et une imagerie
plus complexe;

4) les habiletés de concentration :

e les habiletés de concentration aident a réduire les distractions in-
ternes et externes a I’aide de mots clés et de I"auto-discours positif ,qui
ramenent |’athlete a une concentration interne plus intense;

5) les plans de concentration pendant le jeu et les routines d’avant match :

e les athletes apprennent a élaborer des plans de concentration et des routines d’avant match pour entrer dans
leur «zone de performance»;

6) la préparation au match :

e soit I’élaboration de routines systématiques pour les éléments que I’athlete peut controler, comme I’organi-
sation de la nutrition, du sommeil et de I"équipement.
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Développement Technique:

1.

R

Améliorer la vitesse des patrons de déplacement en «J» correctement exécutés vers la balle et vers le milieu
du terrain.

Apprendre la bonne fagon de se diriger du carré de service vers le centre du terrain en regardant |’adversaire
plutot que la balle.

Apprendre la bonne fagon de retourner les services rapide, en lob et en «z».

Apprendre la bonne fagon d’intercepter les services en lob ou en «z».

Améliorer la mécanique de I'exécution des coups et devenir conscient de ses forces et de ses faiblesses.
Elaborer une stratégie de service en fonction de ses propres forces et faiblesses.

Affiner les coups fondamentaux comme le coup en paralléle, le coup a angle large, les croisés, les pinches
et les balles au plafond

Environnement d’entrainement et de compétition:

Périodisation simple, et pour certains athletes périodisation double:

Autres considérations :

Favoriser l'auto-gestion des
athlétes et leur prise de res-
ponsabilités pour leurs actes.

Leur enseigner le respect des
autres.

Environ 100 jours sur le terrain; 60 jours d’entrainement et de parties; 30 jours de simulation de parties de
ligue et 10 jours de compétition (35 semaines)

Taux approximatif d’entrainement / simulation / compétition: 60%
entrainement / 30% simulation de ligue / 10% compétition

Quantité et intensité sur le terrain: de 3 a 5 séances par semaine,
d’intensités variables

Durée moyenne des séances: de 90 a 120 minutes

Format des compétitions: divisions en fonction des habiletés, ainsi
que basées sur I’age ou le sexe, tenant compte du systeme de clas-
sement national pour I'établissement des tétes de série, et ainsi de
suite

Obijectifs des compétitions: s’amuser et viser progressivement la
sélection en équipe provinciale

Sports complémentaires: de 2 a 4 séances par semaine




S’entrainer

a la Compeétition

STADE N°5

Age Chronologique: hommes de 16 a 23 ans et femmes de 15 a 21 ans
Objectifs: Optimiser le «<moteur» de I’athlete et apprendre a faire de la compétition

Comment Atteindre Ces Objectifs: Optimiser la préparation physique et les habiletés spécifiques au
racquetball, ainsi que la performance en simple et en double. Tous les objectifs de la phase S’entrai-
ner a s’entrainer doivent étre atteints avant de commencer
a poursuivre ceux de la phase S’entrainer a la compétition

Compétitions: De club, Championnat provincial junior, Championnat canadien junior, Championnat
du monde junior, Championnat provincial, Epreuves de sélection nationale et Championnat canadien

Entraineurs: Compétition - Développement

Description Générale de ce Stade: Ce stade est axé sur I’entrainement et sur la compétition.
Le volume d’entrainement demeure élevé, tandis que son intensité s’accroit.

L’accent est placé sur le développement des forces et la réduction des faiblesses de I’athlete
au niveau des habiletés physiques, techniques et tactiques, en rapport avec certaines exigences de
compétitions spécifiques. A ce stade, on trouve les meilleurs athlétes membres de I'équipe nationale
junior et de I"équipe de développement.

A Faire (Plan d’Action):

Racquetball Canada doit organiser un stage d’entrainement annuel pour évaluer et entrainer les meilleurs
joueurs canadiens en développement.

Les entraineurs des centres nationaux d’entrainement, les entraineurs locaux sur place et les athletes doivent
suivre un programme annuel complet d’entrainement et de récupération.

