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Remarques au sujet de ce document
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titeurs dans le badminton qui sont appelés a démontrer leurs capacités et lewrs aptitudes athlétigques.

Ce document sert 4 inclure tous les principes du cadre de travail du DLTA pour le badminton du
point de vue stratégique de Badminton Canada.

BADMINTON DLTA 4



JIA VT UNO0d NOLNIWAVE 371

ADMINTON DLTA

B

e



A Avant-propos

A tous les lecteurs,

T T e T T o

L'élaboration du modéle du développement a long
terme de l'athléte pour le badminton [DLTA) au
Canada a eu lieu grice a deux entiteés distinctes : tout
dabord, par Badminton Canada, l'organisme respon-
sable du badminton an Canada et par Sport Canada,
avec le soutien financier du ministre fédéral des
sports et des consells des ministres des sports
provinciaux et territoriaus

A la suite de la publication de la Politique canadienne
des sports, en 2005, le Canada a entrepris de modi-
fier considérablement sa philosophie du développe-
ment du sport. Cette initiative a stimulé la scéne
sportive nationale, Cette nouvelle approche au dével-
oppement de Fathléte a été mise en place afin de
répondre ;

B oux inquidludes foce ou mangué d'activité
physique des Canadiens;

P ou pourcerfage croissant  d'enfants
obésas au pays;

P oux constafations de mauvaises perfor-
mances des athlides canadiens sur la scéne
internationale dons nombre de spors.

Ce nouvean projet recoit le soutien des ministres des
sports fédéral, provinciaux et territoriaux. Sous la
direction de Sport Canada, les centres canadiens
multisports Vancouver et Pacific Sport ont eu la tiche
de transformer le systéme sportif canadien et
d'adopter une approche innovatrice pour relever ce
défi. Un groupe dexperts composé de cing
personnes, sous la direction du Dr [stvan Balyi, a été

T T T R R AL RN TR R T T

formé pour mener a
bien cette transformation. Leur approche est de créer:

B un nouveou modéle générique du DLTA pour
les olhlétes dont les copocités physiques le

parmatient.

I un supplément ou modéle du DLTA pour
reconnaitre les besoins des othlétes présentant
un handicap physique ou intelleciuel.

> une relation avec les organismes nationaux de

sport afin d'odapter le modéle génénique pour
satisfoire les besoins des différents sports,

La nature compétitive du sport implique que
seulement quelques athlétes se rendront auw
niveau élite et connaitront du succés sur la scéne
internationale. Far contre, le DLTA n'est pas un
modéle visant exclusivement I'élite; il offre des
bases solides pour les joueurs de badminton de
tous les dges et de tous les niveaux, encourageant
la participation, I'appréciation et la réussite a long
terme.

Marc Léger
Directeur du projet DLTA de Badminton Canada
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A mes débuts au badminton, je pourrais dire que
j'ai passé assez inapercu. |'ai commencé le sport
assez tard, & mon arrivée en 9e année. Méme si
j'étais trés athlétique, je n'avais jamais participé &
un sport organisé, & l'exception des cours
d'éducation physique et des jeux entre amis a
I'neure du diner et apres I'école sur le terrain de
feotball. Peut-étre était-ce ce genre d'organisation
que je cherchais, car au cours de ma premiére
journée a mettre les pieds sur les courts de badmin-
ton du Club de badminton RA, 4 Ottawa, quelque
chose en moi sest allumé et m'a poussé a
m'améliorer pendant tout ce temps.

Moins de 4 ans aprés mon introduction au sport, j'ai
remporté mon premier titre national, le simple
masculin M18. Par la suite, mon titre important
suivant a été le simple masculin senior;, 2 ans plus
tard, en 1999, 4 l'dge de 20 ans. Depuis ce temps, j'ai
remporté le titre national en simple 4 fois et je fais

T T
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carriére sur la scéne internationale, en éant fier
d'avoir représenté le Canada dans des compétitions
majeures comme le Championnat du monde, les
Jeux panaméricains, les Jeux du Commonwealth et,
tout récemment, les Jeux olympiques de 2008,

En regardant ces 16 derniéres années de carriére, je
peux maintenant voir clairement ce qui m'a permis
de connaitre le succes et ce qui ma empeche
d'avancer a différentes étapes de mon développe-
ment (la merveilleuse clarté de la rétrospection!).
Mos résultats sont majoritairement déterminés par
nos choix, et je serai le premier a admetire que
comme beaucoup d’autres, A certains moments, j'ai
fais de mauvais choix, que ce soit du surentraine-
ment ou de se concentrer sur les mauvais objectifs
au mauvais moment. Aprés avoir découvert les
principes du modéle du Développement a long
terme de l'athléte il v a environ un an, j'ai découvert
toute une autre dimension au sport jamais vue
auparavant.

Grace a I'élaboration du modéle de DLTA, il y a
maintenant un outil qui aidera 4 produire un
calibre de joueur de badminton encore jamais vu au
Canada. Avec les théories du modéle de DLTA appli-
quées partout au pays, de nos
programmes d'introduction de
base jusqu'd nos équipes les
plus compétitives, il n'y a aucun
doute dans mon esprit que
nous verrons des générations
de joueurs de badminton qui
seront prétes a mener le
Canada dans une nouvelle ére
de succés sur la scéne interna-
tionale,

Andrew Dabeka
Olympien canadien - Beijing 2008




A Introduction
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Au Canada, le badminton est un sport récréatif
populaire qui est pratiqué a tous les niveaux, de
I'école élémentaire jusqu'aux clubs privés, Il v a
des centaines de milliers de Canadiens qui jouent
au badminton d'une fagon ou dune autre, Toute-
fois, malgré le grand nombre de participants, il n'y
a pas assez d'athlétes compétitifs qui s'entrainent
et qui pratiquent le sport, ce qui se traduit par
I'absence de résultats importants sur la scéne
internationale. Dans les épreuves de simple et de
double, nous avons connu des succés trés limités
avec un Top 16 comme étant notre meilleur résul-
tat aux Jeux olympiques de 2008 4 Beijing. Il n'y a
que quelques joveurs de badminton au Canada qui
se maintiennent dans le top 50 mondial.

Toutefois, le badminton n'est pas seul dans son
incapacité d'obtenir de bons résultats interna-
tionaux de facon constante; beaucoup d’autres
sports au Canada se retrouvent dans la méme
situation. Cette réalité a mené Sport Canada a
entreprendre une révision en profondeur du
systeme sportil canadien afin de déterminer ce
qui doit étre fit dans le but datteindre nos
objectifs en tant que nation sportive. La conclu-
sion est que si nous voulons obtenir des résultats
différents, nous devons changer la facon dont nous
formons nos athlétes.

Le modéle du DLTA a été élaboré a partir de
recherches effectuées par le groupe d'experts du
DLTA du Centre canadien multisport. Les bases de
cette recherche ont été adoptées par Badminton
Canada en tant que cadre de travail permettant de
gérer correctement la croissance et les processus
de développement des enfants et des adolescents,

ainsi que de déterminer les périodes importantes
d'adaptation accélérée i l'entrainement.

Les ministres des sports fédéral, provinciaux et
territoriaux ont choisi le DLTA en tant que cadre
de travail pour le développement sportif au
Canada. Les ministres ont accepté de procéder a
la mise en ceuvre de cette nouvelle approche au
sport et  l'activité physigue en collaboration avec
les organismes nationaux, provinciaux et territori-
aux de sports.

Grice a 'amélioration de la capacité physique
(notions fondamentales comme lancer, courir et
sauter), le modéle du DLTA permettra de
d'encourager une participation continue des
Canadiens dans lactivité physique et dans la
participation au sport tout en formant de futurs
athlétes de badminton.

BADMINTO
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A

Le systéme actuel de développement des joueurs
de badminton au Canada est extrémement varié
d'une province a l'autre et d'un club a Fautre. Les
entraineurs et les parents ont différentes philoso-
phies en ce qui a trait a la meilleure fagon de former
les athlétes, [I est tréts courant que l'emphase soit
placée sur le résultat (gagner) plutdt que sur le
processus (développement des aptitudes). Nos
succes sur la scéne intermationale sont limités. 11
peut ¥y avoir beaucoup de lacunes en l'absence d'un
plan de développement qui prend en considération
le développement de l'enfant et de 'adolescent
Voici guelgues-unes de ces lacunes:

P Sous entrainement et trop de compétitions.

P Imposition de programmes d'entrainement
pour adulies & des enfants.

P Imposition de sirudures de compéfition d'odultes
& des enfants en fondion de troditions historiques
el non en foncion des besoins de "enfant.

h- Mombre de programmes d'erfrainement visent
des résultats comme la vicloire ou lieu de viser
le processus comme ['entrainement,

P Les opiitudes physiques, lechniques, foctiques et
mentales ne sont pas infroduites au bon
moment of de fogon syskématique.

h- Aucune directive claire pour les parents en ce
gui concerne la nature, le niveou &t le nombre
de sports auxquels un enfant devrait parficiper.

Pourquoi nous avons besoin d'un modéle du
développement a long terme de I'athléte ?

De nombreux organismes de sports au Canada
et beaucoup d'autres pays dans le monde ont
adopté un modéle du DLTA. Les participants au
sport seront les bénéficiaires d'un nombre crois-
sant d'organismes qui opérent en vertu d'une
philosophie semblable.
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Le cadre de travail du DLTA est un cadre de travail
de développement sportif qui sappuie sur la crois-
sance et le développement humain. Cest un
systeme d'entrainement, de compétition et de
récupération basé sur I'age du développement ou
le niveau de maturité plutét que [Age chro-
nologique d'une personne.

La mise en application des programmes sportifs
qui suivent un modeéle de DLTA permettra aux
entraineurs de mettre sur pied des programmes
personnalisés en fonction de chaque personne et
de tirer profit des périodes importantes
d'adaptation accélérée a l'entrainement afin de
maximiser les périodes optimales de capacité
d'entrainement. Ce qui permettra aussi aux
athlétes de développer leur plein potentiel. Le
cadre de travail du DLTA est axé sur I'athléte, mené
par 'entraineur et appuyé par l'administration, la
science sportive et les commanditaires.

De facon générale, le modéle du DLTA canadien
propose que les athlétes passent par 7 stades de
développement afin d’en arriver 4 la performance
elite optimal. Le modéle du DLTA de Badminton
Canada comprend 8 stades qui prennent en consi-
dération un stade additionnel en fonction des
données historiques canadiennes sur la produc-
ton de joueurs de calibre international, de méme
que par ce qui est acceptable au Canada comme
potentiel financier pour vivre du badminton, la
popularité du badminton et les frais de déplace-
ment. Le stade additionnel estle stade « Apprendre
d gagner ».

Le cadre de travail du développement
a long terme de I'athléte

Il est important de noter
que le stade « Vie active
» peut étre commencé 3
n'importe quel moment. Le stade « Vie active »
offre aux sports un guide permettant de présenter
des occasions de participation continue & ceux qui
ne veulent pas/ne sont pas en mesure de parcourir
tous les stades,

Il est possible de commencer a jouer au badminton
aussi tht qu'a 5 ou 6 ans ou 3 n'importe quel age. Le
sport est considéré un sport de « spécialisation
tardive » Pour cette raison, la participation hitive
au stade « Samuser griace au sport » est essentiel
peu importe a quel dge l'enfant commence le
badminton.

BADMINTONDLTA = ]/




Les huit stades du DLTAD sont:

Z S‘amuser grace

au sport

Apprendre a
33 s‘entrainer

~ S'entrainera
4. ~ Sentrainer
S‘entrainer a
5 compétitionner

@ Apprendre a gagner

"7/ S'entrainer i gagner
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Les facteurs suivants correspondent
a la recherche, aux principes et aux
outils sur lesguels le DLTA est fondé.

EEEEER SRR EEEEIEEE

Des études scientifiques ont

démantré qu'un athléte
talentueux doit  s‘entrainer
environ dix ans, ou 10 000

heures, pour atteindre un niveau élite, ce qui
représente en moyenne pour les athlétes et les
entraineurs un peu plus de trois heures
d'entrainement ou de compétition par jour
pendant ces dix années.

: Cette

Les 10 facteurs clés qui influencent le DLTA

dans son application pour le badminton

hypothése  est
corroboree par I'ouvrage
The Path to Excellence,
qui analyse de fagon exhaustive le développement
d'athlétes olympiques américains ayant compé-
titionné entre 1984 et 1998. Louvrage révele que:

’ en moyenne, les othlétes clympigues

ameérnicains ovaient commencé a prati-
quer le sport vers I'age de 12 ans pour les
garcans ef de 11,5 ans pour les filles;

la plupart dez athlétes olympigues ont
mentionné avoir vécu une période de
developpement du tolent d'une duree
de 12 a 13 ans entre le moment ol ils
ont commancé 4 prafiquer le sport et la
moment ol ils sont devenus membres
de |'équipa olympigque;

>

les médaoillés olympiques étoient plus
jrunes — enfre 1,3 ot 3,6 ons - dans
leur cheminement a fravers les cing

premiers stades de développement que
les athlétes qui n'avaient pas remporté
de médailles, ce qui donne & penser

qua les aothlétes médaillés avaient
diéveloppé leurs habiletés motrices et
aomorcé |'entrainement @ un plus jeune
age. |l foul cependant éviter que les
athlétes ne se spécialisent frop 16t dons
un sport oU le sommet de performance
en carriére arrive plus fard,




Athléte olympique du profil s’entrainer a gagner
Badminton - Médaillés a Athénes (2004)

35 -

30 - 29,7

ﬁ.gﬂ moeyen sur le
podium olympigue

25 =
20 -

15

—
Hommes Femmes Athlétes canadiens
[médoillés olympiques  [medaillées olympiques  (porficipants aux
en 20:04) en 2004) olympiques de 2004)

1l est possible que le badminton au Canada soit en retard pour faire monter des athlétes sur la
scene internationale (25 ans et +) en raison du manque d'heures d'entrainement structuré, La
plupart des athlétes ne font que le minimum requis de 3 heures par jour a partir de |'ige de 18
ans. Tous ont plutot besoin de 2 heures par jour (activité physique) jusqu'a 12 heures et davan-
tage (Apprendre a s’entrainer),

15 © BADMINTON DLTA




Les fondements du mouve-

ment et les déterminants de la

condition motrice sont abor-
dés par le jeu et le divertissement pour tous les
sports, y compris le badminton. Les habiletés
fondamentales du sport doivent inclure
I'ensemble des habiletés motrices de base.

’ Les habiletés fondamentales du
mouvement + les habiletés sport-
ives de base = le savoir-faire

physique.

P Le savoir-faire physique renvoie @
la maitrise des habiletés motrices
et sportives.

