Introduction à la compétition du PNCE en triathlon : Evaluation 

Chèr(e)s entraîneur(e)s, 
Bienvenue à la seconde évaluation écrite du module Introduction à la compétition. Cette revue de votre portfolio vous permettra de vous plonger un peu plus en détails dans la planification, l’analyse des techniques et le développement professionnel. Il y a CINQ tâches à accomplir.  
Les revues de votre portfolio ne vous permettent pas uniquement d’évaluer votre propre apprentissage; elles offrent également des applications pratiques qui peuvent être utilisées dans le futur, lors de situations réelles. Nous vous encourageons à les compléter en gardant à l’esprit vos propres situations d’entraînement, athlètes et programmes. Toutes les informations peuvent être modifiées afin de s’appliquer à différents groupes d’athlètes, y compris les adultes, les jeunes, les novices, les intermédiaires, ceux qui pratiquent le sport dans le but de participer ou ceux qui le pratiquent pour la compétition. 

Si vous avez des questions à propos des travaux sur votre portfolio, n’hésitez pas à contacter Michel Elibani, michel.elibani@triathloncanada.com Francis Sarrasin Larochelle à fsarrasinlarochelle@triathlonquebec.org ou le Formateur/Educateur de votre formation précédente. 

Nous vous souhaitons bonne chance dans votre parcours d’entraîneur(e) et pour votre formation d’entraîneur(e) !
Notes pour l’envoi de vos travaux :

A tou(te)s les entraîneur(e)s ! Afin d’assurer un retour rapide de vos travaux, veuillez suivre les instructions suivantes lorsque vous envoyez vos travaux :
- Vos travaux doivent être envoyés par courriel à formation@triathlonquebec.org ou par courrier à Triathlon Québec – 4545 avenue de Pierre de Coubertin – Montréal, QC – H1V 0B2 avant la date de votre formation
- Les travaux doivent être envoyés au moins 4 semaines avant le week end de formation partie 3.

- Si vous désirez que vos travaux vous soient retournés par courrier, veuillez joindre une enveloppe pré-timbrée libellée à vos noms et adresse à Triathlon Québec –  4545 avenue de Pierre de Coubertin – Montréal, QC – H1V 0B2
- Ne dépassez pas le nombre de mots maximum si un maximum est indiqué.

- Les travaux que vous envoyez par courriel ne doivent pas dépasser 400kb.

Les frais d’évaluation de votre portfolio sont de 57,5 $ et sont payables à l’ordre de Triathlon Québec avec le paiement de la formation partie 3 (200$). Pour toutes demandes de renseignements sur les frais et pour recevoir le formulaire en ligne : contacter formation@triathlonquebec.org 

Note : vos travaux ne seront pas évalués avant réception du paiement total (évaluation + formation partie 3), même si vous les avez envoyés par courriel.
Revue No 2 du portfolio

1. Enoncez votre philosophie de l’entraînement. Maximum 2 pages. Incorporez les éléments suivants :  
· Ce pourquoi vous entraînez
· Les rôles et responsabilités de l’entraîneur(e) et du(des) athlète(s)
· Vos valeurs personnelles
· Vos valeurs par rapport à l’entraînement, au sport et à l’exercice
· Tout renseignement complémentaire lié au sport, au triathlon, à l’entraînement et à votre approche du leadership que vous jugez essentiel de fournir aux athlètes 

2.  Dressez une liste des personnes-ressources que vous utiliserez lors de votre programme. Notez les noms, numéros de téléphone et adresses de courriel lorsque cela est possible.

E.g. les entraîneurs de natation, les magasins de vélos, les réparateurs de vélos, les magasins d’articles de course à pied, les clubs locaux de course à pied/de vélo/de natation, les responsables des clubs/compétitions, etc. 

3.  Développez des listes pour contrôler la sécurité de vos athlètes.  Créez un outil fonctionnel pour contrôler vos athlètes dans les domaines suivants : 

a) Sécurité générale (règles du sport, responsabilités de l’athlète, exercices, etc.)

b) Sécurité et technique en natation 

c) Sécurité et technique à vélo 

d) Sécurité et technique en course à pied
e) Sécurité et technique lors des transitions
Le tableau ci-dessous donne un exemple de liste de contrôle.

	
	Faible
	
	Médiocre
	
	Fort

	Liste des techniques
	1
	2
	3
	4
	5

	Faire du surplace (sécurité dans l’eau)  
	
	
	
	
	

	Rotation du corps (natation)
	
	
	
	
	


4.  Créez un plan saisonnier pour un athlète ou un groupe. Si vous travaillez avec des adultes, suivez les critères de la section « POUR LES ADULTES ». Si vous entraînez des jeunes, suivez les critères de la section « POUR LES JEUNES ». Maximum 5 pages.  
Note, tous les entraîneurs ne créeront pas des plans saisonniers complets. Par exemple, si vous entraînez lors de stages, créez des plans d’entraînement de 12 à 20 semaines avant la course, puis adaptez les phases, périodes et semaines ci-dessous à votre situation personnelle. Vous n’êtes pas obligé de détailler l’entraînement de triathlon formel pour les 12 mois de l’année, mais vous devez noter ce que les athlètes font durant les autres mois. Par exemple, « de décembre à janvier, ski de fond, randonnée en raquette de neige et activités d’extérieur (pas pour le triathlon, aérobies) ». Votre plan doit être faisable et doit comprendre les distances, les intensités et les domaines à cibler durant l’entraînement d’après le niveau du(des) athlète(s) que vous entraînez.  
POUR LES ADULTES  

a) Enumérez les buts et objectifs du plan saisonnier.