Les entraineurs (indiqués ci-dessus) doivent diriger les athletes dans leur entrainement individualisé, avec |’aide
d’un psychologue sportif, d'un spécialiste de la musculation et du conditionnement physique, de scientifiques
du sport, d’un diététicien, d’un entraineur technique, d’un physiothérapeute, et ainsi de suite.
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Développement Physique:

I’athléte et son entraineur apprennent a travailler avec une Equipe d’amélioration de la performance (EAP)
afin d’optimiser |’entrainement personnalisé. L'objectif consiste a atteindre un niveau de conditionnement
physique suffisant pour gérer les exigences de la compétition et de I’entrainement sans subir de blessures ou
de surmenage.

Début d’un programme d’entrainement a périodisation double: équipe nationale junior, Championnat cana-
dien junior et Championnat du monde junior; équipe de développement; épreuve de sélection, Championnat
canadien.

Travailler avec un spécialiste de la musculation et du conditionnement physique, en suivant un plan d’entraine-
ment annuel personnalisé.

Reconnaitre les symptomes du surentrainement, afin de I'éviter.
Identifier et mettre en oeuvre des méthodes spécifiques bien planifiées de régénération et de récupération.

Continuer a pratiquer d’autres sports.

Développement Psychologique:

A ce stade, les athlétes apprennent a concilier le sport avec leurs
autres activités importantes comme |’école, un travail a temps par-
tiel, la famille, et ainsi de suite. Ils doivent faire preuve de beaucoup
de discipline dans leurs activités de récupération, afin de pouvoir
faire face aux exigences intenses de I’entrainement et de la compé-
tition.

L'objectif a ce stade consiste a adapter les habiletés psychologiques
aux besoins de chaque athléete.

1) Analyse de la performance et préparation au match :

* Au fur et a mesure que ath-
lete devient plus conscient
de ses possibilités, il apprend
a prendre les décisions ou a
faire les adaptations adéqua-
tes pour obtenir une perfor-
mance réussie;

2) Evaluation de la perfor-
mance :

e A l'aide de journaux de
bord d’entrainement et de
compétition, I'athlete suit
sa performance a I’entrai-
nement et en compétition et
I"évalue.




S’'entrainer a la Compeétition

3) Constance :

e A ce stade, les athletes doivent pouvoir faire des prestations
de niveau constant a I'entrainement et en compétition.

4) Début de I'enseignement de I"équilibre de vie et des habiletés
financieres.

Développement Technique:

A ce stade, les athletes développent un style de jeu personnalisé
unique en fonction de leurs forces et de leurs faiblesses.

1) Apprendre a analyser les vidéos montrant leurs forces et fai-
blesses et celles des adversaires.

2) Affiner leur stratégie de service.

Environnement d’entrainement et de compétition:
Plan annuel a périodisation double.

Environ 190 jours sur le terrain (40 semaines); 100 jours d’entrai-
nement; 60 jours de simulation de parties de ligue et 30 jours de
compétition (de 7 a 9 tournois)

Taux approximatif d’entrainement/simulation/compétition: 60%
entrainement/30% simulation de ligue/10% compétition

Quantité et intensité sur le terrain: de 6 a 9 séances par semaine,
d’intensités variables

Durée moyenne des séances: de 60 a 120 minutes

Format des compétitions: divisions en fonction des habiletés,
ainsi que basées sur I'age ou le sexe, tenant compte du systeme




de classement national pour I’établissement des tétes de série,
et ainsi de suite

Objectifs des compétitions: la sélection en équipe nationale
junior, en équipe de développement ou dans I"équipe natio-
nale

Sports complémentaires: de 1 a 2 séances par semaine

Autres considérations:
Mise en oeuvre du plan de récupération et de régénération.

Entrainement a la prévention des blessures et comportement
approprié.

Enseignement de stratégies de mise en forme de pointe.
Apprendre a voyager a |’étranger.

Apprendre a s’adapter a d’autres pays et a d’autres cultures.