’ Ce bogage de savoir-faire phy-
sique doit étre développé avant la
poussée soudaine de croissance.

Le tableau 1 dresse la liste des fondements du
mouvement et des habiletés motrices qui compo-
sent le bagage de savoir-faire physigue.

(Tableau 1:)

~» Les habiletés de mouve-

ment d’'équilibre comme:

rouler ® esquiver
atterrir » position de base
arréter » se balancer

maintenir |'équilibre
mouvement de rotation
s'étirer/se recroqueviller
tourner/faire des vrilles

- Les habiletés de déplace-
- ment comme:

grimper

sautiller

sauter

bondir

courir

sauter @ la corde

Projeter un objet:
s frapper (balle, rondelle, volant)
® lancer

Recevoir un objet:
attraper
arréter
capter

Se deplacer en contrélant
un objet:

+ avec les mains

e avec les pieds

# avec un baton

Recevoir et projeter:
frapper (volant)
a la volée

* Jess 1999, adapté par Balyl et Way, 2005
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Les fondements de base du mouvement de trois
activités constituent la pierre angulaire pour le
badminton.

Athlétisme : courir, sauter, lancer
et rouler.

Gymnastique : éléments de base
de I'athlétisme - agilité, équili-
bre, coordination et vitesse.

Sans ces habiletés fondamentales du mouvement,
les enfants éprouveront des difficultés a jouer au
badminton. Par exemple, le baseball, le baskethall,
le cricket, le football, le netball, le handball, le
rughy et le softball requiérent 'exécution d'une
habileté élémentaire comme attraper.

Il est primordial que les enfants ayant un handicap
aient la possibilité de développer les fondements
du mouvement et les habiletés sportives de base.
Sans cette initiation, il leur sera difficile de partici-
per A des activités récréatives et le succés athlé-
tique sera fort compromis. Malgré ce besoin criant,
les enfants ayant un handicap ont de la difficulté a
acquérir ces habiletés pour les raisons suivantes :

1/ © BADMINTON DLTA
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des parents, des enseignants et des
entraineurs surprotecteurs les mettent a
I'abri des jeux d'enfants de crainte qu'ils
ne se blessent.

les progrommes d’éducotion physique
adoptés ne sont pos intégrés dons foutes
les commissions ou fous les conseils
scolaires.

porce qu'ils mangquent de connaissances
en matiére d'intégration, cerfains entrai-
neurs hésitent a faire parficper les
enfants ayant un handicap.

il faut faire preuve de créativité pour inté-
grer un enfant ayant un handicop @ des
activités de groupe ou |'on pratique les
habiletés fondomentales visant le dével-
oppement d'un savoir-faire physique.




LA SPECIALISATION

Les sports peuvent etre divisés
en deux grandes catégories : les
sports a spécialisation hitive et
les sports 4 spécialisation tardive. Les sports a
spécialisation hitive comprennent les sports artis-
tiques et acrobatiques, notamment la gymnastique,
le plongeon et le patinage artistique. lls différent des
sports A spécialisation tardive parce qu'ils nécessi-
tent lapprentissage d'habiletés trés complexes
avant latteinte de la maturité. Ces habiletés
complexes sont plus difficiles & acquérir et  dével-
apper une fois le processus de maturation terminé.

La plupart des autres sports sont des sports a
spécialisation tardive et le badminton fait partie de
cette catégorie, Cependant, tous les sports devraient
faire l'objet d'une analyse distincte basée sur des
normes nationales et internationales avant d'étre
classés dans |'une ou l'autre des grandes catégories.
Si les athlétes ont acquis un bagage de savoir-faire
physique avant leur maturité, ils peuvent choisir un

L R R e

sport a spécialisation tardive entre I'dge de 12 et 15
ans et avoir ainsi les préalables nécessaires pour
amorcer la poursuite de [l'excellence de
rayonnement national ou international.

Toutefois, apprendre a frapper un volant de
badminton avec la bonne technique avant le début
de la poussée de croissance est un facteur clé dans
I'optimisation de la réussite a long terme.

Pour les sports i spécialisation tardive, la spéciali-
sation avant I'dge de 10 ans entraine:

[> une préparation exclusive et spécifique au
poste occupé, a la discipline retenue
une carence au niveau des fondements du
mouvement, des déterminants de la condi-
tion motrice et des habiletés sportives
des blessures dues a l'usure provogués par
un trop grand nombre de répéfitions
un épuisement prémafuré
un abandon précoce de l'entrainemeant et
de la compétition.

Dans les sports 4 spécialisation tardive, il est
essentiel que les enfants participent trés tit au
stade « S'amuser grace au sport ». De plus, de
nombreux sports doivent avoir recours i des
programmes additionnels visant a corriger les
carences et les lacunes

LE STADE DE DEVEL-
OPPEMENT

‘ Les termes croissance et matu-
ration sont souvent employés
de fagon interchangeable.

Toutefois, ils sappliquent a des activités

biologiques distinctes. La croissance désigne les

BADMINTONDLTA = ] 8




changements observables, mesurables et progres-
sifs tels les changements de dimensions du corps:
taille, poids et pourcentage de tissus adipeux. La
maturation désigne les changements structuraux
ou fonctionnels liés au systéme qualitatif qui se
produisent lorsque le corps progresse vers la
maturité, par exemple, lorsque le cartilage du
sguelette se transforme en os.

Y OV BT 0 L représente linterrelation

entre la croissance et la maturation par rapport au
temps. Le concept du développement s'applique

également aux habiletés sociales, émotionnelles,

intellectuelles et motrices de l'enfant.

(BT T T ST TS estle nombre d'années
et de jours ecoulés depuis la naissance. Des

enfants ayant le méme age chronologique peuvent
avoir plusieurs années de différence sur le plan de
la maturité biologique.

Le stade de développement B s
au degre de maturité physigue, mentale, cognitive

et émotionnelle. Le stade de développement
physique est établi en fonction de la maturation
sguelettique, qui précéde habitwellement la
maturité mentale, cognitive et émotionnelle.

Le DLTA nécessite l'identification du rythme de
maturation de l'individu (hdtive, moyenne ou
tardive) en vue de I'élaboration de programmes
d'entrainement et de compétition pertinents qui
tiennent compte des moments opportuns pour
développer les composantes physiques, Lamorce
soudaine de croissance rapide et le sommet atteint
sont des indicateurs clés pour l'élaboration de
programmes d'entrainement et de compétition
dans le modéle DLTA.

Certaines incapacités peuvent grandement
modifier le développement des enfants et des
adolescents.

Chez les filles, le pic de croissance rapide-soudaine
se produit vers 12 ans. La premiére manifestation
physique de I'adolescence est habituellement le
développement de la poitrine, qui survient peu
apres le début de la poussée de croissance, suivi de
I'apparition des poils pubiens. La ménarche, ou
I'apparition des premiéres régles, se produit un
peu aprés atteinte du pic de croissance rapide-
soudaine, Le moment ol ces développements
surviennent peut précéder ou suivre I'ige moyen
de deux ans ou plus.

Processus de maturation chez les filles et les gargons
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Processus de maturation chez les filles
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Chez les garcons, la poussée rapide-soudaine de
croissance est plus intense que chez les filles et se
produit habituellement deux ans plus tard, La
croissance des testicules, des poils pubiens et du
pénis est liée au processus de maturation. Le pic
de croissance significative de la force survient
environ un an et plus apres Natteinte du sommet
en grandeur. Ainsi, les athlétes masculins présen-
tent des caractéristiques démontrant un impor-
tant gain tardif en force. Comme pour les filles, le
développement chez les athlétes masculins peut
précéder ou suivre 'dge moyen de deux ans ou
plus. Les gargons dont la maturation est hitive
peuvent donc bénéficier d'un avantage physi-
ologique pouvant aller jusqu'a quatre ans par
rapport aux garcons dont la maturation est tardive.
Ces derniers rejoindront éventuellement les autres
lorsqu'ils vivront leur poussée de croissance,

La plupart des  programmes  actuels
d'entrainement et de compétition sont fondés sur

*Adapté de Ross et coll. 1977

Processus de maturation chez les gargons

BOYS A
ETREMOTH
WFLOCITY
+ 5
g
i
¥
L] 1 L] L) ¥ 1 ¥ L L] LI L L) L]
¥ i ] 1 (¥} 14 1 [
Anr =7
PMIS
M
HERE]
FLIBIC siAH

'dge chronologique. Cependant, du point de vue
du développement, des athlétes agés de 10 a 16
ans peuvent présenter une différence de dével-
oppement de 4 a4 5 ans. L'dge chronologique est
donc un outil peu fAable pour sélectionner des
adolescents en vue des compétitions.

L'age d'entrainement [ NS & 20D
les athlétes commencent a s'engager dans un
processus d'entrainement planifié, régulier et
sérieux. Le rythme du développement de l'enfant a
d'importantes répercussions sur l'entrainement
des qualités athlétiques parce que, par rapport aux
enfants qui atteignent la maturité ardivement ou
a un dge moyen, 'enfant dont la maturation se fait
a un jeune dge bénéficie d'un avantage consi-
diérable lors du stade « S'entrainer a s'entrainer »
en comparaison avec ceux qui mature normale-
ment ou plus tard.

BADMINTON DLTA = 2()



LA CAPACITE

D’ENTRAINEMENT

Les termes « adaptation » et «

capacité  d'entrainement de

récupération » sont souvent
utilisés de fagon  interchangeable dans
l'entrainement, mais désignent des concepts
vraiment différents.

(BET TR se rapporte & la fagon dont le

corps répond 4 un stimulus ayant pour but de
provoquer des changements fonctionnels ou
morphologiques dans l'organisme.  Le degré
d'adaptation varie selon le potentiel génétique de
l'individu. Toutefois, des recherches en physiclogie
ont permis d'identifier certains processus, tels
l'adaptation a 'endurance musculaire ou i la force
maximale.

tion se rattache a l'adaptation accélérée aux stimuli
ainsi qu'au potentiel génétique des athlétes
lorsquiils reagissent personnellement a un stimu-
lus donné et qu'ils s'y adaptent. La réceptivité
optimale de I'athléte & un stimulus d'entrainement
lors de la période de croissance et de maturation
définit les moments opportuns de développement
de certaines composantes physiques.

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

La variation dans les composantes entrainables
(figure du bas) illustre les récentes preuves
relativement 4 la varation élevée dans les
composantes entrainables chez les humains
(athlétes), aussi bien sur le plan de 'ampleur du
changement que sur celui du temps de réaction
dcoulé suite 4 un stimulus donné. Fort probable-
ment I'extensibilité de la réponse est le fruit de
différents stimuli et de la diversité humaine [qui
repose en grande partie sur la matrice génétique
sous-jacente et sur lenvironnement dans lequel
évolue lindividu). (Morris et Smith, 2002)

Variation dans les composantes

entrainables
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Time cowvse of iraining response

*Adapté de Bouchard et coll, 1997




“A un certain niveau, tous les meilleurs athlétes
possédent les mémes aptitudes et niveaux de

conditionnement physique. Les athlétes qui
peuvent gérer le stress physique et mental le mieux
pendant un tournol seront ceux qui vont gagner
Pour cette raison, il est important de pratiquer
comme 51 ¢'était une situation de tournoi. Placez-
vous dans des situations gue vous aurez a faire face
en compétition afin de vous préparer physique-
ment et mentalement a affronter ces situations
pendant un match de tournoi, "

Fiona McKee - Athléte de Péquipe nationale

Les programmes d'entrainement, de compétition et
de récupération devraient tenir compte du dével-
oppement mental, cognitif et émotionnel de chaque
joueur de badminton.

Au-dela du développement physique, technigue et

tactique - dont I'habileté & prendre des décisions, il :

est recommandé daccentuer le développement
mental, cognitif et émotionnel.

Un des principaux abjectifs du DLTA est d'offrir
une approche favorisant le développement
complet et global de l'athléte. Le processus
comprend les volets surl"éthique, lesprit sportif et
la formation du caractére durant les différents
stades du cheminement de I'athléte, Cet objectif
est conforme aux valeurs des Canadiens et Cana-
diennes. La programmation au badminton devrait
étre élaborée en fonction de la capacité cognitive
gu'ont les athlétes a comprendre ces notions.

T T I T I t LLII

RIODISATION

La périodisation est tout simple-

ment la gestion du temps. En

tant que technique de planifica-

tion, la périodisation sert de
cadre de référence pour agencer le processus
complexe d'entrainement dans un ordre séquentiel
logique et scientifique visant une amélioration
optimale de la performance.

T T T T T T T T ]

La périodisation est caractérisée par une distribu-
tion et un enchainement des composantes
d'entrainement réparties dans les semaines, les
jours et les séances. La périodisation est spécifique
a la situation du moment et émane des priorités
d'entrainement et du temps disponible pour
géndrer  les améliorations  souhaitées &
I'entrainement et en compétition. Dans le contexte
du DLTA, la périodisation établit le lien entre le
stade actuel de développement de Iathléte en
badminton et les exigences propres a ce stade.

La périodisation permet d’organiser et de manipu-
ler les aspects tels les modalités d'entrainement, le
volume, lintensité et la  fréquence de

R R s
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a des
d'entrainement, de compétition et de récupération
i long terme [répartis sur plusieurs années) et a

l'entrainement, grace programmes

court terme (répartis sur une année). Ces
programmes ont pour but latteinte dun sommet de
performance i un moment déterminé dans le temps.

La périodisation n'est pas cantonnée dans un
processus méthodologique rigide; il sagit au
contraire d'un outil flexible. Utilisée de maniére
appropriée et assortie d'une méthodologie rigou-
reuse, d'un suivi et d'une évaluation continue, elle
constitue une composante essentielle de la
programmation sportive optimale et du dével-
oppement des athlétes de tous les niveaus.

Le DLTA prévoit des modéles de périodisation
pour tous les stades de developpement qui
Hennent compte de la croissance et de la matura-
tion ainsi que des principes reliés a la capacité
d'entrainement - récupération exclusifs aux
premiers stades du modéle. Ce cheminement des
vingt premigres années sintégrera harmonieuse-
ment aux étapes ultérieures de la performance
athlétique ou d'une vie active.

BADMINTON DLTA
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Généralement, le DLTA dure de 10 a4 12 ans et
optimise la préparation physique, technique,
tactique - ¥ compris la prise de décisions - et men-
tale, de méme que les activités auxiliaires de
soutien. Le DLTA comprend une planification
quadriennale, qui s"applique aux athletes de haut
niveau évoluant dans un cycle clympique et para-
lympique de quatre ans, ainsi quune planification
annuelle, qui est fondée sur des périodes bien
définies de préparation athlétique, de compétition
et de transition menant a un prochain plan annuel.

