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1.1

Contenu de la promotion dans tous les domaines (1/8)
Vue dbéensembl e

Entrainement spécifique a la spécialité sportive
A Ski nautique (skieur) : slalom et/ou figures et/ou saut
A Wake (rider) : wakeboard et /ou wakeskate

Entrainement de condition physique

A Fitness (endurance) 4”@
. C A
A Force (musculation) Qg
,Osof
@ e"(’fs'/'
Préparation mentale o, /b/ay,
2 205 N
A Personnalité ~ °25%3,‘.C Orgp Sa
- Ry
A Maitrise mentale o, 7’0fSPOR
R @,
Encadrement médical
A Exercices doé®chauffement et doOo®l ongati on
A Traitement des accidents
A Rétablissement aprés un accident

Ecole et formation



1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (2/8)
Entrainement spécialités sportives (ski/wake)
FSSW Guide d'entrainement

Kids (6- 12 ans)
Débutants

U14 (10 - 13 ans)
Compétiteurs/Cadres

U17 (14 - 16 ans)
Cadres

U21 (17 - 21 ans)
Cadres

Entrainement encadré
Montrer | dexempl e

Participer aux Kids Cups

Entrainement tactique (répétition des runs/programmes)

Entrainement tactique (répétitions des runs /
programmes)

Entrainement tactique (répétitions des runs/programmes)

Sensation de bouger

W S
a k ;
k f Apprendre une bonne technique
I Ski : dans 2 ou 3 disciplines
e Améliorer la technique Perfectionner la technique
Ski : spécialisation sur 2 ou 1 discipline ? Ski : spécialisation sur 1 discipline ?
SKI/WAKE libre i mini-slalom
Gagner le plaisir de skier/rider
SKIWAKE libre
Pratiquer des activités athlétiques encadrés et Puissance, force de vitesse, force explosive Puissance , force de vitesse, force explosive Puissance , force de vitesse, force explosive
= de mouvements pour le plaisir
i F idité, flexibilité
t o Rapidité, flexibilité
Rapidité, flexibilité
nr Endurance spécifique, intervalles, endurance de base
e c Exercer divers sport et activités Endurance spécifique, intervalles
- Jogging endurance de base Endurance spécifique, intervalles endurance de base
S e T ¥
- Tremplin
S - Snowboard Sports complémentaires, coordination
Sports complémentaires, coordination
Sport complémentaire, coordination
Plaisir de bouger Volonté / persévérance Gestion des baisses de motivation Motivation propre
M
e Indépendance Responsabilité propre
Entrainement propre
n Initiative propre
t Sens pour la compétition Sens pour visualiser son parcours (run)
Niveau de performance optimal
a
|

Gestion de stress

Entrainement mental

Entrainement mental

Puissance mentale

—® = ® 5 O 0

Introduction dans processus d'un entrainement
- Echauffement

- Entrainement

- Cool down

Comportement sur plan d'eau

. Réglement technique IWWF (connaissance de base)
. Théorie d'entrainement (base)

. Entrainement et repos

. Préparation et maintenance du matériel

. Alimentation sportive

. Prévention des accidents

. Réeglement technique IWWF (perfection)

. Théorie d'entrainement (bonne connaissance)
. Planning d'entrainement et de compétition

. Dopage et prévention

. Bonne diagnose technique propre

. Perfectionner diagnose technique propre
. Préparation aux championnats a titre

. Sport et profession

. Sponsoring/Marketing

. Contact avec les médias




1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (3/8)
Entrainement condition physique

Zone =
- grand droit

Renforcement abdominal
spécifique pour prévenir
les lombalgies

A Exercice 1: Abdominaux en course interne «Sit up»

W Exercice 2 : Abdominaux en course interne «Relevé de buste»
Zone =
-« - grand droit

Renforcement abdominal
spécifique pour prévenir
les lombalgies

Exercices spéciaux pour
le ski nautiquevedkeboard

Zone =
~ fixateurs du dos
- fixateurs de épaules

- biceps.

Attention & bien fixer
los épaules lors

du mouvement.

Intérét particulier
pour ce tirage sans
appuis stables au niveau
des pieds.