Racquetball Canada
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S’entrainer

Pour Gagner

STADE N°6

Age Chronologique: hommes de 19 ans et + et femmes de 18 ans et +
Objectifs: Monter sur le podium a des compétitions nationales et internationales amateures

Comment Atteindre Ces Objectifs: Maximiser le conditionnement physique et la préparation psy-
chologique, ainsi que les habiletés spécifiques de racquetball en simple et en double

Compétitions: Epreuves de sélection nationales, Championnat canadien,
compétitions internationales amateures, épreuves professionnelles

Entraineurs: Compétition - Haute performance

Description Générale de ce Stade: Cette étape est axée sur la transition et I’engagement

La transition est en partie le processus de maturation lors du passage de I'adolescence a
I’age adulte, ainsi que le fait de croire en sa capacité de passer du niveau d’élite national au plus haut
niveau international amateur. L'engagement consiste a faire ce qu’il faut et a avoir la discipline néces-
saire pour respecter son propre plan.

A Faire (Plan d’Action):

Le comité de marketing de Racquetball Canada doit aider les athletes et leurs entraineurs a trouver un soutien
financier.a.l’année longue pour leur entrainement et leurs compétitions.

Développement Physique:

L"athlete et son entraineur travaillent a plein temps avec une Equipe d’amélioration de la performance (EAP) afin
d’optimiser les besoins personnalisés de |’athlete en matiére d’entrainement. L'athlete n’a pas de «rattrapage» a
faire en ce qui concerne le conditionnement physique ou a se battre contre des blessures récurrentes:

e surveillance des symptomes de surentrainement;

e force et puissance maximales, grace a une musculation utilisant des poids libres ou des halteres modifiés;
e vitesse et puissance, grace a la plyométrie et a la musculation avec des poids libres;

* maintien de la souplesse et de la flexibilité.

L'objectif consiste a atteindre un équilibre et une force musculaires qui permettent a I’athlete de se concentrer
sur les détails de sa performance spécifique individuelle.
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Développement Psychologique:

Pour réussir a ce niveau il faut:

e étre confiant en soi, motivé et tres’‘compétitif;

e bien se connaitre et bien connaitre son sport;

e pouvoir gérer les pressions engendrées par la réussite ou par |’"échec;

e gérer sa vie efficacement;

e constamment vouloir s’améliorer et affiner sa performance;

e ¢&tre ouvert aux nouvelles méthodes d’entrainement et aux nouveaux entraineurs;
* se montrer créatif et novateur;

e pouvoir élaborer et mettre en oeuvre des plans pré-compétition et de compétition, et avoir d’autres habiletés
psychologique sportives,

Développement Technique:

A ce stade, les athletes'maitrisent les patrons fondamentaux du mouvement et des déplacements, la mécanique
d’exécution des coups, |a stratégie de service et la capacité globale d’élaborer et d’exécuter un plan de jeu réussi.

1. Continuation de I'affinage des habiletés de la phase 5 S’entrainer a la compétition (SaC)

2. Affinage du choix des services en compétition, en fonction des retours de service de I’adversaire.
3. Elaboration d’un style de jeu équilibré en améliorant les co6tés non naturels de son propre style.
4.

Elaboration de stratégies visant a maximiser I'efficacité énergétique pendant les parties, les matches et les tournois.

Environnement d’entrainement et de compétition:
Plan pluriannuel a périodisation double:

e Environ 225 jours sur le terrain (45 semaines); 90 jours d’entrainement; 90 jours de simulation de parties de
ligue; et 40 a 45 jours de compétition (de 8 a 12 tournois)

e Taux approximatif d’entrainement/simulation/compétition: 40% entrainement/40% simulation de ligue/20%
compétition

e Quantité et intensité sur le terrain: de 9 a 12 séances par semaine d’intensité élevée
* Durée moyenne des séances: de 100 a 150 minutes

e Format des compétitions: divisions en fonction des habiletés, ainsi que basées sur I’age ou le sexe, tenant compte
des systemes de classement national, international et professionnel pour |’établissement des tétes de série, et
ainsi de suite

e Obijectifs des compétitions: remporter le Championnat canadien et des compétitions internationales amateures

* Sports complémentaires: en fonction des besoins

Autres considérations:
Apprendre a établir un budget dans la vie et pour les dépenses de compétition.
Acquérir des habiletés pour attirer des commanditaires et négocier avec eux.