Les exemples actuels de modéles de périodisation
qui sont mentionnés dans la littérature lide 4 la
performance sportive ont comme clientéle cible
les athlétes adultes « élite senior » et la « reléve ». [l
existe trés peu de données sur la périodisation des
enfants, des adolescents et des athlétes ayant un
handicap.

Simple, double, triple ou multiple, la périodisation
respecte les mémes principes et comprend des
pauses fréquentes permettant la récupération,
cest-a-dire un programme planifié de récupéra-
tion - régénération intégre au plan d'entrainement.

La terminologie utilisée pour décrire des unités de
temps plus réduites en blocs structurés
d'entrainement et de compétition est la suivante :
periode, phase, mésocycle et microcycle. La phase
est d'une durée de B 4 16 semaines, le mésocycle,
d'environ 4 semaines, et le microcycle de 2 a 7
jours. La plus courte période d'entrainement se
présente souvent sous la forme d'un microcycle et
dure normalement sept jours, Généralement, un
microcycle de récupération termine le mésocycle.
Le mésocycle peut refléter le ratio (1:1), (2:1),
(3:1) ou (4:1), un microcycle dentrainement (2-7
jours) suivi dun microcycle de récupération
[quelgues jours).

The table (next page) illustrates the phases of
an annual plan for a single or double peri-
odization.



Périedisation simple d'un plan annuel a

9 PHASES

Périodisation double d'un plan annuel a

8 PHASES

Phase de préparation générale (PPG)

Phase de préparation spécifique (PPS)

Phase de pré-compétition (PPC)

Phase de compétition (PC)

sommetf de performance

--------------------------------------------

La planification judicieuse du

calendrier des compétitions est
vitale au développement de I'athléte en badminton.
A certains stades, le développement des capacités
physiques prévaut sur la compétition. Pour les
stades ultérieurs, ce sont les aptitudes en compé-
tition qui prennent plus d'importance.

Le tableau & la page suivante illustre les ratios
entrainement-compétition recommandés, On peut

PERIODE D'UN

Phase de préparation générale (PPG)
E Phase de préparation spécifique (PPS) 1

Phase de pré-compétition (PPC) 1
Phase de compétition (PC) 1

sommef de performance |

Phase de préparation spécifique (PPS) 2

Phase de pré-compétition (PPC) 2

Phase de compétition (PC) 2
sommef de performance 2

Phase de transition (PT)
: voir comment le volume et la spécificité du

programme entrainement - compétition évoluent
i along terme.




RATIO COMPETITION - ENTRAINEMENT

Stades
Enfant actif

5'amuser grdce au sport

Apprendre a s'enfrainer

S'entrainer a s"enfrainer

S'entrainer a la
compétition

Apprendre o gogner

S5'entrainer a gagner

Vie active

BADMINTON DLTA

Ratio recommandé

Auvcun ratio spécifique

Toutes les activités se déroulent dans un climat de joie ef de plajsir

B 5% entroinement hors court &65% entrainement sur le court

I 20 cimulation de compétition sur le cour
I | 0% compeétition reelle

B 50 enfroinement hors courd 45% entrainement
I, i e court
I 20 simulation de compétition
B 109 compétition réelle sur le court

I 1 5°: enfroinement hors court
I 5% entrainement sur le courl
I 0% simulation de
I 0 compétition reelle compétition sur le courd

I 25 entroinement hors courd
I - cotrainement sur be courd )
I 0% simulation de
I o compétition réelle compétition sur le court

. @ 0% entrainement hors court

B 5% enfroinement sur le court 40% simulation de
. o mpatition sur e court
I 15 compétition reelle

Selon le désir et lo motivation de la personne




B> RATIO ENTRAINEMENT - COMPETITION s

B0y —

G0 =

40% =

20y =

A
A

A

Apprendre 4
s'entminer

Sentrainer &
s‘entrainer

ENTRAINEMENT (surethorscourt) [

Un ratio de compétiion opfimal pour le badminton est l

requis pour tous les stodes du DLTA.

Le niveau ef lo durée de la saison de compétiion au
badminton dowent tenir compte des besains changeants

de 'athlite qui progresse dans les divers stades du DLTA ‘

Durant les stodes «Apprendra & s'entrainers et «3'enfrainer
é s'entrainers, un trop grond nombre de compétifions ef
un entrainement insuffisant nuisent & l'opprentissage des
habiletis de base et & la condifion physique

Pour fous les stodes, il est primordiol que le niveou de
compétifion corresponde au développement de ['athléte
sur les plans lechnique, tochque et mental.

Les colendniers de compéfiion des spors collechifs soni
souven| &oblis par les ligues ef les orgonismes de sport e
non par-les enfroineurs el les alhléles, ce qui complique ko
mise en place d'un enfminement optmal axé sur ko pénodi-
sahon, En ce qui o rof oux sports individuels, Fenfraineur o
l'athléte pewvent doblic un calendrer personnalisé répon-
dant davaniage oux besoins de l'afhléde,

Sentrainerd la
compéetition

Apprendre & Senirainer
Eagner i gagner
COMPETITION (simulation et compétition
réelle combinées)

Acuellemant, le systéme de compéhiton ou badminton
repase sur la tradition. Il devraft cependont étre modifié
en vue d'optimiser |'entrainement ef la pardformance des
athlétes en fonction du stode de DLTA ad ils =e trouvent,

Les compétions de bodminton aou Canoda devrasent
étre orgonisées suivant une plonification stralégique el
tenir comple du processus nécessaire pour atfeindre lo
performance opfimale de 'othléle ef de l'affiiloge
menant & ce sommet.

La rate optimal entrainement-compétiion dans les
disciplines ou sports individuels varie considérablement
et est directement lié & o spécificité ef oux exigences du
sport.

Bien que les calendriers internotionaux e nafionoux
soient haobitsellement compatibles, || est nécessaire
d'entreprendre unie revue systiématique du volet comps-
lition. Dans I'élaboration et I'implontotion du DLTA, ce
focteur représente un trés grand défi pour les sports
d'équipe et demeure foujours un défi pour les sports
individuals.

Le systeme de competition freine ou fovorise lepanowissement de lathlete!




* Le DLTA est au cceur du
mandat des organismes nationaux, provinciaux/
territoriaux et communautaire de sport.

» Le DLTA est un outil de changement vers un
remaniement complet des programmes et leur
intégration dans un systéme global.

» lin DLTA adapté & un sport doit faire appel a des
normes nationales et internationales a la fois spéci-
fiques au sport et fondées sur les sciences du sport.

» Des plans de DLTA propres aux athletes ayant un
handicap doivent &tre élaborés par chaque sport
afin de prendre en compte les besoins particuliers
des personnes ayant un handicap congénital ou
acquis.

» Une fois le modéle de DLTA élaboré, il faut créerun
systeme de competitions spécifiques aux besoins
réels et appropriés des athlites en développement
lors des stades «Enfant actife, «S'amuser grice au
sports, «Apprendre i s'entrainers et «S'entrainer i
s'entrainers.

* Lors des stades «Samuser grice au sports,
«Apprendre 4 sentrainers et «Sentrainer a
s'entrainer», les éléments relatifs a I'entrainement,
a la compétition et & la récupération sont définis
non pas en fonction de I'dge chronologique des
athletes, mais bien en fonction de leur stade de
developpement car celui-ci est lié aux exigences du
sport sur les plans physique, technique, tactique -
dont I'habileté de prise de décisions - et mental.

BADMINTON DLTA
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» Le DLTA est axé sur Iathléte et congu pour répon-
dre A ses besoins. C'est une approche institution-
nalisée grace i la rationalisation du systéme sportif
et implantée par les organismes de régie.

# Le processus d'élaboration et de mise en oeuvre
de programmes de DLTA est axé sur I'athléte, dirigé
par 'entraineur et appuyé par I'administration, les
sciences du sport et les commanditaires.

# Le DLTA a une incidence importante sur la forma-
tion des entraineurs sportifs. Les composantes
d'entrainement accentuées par l'entraineur vont
ére reliées directement au stade de développe-
ment de l'athléte et non le fruit d'une décision
arbitraire de 'intervenant.

= Les activités offertes par les écoles, les commu-
nautés, les clubs et les organismes provinciaux
et nationaux de sport devraient étre intégrées au
DLTA.




La figure ci-dessous illustre le cheminement des priorités du DLTA et 'évolution souhaitée du
systeme sportif.

Remaniement et intégration du systéme sportif

LTAD
Performance Priorlies Sypom Development
o At = Llubs
Padommancs « Community Inilialhes
and Support = Communicatons
« Conch = Facility Plans
Educalion » Financal Sustanabiliy
and Support = Goysmancs
« Competition s Gamas
= Equipmani Intermakonal
s Facility Access MNatonal
« Spori Medicine Prowirscial
¢ Sporl Science = Evant Hosing
« Takent 1D - Scouting = Human Resource
= Teams FL ur = Markeding
Mational ' = Drgyanizational
Provincial » School Sports Acadermies
[ Q R e
* Trainang « Risk Management
& [Ramaarch » Sport Seclor
Organized Sport  Comn Sct = Technology
Participant /Athlote * Volunioors
Wy et. coll, 2005
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Sport Canada: Strategic Leadership for Sport
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| Le concept d’amélioration continue qui filtre i travers le DLTA provient d'une philoso-
phie industrielle japonaise appelée Kaizen.

" Tandis gue beaucoup de personnes ont seulement vu les meilleurs athlétes au monde sur les courts, fai
eu le privilége en tant que joueur sur la scéne internationale de les voir d'un autre angle. Dans mes dix ans
de carriére, f'ai appris des meilleurs & quel point un athléte doit travailler fort pour maintenir et améliorer
les aptitudes au niveau le plus élevé. Que ce soit sur le plan psychologique, physique ou technigue, des
améliorations continues et la capacité de continuer 4 apprendre semblent étre le dénominateur commun
pour leurs résultats en haute performance.

Willicrm Milray - Athléte de Féquipe nationale




P Le DLTA tient comple des innovations et des observations du monde scientifique et du spert
concerné et foit I'objet d"éludes continues.

P Le DLTA, en tant que vecteur de changement en constante évolution, est représentatif des
plus récenfes avancées en matiére d'éducation physique, de sport et de loisirs dans le but
de garantir une application des programmes aux athlétes de tous ages.

P Le DLTA préconise |'éducation permanente et I'ouverture des gouvernements fédéral et
provincioux/territoriaux, des administrations municipales, des médias, des administrateurs
du sport et des loisirs, des entraineurs, des scientifiques spécialistes du sport, des parents et
des éducateurs, & la relatien d'interdépendance entre 'éducation physique, le sport
scolaire, les loisirs communautaires, la pratique de "activité physique pendant toute la vie et
le sport de haute performance.
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Les 10 éléments de base de I'entrai-
nement et de la performance

Les cing éléments de base originaux de
I'entrainement et de la performance ont été présen-

tés dans le document Au Canada, le sport cest pour

la vie : Développement a long terme de l'athléte, Les
cing éléments sont : 'endurance, la force, la vitesse,
les habiletés et la souplesse (Dick, 1985). En
sappuyant sur le développement physique de
lIathléte au badminton, cing éléments additonnels
sajoutent afin de former des programmes
d'entrainement, de compétition et de récupération
complets et holistiques, ainsi que des habitudes de
vie saines.

Pour cette raison, il y a 10 éléments qui doivent étre
intégrés dans les plans annuels d'entrainement, de
compétition et de récupération dun joveur/dune
joueuse de badminton. Chacun de ces éléments peut
étre pratiqué durant toute la vie de l'athléte, mais il y
a des périodes particuliéfrement plus importantes
dans le développement de chacun de ces éléments
au cours desquelles Ventrainement offira le
meilleur  rendement  dans  le  processus
d'amélioration de chaque athléte fjoueur

Le document CS4L décrit aussi les différents stades
du DLTA et identifie les fenétres de capacité
d'entrainement optimales liées aux périodes impor-
tantes du processus de maturation. Dans tous les
documents précédents concernant le DLUTA, les
fenétres de capacité d'entrainement étaient décrites
comme &tant les «moments opportunss de
'entrainement accéléré. Pour cette raison, les
fenétres de capacité d'entrainement font référence
aux  périodes dadaptation accélérée A
lentrainement au cours des periodes importantes
de la pré-puberté, de la puberté et du début de la
post-puberté. Les fenétres sont toutes grandes
ouvertes durant ces moments opportuns

d'adaptation accélénée a l'enfrainement et partielle-
ment ouvertes i l'extérieur de ces moments opportuns

Pour ce qui est du badminton au Canada, ces
périodes importantes varient d'une personne
I"autre puisgue chague athlétefjoueur posséde un
bagage génétique qui lui est propre. Méme si les
périodes importantes suivent les principaux
stades de la croissance et de la maturation de I'étre
humain, les recherches scientifiques montrent que
les réponses des humains & différents entraine-
ments varient considérablement, tant au niveau
de I'amplitude que de la vitesse et ce, peu importe
le stade. Certains joveurs de badminton peuvent
démontrer un potentiel d'excellence dés 1'ige de
13 ans, tandis que d’autres ne montreront pas leur
plein potentiel avant I'age de 17 ou 18 ans. En
conséquence, une approche a long terme pour le
développement du badminton est nécessaire pour
s'assurer que les joueurs qui répondent plus lente-
ment d l'entrainement ne sont pas défavorisés
dans leur développement.
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NDURANCE

Le moment opportun pour dével-
opper l'endurance survient au
début de la poussée de croissance
rapide-soudaine, plus connue comme étant la
poussée de croissance de ladolescence. Les
athlétesfjoueurs doivent se concentrer sur le
développement de la capacité aérobique (charge
de travail a intervalles continus ou en aérobie) au
début de la poussée de croissance rapide-soudaine
wles moments opportuns de la  capacité
d'entrainement font référence oux fenétres
d'adaptation accélérde a Nentrainement.y
et ils devraient progressivement développer la
puissance aérobique [charges de travail a inter-
valles en anaérobie) aprés la décélération du
rythme de croissance. Toutefois, les besoins spéci-
fiques aux sports détermineront « lendurance
nécessaire » pour un sport en particulier, ce qui
explique I'importance accordée au développement
du systéme aérobique en fonction du sport et des
besoins individuels spécifigues.

Un rappe
ouvertes durant ces  moments opportuns
d'adaptation accélérée a l'entrainement et parti-
ellement ouvertes o Vextérieur de ces moments

opportuns.

