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� OBJECTIFS FIXES
� MOYENS MIS EN PLACE
� METHODES DE TRAVAIL
� PHILOSOPHIE

D’Auvergne, ce sera plus difficile, plus compliqué, 
mais on peut le faire….

« Tout ce que tu peux faire ou rêves de faire, 
entreprends le. L’audace est porteuse de génie, 
de pouvoir et de magie. »

GOETHE
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« Accepter de travailler très dur l’été et l’automne afin de 
sourire une fois l’hiver arrivé et les objectifs atteints ».
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�������������
�#&��� 4556�/� Les responsables des commissions sportives des 
clubs ainsi que les entraîneurs intervenants dans ces clubs ont, conjointement, listé les éléments 
répondants aux critères de présélection ouvrant l’accès aux camps. (l’âge, le niveau technique 
acquis, l’engagement personnel à l’entrainement au s ein du club, le potentiel à figurer et 
représenter l’Auvergne par un résultat probant sur une épreuve nationale

3,"����	��2���������	�����-�	

Résultats obtenus sur les courses nationales et régionales

Potentiel technique démontré et marge de progression

Potentiel physique

Motivation et implication personnelle 

,
��	�������
�������
��4556�7�4585�9 �&������#���
���!�� : Les cadres techniques, intervenants sur les camps c roiseront leurs 
recueils de données concernant chaque enfant ayant participé aux camps. Les 
critères retenus pour cette évaluation seront expos és et de fait, connus de tous. 
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Se sentir fort 
c’est être…

Plus puissant plus vite

� force 
� vitesse
� masse grasse
� puissance

Plus équilibré, plus stable

� Équilibre
� Harmonisation
� Programme en proprioception

Plus en forme, validePlus agile, plus coordonné

� Des moyens de récupération
Hygiène de vie
Travail en basses fréquences
Aérobie
Prise de conscience de son corps
,kiné…
Travail individuelle autonome 
en fonction des besoins

Multi activités collectives
Placement/gainage/ évaluation athlé
Utilisation des masses d’appuis
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Une évaluation
Sur fiches

« c’est lorsque le soleil brille qu’il 
faut s’occuper du toit »

JF Kennedy

Développement de techniques
(respiration, concentration,

visualisation, stratégie mentale)
en pratique et sur fiche

Un conditionnement en stage
Concurrence, 

travail dans toutes
conditions

Fixation et détermination 
d’objectifs en commun, 
travail sur les moyens à

mettre en œuvre et sur la stratégie

Communication et prise en 
compte de l’entourage

Osmose autour de l’athlète

« plus le corps est fort plus il obéit, plus il faible plus il commande »
JJ Rousseau

« il n’y a de vent  favorable que pour celui qui sait où il va »
Sénéque

« il n’y a de force et de vérité que dans les détails»
M Jordan

« pour être un champion vous devez croire 
en vous même et en votre équipe quand 

personne d’autres ne le fait »
Sugar Ray Robinson
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PREPARATION
Mise en œuvre de l’ensemble des points

des projets et les valider dans toutes
conditions

POLYVALENCE

PERFORMANCE
Qualifications &

Podiums nationaux 

Investissement personnel
Sélection 

VICTOIRES

Qualification 

Podiums Nationaux 
CNB / écureuils / F.I.S / Coupe de France Citadine

Sélection Nationale

55 j de ski fin décembre/2 logiques de trajectoire
5 actions/4 intentions

Ts types de neiges/ts profils plat/pente/rupture/raccord
Tous types de tracés/vite/lent/boucle courte/longue

Régulier/rythmé/irrégulier

CAMPS D’ETE 

AUVERGNE

G.I.R.S.A

FRANCE

Finalité 3 disciplines à travailler : Slalom, Super G, Géant,
ski libre dans toutes sortes de neiges, 
Parcours Techniques / Border cross,

slalom parallèle
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Equilibration
Gestuelle

Trajectoire

mai-09 juin-09 juil-09 août-09
1er 1er 1er 1er

02       stage ,,,,,
Stelvio minimes cadets

pôle juniors & FIS

13
stage Tignes

15 sélection Club 15       stage ,,,,, poussins
les deux alpes inter club

18 envoi parents pôle formation BE
sélection Camps

20
21 stage Tignes

stage Tignes benjamins
benjamins minimes cadets 23

juniors & FIS stage Tignes
26  inscription benjamins
camps d'été

27
29 information 28 28       stage ,,,,, stage Tignes
retour aux clubs stage Tignes les deux alpes minimes cadets

pôle juniors & FIS
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Placements
Timing

Intensité

sept-09 oct-09 nov-09
1er 1er 1er

05  commission
d'évaluation 
des camps

10 affectation 
programmes
d'entrainement
suivant  les
filières

24     PNJ
Tignes

camp vitesse
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Stratégie
Trajectoires
Spécificité

Des
Disciplines

déc-09 janv-10
1er 1er

06     PNJ
Lelex
camp vitesse

06     PNJ
Megève
camp vitesse

14     PNJ
Val d'Isère
camp vitesse

26    1ère étape
écureuils d'or
Megève
Beaufortain
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