Prendre des décisions relatives a I"équilibre entre le sport, I’éducation, la formation professionnelle, la famille et les
relations.
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Apprendre a Gagner

STADE N°7

Age Chronologique: hommes de 19 ans et + et femmes de 18 ans et +

Objectifs: Monter sur le podium a tous les niveaux de compétitions mondiales
(amateures et professionnelles)

Comment Atteindre Ces Objectifs: Continuer a élaborer des forces créatives et novatrices dans les
domaines du racquetball, de la psychologique, de la stratégie et de I’entrainement.

Compétitions: Epreuves de sélection nationales, Championnat canadien,
compétitions internationales amateures, épreuves professionnelles

Entraineurs: Compétition - Haute performance

Description Générale de ce Stade: A ce stade, les athlétes ont perfectionné leurs habiletés,
et ils réussissent en compétition au plus haut niveau mondial

A ce stade, les athlétes ont perfectionné leurs habiletés, et ils réussissent en compétition au
plus haut niveau mondial. Ils se sont engagés a réussir et a remporter régulierement la victoire. Ils se
concentrent maintenant sur des performances constantes de haute qualité, ainsi que sur des stratégies
pour prévenir les blessures afin de «remporter des victoires pour vivre». La préparation est le facteur
essentiel permettant de si hauts niveaux de réussite.To Do (Action Plan):

A Faire (Plan d’Action):

Le comité de haute performance de Racquetball Canada doit élaborer un plan permettant aux athlétes cana-
diens d’accéder plus facilement au Tour pro aux Etats-Unis.

Le comité de marketing de Racquetball Canada doit élaborer un plan de marketing afin d’aider les athlétes a
voyager etya s’entrainer.

Développement Physique:

Continuer a se développer et a batir sur les acquis des phases 5 et 6, en mettant davantage I’accent sur la pré-
vention des blessures, les stratégies derepos et de récupération, et le maintien de la condition physique.

Développement Psychologig

A ce stade, les athletes font des, pt ons optimales sur demande.

N
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Caractéristiques des meilleurs professionnels:

e Similaires a celles du stade 6, mais avec la capacité de gérer la pression accrue d’avoir a performer pour
gagner sa vie

e Apprendre de nouvelles manieres d’étre créatif et novateur

* Avoir constamment une excellente éthique de travail, et étre fort mentalement

Développement Technique:

Continuation des habiletés de la phase 6 afin d’améliorer la constance en compétition:

1. Peaufiner la qualité d’exécution sous une forte pression et dans des situations inusitées.
2. Analyser les adversaires et adapter son plan de match pour les battre.

3. Repérer les tendances des adversaires et analyser leur performance pendant le match, afin de pouvoir appor-
ter les ajustements nécessaires au plan de jeu pour pouvoir les battre.

4. Créer de nouvelles techniques pour réussir.

5. Affiner les stratégies visant a maximiser I'efficacité énergétique pendant les parties, les matches et les tournois.

Environnement d’entrainement et de compétition:
Périodisation multiple dans le cadre d’un plan quadriennal.
A I'entrainement, on reproduit le contexte de compétition:

e Plus de 200 jours sur le terrain (48 semaines); 90 jours d’entrainement; 60 jours de simulation de parties de
ligue; et 75 jours de compétition (de 10 a 16 tournois)

e Taux approximatif d’entrainement/simulation/compétition: 40% entrainement/25% simulation de ligue/
35% compétition

e Quantité et intensité sur le terrain: de 10 a 12 séances par semaine d’intensité élevée
e Durée moyenne des séances: de 90 a 180 minutes

e Format des compétitions: divisions en fonction des habiletés, ainsi que basées sur I’dge ou le sexe, tenant
compte des systemes de classement national, international et professionnel pour |’établissement des tétes
de série, et ainsi de suite

e Obijectifs des compétitions: victoires multiples au Championnat canadien et aux compétitions internationa-
les amateures et professionnelles