ORCE

l y a deux fenétres de capacité
d'entrainement pour les filles en ce
qui a trait & la lorce : La premiére
estimmeédiatement apres la poussée de croissance
rapide-soudaine. La deuxiéme est aprés le début
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des menstruations. Les gargons ont une seule
fenétre pour la force, qui commence 12 a 18 mois
apres la poussée de croissance rapide-soudaine.
Encore une fois, les besoins spécifiques aux sports
détermineront « la force nécessaire » pour un
sport en particulier, ce qui explique l'importance
accordée au développement de la force en fonction
du sport et des besoins individuels spécifiques.

(TR Les fendtres sont toules grandes
ouvertes durant ces moments opportuns

d'adaptation gccélérée o Mentrainement et parti-
ellement ouvertes a l'extérieur de ces moments
opportuns.

ITESSE

Il ¥ a deux moments opportuns
d'entrainement de la vitesse. Pour
les filles, le premier se situe entre 6
et 8 ans et le deuxiéme entre 11 et 13 ans. Pourles
gargons, le premier moment se situe entre 7 et 9
ans et le deuxiéme entre 13 et 16 ans. Durant le
premier moment opportun pour la  vitesse,
l'entrainement devrait cibler le développement de
l'agilité et de la rapidité (la durée des intervalles
est de moins de 5 secondes). Dans le deuxiéme
moment opportun pour la vitesse, l'entrainement
devrait cibler le développement du systéme
d'énergie et de puissance anadrobigue lactigue (la
durée des intervalles est de 10-15 secondes).

[l est fortement recommandé d'entrainer la vitesse
sur une base réguliére et fréquente, par exemple,
au cours de chaque séance dentrainement dans
I'échauffement. Vers la fin de 'échauffement ou
immédiatement apreés, lorsqu'il n'y a aucune
fatigue du systéme nerveux central ou métab-



olique dans I'organisme, ce qui s'avére le moment
idéal pour I'entrainement de la vitesse. Le volume
de l'entrainement devrait étre léger et permetire
une récupération compléte entre les exercices et les
répétitions. Laccélération courte avec la bonne
posture et l‘aide des coudes et des genous, la vitesse
au démarrage et la vitesse segmentale devraient
étre pratiqguées régulierement A l'extérieur du
moment opportun optimal d'entrainement de la
vitesse. De plus, des blocs d'entrainement appro-
priés devraient étre alloués i 'entrainement de la
vitesse dans la périodisation du programme annuel
d'entrainement, de compétition et de récupération
en fonction des exigences speécifiques au sport et
aux exigences saisonniéres.
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ABILETES
Les filles et les garcons n'ont qu’un
seul moment opportun  pour
l'entrainement  optimal  des

habiletés. Pour les filles, ce moment se situe entre
I'ige de 8 ans et de 11 ans, tandis que pour les
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garcons, ce sera entre 'Sge de 9 ans et de 12 ans. Au
cours de ce moment opportun, les jeunes athletes
devraient développer leur savoir-faire physique. Le
savoir-faire physique est le développement des
déterminants de la condition motrice et des
habiletés sportives fondamentales qui
permettent 4 un enfant de bouger avec confiance et
avec contrile dans toute une gamme dactivité
physique et dans des situations sportives. Cela
comprend aussi la capacite de « lire » ce qui se passe
autour d'eux dans une activité et de réagir de fagon
appropriée. Le savoir-faire physique est a la base de
la participation continue 3 des activités physiques
et a la participation en haute performance.
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OUPLESSE

Le moment opportun pour la
souplesse se situe entre Ige de 6
ans et de 10 ans autant chez les filles
que chez les garpons. Toutefois, en raison de la crois-
sance rapide, il But accorder une attention spedale
a la flexibilité pendant la poussée de croissance.

TRUCTURE / STATURE

Cette composante touche les 6
stades de la croissance (Stade 1:
Croissance trés rapide et décéléra-
tion trés rapide; Stade 2: Croissance soutenue;
Stade 3 : Croissance rapide; Stade 4: Décélération
rapide; Stade 5: Décélération lente; Stade 6: Fin de
la croissance) de I'8tre humain en les combinant
aux moments opportuns pour l'entrainement. Elle
reconnait la stature (la taille de I'humain) avant,
pendant et aprés la maturation, ce qui permet de
guider l'entraineur ou le parent & prendre les




mesures nécessaires pour sulvre la croissance. Le
suivi de la stature en tant que guide pour le dével-
oppement permet de planifier en vue des moments
opportuns pour le développement physique
(endurance, force, vitesse et fexibilité) et le dével-
appement des habiletés. Les diagnostics utilisés pour
déterminer les moments opportuns d'adaptation
accélérde d lentrainement sont essentiels a la concep-
tion et & la mise en ceuvre de programmes optimaux
d'entrainement, de compétition et de récupération.

SYCHOLOGIE

Le sport représente un défi physique
et mental. La capacité 3 maintenir un
niveau de concentration élevé et i
demeurer calme toul en étant siir de réussir sont des
habiletés qui sont utiles dans le sport et qui se transpo-
sent dans la vie quotidienne. Le développement de la
force mentale nécessaire pour réussir a un niveau élite
nécessite des programmes d'entrainement gqui sont
congus spécialement en fonction du sexe et du stade
du DLTA de I'athléte. Les programmes d'entrainement
devraient comprendre des éléments essentiels déter-
minés par les psychologues sportifs; dont la concen-
tration, la confiance, la motivation et la gestion du
stress. Au fur et & mesure qu'un athlite progresse dans
les stades du DLTA, l'entrainement de I'aspect mental
passera : d'avoir du plaisir et de respecter son adver-
saire; a la visualisation et la conscience de soi; a la
fixation d'objectifs, 3 la relaxation et au dialogue
interne positif. Afin de maitriser le défi mental du
sport, ces aptitudes de base sont ensuite testées dans
des milieux compétitifs de plus en plus difficiles.
Idéalement, la planification, la mise en application et le
perfectionnement des stratégies mentales pour la
compétition de haut niveau déterminera les podiums.
Le programme d'entrainement mental est essentiel
dans tout stade du DLTA tout comme la fagon de vivre
avec le succés et I'échec déterminera la continuation
dans le sport et dans Pactivité physique, influencant
grandement le style de vie d'une personne.

35 © BADMINTON DLTA

UBSISTANCE

La subsistance reconnait une grande
gamme de composantes qui ont
comme théme central le ressource-
corps. Ceci vise A préparer l'athlite

ment  du
auvolume et i I'intensité nécessaires afin d'optimiser
I'entrainement ou de profiter pleinement de la vie.
Les domaines ciblés comprennent la nutrition,
I'hydrataticn, le repos, le sommeil et la régénération;
tous des eéléments qui doivent étre appliqués de

facon  différente en fonction des plans
d'entrainement (de vie) et du stade du DLTA. Mettre
I'accent sur la subsistance répond au besoin de gérer
la récupération de fagon optimale en plagant 'athlite
dans le modéle 24 heures sur 24 /7 jours sur 7, ce qul
permet daccorder davantage dimportance aux
activités de I'athléte a V'extérieur du terrain de jew.
Pour une gestion efficace de la subsistance et de la
récupération, 'entraineur ou le parent doit surveiller
la récupération de I'athléte en observant les signes de
fatigue. La fatigue peut se manifester de nombre de
fagons, sous forme métabolique, neurologigue,
psychologique, environnementale et en raison du
transport. Comme le surentrainement ou un nombre
de compétitions trop nombreux peut mener au
syndrome d'épuisement professionnel, une subsis-
tance mal gérée peut mener au méme résultat.
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COLARITE

Dans un programme
d'entrainement congu  pour le
bhadminton, les exigences scolaires
doivent étre considérées. Ce n'est limité que par
les demandes imposées par les sports scolaires
ou les cours d'éducation physique. Ce qui com-
prend l'intégration de la charge des travaux
scolaires, les tiches, e stress lié aux études, ainsi
que les périodes d'examens. Lorsque possibles,
les camps d'entrainement et les tournées de com-




prend lintégration de la charge des travaux
scolaires, les tiches, le stress lié aux études, ainsi
que les périodes d'examens. Lorsque possibles, les
camps d'entrainement et les tournées de compé-
tition ne devraient pas entrer en conflit avec les
activités scolaires importantes.

La présence dune surcharge de stress doit étre
surveillée attentivernent. La surcharge de stress se
rapporte au stress de la vie quotidienne, comme les
etudes, les examens, les groupes d'amis, la famille, les
relations amoureuses, de méme que I'augmentation
du volume d’entrainement et de l'intensité,

Linterférence de la part des autres sports scolaires
devrait étre minimisée. La bonne communication
entre les entraineurs qui sont chargés doffrir des
programmes d'entrainement et de compétitions est
essentielle. Il devrait y avoir un bon équilibre entre
tous les facteurs et l'entraineur et les parents dovent
collaborer a cette fin.

OCIOCULTUREL

Les aspects socioculturels du sport
sont importants et doivent &re
gérés avec une bonne planification
La socialisation par l'intermédiaire du sport assurera
gue des valeurs et des normes générales de société
seront intériorisées par la pratique du sport. Ce
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phénoméne se produit sur le plan communautaire
et au fur et a mesure que ['athlete fait son chemin
dans les stades du DLTA, cela peut mener 4 une recon-
naissance sur la scéne internationale. Cette socialisa-
tion peut permettre d'élargie ses horizons, v compris
la sensibilisation aux autres ethnies et la diversité
nationale. Dans I'horaire de voyages, la récupération
peut comprendre la découverte de l'endroit o se
déroulera une compétition, comme I'histoire, la géog-
raphie, architecture, la cuising, la littérature, la
musigue et les arts visuels. Une bonne planification
annuelle permet a un sport d offrir beaucoup plus que
de passer d'un hitel & l'autre et d'un terrain de jen a
l'autre,

La socialisation sportive doit aussi traiter de la sous-
culture sportive, De plus, les entraineurs et les parents
doivent prévenir les dynamiques de groupe qui créent
une culture dabus et dintimidation. Une formation
sur I'éthique devrait aussi étre intégrée dans les plans
dentrainement et de compétition de tous les stades
du DLTA

De facon géndrale, les activités socioculturelles ne
représentent pas une distraction négative ou une
interférence avec les activités d'entrainement et de
compétition. 1l s'agit d'une contribution positive au
développement de la personne et de 'athléte.

Les enfants choisissent souvent de pratiquer un sport
une fois les moments opportuns dentrainement de la
vitesse, des habiletés et de la souplesse passés. Ces
enfants deviennent donc dépendants des écoles, des
programmes de loisirs et des autres sports pour offrir
de l'entrainement dans ces domaines et développer
ces compétences. Le DLTA revendique que les sports
bitissent des relations avec ces organismes afin de
promouvair et d'appuyer des entrainements appro-
priés. Si des athlétes ont manqué ces périodes
dentrainement au complet, les entraineurs devront
mettre sur pied des programmes personnalisés pour
remédier 4 toute carence.
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Les tableaux et les notes dans ce document décriv-
ent un processus séquentiel dans lequel les
aptitudes  d'enseignement du  badminton
comprennent 'introduction, le développement, le
raffinement, le perfectionnement et |'entretien de
ces aptitudes au cours de périodes définies, Les
entraineurs et les administrateurs doivent incor-
porer ce « continuum de I'apprentissage » dans la
conception de leur programme de badminton
puisque la séquence recommandée correspond 3
la progression naturelle de l'apprentissage.

Les huit stades du continuum de l'apprentissage
sont définis par Yige du développement de
Iathléte et non son dge chronologique. Dans le
scénario idéal pour l'entraineur, les joueurs
commenceraient a apprendre et a jouer au
badminton dans la pré adolescence. Les entrai-
neurs seraient alors en mesure d'appliquer ces
lignes directrices pour I'entrainement, la supervi-
sion et les tests en foncton de la peériode
woptimale» afin de produire des athlétes
d'excellence a long terme.

Dans certains cas, des joueurs commencent et
apprennent a jouer au badminton beaucoup plus
tard dans leur développement (p. ex. : post-
adolescence  Dans ces situations, les entraineurs
doivent étre préparés a adapter des parties de
leurs programmes  d'entrainement afin
d'accommuoder ces derniers venus.

Tout au long du continuum de I'apprentissage, les
entraineurs  devraient  comprendre  que
I'apprentissage et la pratique de ces aptitudes et de
ces capacités sont des processus intégrés dans

lesquels les techniques et les tactiques sont
apprises et perfectionnées en combinaison les
unes avec les autres. Pour des raisons de simplicité
et de clarté, ce document présente les aptitudes et
les tactiques séparément dans le format d'une
«matricer, mais cela ne veut pas dire que ces
différents éléments de l'entrainement et de la
connaissance du jeu devraient étre appris séparé-
ment des autres. Les mots et les tableaux ne
rendent pas la nature intégrée du sport. A ce sujet,
les matrices représentent le « meilleur effort »
pour souligner les composantes nécessaires & un
programme d'entrainement intégré.

Introduction de I'aptitude

Le but de l'introduction de I'aptitude est d'assurer
que les joueurs comprennent bien les mouve-
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mouvements fondamentaux  nécessaires  afin
d'exécuter une aptitude particuliére, Le développe-
ment et la maitrise de cette aptitude suivront plus
tard dans le continuum de 'apprentissage. Dans des
circonstances idéales ol Fapprentissage du badmin-
ton et l'entrainement commencent avec des jeunes
pré adolescents, différentes aptitudes de badminton
seront présentées aux joueurs i des dges de dével-
oppement différents en fonction d'un plan séguen-
tiel. Ce qui signifie que les aptitudes fondamentales
seront introduites en premier, suivi par des aptitudes
e plus en plus difficiles qui correspondent a une
combinaison ou a un pedectionnement des
aptitudes fondamentales. Les aptitudes plus diiciles
demandent généralement une plus grande maitrise
du mouvement et de la prise de décisions. Le déwel-
oppement physiologique et cognitif du jeu joue un
rile important afin de déterminer i quel moment ces
aptitudes sont introduites.

E Développement de I'aptitude

Une fois une nouvelle aptitude présentée et les
éléments de son exécution clairement compris, les
jouenrs dotvent la pratiquer de fagon répétitive afin
que son exécution de base soit fable. Plusiears
heures d'entrainement seront nécessaires, en plus
des occasions de metire en pratique cette aptitude
dans les entrainements et en compétition. Les entrai-
neurs qualifiés doivent offrir des séances technigques
afin de commenter exécution des joueurs et de
carriger lexécution de l'aptitude. Les aptitudes sont
ensuite incorporées en situation de match, établis-
sant le lien entre la sthéorie et la pratiques.

