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Guide Freestylerz

Pour les Freestylerz, la pratique du ski acrobatique comprend
plusieurs sphéres qui permettent aux athletes d’avoir un développement
sportif assez complet. On s’entraine sur ski, sur trampoline, quelques séances
de préparation physique en gymnase ou sur la terre ferme et on encourage
les jeunes a pratiquer d’autres sports durant la période estivale afin de
favoriser le développement complet des habiletés motrices. A plus petite
échelle, les multiples disciplines qu’offre notre sport permettent aux jeunes
sportifs de développer des qualités de skieurs hors pairs. Si nous prenons en
exemple Alexandre Bilodeau et Mikael Kingsbury, ils ont été athlétes en saut
et en bosses ce qui leur a permis de développer des qualités de skieurs
incontestables. Plusieurs noms ayant marqué l'histoire du SS ont aussi
développé d’autres habiletés ; on pense aux J-F Cusson, Vincent Dorion, Phil
Bélanger, Phil Larose et autres créateurs du Freeski qui ont commencé par
des programmes de sauts et bosses. C’est pourquoi 1’Association Canadienne
de Ski Acrobatique (ACSA) et la Fédération Québécoise de ski acrobatique
(FQSA), via le programme Acrocan, travaillent au développement de
programmes de formation d’entraineurs, de juges et d’officiels qui touchent a
ce stade précis du développement a long terme de l'athlete (DLTA), en
I'occurrence les Freestylerz. Ce document explique comment favoriser le
développement de ces athletes de 10 a 13 ans au travers un circuit de
compétition/événements. La premiére section traite du niveau de DLTA
associé au niveau Freestylerz de I’ACSA ainsi que du fonctionnement et de
'objectif de la Coupe Freestylerz. Par la suite, vous y trouverez la recette de
la réussite d'un événement et finalement les spécifications pour Ila

construction de parcours adéquat.

En bref:
-Pratique d’autres
sports

-Skie toutes les
disciplines

-Principalement U12-
U14

-Coupe Freestylerz



Les Freestylerz et le DLTA

Le DLTA est un document qui a été créé par «Au Canada le sport c’est
pour la vie», un organisme sans but lucratif qui regroupe des professionnels
du sport afin de créer un cheminement idéal du participant/athléte dans le
temps, en respectant le développement biologique de l'enfant. Basé sur ce
modeéle, I’ACSA a mis en ceuvre des programmes de formation des entraineurs
en collaboration avec I’Association Canadienne des entraineurs (ACE) afin de
s’assurer que les athletes des clubs soient bien encadrés. La mission que se
donne la FQSA est d’assurer un suivi aupres de ses entraineurs, présidents de
clubs et autres intervenants sportifs afin d'implanter ce programme tant lors
des entrainements que lors des compétitions/événements.

Le programme Freestylerz vise principalement U12 et U14, dans ce
programme, le participant/athléte est au stade ou il doit «Apprendre a
s’entrainer». Entre 8 et 13 ans, il est important que 'apprentissage demeure
le focus principal d’'une saison autant pendant les entrainements que pendant
les événements (compétitions et évaluations). Effectivement, en apprenant
des habiletés multiples a un age critique d’apprentissage moteur, les
participants obtiendront de meilleurs résultats a long terme :

«Si l'on retarde la spécialisation de I'athléte, on nuit a son développement a
trés court terme, mais on va peut-étre en faire un champion olympique a 25
ans.»
Jonathan Tremblay, docteur en sciences de l'activité
physique et professeur adjoint en kinésiologie a
I'Université de Montréal

Les athletes se trouveront mieux outillés pour entamer la phase suivante
durant laquelle ils doivent déja avoir plusieurs acquis pour «s’entrainer a
s’entrainer». Ce stade correspond au programme «Equipe Acro» s’adressant
principalement aux U14, U16 et U18 qui commencent a se spécialiser dans
I'une des disciplines. Pendant la période «Freestylerz» les événements
doivent offrir un sentiment d’accomplissement et de motivation aupres des

participants.