A Exercica 1

: Tirage

llongé

one =
- quadriceps
- fessiers
- ceinture abdominale

Le travail sur surface
instable permet de coupler
un renforcement musculaire

W Exercice 2: Tira avec un travail proprioceptif.

A Exercice1
5 V Exel
Zone =
- zone pectorale
- grand dorsal
- biceps
- deltoide
- ceinture abdominale.

fixateurs épaules
ceinture abdominale

Tirage & orientation slalom.
Angle de travail 3 adapter
selon les objectifs

Attention :
Ilest évident que ces exercices méme s'ils n'ont rien de trés «risquéx» sont bien entendu 3 réaliser sous le contrdle d'une personne
experte afinde ter les pl. et les modalités de travail [nombre de répétitions, nombre de séries, type de mouvement,

placements, récupération, etc...]. La plupart de ces mouvements ont pour but de renforcer des zones du corps régulierement
sollicitées en sKi nautique ou alors de mettre en place un travail a visée préventive par rapport & des traumatismes récurrents
chez le skieur.



1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (4/8)
Préparation mentale

Un concept de pr ®paration mentale est

en place en 2013 pour | es cadres nat.
releve de la FSSW). Il permettra de soutenir les athletes et leurs parents,
avec | 6aide des entra "  neurs et de psy

concrétiser le potentiel sportif et humain de nos athletes :

ARenforcer | 6approche ment e en comp®titi
A Clarifier les objectifs de résultat et de maitrise
A Controler le stress et la pression, concentration
A Dépasser la peur de perdre, de gagner

A Gestion des baisses de motivation

APer s®v®r er apr s | 6®ch

AAm®l i orer |l a confiance en soi, | 6aut onomi
A Gérer la vie sportive et scolaire PARENTS
» Techniques de préparation mentale ENTRAINEUR
RESPONSABLERELEVE
PSYCHOLOGUE



1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (5/8)
Encadrement médical (1/3)

La FSSW a organisé une sensibilisation des cadres nationaux a la prévention
des accidents, en collaboration avec le Dr Cikes du Centre Médical Synergie

(Lausanne) et les physiothérapeutes de | 0 H E.£ApMogramme couvrait les
domaines suivants :

l. Exercickhaufilb®ment et do®l ongation en
| 6entra”  nement ou |l a comp®tition)

2. Traitement des accidents

3. Rétablissement apres un accident

Le suivi sera assur® par | 6®qui pe de
des National Teams Days.

NB :
Le fitness est traité au chapitre 1.1 (entrainement spécialités sportives, ski/wake)



1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (6/8)
Encadrement médical (2/3)

Exercices do®chauffement et do®l ongati on
R®Esum® des fiches dbéexercices do®cha ffeme
athletes par les entraineurs
Exercices d'échauffement (sur terre et  Exercices d'étirement (sur terre et dans le
dans le bateau avant de skier/rider) bateau avant de skier/rider)
Grand pectoral, biceps, carré des lombes et grand dorsal,
Quoi ? Téte et cou, épaules, dos et bassin, genoux, chevilles abdominaux, ischio-jambiers et chaine postérieure,
quadriceps et chaine antérieure
Juste avant I'effort, prévoir du temps si nécessité d'un - e
7 7 B z
S echauffement important (compétition, effort intense...) R sl Uns IS e e E
Mouvements dynamiques, lents et progressifs. Plus I'effort est Ne pas donper Ll a"ef P rogresswement iqua la
Comment ? : 77 S position ol on sent que ca tire sans faire mal, respirer
intense, plus I'échauffement doit &tre important R
régulierement
Baiiroton? Prévention des blessures musculaires, articulaires et Maintenir la souplesse existante, améliorer la souplesse et les
A ligamentaires amplitudes, éviter les contractures musculaires
. , . Bien coordonner la respiration avec I'étirement et la détente
Une fois dans I'eau, faire quelques brasses pour un g Yol : 5
Remarques A musculaire. A chaque expiration, le muscle doit se détendre
échauffement global
un peu plus.
eerrEt:)i(insp;%Snt«c:i?éirits Course a pied, pas chasseés, courir en montant les genoux, Le concept d'élongation spécial ski nautique/wakeboard
el b courir en talon-fesse, sauts sur un pied, sauts a pied joint, comprend 7 exercices d'élongation au sol, contre un mur, en
; 3 ... . saute mouton, passer sous les jambes de quelqu'un qui faitle  s'appuyant contre une table, ou en position assise (bateau)
d'exercices distribuée : : ; g
5 grand écart, tenir sur un pied les yeux fermes, etc. etc.
aux athletes) 9