Perfectionnement de I'aptitude

A la suite du développement de base de chague
aptitude, les joueurs perfectionnent 'exécution de
laptitude en la combinant avec d'autres aptitudes et
tactiques en situation de match, Les joueurs vont




aussi adapter cette aptitude a leur propre physiolo-
gie. Comme pour tous les stades de développement
des aptitudes, beaucoup d'heures de pratiques sont
nécessaires dans une variété de situations
d'entrainement et de compétition afin de perfec-
tionner ces aptitudes. La grande différence est que
les joueurs perfectionnent leurs aptitudes avec de
plus en plus de pression en raison de I'accélération
de la vitesse du jeu.

Raffinement de I'aptitude

Les joueurs commencent i raffiner leurs aptitudes
une fois aprés avoir adapté complétement les
aptitudes a leur propre physiclogie et aprés avoir
atteint leur plus haut niveau de compétition. C'est
alors que commence le processus d'amélioration
des plus petits détails de leurs aptitudes, comme la
vitesse, la souplesse et la puissance, dans les pires
conditions de pression et de performance. Les
joueurs ont besoin de s'entrainer et de mettre leurs
aptitudes a I'épreuve dans les conditions les plus
difficiles et au plus haut calibre possible. Veuillez
noter : les améliorations au niveau de la perfor-
mance peuvent étre partiellement produites par
des éléments de 'entrainement qui ne sont pas
visibles sur le court, comme le régime alimentaire
et le programme nutritionnel, la musculation et les
exercices de flexibilitd et de souplesse,

E Entretien de I'aptitude

Lorsque la carriére prend un autre chemin et quitte
la voie de la haute performance pour la compé-
tition a un niveau récréatif, les joueurs ne cherch-
ent plus i raffiner et 4 perfectionner de nouvelles
aptitudes au badminton. Toutefois, il est bénéfique
que ces joueurs conservent leurs aptitudes
acquises aflin de rester actifs dans le sport 4 titre de
joueur, entraineur ou officiel.
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Objective

Badminton for Life > Podium performance.
+ Striving for peak performance,

Participants with Physical
Literacy «can transition Putting

smoothly to being *Badmin- +>> S ARt 26 e 104 2
ton for Life”. In addition,
there should be a smooth
transition from a player's }} Optimbze the engine and learn to perform,
competitive career to life- + Beginning to put it all together!

long physical activity and

Seiting the foundatbon for the pursuli of excellence, Ilulll*

participation in badminton.
* >> aerohic base, develop speed and strenght towards the end of the
stuge, and lurther develop and consslidate sport speciiic skills
The Badminton Competitive stream
Objective

>>, Becoming a well-rounded athlete and building full
court badminton skills needed to required o be a

player.

% Learning the FUNdamentals and having fun through
progressive badminton and other sports, Learn funda-
mental movements and build overall motor skills.

>} Starting O Right! Learn fundamental movements
and link them together into play,

T Ty

Le guide des huit stades

L'évolution constante du badminton au Canada s'affiche dans trois contextes d'entrainement différents.
11y ale volet important des clubs privés, avec ses entraineurs professionnels et les droits d'adhésion
élevés qui s'y rattachent. 11 y a le volet aussi important du systéme des clubs scolaires et communautaires
qui existent dans certaines régions du pays. Le troisiéme volet de I'entrainement qui est en croissance
constante est 'option des installations privées,/publiques pour jouer Ces installations fonctionnent
souvent sous la structure du paiement a P'utilisation. Cette troisiéme option est trés présente dans la
région de Richmond/Vancouver de méme que dans la région de Toronto. En ce qui a trait 4 la capacité
d’entrainement et la fréquence de l'entrainement sur le court ou  la disponibilité des courts, le tout varie
grandement selon le contexte dans lequel se trouve une personne.

4] » BADMINTON DLTA




I FR SRR EE SRR R A F AP IR R SRR

ENFANT ACTIF

Age :enfantsde0a6ans

= z @ Apprentissage des mouvements
‘ Ob}EEtlfS: fondamentaux en pratiquant des
activités physiques amusantes dans

la vie guotidienne des enfants,

e T T

B ® Le savoir-faire physique, la sensibili-
‘ Impﬂﬂﬂnce' sation kinesthésique

Les parents et les gardiens sont les principaux responsables pour encour-
ager |'activité physique 4 ce stade. Il est important que ces derniers soient
bien informés et recoivent de l'information appropriée en fonction de : .
I'dge de I'enfant. La maternelle et les programmes communautaires jouent

aussi un role important. i ":"ﬂ'

sag L Sy

Les enfants devraient étre continuellement en action sans étre sédentaires pendant plus de 60 minutes a
la fois, sauf pour le sommeil. La croissance et le développement devraient étre améliorés par
l'intermediaire de I'exploration amusante des risques et des limites dans un environnement sécuritaire,

[ans un monde idéal, les enfants commencent 3 &tre exposés et 3 pratiquer les mouvements fondamen-
taux de base comme courir; sauter, rouler (pour les enfants en fauteuil roulant), tourner, botter; lancer et
attraper.

Il n'y a pas d'introduction a I'entrainement i ce stade. Les enfants peuvent commencer le badminton en
faisant bondir un ballon avec une raquette, en gardant un volant debout avec une raquette et peut-étre en
frappant un ballon ou un volant accroché avec une ficelle,

Certaines activités physiques organisées sont désirables afin d'offrir un environnement de mouvement
combiné avec une introduction 4 des programmes bien structurés de gymnastique et de natation.

: = Activité physigue quotidienne
A CadrE }dE trﬂ:fa]l rﬂfﬂn““ﬂndﬂ s Séances de 30 4 60 minutes
pour |'entrainement : * Activités amusantes
® Activités illimitées a l'extérieur des programmes
structures
= Faible volume
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Le stade “S'amuser grace” au sport

S/AMUSER GRACE AU SPORT [t étytermfiveaboimin i

le badminton.

Age : gargons 6-9 ans, filles 6-8 ans

= . ® Commencer & développer agilité, 'équilibre, la coordination et la
Obl ECtlfS: #® vitesse [déterminants de la condition motrice)

Le développement des habiletés devrait étre bien structuré et amus-
ant sans étre trop concentré sur le badminton
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__ ® Déterminants de la condition motrice, agilité, équilibre, coordination,
B lmportan{:e: vitesse, courir, lancer, sauter, sauter a la corde, attraper, utiliser sa
. force grace 4 son poids corporel et expérimenter différents sports.

C'est I'dge o les enfants commencent 4 jouer au badminton sur un court.

Le premier moment opportun d'adaptation accélérée pour la vitesse se présente, Cet entrainement peut
étre effectué a l'aide de mouvements linéaires, latéraux ou multidirectionnels avec une durée des répé-
titions de moins de 5 secondes. Les exercices d'entrainement de la force peuvent étre introduits en
utilisant le poids de l'enfant, de méme que les ballons d'exercice.

Linstruction technigue couvrira les habiletés et les mouvements de base. Le Programme Skills Award de
Badminton Canada (Programme Volant) ou un autre programme de type Badge semblable sont parfaits
i ce stade.

On peut aussi enseigner les régles du jeu de base et I'étiquette. Lemphase devrait étre accordée 4 la
participation et au plaisir dans toute situation de match.

La participation réguliére a des compétitions organisées n'est pas recommandée a ce stade
Les enfants devraient continuer a participer a d'autres activités physiques pour s'amuser.
Les échecs, les jeux de stratégie, la prise de décision. Le badminton est interactif.

B LRl

Cadre de travail recommandé BNl it
» Séances d'une durée de 30 a 60 minutes

pour I'entrainement : » 3-4 séances d'activités non relides au badminton d'une
durée de 30 a 60 minutes par semaine; Les activités
familiales sont comprises.

= Pas encore de périodisation, mais un programme bien
structuré pour assurer la variété et le plaisir

* Programme de volume et d'intensité faibles en ce guia
trait 4 'intensité de l'entrainement.




Descriptions générales:

Habiletés techniques

A oo stade du développement, les
athlétes devralent apprendne
quelques hablletés techniques de
base du badminton

- Introduction de la prise de [a
raguette- coup droit et revers

= Introduction du service long en
shmiple

= Iitraduction de Femvoel de valants
avec la main

- Introduction de |a position de base

 FEFFEEEAREEAFEE AR R RN F AP IR R SRR R HEE

Physique

Endurance

T LLILLLL sEsssEEEEEEE

Force

Préoritd Himitée
- Déwvelopper la force & lalde
d'exercices utilisnt le poids corpo-
red et bes ballons d'exercice.

SN EEEE R AR RS E

Vitesse:
- Moment opportun (gargons: 7-
9 ffilles 6-8)
- Agilité, vitesse, changements de
direction i tous les 0-5 secondes
- Mouvements & cadence rapide-
Age optimal pour Pentrainement
pour les garcons et les filles.
- Utiliser une gamme dexercices
gqui comprend le corps dans son
ensemble et qul stimule la vitesse
de course et le mouvement pour les
biras et bes pambes.
Les jeux ot les courses i refais sont
les éléments principawe

Physique Psychologique

Flexibilité:

L flescibilfee et trds Importante

= Introduction des exercices de
flexibilité qui imitent les moave-
ments nicessines au badminton

= Augmenter  of  malntenir
Famplilude des mouvements prés
des  articulations importantes
[Epaules, tronc, hanches, genoux)

Apprentissage  moteur  abordé
dans les pratiques des entral-
neurs. Au cours de ce stade,
l'objectil devrait &tre de Ffalre
prendre consclence aux enfants
leirs pensées et lours sentiments
et de les identifier (['ai peur, je suls
content,...). Les enfants, dans ce
stade du développement, savent
souvent comment ils se sentent,
mais ont de la difficulié
I'exprimer.

Capacités mentales

= Avolr unee attitude positive envers
le sport, de la confiance, de la
concentration, réussic et recevolr
du renfercement positif;

Style de vie

- Prendre part & de nombreux
sports, apprendre [a sécurine

BADMINTON DLTA = 44



I T T IEEssmEsEEEE Aprésﬂs:amuser grite au spnrth

APPRENDRE A S’ENTR AiNER et avant le début de la poussée

de croissance rapide-soudaine

Age :garcons 9-12 ans et filles 8-11 ans

& = ® Développer les habiletés sportives fondamentales et le savoir-faire
> Objectifs:

physique.
® Continuer d améliorer Iagilité, I'équilibre, la coordination et la vitesse.
® Introduire des habiletés et des mouvements spécifiques au badminton,
comme le jeu au filet, tout en développant l'endurance par
l'intermédiaire d’activités amusantes.

B & Apprentissage des habiletés motrices, de I'endurance, de la flexibilité, de
‘ Im pﬂrtance- la force a l'aide du poids de la personne, et pliométrie légére.

La participation a des séances d'entrainement réguliéres peut commencer a ce stade. [l est crucial que
tous les déterminants de la condition motrice et les habiletés sportives globales soient placés en priorité
devant les habiletés spécifiques au badminton. Sinon, un moment opportun important sera perdu,
compromettant la capacité du jeune athléte/joueur a atteindre son plein potentiel.

Les exercices d'entrainement de la force a l'aide du poids corporel de l'enfant, de méme qu'avec des
ballons d'entrainement devraient étre poursuivis, de méme que l'introduction d'exercices de pliométrie
légére et de sauts. La flexibilité, 'endurance et la vitesse peuvent étre travaillées durant I'échauffement a
l'aide de jeux amusants et de relais.

C'est le moment d'introduire des tactiques simples pour le simple, le double et le double mixte. En raison
des différences possibles entre les deux sexes, il peut ne pas y avoir de différence entre le double et le
double mixte. Les joueurs devraient ére encouragés i participer aux trois épreuves. Il est toujours
important de participer a d'autres sports, mais l'accent devrait étre mis sur 3 sports a la fin de ce stade.

Cadre recommandé nour « Une a trois séances par semaine
p *» Séances d'une durée de 30 a 90 minutes

I'entrainement et la cumpéutlun: * Trois autres séances o activités d'une durde de 30 390

minutes par semaine

Rapport entrainement-compétition: R R
. * Participation a d'autres sports et activités durant la

- 2% anirainement her oot &5%, snhroinemsn saison morte
sur le court * Type de compétition: périodisation simple,
_ P pmililobon de cormpeitann wwr le oour ml“ires Elubs
10% carmpatifion rells . " .
S 1O covupeitt o ol « Volume/intensité de l'entrainement: en fonction

de la croissance, peut &tre de volume élevé avec une
intensité croissante




Descriptions géenérales

ce stide de diveloppement, les
-‘.Ith|['ll3'b devradent  commencer @
diévelopper de nouvelles  habiletds
techniques pour le badminton, coemmse :
Servioes: service court en  simple,
service court en double du coup droit
et du revers, Travallier aussi be service
losm oo Simipde.

i dégapement  offensif;
degagement défensif; degagement @
rmaln basse du coup droit e du revers
Hetour de service: service long én
simple; senvioe court en simple) service
court en double.

Amortis: Amort lent en  parallile;
amortl lent en crolst; amorti mapide
paralléle; amorti rapide en crolsd,
Smash / Retour de smash: blocoge du
revers; blocage du coup droit

Jew au fifet: coup droit en paraliide;

Psychologique

Vitesse:

[Mcizions sur  lenfrainement on
fonction de ige de Fathléte
- BExercices prépants pour amiélioner le¢
tempes de néaction
« Les enfants pewvent progressivement
UM nEEr jusqume exercices o intensite
maximabe (vitesse) et de force,
= Les enfants peuvent suhvre b mime
tendance pour ke nombre de répétitions

Irll:l:",!.:mtlnr: de la vitesse ot du temps
:l:- riacton dans Néchauffernent

- Pricaité limide

- Utilisation du poids corporel pour les
cxercices, de mime gue les ballons
d'entrainement

e T

Habiletés techniques Habiletés tactiques

ooup dmit en ooist; revers en panllebe
et en croise; introduine be coup qui e au
et du coup droit et du revers.
Déplacement: Développer la position de
base; introdulre le déplacement, [a
chaise, o fente, vers ke filet du coup drodt,
vers e lilet du nevers; en lond de termain
du ik du coup droit et du revers; sutour
e lo thte; & |8 lgne de cote du coup dioit
et di revers; alnsi que le retour du filet
du coup dmit et du revers, du retour du
fond de termain du coup droit et du
revers, du retour du dégagement autour
de o e et du retour de lo Hgne de ebid
dlui coup dmiit ot du revers.

Alimenter les routines: & l'alde de la
raquetie; continuer le développement de
Falimentation & lo main.