En bref:
-«Apprendre a
s’entrainer»

-U12/U14

-Focus sur
I'apprentissage
d’habiletés

-Age critique
d’apprentissage
moteur

- L’athlete participe
aux événements de
plusieurs disciplines

- Circuit adapté ayant
comme focus
I'accomplissement et
la motivation des
participants

-30% compétition,
70% entralnement



La Coupe Freestylerz

Afin d’encourager les jeunes a se diversifier et éviter la spécialisation
hative, la coupe «Freestylerz» comprend plusieurs étapes dans des disciplines
différentes. Le gagnant de la coupe aura cumulé au moins un résultat en MO,
un en SS et un en AE/BA. Advenant le cas ou un athlete aurait participé a plus
d’'un événement de la méme discipline, le meilleur résultat sera cumulé dans
la course a la Coupe. Les organismes régionaux pourront aussi décider
d’attribuer des prix par discipline. Bien que la participation a toutes les
disciplines ne soit pas obligatoire, tout athléte qui voudra accéder au circuit
provincial dans sa discipline favorite devra participer au minimum a une
compétition dans I'une des deux autres disciplines pour étre éligible au circuit
provincial.

Le circuit de la Coupe Freestylerz devra comprendre au minimum :

1 épreuve de AE
1 épreuve de SS
1 épreuve de MO

Le circuit pourrait, par exemple, étre divisé comme suit dans chaque région :
1 épreuve AE

2 épreuves SS

2 épreuves MO

1 épreuve BA

Il faut cependant faire attention pour ne pas qu’'un jeune de cet age ne
surcharge trop sa saison en participant a plus de 4 événements. De cette
facon, il peut prendre du temps d’entrainement de qualité sans sentir trop de
pression. L’athlete qui préfere la bosse choisirait par exemple : 2 événements

de MO, 1 événement d’AE et 1 événement de SS.

En bref':

-Encourager le
développement des
habiletés

-Criteres minimums
pour le circuit :

- 1MO

-1 AE

-1SS

-Cumulatif de trois
résultats dans
différentes
disciplines=Gagnan
t de la Coupe

-Minimum de 2
résultats dans
différentes
disciplines pour
étre éligible a la
Coupe

-Offrir des
événements qui
répondent au
modele du DLTA

-Attention a ne pas
surcharger sa
saison en
participant a trop
d’événement



La recette de la réussite de I'organisation d’'un événement

Tout comme au niveau Acrobatz, 'encadrement de la journée est
primordial et l'animation dynamique et reconnaissante des qualités de
chacun prend tout son sens. L’accent doit étre mis sur le développement des
habiletés plutdt que sur la victoire car, a cet age les jeunes en sont au stade
«Apprendre a s’entrainer» du DLTA et doivent passer plus de temps en
entrainement qu’en compétition (30% en compétition ou événement et 70%
en entrainement). Il devient donc important pour I'entraineur de s’assurer
que le jeune athlete est en mode apprentissage et au comité organisateur de
s’assurer que I'événement gratifie tous les participants.

Afin d’assurer une qualité d’événement, les comités organisateurs
doivent s’assurer d’avoir des bénévoles et des officiels :

-inscrits a I’ACSA via:

https://freestyleskiing.sportingdna.ca/en/users/login

-ayant suivi la formation d’environ 30 minutes en ligne du Programme
des officiels des sports de glisse niveau 1 a l'adresse suivante:

https://www.snowsportsofficials.com/fr/

De cette fagon, les bénévoles et officiels ont une excellente idée globale du
déroulement d'un événement en ski acrobatique et des réles clés lors de
I'organisation de I'un de ceux-ci. Ces événements deviennent une excellente
source de formation pour les officiels ayant suivi une clinique de niveau 2 et
qui souhaitent acquérir de l'expérience dans des roéles de leadership.
L’animateur aussi doit connaitre le sport donc un niveau 1 officiel s’avere
excellent et surtout une passion et un engagement exemplaire de sa part est
nécessaire pour faire sentir aux athlétes qu’ils participent a un événement
d’envergure.

Tout comme les officiels, les juges doivent étre membres en régle de

I’ACSA et avoir suivi les formations appropriées au niveau de compétition :

Discipline SS/Demi-Lune Saut Bosses

Niveau requis AFP Bronze FISD FISD

En bref:
-Créer un
événement

-Opportunité de
partenariat et
ententes de
commandite

-Entraineurs
attitrés en cours de
certification
«Supercoach»

-Encadrement de
I’événement
impeccable

-Officiels ayant des
roles de leadership
bien formés et
ayant les
connaissances
nécéssaires

-Tout intervenant
doit étre inscrit a
I’ACSA

-Juges de niveau
appropriés

-Belle opportunité
de former des juges
et officiels



. Ceux-ci seront assignés par le juge en chef du Québec. La Coupe Freestylerz
devient une excellente plate-forme de formation pour les juges qui débutent
et pour initier des parents et des bénévoles a découvrir le fonctionnement du
jugement.