* Sports complémentaires: en fonction des besoins, dans le cadre du plan de repos et de récupération

Autres Considérations:
Elaborer des options de transition pour la vie aprés la compétition de haut niveau

Viser la stabilité financiéere
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Actif Pour la Vie

STADE N°8

Age Chronologique: N’importe quel age apreés avoir quitté la scéne compétitive, ou apres le stade n°3

Objectifs: Avoir une transition sans heurt entre la carriére compétitive

de I'athléte et I’activité physique et la participation sportive pour la vie.

Maintenir un poids corporel sain grace au sport, a I’activité physique et a une bonne nutrition,
afin de réduire les risques de nombreuses maladies chroniques

Comment Atteindre Ces Objectifs: Trouver des moyens d’étre actif en racquetball, que ce soit a titre
de joueur, de bénévole, d’entraineur, d’officiel ou d’administrateur, ou bien pratiquer d’autres sports

Compétitions: Au choix de I’athlete — catégorie des maitres, compétitions par groupes d’age,
activités de loisir, ou transfert a un autre sport

Entraineurs: De n’importe quel niveau

Description Générale de ce Stade: A ce stade, les athlétes jouent au racquetball pour leurs loisirs,
pour les avantages de santé et pour leur plaisir

A ce stade, les athlétes jouent au racquetball pour leurs loisirs, pour les avantages de santé
et pour leur plaisir. En général, la phase Actif pour la vie peut commencer n‘importe quand apreés la fin
du stade Apprendre a s’entrainer. Pour obtenir des avantages optimaux pour la santé, les athlétes qui en
sont a I"étape Actif pour la vie doivent faire tous les jours au moins 60 minutes d’activité modérée, ou
30 minutes d’activité intense trois fois par semaine. Pour parvenir aux 60 minutes quotidiennes d’acti-
vité, I'athlete peut accumuler plusieurs périodes d’au moins 10 minutes d’activité modérée.
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A Faire (Plan d’Action):

Les athletes doivent trouver, ou créer, leur propre programme
de soirées de ligue ou de compétitions des maitres.

Les athlétes doivent effectuer une transition sans heurt entre de
forts volumes d’entralnement et une vie active.

Développement Physique:

Maintien de'la souplesse, de laforce et de la capacité aérobie.

Développement Technique:

Acquérir un style de jeu/qui-cadre avec ses aptitudes physi-
ques.

Autres Considérations:

Etre bénévole sur le plan national ou provincial.

Travailler dans une organisation de racquetball.

Devenir officiel au niveau provincial, national ou international.

Devenir, maitre personne-ressource, personne-ressource, mai-
tre évaluateur, ou évaluateur du PNCE de racquetball, ou en-
core entraineur de racquetball.

Collaborer a I'organisation d’'une compétition provinciale ou
nationale.
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Le Plan Opérationnel de Racquetball Canada

Racquetball Canada s’est engagée a respecter les principes du développement a long terme de |’athlete. Comme
I’attestent les éléments «A faire (plan d’action)» de chaque stade du modele de DLTA, Racquetball Canada et
ses partenaires ont encore beaucoup a faire pour assurer que ces principes se refletent dans les programmes de
Racquetball Canada.

Racquetball Canada incorporera les principes de DLTA dans tous ses programmes de formation des entraineurs.

Racquetball Canada va amorcer un examen des compétitions, dans lequel on étudiera les calendriers et horaires
de compétition, les procédures de compétition (p. ex. des catégories juniors reflétant le habiletés plutot que
I’age, des championnats régionaux pour les plus jeunes) et les reglements des compétitions (p. ex. toutes les
épreuves pour les jeunes devraient-elles étre en tournoi a la ronde?), afin de s’assurer que les principes du DLTA
sont bien respectés.