Prives4 Vmvant du court, drives offensives
i mi~court; drives défensives & mi-court

Flexibilité:
- Développer b Dexibilité davantage par
I'intermidialre dun  entrainement
sructunt
- Commencer & augmenter b fledbil et
aupris de plus dartdculagons (tronc-
colomne,
dobgts, hanches, genouy et chevilles

Problémes  dapprentissage moteur

regles  dans les  pratiques  des
entraineurs
Habiletés de l'entrainement mental

= Introdulre la fsation d'objectis
= Fixer des buts en cours de processis

cpaules, coudes, poignets,

A oo sade de diveloppement, les
athltes devraiont commencer &
dievelopper des habiletés tmctiques du
adminion comme :

Simple:  Introduire les notlons concer-
nant les déplacements de Fadversaine

Introduire la notion de tricher vers
Favaint ou vers le chnd

Double: Développer le positionnoment
ciite & cdte et son ndle respectif

Intrexfuire  différentes  permutations
avant-arriene ef o @ cote.

et finawux
- Avoir des buts quotidiens réalistes

Capacités mentales

- Intreduction 4 la préparation mentale

- Comprihension du mle de [ pratique

= Persinvirance, confiance, concentration
- Affindme ¢ sucods ot recovoir du
renforcement positf

Style de vie

= Pirtici pation i de nombreux sports

= [nchesion du sport dans le style de vie
- Participation & des sparts complémen-
talres

I EF SRR EE SRR AR A F R IR RS EAREEE
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Durant la poussée de

SJENTRA'I‘NER A SIENTRA]N ER croissance rapide-soudaine

Age:garcons 12a 16 ans etfilles 11 a 15 ans

® Accorder une importance prioritaire a 'entrainement de
l'endurance aérobique & l'amorce de la poussée de croissance

A » Objectifs:
rapide-soudaine.

e e L T T Ty T e T ]

® Entrainement aérobique, vitesse, force vers la fin du stade, flexibilité,
‘ ImpDI‘tHnCE: habiletés du badminton, préparation tactique, autres sports (étre i
I'affut des problémes liés 4 la poussée de croissance).

Le moment opportun pour Fentrainement agrobique commence avec ke début de la poussée de croissance mpide-soudaine,
aussi connue comme la poussée de croissance. Lentrainement aérobique devient une priorité do conditionnement physique,
tout en continuant le travail avec les habiletés, 1a vitesse et Ia force, Mettre accent sur lentralnement de L Rexibilité afin de tenir
compte de ki croisance acoHonte des os, des tendons, des ligaments et des musdes. Les entmineurs pourront avolr i concesnir
des programmes d'entrainement personnalisés qul considéreront la poussée de crotssance afin d'éviter bes blessures

Fitre sensible aux dew périodes dadaptation acodlérde 4 lentrafnement de ka force pour les fles : la premibre se produit immé-
diastement apres |a poussée de crolssince maplde-soudaine et la seconde, dés lapparition des premigres régles. Les gargons ne
connaissent qu'une seule période vorable au développement de la force et elle débute 12 4 18 mols aprés la poussée mpide-
sondaine de crokssance.

Fentralinement technlgue du badminton présente des coups avancés comme des feintes ou une motkon tronguée. Les joueurs
doivent effectuer des coups de base sous pression & Iaide de moutines ou de simulations de compétition. Ils devmient continuer
a jouer aux trols fpreuves mime £'11s montrent une aptitude mangude dans une ou deux épreuves,

e R T YT

Lentrainement mental comprend ka fixation d'objectifs, les plans de
pré-compitition, les iechnlgues de relaction ainsi quie les stratiégles

‘ Mettre I'accent tactique sur 'anticipation,

I'analyse en temps réel et les plans de match. s T TR e FR T 1 S O T ) [ttt
l'importance du repos et de a récupération sont présentes au fur et
a miesure gue bes athlotes s'intéressent & ces sujets

-

Le badminton est maintenant le sport principal de Fathléte, Las joueurs folenfuets dodverrd dtre défics affn dmmdliorer
miatis les sports complémentaines sont encoungés fewrs habifetds ou New de ne penser qu s gagner,

e e T

c-ﬂ{l re recomma “de pﬂu r L QIJH.LTL! a six séances par sematne; cing a sepl heures

: = paiae d'entrainement avec dewsx a trois heures de matchs

I'entrainement et la comp etition: g Séances allant jusqu’a 120 minutes

» Dews & trois sports complémentaines, comme le valley-
ball, le soccer, le handball ou d'autres sports de raquette

Rapport entrainement-compétition:

I (o aniroinement hors couwrt = Type de compétition: double périodisation; scolaires,
clubs, provincial et national

= Volume/intensité de lentrainement: peut étre un
I 0% compétifion réelle volume moins élevé avee une plus grande intensité, en

fonction de la crolssance




General Descriptions:
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Habiletés techniques

A oo pmde de développement, les athildoes devrmient
tommencer | divelopper de nowelles Babietds
tchnic] ues posar e haciminton, comme
Servioe: Mok en double

revier Al i b, mAcor die b e
Prise: prise piar b conirfie prise pour b pulsssnce
pris pous ey viristons
Mt e Sevior ey ik oft ol
Aimoritis amortt uorevers en pamlis amert O
PEVETS tTUCTTHEE
Compef: porailide du coup droll & parte du ford du
s croiis (s oo chrost b perter i el du berree
el st dle Lo ol o e L uee
Rotowr  df  amash  Mdpgenet QU Rown
idygapemmen du oo dei
Jiet e et spin del coup cheodt vers Mesddrieur, spin
du colp drot vers Rintboewr; spn da nesrs v
Fetériear; spin tu feeers wers Mintérear; neh brossd
i coup it riad hroesd del ievers
I o Tl
Foln e reclon oF b M BRght Oo conaact
Fuurmdr des oo plusieury volus b s i

Aor stade de dbveloppement, les athlites devrasit
antimer § porfationner e difinmies habdeils
i G BadeTiiod FahanicE

Service: long un vmple, Gy rover, srvion coert e
doubhe

Physique

Vitesse:

1A degaiame plrinde bnorsbis 5u diveloppeme
e la viiems pour e garpors o aliue apets b
pounde de onoimance {13 8 14 sns]; et celle des Billes
(11814 ans)
Oy et usliser des intervalles de 10-20 sscondies
pour la ddvwioppamant du aylime dnenptcous
Pl les maments Gppore o divelop peman
pour lex gargons of bed e, Misttre Femiphass sur bs
vilesse ol nidusry e e de mouvenent ofin de
nurrsorstey bew Enihles nnson de résstmos extee A
Faide de la bonne tedhmnigue

e T Ty e

Force:

IMFORTANT PLUS TARD DANS LE STADE
mrvelller ln grandeur afin de déterriner le moment

ppportum optimal pour lo développament de b foro.

Sover vighinty mec b= esemices de nsbtamce
lorarjus e grandes sagmenilations ke I grandeat o
forpd i manlfelenl WRndiie de  awrcon
dhentminsrmens da by riosance,

ipageite  Shgapirainl  ofginll;  Odgageitenl
ddferiail; iigaparment 4 maln hatss AU coup drll el

dul FEveTL

Ketour ie service: service long en simple: servics
oourt. o simple: service qourt em double, service
trive en dookda

Aminrtie: Amorll lent e peralidle; amoiti lent en
croisd; amofl Mapeds pamllids; s Rpldy 6
Crod

Sunash J Refour de smesl: Bocage du rewrn
bibocage du moup drit.

Jew aw fiet: Coup dron en pamliile; toup drom en
cromsd; revery on pamlide o en croésd; introdine e
i b v e s o b el Sl i
Ddplacrinent La poilison de base It e
iddpdacemierit, b chalie, L fenie, vers b Nled du coup
ez, vers bo ot du mevers; on fond de terrein du ofes
oo droit et du revers; sutour de la abee; A b ligne
e it dhu oo ot el dis revers; ainst gue le netour
du filet dha cowp droit e du nevers, dis neSour da foned
che terrain ok coup s et i rever o relouir s
skiysgernens! sutoes o b War of du retour de L ligne
e 00 B coup droit st0u rever

Fourrar bes volmnts: & la main (perfectionnement ]
e |3 ragraeits

L prise Ba coup ddrel devrall aussl dem bikn
madtriair A o sde de déveloporemi

Flexibiliteé:

0 o=t important de comtinuer Fentrainemsnt de L
Reghiilitd lorsque bes athiies ort beur poussée e
Fciasancs. B Liadradl olors tigrer des aaeriice Od

Bexibilild piructurds

Psychologique

Problémes dapprentsage msoleur righls dans les
pratigues des eriroinesrs; habaletds & prendire des

diécin e, divelopper la préparatian
prchologique dnvaniage of svosr une bonnae
AR e b compiitslion

Hahiletdés de Pentrainement mental:

Deweicpper et ajater de didtails au procesru
Mitablisement des objectifi « des Afullab
eSCOMpbie . Unafingr lol omiction Lachigue;
effecer des exsroiors T actbvabon of e relagaDon

Habiletés tactiques

Mmple: Introduire e moboms Sintensisd,
Fargle el de irepectoiry.

Déwvetapper Ls nocos d riches wers Tavant, oo e b
o,

Daubbe/Miste: Intreshare bes notiong de variation de
Fangle o de la irsecmire en fonciion des postoes
mamnl-aridng ofte § ofs, pouiton de servioe el
pomstion dis méorption de service

Ddvelopper les  EfSéreries  perrmistions de la
poasion svat-arridne § b position olds § oole
Développer les diflirentss sitaques on position
avani-aEridne

Deévelopper L booo duiiser key Afromies poal bors
dilieniahan cote b oo afin da Feprencdne laCague ol s
poastion mvand -arridre

Deévelopper les nes e Phamme ot de B femme es
foection du ey b Favant du court ot § Famiéro du
et

Psychologique

e base ot v une comprihemsion péndmale des
mspets de Netlrafnement mental (-3 - pause,
Fecemtrage...)

Capacités mentales

Frabon i'cbjectify (ourl o mojwm Eermerl
imapgerie {pratiguer et amsliore_ L echeegoe o la
VLRSS ef )

Style de vie

Hepos gt récapdration. nutriton/fydrtaton
jowrnal de Fentrainement et des performances
Imtroducticn & la plandlication oL A la périodess-
oy, imtroduction & la pestion indisduelle of b Ll
planification de carridre

BADMINTON DLTA
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S'‘ENTR ﬂiNEH A LA CDMPE'"T[DN Apreés la poussée de croissance

rapide-soudaine

Age : garcons 16 a 19 ans et filles 15 a 18 ans

® Développer la performance, optimiser la condition physique et la
récupération en fonction de la personne.

® Se concentrer sur la vitesse, la force, la puissance, la pliométrie,
l'endurance, les habiletés du badminton et sur un entrainement
tactique plus poussé en fonction des épreuves auxquelles I'athléte
participe, comme le simple, le double et le double mixte.

& Vitesse, force, puissance, entrainement avec pliométrie, endurance,
habiletés du badminton, davantage de notions tactiques.

Les athlétes qui sont en mesure de bien réaliser les habiletés de base ainsi que les habiletés du badminton travail-
lent & acquénir davantage de maturité sur le court en appréenant 3 appliquer ces habiletés dans toute une gamme de
situations de compétitions.

Afin de continuer a saméliorer, les joueurs doivent &tre exposés & du jeu et a des entrainements de qualité qui
pousseront leurs capacités mentales, physiques, tactiques el technigues a la limite. Il y a beaucoup dimportance
accordée 3 combler le fossé entre le niveau junior et senlor,

Lentrainement physique doit étre personnalisé davantage.

Lentrainement technique met I'accent sur le raffinement des habiletés de base et les techniques et habiletés
avancées sont introduites en temps opportun. Spécialisation possible pour le simple ou le double.

Lenseignement tactique montre 'analyse du jew.

Lentrainement mental permet d'améliorer la concentration, la responsabilité, la discipline, la fixation d'objectifs, la
confiance en sof, la motivation personnelle, le désir de gagner, la force mentale, la mentalité compétitive 4
I'entrainement et dans les matchs du joueur

L e T )

Cadre recommandé pour = Sixd huit séances par semaine d'une durée de 60 4 120

I'entrainement et la competition: TS
= Type de compétition: périodisation simple, double

ou triple selon la saison compétitive - scolaire, provin-

Rapyort entrimoment-compition:

I |G- entrainement hors court cial, club, I'lﬂilﬂflijl.l -l . .
- = Volume fintensité de 'entrainement: Volume élevé,
40% simulotion de compétition sur e courd intensité croissante

I 10 competition réelle
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Descriptions générales:

e

Habiletés techniques

A oo ade de développemeil, ey athibtes devrabent
apprerade o nailier & nevvelles habilethe

e

g s it b
Frinte; Gdplasments s be coun. i m la
Mpletis

A e face de t, bes athibbtes devralent
Udvelopmer de norvsiles balbibetds techniques pour e
haslrminua, oo

Compd: fuirsito du coup dreet § parts du Fond du
terraing eromd du ooup dreit @ pariie du fond du
errair: paralible sstour de b ee: croisd sour de la
[Fuli

il omip o, vers Nintérieun; spin du revers v
Pessiriour; zpin sy nevers vers Mentdreur rush du
coup dresl, rush di revers, rush brossd dy oo dit
Pkl il du FveTE

UL YT
Dtves: i Pavant du coort, offensill § mi court, dédfemil
i -0t
A oo wtado de hes athbis Tl

dsvplogrma L
continyuer A rafMmer des ha bbb wchnkg s pour s
badminiee, coemme :
Sorvioe long en simple. du nevery, service (oart en
double.

offemmd | mam Rl

A or e de diviloppememl, les athies

perfctionner et hahiliés echniques pour

AT, Coer

Service: courten vimple, Mick mm dosbly
offensil 4 main hnste, revers i mam

haute: srtour de b e

Prite prise powr ke contrile; prise pour b pussanre

prisa potr b yariatGons

Rt v peryion; srvice lich en donible

Aumarth smortl du revers en peralide smoes du

P o Crod s

Sourwh /Rt e sk dégagerment du revers,

revers: dégagement du coup droil

Jarl s it i i coap dnol vers Textérieur: spin

Vitesse:
= Indésgrer les exervices de vitesse o1 de rapsdi
dans les rostines d'dchaufemoem
= Intégrer les siances dentreinement de la
witesse dans le programene 'eniralnement (2
fois semmaine)
= lenmiraimement en  plioméme poul  Gore

Pl T T T T T T T T T

= Programmes. dentraimement spéoifipaes pour

L lforee qui wappuient sur e conintile mdlrnpnn
miétrigue  (anabse de la crolssance] et les
mhmﬁﬂhm

= |emiralnrment de ki Bexibilind ex inttgnd dans
tous bes aspects de lentminement et de la

digagrment.
bz ddfennil B msain haute dégagement §
eIt Rer S Crou St of i N
Reinwr de service service oeg e pmple: WTvice
ot e mimple; senvicD court on doulile.
Ammriic Amorti et en paralite; amord lent en
croisd; mmortl repide en parsBble: amort mplde en

croisd.
Hringr de siieolt hlocge de rovers. Bocage du
crgp (o
e oo il Conrp denir en parallise: coup deoi en
croiad; revery e parillile ot e croid.