1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (7/8)
Encadrement médical (3/3)

Traitement des accidents

Traitement
chirurgical
Technique

Blessure chirurgicale

Traitement Convalescence
non chirurgical / Réhab

Rétablissement aprés un accident

A Le temps de convalescence est le facteur le plus important
A Dépend du type de blessure

I Dépend du succes du traitement / guérison

I D®pend de | a motivation et de
A D®pend de | 6®qui pe soignante et
A But : permettre ~ | o6athl te de

| a f or
des mc
Congout



1.1 Contenu de la promotion dans tous les domaines (8/8)
Ecole et formation

A Le Directeur Technique de la FSSW est |le contact pour supporter les cadres/Swiss
Nati onal Tal ent s, | eur s parents et | es ¢
formation

A Pour une solution école et formation, la FSSW utilise le potentiel de Swiss Olympic
Partner Schoolspour faciliter |1 6®quilibre entre
sp®ci ali t® sportive. Selon |l a situation

de formation dans les cantons BE (Thoune), BS (Béale), GR (Coire), LU (Lucerne), Tl
(Tenero), VD (Payerne), VS (Collombey-Muraz), ZG (Zoug) et ZH (Zurich) sont les
mi eux ° m°me doéh®berger des athl tes de

A Pour des talents de ski nautique et wakeboard suisses, la meilleure période pour
entrer dans une école Swiss Olympic Partner Schools est soit le degré secondaire |l
ou le degré tertiaire (universitaire) pour la suite de leur carriere

Ecole et formation : voir aussi chapitre 4.4

11



2 Vol ume
de promotion (1/2)

Le vol ume

déentr a’

en heur es

Hors-saison ski/wake octobre - avril

nement

ddéentr a’

par

N € ME

cat ®gor

Entra’ " nement min./ max. en heur e-saisqn@2l sesi@nesd i ne e
Catégorie Fitness (h) Force (h) Total (h)
Semaine 22 semaines Semaine 22 semaines Semaine 22 semaines

U14/Boys-Girls 1,5-2,5 33,0-55,0 1,0-1,5 22,0-33,0 2,5-4,0 55,0-88,0
U17/Juniors 2,0-3,0 44,0-66,0 2,5-3,5 55,0-77,0 4,5-6,5 99,0-143,0
uz21 3,0-4,0 66,0-88,0 3,5-4,5 77,0-99,0 6,5-8,5 143,0-187,0
Saison ski/wake avril - octobre
Entra” " nement min./ max. en heures par semaine e
Catégorie Fitness (h) Force (h) Ski/Wake (h) Total (h)

Semaine 22 semaines Semaine 22 semaines Semaine 22 semaines Semaine 22 semaines
Uil4/Boys- 0,75-1,0 16,5-22,0 0,75-1,0 16,5-22,0 2,0-3,0 44,0-66,0 3,5-5,0 77,0-110,0
Girls
Ul7/Juniors 1,0-2,0 22,0-44,0 1,5-2,5 33,0-55,0 2,50-3,50 55,0-77,0 5,0-8,0 110,0-176,0
uz21 1,5-2,0 30,0-44,0 2,0-3,0 44,0-66,0 3,0-4,0 66,0-88,0 6,5-9,0 143,0-198,0

12



2 Vol ume en heures dbdédentra’ neme
de promotion (2/2)

Tot al par cat®gorie do©ge et par ann
Entrainement min./max. en heures au total par an (44 semaines)

Catégorie Fitness (h) Force (h) Ski/Wake (h) Total (h)
U14/Boys-Girls 49,5-77,0 38,5-55,0 44,00-66,00 132,0-198,0
U17/Juniors 66,0-110,0 88,0-132,0 55,00-77,00 209,00-319,0
u21 96,0-132,0 121,0-165,0 66,00-88,00 286,00-385,0

