FTEM Biathlon
Concept cadre pour le developpement du sport et des athletes

Talent
T1

FTEM Tranche d'age (parcours optimal de I'athléte)
T2

Ei

Phases 1 F2

Confirmer son potentiel, passe

Montrer son potentiel o (relslany & [ presien

Phase de développement

Catégories F15, M15 (13-14) Jeunesse | (15-16)
. Carabine & air comprimé : . .

Carabine ot & e o Petit calibre

Compétitions locales, régionales & nationales Challenger, CS Swiss Cup, CS

Compétitions internationales Comparaison internationale Coupe des Alpes

Structure
d'encouragement

m

Club/CRP

Niveau supérieur, classe
sportive

Organe responsable Club/AR/CRP/école de sport

Formation scolaire et professionnelle

SO Cards / Structure de cadre

Régional - Cadres régionaux et centre (15—_ _

Cadre régionaux et centre (11-18)

Local -

Entrall de renfor : Développer la tolérance
physique a |'effort, préparer le corps aux entrainements et aux
compétitions a venir

Focus de développement

510h
405 h

h / par année au total (physique & tir)
h/ par année physique (45 semaines)

0
=

h/ par semaine

Volume
d'entrainement

h/par semaine spécifique,athlétique, sport en 4.5-1.5-3
général

Nombre de tirs 5000-6000 °

%
=

Unités/par semaine : Tir de base, complexe
h/semaine: Tirs / TT

o
o
~
i

icacement en

Ski de fond jque eten de la technique de skating
skating
Augmenter Ia vitesse des compétences techniques de tir.
Tir Stabiliser les performances de tir dans des conditions de
compétition. Atteindre la meilleure performance de tir possible
nissant un a tout moment
m 124041210 93000m:12.04-11.40 $ 3000 m: 11.24-11.05 #3000 m: 10.53-10.39 ‘3000m:1027-1005
Endurance
1'I 30-11.05 m: 10.41-10.19 & 3000m: 10.00-09.43 3 3000m: 09.28-09.15
Contenu le propre poids du Force avec charges supplémentaires
d'entrainement Force ices de traction Exercices avec haltéres
1-2x/semaine 1-2x/semaine
Testde précision 30/30 (cble de 10 400 points 450 points 490 points s00points  Slopoints | 530/poinc
Testdetirs  Testswisstest 350 points 420 points 500points  Sopoints . s3oipcncu
Test complexe 60 coups (12x5) 50 54 55 __—
Apprendre et appliquer d>autres techniques psychologiques
Apprendre des technlques psychologlques de base et les (par ex. la relaxation musculaire progressive ou I'entrainement
Psyché appliquer a I'entrainement et a la conpétition (visualisation, autogéré). Objectifs a long terme. Différencier les objectifs de
Y monologue intérieur, régulation de la respiration). Fixer des résultat et de processus. Atteindre |'état de performance
objectifs optimal dans différentes situations de compétition. Réaliser
100% du travail d>entrainement lors de la compétition.
P0|ysport/aUtres ssociations _ " gymnaStique‘ athlétisme' o - ba"e' e e - e i indépend_

3-2-10-4 3-2-14-4
Développer un état d'esprit dynamique. Responsabilité
personnelle : respecter les régles, étre autonome. Assumer la
co-responsabilité de certaines tAches au sein de I'équipe.
Impliquer les athlétes dans les objectifs.

Compétitions Autres, biathlon d'été, biathlon d'hiver, ski de fond

Personnalité

Traiter toutes les personnes de maniére égales
Promouvoir

Respecter pleinement les sportifs au lieu de les surmener
Ethique et valeurs

Renoncer au tabac et 4 I'alcool pendant le sport

5
Oui

Nombre de zone d'intensité

___ Oui, accompagné

Documentation

d'entrainement Journal d'entrafnement (TTB)

L . Test laboratoire
santé/ diagnostique
de performance

W
o

Test sur terrain 3000m et plus

PISTE (outil de sélection selon Swiss Olympic) P
Entraineur de la reléve Swiss-Ski

FC 2-L (Technique, Physis Talent, intro. au sport de
performance)

Nordic Weekend, Forum CNP

Niveau de formation

Formation des

3 Modules de formation continue
entraineurs

Réseau de perfectionnement

Version 2022

Enseignement favorable au sport, gymwortif

rapide
avec ulsion d
dans ue classi
skatin

Renforcer le partage des responsabilités

Eduquer a une attitude juste envers les autres et la nature
S'opposer a la violence, a I'exploitation et au harcélement

mswiss O

olympic Member

swissSKkE

T4

Réussir a percer et étre
récompensé, le biathlon
devient un «travail 8 temps
partiel»

S'entrainer et atteindre ses
objectifs

Jeunesse Il (17-18) Juniors (19-20)
Petit calibre Petit calibre

Swiss Cup, CS Swiss Cup, CS

Coupe des alpes, IBU Junior
Cup, FOIE, JOJ, YIWM

Coupe des alpes, IBU Junior
Cup, JEM, YJWM

Club/AR/CRP/école de sport  Club/AR/CRP/école de sport

Sport d'élite ER

A\
National - candi

National-cadre C (18-21)

Entrainement a la perfo rainingsvolumen u
eZ|f|sche wicklung

1050 h
10 h

h
-
A |

u
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8-2.5-1.5

8'000-10'000 Ww°
2-/3
2.5/2

e déplacer r. et avec une impulsion de force élevée

3-2-18-2 3-2-20-2

Renforcer |'état d'esprit dynamique. Gérer le succés et |'échec.

Gérer les défis personnels (école, relation, santé,...). Orientation
scolaire & professionnelle

I'harmonie du sport avec I'environnement social

S'opposer au dopage et a la drogue

S'opposer a toute forme de corruption
5
Oui

5
Oui
Test de niveau de lactate

ISTE

Entraineur régional Swiss-Ski

Swiss-Ski Module FER, cours a option Formmation Entraineurs
Suisse

Forum des entraineurs Swiss-Ski, Nordic Weekend, Forum CNP