La powtion de bose: introduire e
déplacerment, ln chaise, ln fermte, vors le filet du coup
ol L. vers e Pt chu revemic enfond de Lermain du o

praique. L fexibiliié o Famplitide  des

amthropométriqgues. of fonctonnedbes effecindées

par wn professsonns qualifs; b fledbilic ea
utidisée pour sarmmanter les débalincements dans

la structure corporelle qui sont causés mec e
temmps par une blessare oo par un irouble
chromigue; ke programme d'entmalnement peat
dtre hinilemend persommalss,

Psychologique

Premdre des décisicens et divelopper o pripars-
o prarchologlqee divantage, formmation sur les
mefdiag et gestion des distractions; peychologs
wociale et dynamique de groupe.
Habiletés de l'entrainement mental:

« Fioer des objectils en cours de route of des
réuiltats

dhu oo drodt et du Pevers: siour de s Dbe A L lighe
e bl g oo et el revers; ainsl ga e melour
elat Bl s gt b g o Fever, dhu et du Tonad
o lerin gy coup drdt o du e, du eRour du
chigagemeant sutror de |n stee ot du retour de L ligss
dle ot coup cdrolk et du revers.
Fowgrmiir e vidavals: e [ ragutse

Habiletés tactiques

Smpler Renloror la noton Jangle, (fimemild of de

Erajecioine:

Renfiorcir bes plams de match en fonctiun des foroos ol
et taihlesey de ahverusiey

Double ot mive Perfectonner e diffventes
eI Dons Pen-arrien ot ofte A o,
Perfectionner bes (iférenies aitagoes en posibon
manl-arritne et s mouvements qui 5y rattachent.
Perfectionner bes difléremes posibons difensies en
it 3 obin o comment reprenciie Cattaque.
Perfectionnir la notion Sasgle, Fnlinaitd & da

raecersine,
Renlordr et ensuilr perfiectiomner e niie de Thomms

el die Ly feenme au sajet du service of de b réception de

EMACE.

Perfiectionner | e de Thomme o de la lomes au

mupet chis e s et e Ls e et du o die oourt.

Psychologique
- Unmhiner ks morements Daigues et
tecbmigues dans Nemagenie; nfliner kes hahiletés
personnelles de
Metire en oante des habilebs  avancées
dtstivvation of die relacabion on compet han
Appliuer les ewcrcioes et des strldgies de
fsgon constanis eén prangus et perfecticnner ks

:Jtnnmdutm!ﬂ'llﬁm

Capacités mentales:
- Comcentrailon e contrdle de la pensée,
discours intdrienr, st lation verhale [gestion
s clisractions of des pensies nigities

Style de vie

- Individeralner ks southins mixilisires milner
Tamlo survwillawe et planifier les options
carriee/port; amdlioner ke onnalsances =
et de Myndratation e de L rmtrition

BADMINTON DLTA



APPRENDRE A GAGNER D Ao

Age :hommes 19 a 23 ans et femmes 18 2 21 ans

#® Perfectionner les habiletés déja apprises et acquérir de l'expérience
dans les compétitions internationales

N @ Vitesse, force, endurance, constance des coups, développement
‘ In]pﬂrtan ce: tactique [c-a-d. les modeles de jeu pour soi et pour les adversaires)

Lathl#te apprend & devenir un athléte 3 remps complet. La participation aux bonnes compétitions est importante
afin d'apprendre comment gagner et prendre confiance sur la scéne internationale. Le développement de la
capacité 3 pérer les nombreux Bcteurs externes liés a la compétition sur la scéne internationale est essentiel
[(vovage, nourriture, cimat, différents sites de compétition], Il est important de sassurer que les athlétes n'entrent
pas dans le jeu de courir aprés les points/le classement international.

Les évaluations des compétiions détermineront la majorité des perfectionnements aux programmes
d'entrainement physiques, techniques, tactiques et mentaws. Les athlétes apprennent comment étre & leur apogée
pour les compétitions majeures.

Lin groupe de soutien est mis sur pied pour atteindre les objectifs suivants :
® Viser une médaille dans un tournoi international de calibre peu élevé ou dans un tournei national senior

® Spécialisation en simple ouen double. @ Jeuxdu Canada
® Champlonnat canadien M23 et senior @ Groupes de I'équipe nationale pour certaines compétitions

e e R

Cadre recommandé pour # Huit & douze séances par semaine d'une durde de 60 4

I'entrainement et la compétition: 120 minutes
g | * Type de compétition: Périodisation double, triple ou
Rapport entrainement-competition: parfois multiple, en fonction de la saison de compé-
t:it:'::un.q; tournois provinciaux, nationaux et interna-
B (50 oniroinement sur le court tomaux.
A0% simulation do compatition sur lo cour * Volume/intensité de Fentrainement: Volume éleve et

I @00 compéiition réolle intensité &levée
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Descriptions générales:

Physique

Vitesse:
= Programme hautement personnalisé en
foncticn da L spdcialisathon i ne dpreuve

L e R Y

Force:
« Projramme halitement personnalis en
fomction de ln spécialisation & une épreuve

---------- T T T T E P R T T T T T

Flexibilite:

- Lentralnement de la fexibilied est
intdgré  dans tows  les  aspects de
entraimerent o de ba pratigue.

= La flexibilité et Famplitude des maove-
ments  spedifiques  au bBadminton
devradent &re encoursgpbes en fonction
des dvaluations anthropométriques et

B e e TR

Habiletes techniques

A ce stode de développement, les athlétes devrolent continuer & raffiner les
différentes habiletds technigues pour le badminton.

Habiletés tactiques

Simphe  Perfectionner ot mffiner  les
notions d'engle, d'Intensite of de rajeciokne
anl sujet du pew au et et du jeu en fond de
termain | comment prendre volre adversaine
aui dipouru).

Perfectionner ol ralfiner les plans do match
enl fonction des forces et des falblesses de
['adbversaine

Doubde et mivte Raffiner les différentes
permutations svant-amiéne el odie § oiite.

Haffiner les différentes attagues en pasition

fonctionnelles effectudées par un profes:i-
onne qualifié.

= La fMexthilitd est utilisée pour surmonter
les  deébalapcvments dans lo  struciune
corporelle causés awvec le temps par une
Messure ou par un trouble chronique.

= L programme d'entrainement poul #re
hautement personmalisdé

Psychologique

Prendre des diciswms ot divelopper la
préparation  pachalogique  davantage,

formation sur les midias et gesthon des
distnctions;  psychologhe  soclale  ef
dymimiique de groupe,

el les mouvements qul 5y rattachent

Rallfiner les cdhiférentes positions défensives
en cite i oite el comment repremdre
Tattague.

Raffiner lao naton d'angle, dintensitd et de
trajectoire.

Raffiner be mile de homnve et de la femme
oy sujel du service et de ln récepthon de
prvioe

Raffiner be rile de [Momme et de b femme
au st du peu au flet de la défenshve et du
fond du court.

Psychologique

Habiletés de Mentrainement mental:
Fir des objectifs en cours de route el
des misuliats; Appliquer limagerie de
fogon constante pour les situations de
compétidon, Appliquer  de  fagon
constnie |3 soratége de recentrage dons
Jes tournots majours: EIP (Ewmt idéal de
performance]  Cible  EIF  pendant
lentralnement et en compétiton

Style de vie

Connalssances spprofondies dans tous les
domalies commie le repos et [ relaation
el |5 pauses [requentes, avoir un réseau
dee souidben intégnd et un autocontrdle bien
développsts; la plan|fcition carriéne fspart
S8 poursuit

PTTIr

Y

.




S'ENTRATNER A GAGNER EGELESEGENELEIEGELT

Age : hommes de 23 ans et + et femmes de 21 ans et +

‘ . O b- e Ctl fS' & Maximiser toutes les capacités déja établies, ce qui entrainera une
' l = amélioration de la performance.

‘ lmpﬂrtance: ® Perfectionner toutes les capacités jusqu'a ce qu'elles soient
maitrisées.

A ce stade, les capacités physiques, techniques, tactiques, de prises de décisions, psychologiques et le
style de vie de I'athléte sont pleinement établies et I'accent a l'entrainement est passé i la maximisation
de la performance. L'accés a un groupe de soutien professionnel composé d'entraineurs, d'entraineurs
physiques, de diététistes, de physiothérapeutes et de psychologues est trés important.

Un programme de conditionnement physique personnalisé bien encadré est maintenant essentiel afin
d’assurer a 'athléte le succés et la santé.

A un certain point de ce stade, I'athlite doit se préparer  la vie aprés le badminton 4 temps complet.

#& Championnat canadien M23
® Groupes de l'équipe nationale

‘ . Cadre recommandé pour * Huit a douze séances par semaine d'une durée de 60 3
I'entrainement et la compétition: 120 minutes
. . = Type de compétition: Périodisation planifiée en vue
Rapport entrainement-competition: des compétitions majeures

» Volume/intensité de l'entrainement: Volume élevé et
_ 0% sntrainemaent hors courd

: intensité élevée

Bl s entrainement sur le courd = € Cleve
. 0 simulation de compétition sur le court
I, 5o compitition réelle
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Descriptions générales:

Habiletés techniqu

1es
Les athldtes qui se rendent 4 ce stade de la compétition
devraient  maifriser la maforité sinon  foules les
habiletés et devraient se concentrer 4 maximiser leurs
nees  ftout en conservant les  habiletés
techniques défa aoguises.

Habiletés tactiques

ue
Les athldtes maftrisent les habiletés factiques et se
concentrent sur la maximization de leurs performances
sur o scéne internatiomale.

Physique
Vitesse

fonction des évaluations anthropomé-
triques et fonctionnelles cffectuées .
par un professionnel gqualifid, - Fixer des objectils ¢n cours de route
= La flexibilié  est utilisée  pour et des nésultats; Appliquer 'imagerie
surmonter les débalancements dans ka de  fgon  constante  pour  Jes
structure corporelle qui sont causés sltuations de compétition, Appliquer
avec le temps par une blessure pu par  d¢ fagon constante la strategie de
un trouble chronbque. recentrage  dans  les  tournois
ment personnalisé en fonction de ka - Le programme d'entrainement peut majeurs:  Cible  EIP  pendant
spitcialisation & une preuve ftre hautement personmalisé Fentrminement et en compétition

ln----IHI---ln--ﬁ-;;ilﬂiiia;--uym--qumnt | o
- Leptrainement de 2 fexibilitd est Psychﬂlﬂglque Style dE vie

}.:: 5 -
Psychologique
Hablletés de lentrainement mental:
= Programme hautement person-
nalisé en fonction de b spiécialisation

i une épreuve

BEREEEAFEFEF R R AR AR R R R R R REEE

Force:
- Programme. d'enfrainement haute-

intigré dans tous les aspects de
Fentrainement et de ka prathgue.

- La flexibilitd ot Famplitude des
mowvements- spécifiques au badmin-
ton devimient étre encouragées en

Prendre des décisions et preparation
psychologique avancée, formation
sur les médias et gestion des distrac-
tions; psychologic  sociale et
dynamigue de groupe,

Connaissances  approfondies  dans
tous les domaines comme |e repos et
ta relaxation et les pauses fréquontes,
avolr un réseau de soutien intégné of
un autncomtrdle bien développés,




S EE ISR SRR NN

VIE ACTIVE

Age : hommes et femmes de tout age

....................... ﬁ . Ohiectifs:

® Une transition en douceur de la carriére compétitive d'un athléte 4
I'activité physique permanente et a la participation au badminton en
tant que joueur recreatil, entraineur ou officiel. 11 sagit du stade qui
convient 3 un adulte débutant qui n'a jamais tenu une raquette ou aun
athléte qui change de sport.

-
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:I_ [mpﬂrtance: o Atteindre des objectifs personnels

A tout stade du modéle du DLTA, un athléte peut
décider de laisser la compétition pour nombre de
raisons. [l est important que les athlétes gardent une
expérience positive du badminton afin de demeurer
actifs au sein du sport et dans le sport en général.

Le badminton est un sport qui peut étre joué toute la
vie. Il y a de nombreux endroits au pays poury jouer et
pour ceux qui veulent faire des tournois, il existe un
réseau pour les maitres qui compte des joueurs a
partir de I'dge de 35 ans. Les autres options pour
demeurer actif dans le sport sont de devenir entrai-
neur officiel, bénévole ou administrateurn

Les joueurs de badminton prennent souvent leur retraite en raison du travail ou pour fonder une famille.
Il est asser commun pour euy de revenir au jeu pour se remettre en forme physiquement une fois la
nouvelle routine en place. 1l est important que des programmes et des installations de qualité soient
offerts aux athlétes i ce stade.

Une attention spéciale doit étre accordée aux athlétes & temps complet qui délaissent le badminton
compétitif. [l sagit souvent d'une transition difficile aprés toutes ces années dédiée 3 'entrainement et
la compétition et I'expérience des accolades qui viennent avec le succés. Traditionnellement, ce n'est pas
un domaine dans lequel les entraineurs ont été formés pour donner des conseils.

T T T T e




» Deux i trois séances d'activité par semaine
: . it = de 45 4 90 minutes par séance
e MEN TR PRI ATEVVONE .« Activités illimitées en dehors des programmes structurés

‘ Cadre recommandé pour

» Maintien de la condition physique = Aucune périodisation, mais des programmes bien struc-
= Compétition basée sur les désirs de la turés avec une progression appropriée en fonction des
PETSONNE, habiletés, du nivean dactivité, des occasions

d'apprentissage et d'un environnement positif bien
planifié

e T R
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Badminton au Canada

Initiatives stratégiques

OBJECTIFS: Un des objectifs du
modéle du DLTA mis sur pied par Bad-
minton Canada était d'identifier les lacu-
nes au sein du sport au Canada.

IMPORTANCE: A partir de ces

lacunes, des initiatives stratégiques ont été
identifiées et priorisées.