13



A

A

A
A

3 Proportion dbébentra nement e

Sel on
de | 6entra” " nement pratiqgue de | a s

Par un entraineur de club label FSSW Gold (voir chapitre 4.2)

Par un entra neur national (participation
organisés par la FSSW

Les entrainements de fitness et de force doivent étre encadrés par un
entraineur spécialiseé :

U1l4 , Boys/Girls : 100%
U1l7, Juniors, U21 : 50%

Entretiens de qualification avec son entraineur 1x par mois en saison (avril a
octobre) et tous les 3 mois hors-saison (octobre a avril)

Participation aux journées National Teams Days organisées par la FSSW

14
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Leading Sponsor

2.
Systeme
de compeétition
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2.1 Systeme de compétitions internationales

ul4

Compétition Boys/ Juli\?grs u21 Open
Girls

Niveau releve

Ski : Championnats d 6 E u rYauih e X X

Ski : Championnats du Monde Juniors * X

Wake : Championnats d X X

Niveau catégorie de transition

Ski . Championnats do * * X

Ski : Championnats du Monde U21 * * X

Wake : pas de catégorie de transition

Niveau open

Ski & Wake : Champi on <3 <3 <3 X

Ski & Wake : Championnats du Monde open s s s X

* Un athléte reléve gui atteint les criteres de sélection peut étre nommé pour participer aux championnats
doEurope et/ ou du Monde dans une/ des cat®gories sup®r

Les skieurs/riders sont sélectionnés selon le reglement de sélection FSSW 16



2.2 Systeme de compétitions nationales et r6le des compétitions
pour les categories de lareleve (1/2)

A Kids Cups

A Reéglement

A Un reglement spécial de la FSSW est a disposition. Il ne se base pas sur le reglement technique
international mais plut6t sur un parcours libre et ludique des enfants. Aucune licence FSSW ni
de minimas de performances ne sont nécessaires pour la participation

A Pour qui ?
A 2 catégories : moins de 10 ans et 10-12 ans
A Enfants débutants la compétition
A Pourquoi ?
A Le but est de d®velopper | 6esprit doé®qui pe et
A Compétitions de promotion
A Réglement : Selon le réglement technique international IWWF
A Pour qui ?
A Catégories : Ski U14 et U17, Wake Boys/Girls (14 ans et moins) et Juniors (19 ans et moins)
A Licenciés de la FSSW qui sont au début de leurs carriéres
A Pourquoi ?
A Offrir une plateforme de compétition pour les débutants de la compétition
A pour sobObadapter au stress de |l a comp®tition
A sans la participation des athletes expérimentés, pour augmenter la motivation et la

chance des participants de monter sur le podium
17



2.2 Systeme de compétitions nationales et r6le des compétitions
pour les categories de lareleve (2/2)

A Compétitions nationales
A Réglement : Selon le réglement technique international IWWF
A Pour qui ?

A Catégories : Ski U14, U17, U21, Open et Seniors, Wake Boys/Girls (14 ans et moins), Juniors
(19 ans et moins), Open, Masters (plus de 30 ans)

A Licenciés de la FSSW qui veulent progresser dans leurs performances

A Pourquoi ?

A Donner |l a possibilit® aux athl tes dbéam®liorert
minimas pour participer aux championnats suisses, a des compétitions internationales et
déentrer dans | es cadres et/ ou dans |l es ®qui pc¢

A Championnats suisses
A Réglement : Selon le réglement technique international IWWF
A Pour qui ?

A Catégories : Ski U14, U17, U21, Open et Seniors, Wake Boys/Girls (14 ans et moins), Juniors
(19 ans et moins), Open, Masters (plus de 30 ans)

A Licenciés de la FSSW qui veulent participer au plus haut niveau de compétitions nationales

A Pourquoi ?

A Obligation de participer pour les cadres releves et open qui veulent étre sélectionnés pour les
championnats a titres

A Fierté de participer au plus haut championnat national

A Devenir champion suisse ou médaillé

18



3.

Structure
des cadres
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