b) Enumérez les compétitions principales de l’athlète ou du groupe. Notez les distances et dates de chaque événement.
c) Décrivez BRIEVEMENT l’âge, les capacités, le niveau compétitif et toute autre caractéristique importante concernant votre athlète ou le groupe. 

d) Mettez en évidence les PHASES majeures de la saison y compris le nombre de mois et de semaines dans chaque phase.  

e) Choisissez UNE phase et mettez en évidence les PERIODES de cette phase. Notez le nombre de semaines ou de jours dans chaque période et tous les domaines à cibler (e.g. une période peut comprendre 4 semaines dédiées à la technique en natation).  

f) Choisissez UNE période et mettez en évidence UNE SEMAINE d’entraînement au sein de cette période. *Ceci ne devrait prendre qu’1-2 lignes dans un tableau. Notez le sport, la durée (e.g. 90 min.) et l’objectif principal de l’entraînement (e.g. séance d’entraînement de la vitesse).  
g) Complétez UN AUTRE plan d’une semaine pour une phase et une période DIFFERENTE de la saison. Détaillez de la même façon que ci-dessus. 

POUR LES JEUNES  
a) Enumérez les buts et objectifs du programme.
b) Enumérez les compétitions principales de l’athlète ou du groupe.  

c) Décrivez BRIEVEMENT l’âge, les capacités, le niveau compétitif et toute autre caractéristique importante concernant votre athlète ou le groupe. 
d) Créez le planning sportif d’une année de votre(vos) athlète(s) ; par exemple, notez toutes les activités pratiquées à l’école et dans les clubs communautaires.  

e) Dans ce planning, ajoutez une description des composants du triathlon y compris la DUREE du programme (semaines, mois) et les DATES du programme. 

f) Détaillez la première semaine d’entraînement du calendrier de triathlon. Ajoutez les jours, heures, durées et sport pratiqué lors de chaque entraînement.   

g) Détaillez une semaine de ce planning. (Comme ci-dessus).

h) Détaillez l’une des dernières semaines de ce planning. (Comme ci-dessus).  

i) Choisissez UNE des trois SEMAINES que vous avez décrites.  
Mettez en évidence les éléments ciblant la FORME (technique), les EXERCICES et le côté AMUSANT que vous incorporerez à chaque entraînement. *Note, il ne vous est pas demandé de créer des plans complets.  

5. Analyse des techniques - application. Complétez le tableau suivant.  
Pour chaque erreur technique, déterminez les signes (que VERREZ-vous si un athlète fait une erreur ?), les causes possibles (il peut y en avoir plus d’une), les exercices pour y remédier ainsi que les termes que vous utiliserez pour communiquer ces informations à vos athlètes. Veuillez lire les rappels ci-dessous AVANT de remplir le tableau : 

· Les repères techniques seront-ils uniquement visuels ? Quels autres repères peuvent révéler un problème ?

· Le corps humain est intégré. Chaque mouvement affecte les autres. Lorsque vous cherchez les CAUSES d’une erreur, souvenez-vous des 3 C (corps, coordination et composants).  

· Ciblez-vous tous les types d’apprenants (visuel, auditif, kinesthésique, tactile) avec les repères que vous avez choisis ? Avez-vous utilisé des descriptions qui utilisent des analogies, métaphores et repères externes ? Avez-vous inclus des QUESTIONS dans les rétroactions que vous allez fournir ? Quel type de questions ?  
Tableau d’analyse des techniques
	
	Repères techniques
Quels aspects de la performance ou des mouvements vous indiqueront un 
problème ?
	Causes possibles
E.g. corps, coordination, composants, etc.
	Exercice(s) pour améliorer la technique
Décrivez l’exercice ET expliquez son utilisation.
	Repères didactiques
Quel vocabulaire utiliserez-vous pour décrire l’erreur, les corrections possibles et les exercices à suivre ?

	Cross-over en natation 

(entrée du bras)
	
	
	
	

	Jambes coulant lors du battement 
	
	
	
	

	Bras tendu (sous l’eau) lors de la brassée de respiration
	
	
	
	

	Dandinement sur la selle du vélo
	
	
	
	

	Vacillement lors du contrôle au-dessus de l’épaule (vélo) 
	
	
	
	

	Inhabilité à descendre de vélo de façon sécuritaire lors des transitions
	
	
	
	

	Trop grandes foulées lors de la course
	
	
	
	

	Penchement en avant au niveau des hanches lors de la course
	
	
	
	

	Frappe du pied lors de la course (foulées lourdes)
	
	
	
	