Racquetball Canada aidera les parents a s’éduquer en ce qui concerne les principes de développement a long
terme de I'athlete, en diffusant le présent livret, en fournissant des informations aux membres du conseil d’ad-
ministration de Racquetball Canada, et en offrant d’autres ressources en ligne..
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De plus, Racquetball Canada va:

Etre partenaire avec des organismes qui fournissent des programmes aux athlétes ayant un handicap.
Lancer un examen des reglements afin de déterminer si de plus amples modifications sont justifiées.

Collaborer avec les associations provinciales de racquetball (APR) afin d’augmenter le nombre d’entraineurs
certifiés de racquetball.

Elaborer un systeme de surveillance de la poussée de croissance des jeunes.
Collaborer avec les APR pour assurer la cohérence des programmes dans tout le pays.
Collaborer avec les APR pour mettre en place des compétitions régionales et interprovinciales.

Organiser tous les ans un stage d’évaluation et d’entrainement des meilleurs athlétes canadiens en dévelop-
pement.

Aider les athlétes et leurs entraineurs a trouver des ressources financiéres a I’année longue pour les aider dans
leur entrainement et leurs compétitions.

Elaborer un plan facilitant aux athlétes canadiens I’acces au Tour pro américain.

Elaborer un plan de marketing aidant les athlétes et leurs entraineurs a défrayer leurs colits de déplacement et
d’entrainement.

Centres canadiens multisports Long-Term Athlete Development: No Accidental Champions. Athletes with a Di-
sability (Développement a long terme de I"athlete: pas de champion par accident. Athletes ayant un handicap)
Centres canadiens multisports. Vancouver: 2005.

Centres canadiens multisports Développement a long terme de I'athlete: Au Canada, le sport c’est pour la
vie. Centres canadiens multisports. Vancouver: 2005.

Fédération de surf des neiges du Canada Manuel technique de style libre en surf des neiges. Fédération de surf
des neiges du Canada. Vancouver: 2006

Fédération de surf des neiges du Canada Vision 2020 - Le plan de développement a long terme de I'athlete
de surf des neiges au Canada, 2006

Hippique Canada Les sports équestres au Canada - développement a long terme de I'athléte, 2007

Partington, Elizabeth et Partington, Sarah “Mental Skills: A Guide for Badminton Coaches” (Habileté mentales:
Guide pour les entraineurs de badminton), Badminton England

Racquetball Québec Plan de développement de I'excellence en Racquetball, Edition 2005-2009Robertson,

Robertson, Sheila et Way, Richard Développement a long terme de I’athlete, Entraininfo, Volume 11, No 3

Top 70 Study (Ftude des 70 meilleurs) Lori Jane Powell et Carolyn Peddle, non publié, 2006
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Exemple de Programme

Calendrier

Compétitions

Entrainement

Dév. des
Habiletés

Prép. Mentale

Ent. Physique

Nutrition
Evaluation

Total des heures
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Mois

Sept.

Oct.

Nov.

Objectif de I'année: remporter
le Championnat pan-
américain, le Championnat
canadien et les épreuves de
sélection en simple, et le
Championnat canadien
en double.

Déc. Jan.

Semaine
Commencgant le

14

21

28 5 |12

26

16

23

3071421 .28 4|11 |18 2

[S,]

Internationales

Nationales

Tour Pro

Régionales

Stages
d’Entrainement

Périodes

Phases

Mésocycles

Microcycles

Service

Réception de
Service

Déplacements

Environ. Positif

Evaluation

Vitesse

[y
«

22|28

Force

2

2> 1221 2

2% 3

Puissance

Souplesse

Endurance

2>

2

2

212212

2

17112

Controle
du Poids

Tests

20 a 25 par
semaine

I Intensité élevée/ Volume faible
Intensité moyenne/ Volume moyen
[ Intensité faible/ Volume élevé




Nom de l'athlete: y A
Kris Odegard Annuel d’Entrainement
Age: 28 ans

Année: 2008-2009
Sport: Racquetball
Niveau: équipe nationale

Féb. Mar. Avr. Mai Juin Jul. Aot
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