Voici, dans un ordre aléatoire, une hréve
description des 10 initiatives stratégiques
identifiées pour le badminton au Canada:

T T )

b‘ Créer et développer des liens entre le
systéme scolaire et les OP5/0TS - Dans
plusieurs provinces et territoires, il y a aucun lien
entre le systéme scolaire et I'organisme provincial
qui administre le sport. Badminton Canada aidera
les provinces et les territoires 4 améliorer cette
communication et a créer ces liens.

e e e )

P> Elaborer des partenariots avec les
différents médias pour oider a promou-
voir le sport - Badminton Canada mettra I"accent
sur la création de parienariats stratégiques avec les
médias partout au pays. Par l'intermédiaire de ces
partenariats, Badminton Canada pourra se concen-
trer surla promotion du badminton aux populations

régionales et provinciales afin de faire redécouvrirle :

sport aux Canadiens.

Wb i
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P Elaborer une base de données de
ressources concernant Fentrainement et
le développement des joueurs - [l n'existe
pas de base de données centrale qui permet aux
entraineurs et aux athlétes d accéder A information,
La création d'une base de données accessible par
l'intermédiaire du site Web de Badminton Canada
permettra I'accés en toul temps a ces renseigne-
ments pour toute la communauté du badminton, Les
étapes a suivre comprennent la mise sur pied d'un
programme d'entrainement en ligne accessible par
tous les entraineurs et athlétes intéressés.

-------------------------------------------------------------

* Elaborer un programme de mentorat
pour les entraineurs de haute performance
(Niveau 4 et +) avec des enfraineurs recon-
nus sur la scéne internationale - Etablir des




partenariats avec d'autres pays afin de permettre
aux entraineurs de haute performance canadiens
qui ont connu du succés sur la scéne internatio-
nale d'agir comme mentor afin d'échanger des
idées et des stratégies avec les entraineurs cana-
diens de niveau 4-5. Badminton Canada commu-
niquera avec 3-4 pays spécifiques en vue d'établir
des liens et des partenariats. Laccent sera mis sur
certains pays asiatiques, puisquils sont a
I"avant-scéne du développement des joueurs.

P Mettre sur pied et recommander forte-
ment un horaire de compétition appro-
pri¢ - Afin de maximiser la capacité
d'entrainement des athlétes en badminton au
Canada, I'horaire des compétitions sera révisé
pour déterminer si les différents championnats
canadiens et les Séries élite junior et senior sont
bien placés dans 'année civile,

L e L L]

P Faire participer les provinces et les
territoires @ un programme de DLTA
national commun - La mise en application
réussie du modéle du DLTA pour Badminton in
Canada dépend entigrement de la participation de
tous les partenaires dans le processus.

------------ T T T T I T T e T

P> Inclure les principes du DLTA dans les
nouveaux cours du PNCE qui seront mis
sur pied - Le programme Initiation au sport
communautaire a déja été lancé dans les deux
langues officielles et le programme Introduction a
la compétition est en cours de développement.

P Elaborer une stratégie de communica-
tion afin d'aider/de soutenir les provinces
ou les collectivités rurales qui tentent
d’aveir davantage d'endroits pour jouver
auv badminton = Collaborer avec les
provinces/territoires el les partenaires locaux
afin d'élaborer une stratégie de communication

59 = BADMINTON LTAD
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qui a comme objectif d'informer la population au
sujet des bénéfices apportés par le badminton au
sein d'une communauté, produisant ainsi une
population en meilleure sante et plus productive.

Elaborer des définitions claires des étapes a
suivre pour les joueurs, les entraineurs, les
officiels et les parents - Cette étape est essentielle
a la mise en ceuvre réussie du modéle du DLTA.
Badminton Canada déterminera des étapes bien
définies pour toutes les parties en cause au sein de
la communauté du badminton, les athlétes, les
entraineurs, les officiels et les parents.

e Y T T

" Redéfinir la structure de I'équipe natio-
nale -Un Comité de la haute performance sera
formé afin de revoir la totalité de la structure
de I'éguipe nationale. Ce comité analysera les
éléments qui doivent étre changés afin de se
concentrer sur nos objectifs de 2012, 2016 et
aprés, Le comité déterminera la marche &
suivre afin de définir le calibre des athlétes qui
seront choisis pour les différentes compé-
titions et ce qui doit étre mis sur pied pour
mieux soutenir ces derniers dans leur quéte
vers I'excellence aux Jeux olympiques.

"‘ Elaborer un programme de mentorat
entre les nouveaux entraineurs compéti-
tifs et les entraineurs de haute perfor-
mance = Metire sur pied un programme
national qui permettra aux entraineurs débutants
d'étre liés & des entraineurs de haute perfor-
mance dans le but de développer une relation de
mentorat. Cette initiative encouragera le partage
dinformation et de connaissances et motivera ces
nouveaux entraineurs a poursuivre leurs
démarches de certification.



A Glossaire des termes
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Adaptation: estiaréponse 3 un stimulus ou
d une série de stimuli entrainant des changements
fonctionnels ou morphologiques dans l'organisme,
Le niveau ou le degré d'adaptation peut varier selon
le potentie] génétique de l'individu. Toutefois, des
recherches en physiologie ont permis de dégager les
tendances générales de l'adaptation. Ainsi, les
principes  directeurs de certains processus
d'adaptation tels I'adaptation a 'endurance muscu-
laire et I'adaptation 2 la force maximale ont é&té
clairement définis. processes, such as adaptation
to muscular endurance or maximum strength.

Age chronologigue: est le nombre de
jours et dannées écoulés depuis la naissance La
croissance, le développement et la maturation se
produisent sur I'axe de I"ige chronologique; cependant,
le niveau de maturité biologique d'enfants du méme
dge chronologique peut différer de plusieurs années,

Développement: reprisente linterrelation
entre la crodssance et la maturation par rapport au
temps. Le concept du développement stapplique
également aux habiletés sociales, émotionnelles,
intellectuelles et motrices de Penfant.

Developmental Age: est I'ige déter-
miné par les facteurs physiclogiques de la matura-
tion en combinaison avec 1'dge de l'entrainement
[années de participation au sport).

Croissance: désigne les changements
progressifs, observables et mesurables du corps
concernant, entre autres, la taille, le poids et le

pourcentage de graisse
corporelle.

Maturation: désigne les changements struc-
turaux et fonctionnels du systéme qualitatif qui se
produisent lorsque l'organisme progresse vers la
maturité. La maturation différe de la croissance du
fait que malgré les différences dans la vitesse de
maturation, tous les individus vont arriveront
au méme point et atteindront la maturité.

Périodisation: La structure de
I'entrainement & court terme et a long terme, des
compétitions et des périodes de récupération afin
d'offrir des performances optimales au moment
nécessaire :

= Périodisation simple : une période de préparation
et une périnde de compétition dans "année.
» Périodisation double ; deux pénodes de prépara-
tion et deux périodes de compétition dans ['année.
* Périndisation triple : trois périodes de préparation
et trois périodes de compétition dans l'année.
= Périndisation multiple : compétition toute |'année
out en maintenant les habiletés physiques et
techniques.
Phase De fagon générale, phase de prépara-
tion « générale », phase de préparation « spécifique
», phase de « pré-compétition », phase de « compé-
tition » et phase de « transition » comprenant de 4 &
6 mésocycles ol un mésocycle est composé
normalement de 2 & 4 microcycles et ol un micro-
cycle dure généralement une semaine.

BADMINTON DETA = 6()




Savoir-faire physique: fitréférences ¢ Au Canada, le Sport c’est pour

la combinaison harmonieuse et complexe des déter- | la vie (CS4L): est un mouvement qui fait la

minants de la condition motrice, alliés aux habiletés promotion d'une croissance et d'un développement

sportives. saing par l'intermédiaire du sport, afin de permettre
aux gens de faire de Iactivité physique toute leur vie
et d'exceller dans le sport.

Puissance: La capacité a générer la force la
plus élevée le plus rapidement possible.

Modéle du Développement @
long terme de I'athléte (DLTA):
est un cadre qui reconnait les différentes étapes du
développement physique, mental, cognitif et
émotionnel des participants i un sport.

Pic de croissance rapide-

soudaine : estla poussée brusque de la taille
(poussée de croissance), qui tends a durer de 2523 3
ans chez la plupart des adolescents. Le pic de crols-
sance rapide-soudaine se produit normalement
entre I'age de 12 a 15 ans chez les gargons et de 114

Savoir-faire physique: correspond

AR gnexies Mt pen e Sapaaent: : au développement des habiletés de base du mouve-
Em. e RN mp:{lg ou tardive. eyvent ' ment et des habiletés sportives fondamentales qui
différer des dges donnés ci-dessus. ' permettent 3 un enfant de bouger avec confiance et
Habilete: 1a capacité & effectuer une tiche ! avec contrile dans toute une gamme d'activités
avec le maximum de certitude et le minimum physiques, rythmiques (danse] et sportives.
d’'énergie et de temps. '

- : Vie active: Le stade qui comprend la partici-
Vitesse: lacapacité a réagir d un stimulusoud pation 4 long terme du sport et de l'activité
un signal le plus rapidement possible (vitesse de : physique.
réaction), ou bien a eflectuer un mouvement au
rythme le plus élevé (vitesse de mouvement). Enfant actif: Le stade o les jeunes enfants
développent les habiletés de mouvements par
Force: La capacité 3 générer une force par I'intermédiaire du jeu actif,
I'intermédiaire d'une contraction volontaire ’ .
maximale. : S‘amuser grace au sport: Le stade

ol les enfants apprennent une grande gamme de

Cupntiié de I"épﬂ“EE individu- | mouvements fondamentaux et développent des

. ¥ - ; habhiletés motrices en participant 3 nombre de
elle @ I'entrainement: renvoie au S Pt
sports et dactivivbs,

potentiel génétique des athldétes lorsqu'ils réagis-
sent personnellement & un stimulus donné et 'y
adaptent en conséquence,

Apprendre a s’entrainer: Le stade
ol les préadolescents apprennent les habiletés de base
du sport et de la prise de décisions en participant a
plusieurs spors,




S’entrainer a s'entrainer: e sade
qui permet aux jeunes, pendant leur poussée de
croissance, de développer leurs capacités physiques,
techniques, @ctiques et mentales afin de compétition-
ner a des niveaux plus élevés dans les sports.

S’entrainer a la compétition: c
stade comprend des athlétes qui représentent leur
province au niveau national jusgqu'a des athlétes qui
représentent leur pays au niveau international.

S’entrainer a gagner: e stade oil les
athlétes compétitionnent et gagnent sur la scéne
internationale.

Age chronologique: correspond au
nombre d'années et de jours écoulés depuis la
naissance,

Age squelettique: correspond 2 la
maturité du sguelette en fonctiom du degré
d'ossification de la structure psseuse.

Age relatif: correspond aux différences
d'age parmi les enfants nés au cours de la méme
année civile (Barnsley and Thompson, 1985).

Age développemental: correspond
au degré de maturité physique, mentale, cognitive et
émotionnelle,

Age d’entrainement général: au
nombre d'années d'entrainement  dans
différents sports.

e e L
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Age d’entrainement spécifique
au sport: correspond au nombre d'années
depuis qu'un athléte a décidé de se spécialiser
dans un sport en particulier.

ﬂdﬂpfﬂﬁﬂn: correspond aux changements
dus corps d'une personne en fonction de divers
stimulus extérieurs.

Adolescence: correspond & la période de la
poussée de croissance rapide d'un enfant od il
devient mature physiquement et sexuellement.

Capacites auxiliaires: sont les
facteurs de I'entrainement et de la performance
qu‘un athléte a développé pour prendre soin de son
carps et de son esprit en pratiquant un sport.

Enfance: se déroule du 1er anniversaire de
l'enfant jusqu’a I'adolescence.

Développement: comprend la crois-
sance sociale, émotionnelle, intellectuelle et
maotrice, ainsi gue la maturation avec le temps.

Spécialisation hative: est dit des
sports (p. ex. gymnastique et plongeon) qui deman-
dent une spédalisation avant I'age de dix ans.




Croissance: aux « changements visibles, par
stades et mesurables du corps comme la taille, le
poids et le pourcentage de gras »,

Spécialisation tardive: est dit des
sports (p. ex. athlétisme, tennis et tous les sports
d'équipe) qui ne recommande pas la spécialisation
avant Iige de dix ans,

Pic de croissance rapide-
SOUdﬂiﬁE {FCRS} est le ux maximum
de la taille pendant la poussée de croissance. Ldge
de la poussée de croissance maximale est appelé
['dge i la PCRS.

Pic de force rapide-soudaine
{PFHS} est e taux maximum d'augmentation de
la force pendant la poussée de croissance. Lige de
"augmentation de la force maximale est appelé 'Gge
a la PFRS.

Pic de poids rapide-soudain
[PPRS]' est le taux maximum d'augmentation du
poids pendant la poussée de croissance, Lige de
"augmentation du poids maximal est appelé I'dge &
la PPRS.

Péeriodisation: Correspond & la gestion du
temps (horaire) du volume, de 'intensité et de la
fréquence de 'entrainement, des compétitions et de
la récupération.

Croissance postnatale: Ppériode
souvent divisée en 3 ou 4 étapes, v compris le nour-
risson, I'enfance, I'adolescence et la puberté,
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Puberte: correspond au moment o0 une
personne devient mature sexuellement et est en
mesure de se reproduire,

RéEEptiV"E‘: le moment opportun lorsque
lenfant est prét a apprendre et a effectuer des
tiches afin de répondre aux demandes de
I'entrainement et de la compétition

Période critique de developpe-
ment: carrespond a la période o un enfant peut
apprendre des habiletés physiques plus facilement.

Capacité d'entrainement: La facon
dont les personnes répondent & 'entrainement a
différents stades de la croissance et de la matura-
tion.

Etat idéal de performance (EIP):
Aussi connu comme la « zone », signifie I'état dans
lequel vous étes lorsque vous étes capable de
frapper le volant ol vous voulez, de la fagon que
vous le voulez et quand vous le voulez, Lorsque les
joueurs entrent dans UEIR, leur confiance double. lls
deviennent des joueurs qui pensent de fagon
tactique de I'autre cdté du court au lieu de simple-
ment frapper le wvolant en pensant de fagon
technigue d'un seul coté du filet. Méme s'ils trainent
de 'arriére par une partie ou dans une partie contre
un adversaire qui joue bien, ils adorent le défi.




A Bibliographie

Références

DLTA Angleterre

Au Canada, le sport c'est pour la vie
Apprentissage des habiletés physiques
Tennis Canada

Badminton Québec




T T e

Tous droits réservés ©
Badminton Canada 2009

-,:-: b Publié par Badminton Canada,
2201 Riverside Drive, Suite 99,
Ottawa, Ontario,

BADMINTON K1H 8K9, Canada.
CAMNADA,

TEETE R R L] HEEERSEEE R FEEEEEE RN EEREEEEE EEER AN IR FEAERE R e