Il devient également important pour les clubs qui participent a ces
événements de s’assurer que les entraineurs qui suivent les athléetes lors de
ces événements sont bien outillés. C’est a dire que les entraineurs qui
accompagnent les participants devraient étre en voie de certification «Club

Coach» et «Supercoach» en formation ou en voie de certification.

Un entraineur a une compétition de SS devrait avoir au minimum
-Club Coach certifié
-TSM1
-«Park and pipe»
- A1 a A4 si ses athlétes font des manceuvres inversées*
-Avoir suivi le module gratuit sur les commotions «Prendre une
téte d’avance» sur https://thelocker.coach.ca/onlinelearning

Un entralneur a une compétition de MO/DM devrait avoir au minimum
-Club Coach certifié
-TSM1
-TSM2
-A1 a A4 si ses athletes font des manceuvres inversées*
-Avoir suivi le module gratuit sur les commotions «Prendre une
téte d’avance» sur https://thelocker.coach.ca/onlinelearning

Un entralneur a une compétition d’AE devrait avoir au minimum
-Club Coach certifié
-TSM1
-Al a A4*
-Avoir suivi le module gratuit sur les commotions «Prendre une
téte d’avance» sur https://thelocker.coach.ca/onlinelearning

Pour de plus amples informations sur les formations d’entraineur, il y
a la section ressources/entraineur sur le site de la FQSA qui explique le
cheminement a suivre.

Enfin, il peut étre intéressant de profiter de la visibilité pour aller
chercher des partenaires qui pourraient commanditer 1'événement afin

d’avoir une belle visibilité en bas de parcours. On peut méme offrir aux



partenaires du club ou aux partenaires de I'événement de faire découvrir
leurs produits avec un petit «village» au bas des pistes lorsque c’est possible.
Cela vient rehausser le sentiment de faire partie d'un événement important

pour les participants

*Pour les disciplines MO et DM le réglement stipule que I'athlete doit étre dans la catégorie
U14 ou plus pour pratiquer une manceuvre inversée en compétition. Pour les disciplines
AE,BA,SS il n'y a pas d’age minimum.

Maintenant que les participants sont bien encadrés, voici une liste d’éléments
nécessaires a la réussite d’'un événement :

Liste a cocher pour la réussite d’'un événement

Préparation :

Comité organisateur complet

Dates, point de rassemblement pour inscriptions et emplacements du site

Officiels (DT, Chef de compétition, Chef de piste, Knoll Master,
compilation)

Juges (tour des juges, repas, transport si nécessaire)

Communication efficace (Avis de course, médias divers)

Piste réservée et site prét pour I'événement

Site de compétition sécuritaire, répondant aux normes de I'ACSA et
sanctionné

Bénévoles pour casser les pistes d’atterrissage et entretenir les parcours

Animateur endiablé, musique, animations, kiosque des partenaires. Faites-
en un événement

Affichage des banderoles de commanditaires et partenaires

Site accessible et visible dans la mesure du possible

Patrouille sur place




Spécifications du terrain Freestylerz



Les deux sauts de droite sont les formats recherchés pour une compétition de ce niveau,

vous trouverez plus bas les spécifications pour ce type de saut. La construction d’un site
comme celui-ci ne demande pas plus de temps que la construction d’un site de bosses, il
s’agit aussi d'un excellent site d’entrainement dont les clubs peuvent bénéficier avant ou

apres la compétition si la station accepte de le conserver.



Hybride

Guide de
spécifications
Piste d’envol

Longueur minimum 15m 15m 15-20m
Largeur 15m 15m 5m
minimum
Inclinaison 18-25 20-30 20-30
requise
Plateau
Longueur 15m 15m 15-20m
minimum
Largeur 15m 15m 5m
minimum

Tremplin

Hauteur requise 2m 1,5m 1-2m
Distance du knoll 4m 4m 6-12m
Angle 50 4542 30-45

Piste d’atterrissage

Longueur 15m 15m 15-20m
minimum

Largeur 15m 15m S5m
minimum

Inclinaison 37+£2 37+£2 30-39
Requise

Aire d’arrivée

Longueur 30 30 30
minimum
Largeur 25 25 25

minimum




Bosses
MO

R N

Sur cette phoo, on observe Adhe‘u'x4piste-s de bosses dlifférentes, comme on le constate dans

cette section, le comité organisateur a une certaine latitude dans la construction d’un site de
bosses. La piste a gauche de la photo est le genre de piste recherchée pour un niveau
Freestylerz. Effectivement, une piste d’environ 200m avec une inclinaison moyenne aux

alentours de 24° favorise le développement des athletes U14 et offre une expérience de

compétition agréable.



Parcours

Criteres pour un site de bosses

Longueur du parcours

235m+35m

Largeur parcours

10m+2m

Largeur clotures

18m minimum

Distance entre une porte et la cloture

Minimum 2m

Distance entre les juges et le départ

Maximum 300m

Dénivelé (ligne de départ a ligne d’arrivée) 110m+30m
Angle moyen du parcours 20°-25°
Distance entre les bosses 3m

Distance entre le départ et le premier saut

15% de la longueur du parcours

Distance entre le saut 2 et la ligne d’arrivée

20% de la longueur du parcours

Longueur de I'aire d’arrivée 35m+5m
Angle de I'aire d’arrivée 5°+ 5°
Emplacement de la tour des juges Au bas de la piste

I'angle d’inclinaison autour de 24°

Au niveau Freestylerz la longueur de la piste devrait tourner autour de 200m et

inférieur a 20° ni supérieur a 37°

A noter que sur une distance de plus de 20m sans saut, 'angle ne devrait pas étre




Plateau de saut

Criteres pour un saut de bosses

Distance maximum entre la fin de la derniere bosse et le bout du saut 4m-5m
Distance maximum entre le bout du saut et la fin de la zone 15m
d’atterrissage

Hauteur du saut 50cm-60cm
Angle de la zone d’atterrissage 26° et +
Angle du saut 26°-30°

Largeur du saut 120cm




SlopeStyle/SS

Par définition, le Slopestyle est une discipline dont le parcours doit contenir une
quelconque combinaison de modules comme des rails, des box, des big air/table top, des
quarter pipes. Au niveau Freestylerz on vise 4 a 5 stations de modules selon ce qui est
disponible. On suggere une combinaison de deux sauts et deux rails/box.

Dans le cas d'un module plus difficile ou d’'un saut un peu plus gros, il est suggéré par 'ACSA

de mettre un module alternatif ou un saut plus rapproché du « knoll ».



\ Criteres pour un parcours de Slopestyle de niveau Freestylerz

Modules Commentaire
Table top de 20’ Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau
Step over 20’ Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau
Step down 20’ Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau
Butterbox 24’ Avoir deux options par plateau est favorable au
développement
Rainbow Butterbox 24’ Avoir deux options par plateau est favorable au

développement

Rainbow Box 24’

Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Flat Box 24’ Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Flat Down box 24’ Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Kicker Box 16’ Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Flat Bar Rail 8’ A ce niveau les rails doivent étre a 6”-12” du sol et

avoir une jupette de neige

Flat Down Bar Rail 16’

A ce niveau les rails doivent étre 3 6”-12” du sol et
avoir une jupette de neige

Flat Rails

A ce niveau les rails doivent étre 3 6”-12” du sol et
avoir une jupette de neige

Step over 30’

Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau

Step down 30’

Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau

Table Top 30’

Pour la construction des sauts référez-vous au guide
de CFSA
Idéalement avec deux options de saut par plateau

Battleship Box 24’

Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Rollercoaster Box 24’

Avoir deux options par plateau est favorable au
développement

Dropbox 24’

Avoir deux options par plateau est favorable au
développement




En conclusion

Finalement, la réussite repose sur une préparation impeccable et t6t dans la saison.
Il est important d’offrir aux jeunes athletes un circuit sur lequel ils peuvent se développer
dans toutes les sphéres du ski acrobatique. Plus un jeune athlete sera encadré dans le
développement d’habiletés, moins sa croissance affectera ses capacités a apprendre de
nouvelles manceuvres plus tard dans son développement. Le but principal de la coupe
«Freestylerz» est de développer des athletes plus polyvalents et surtout préts a passer au
niveau suivant de leur développement athlétique. Chaque événement bien préparé et bien
produit constitue une étape importante dans le développement des jeunes participants
athlete alors faisons en sorte que chaque événement soit une réussite et un souvenir

inoubliable pour chaque participant.
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