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Strong body & mind

Objectifs du jour / Ziele von heute :

Définir les facteurs de performance en patinage artistique

Comprendre les principes d'entrainement

Connaitre la structure d’'une séance d’entrainement off-ice

Proposer une structure d'entrainement type durant la saison et I'entre-saison
lllustrer I'individualisation de I'entrainement selon les besoins spécifiques de

O I'athlete
- Die Leistungsfaktoren im Eiskunstlauf definieren

Die Trainingsprinzipien verstehen
Den Aufbau einer Off-Ice-Trainingseinheit kennen

Eine typische Trainingsstruktur fur die Saison und die Zwischensaison
vorschlagen

Die Individualisierung des Trainings entsprechend den spezifischen Bedurfnissen
des Athleten veranschaulichen
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Strong body & mind

La préparation physique en patinage artistique
Die korperliche Vorbereitung im Eiskunstlauf
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Facteurs de performance: quelles
qualités physiques a travailler?

Leistungsfaktoren: An welchen
Qualitaten sollte man arbeiten?

Une séance en pratique

In der Praxis
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La structure d’une séance
d’entrainement: Quelles qualités
physiques a solliciter en premier?
Der Aufbau einer Trainingseinheit:
Welche korperlichen Qualitaten sollen
zuerst trainiert werden?

Séance d'entrainement adapté a ses
besoins: comment individualiser son
entrainement?

Ein auf die eigenen Bedurfnisse
abgestimmtes Training: Wie kann man
sein Training individualisieren?
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La préparation physique en patinage artistique
Die korperliche Vorbereitung im Eiskunstlauf

La structure d’une séance
d’entrainement: Quelles qualités
physiques a solliciter en premier?

Facteurs de performance: quelles
qualités physiques a travailler?

Der Aufbau einer Trainingseinheit:
Welche korperlichen Qualitaten sollen
zuerst trainiert werden?

Leistungsfaktoren: An welchen
Qualitaten sollte man arbeiten?

Séance d'entrainement adapté a ses

O besoins: comment individualiser son

Une séance en pratique entrainement?

In der Praxis Ein auf die eigenen Bedurfnisse
abgestimmtes Training: Wie kann man
sein Training individualisieren?
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Strong body & mind

Explosivité
/
> , r . Explosivitat
Les qualités physiques nécessaires Souplesse
a la pratique du patinage... ; /
Die wichtigen kérperlichen Fahigkeiten & S el el
im Eiskunstlauf '

Coordination
/
Koordination

Gainage
/
Rumpfstabilitat

Mobilite
/
Mobilitat

Endurance
/
Ausdauer

Ei (Mostaert M. et la., 2016, Int J of Sports Med)

£ chleiieE (Agnes Makowski & Paige Larson, 2019, BMJ)
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

Le travail de mobilité fait référence a des exercices et des
mouvements qui améliorent I'amplitude de mouvement des
articulations et des muscles environnants, permettant un
mouvement efficace et contrélé. Il ne s'agit pas seulement de
flexibilité (stretching), mais aussi de la capacité a se mouvoir
activement dans cette amplitude de mouvement avec
contrdle et force.

Le travail de mobilité aide a prévenir les blessures, améliore les

Mobilité

/

Mobilitat performances dans diverses activités et renforce la fonction
physique globale.

Mobilitidtsarbeit bezieht sich auf Ubungen und Bewegungen, die
den Bewegungsumfang der Gelenke und der umliegenden
Muskeln verbessern, um eine effiziente und kontrollierte
Bewegung zu ermoglichen. Es geht dabei nicht nur um Flexibilitat
(stretching), sondern auch um die Fahigkeit, sich aktiv_und
kontrolliert innerhalb dieses Bewegungsspielraums zu

bewegen — mit Kraft und Stabilitat.
Mobilitatsarbeit hilft, Verletzungen vorzubeugen, die

Leistungsfahigkeit bei verschiedenen Aktivitaten zu steigern und

€3 die allgemeine korperliche Funktion zu verbessern. 6
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

Les qualités de coordination représentent le socle sur lequel se
développent les habiletés motrices. Elles déterminent notamment
la précision et le dosage fin des mouvements. On distingue les 5
qualités suivantes :

Gut entwickelte koordinative Fahigkeiten sind eine wichtige
Grundlage fir sportliches Handeln und motorisches Lernen. Man
unterscheidet dabei folgende funf Fahigkeiten :

Coordination

/
Koordination

Orientation Orientieru ng
Réaction Reaktion
Différe nciation Differe nzierung
Rythme Rhythmus

E quilibre Gieichgewicht

:H
-l (Mobilesport, 2011). ’
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

L'explosivité désigne la capacité a produire un effort physique
intense sur une courte durée. Il s'agit de la capacité a mobiliser
rapidement une grande quantité d'énergie musculaire pour
Explosivité exécuter un mouvement avec une grande force et une

/ vitesse maximale (par exemple un saut).

Explosivitat

Explosivitat bezeichnet die Fahigkeit, in kurzer Zeit eine intensive
korperliche Anstrengung zu leisten. Es handelt sich um die
Fahigkeit, schnell eine grosse Menge Muskelenergie zu
mobilisieren, um eine Bewequng mit hoher Kraft und
maximaler Geschwindigkeit auszufiihren (zum Beispiel ein
Sprung).
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

La souplesse est la qualité physique permettant de réaliser des
mouvements avec la plus grande amplitude et aisance
Souplesse possibles, que ce soit de maniére active ou passive.

/

Beweglichkeit Beweglichkeit ist die korperliche Fahigkeit, Bewegungen mit
grosstmoglicher Bewegungsamplitude und Leichtigkeit
auszufiuhren — sowohl aktiv als auch passiv.

:H
e | , - ) 9
EXCELLENCE (Renato Manno — Les bases de I'entrainement sportif — 1992)
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

Le gainage fait référence a un ensemble d'exercices visant a

renforcer les muscles du tronc, notamment les abdominaux,

les lombaires et les muscles du dos, ainsi_que les muscles

stabilisateurs du bassin. L'objectif principal est d'améliorer la

stabilité, la posture et la force du corps en maintenant une

Gainage position statique, comme dans la planche, en engageant ces
/ muscles pour maintenir une bonne posture

Rumpfstabilit 3
At Rumpfstabilisation ist eine Reihe von Ubungen zur Kraftigung

der Rumpfmuskulatur — insbesondere der Bauchmuskeln, der

Lendenmuskulatur, der  Riuckenmuskeln  sowie  der
stabilisierenden Beckenmuskulatur. Das Hauptziel besteht
darin, die Stabilitat, Haltung und Kraft des Korpers zu
verbessern, indem man statische Positionen wie z. B. die Plank-
Haltung einnimmt und dabei die genannten Muskeln aktiv
anspannt, um eine korrekte Korperhaltung zu halten.

Eg 10
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

La force musculaire est la capacité motrice qui permet a
’homme de vaincre une résistance ou de s’y opposer par un
effort intense de sa musculature.

Muskelkraft ist die motorische Fahigkeit des Menschen, einen
Widerstand zu uberwinden oder ihm durch eine intensive
Anspannung der Muskulatur entgegenzuwirken.

:H
= (Jurgen Weineck — Biologie du sport — 1996) 11
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Les qualités physiques nécessaires

a la pratique du patinage...

Die wichtigen korperlichen Fahigkeiten
im Eiskunstlauf

L’endurance est la capacité physique que posséde I'athléte de
Endurance maintenir un effort le plus longtemps possible.

/

Ausdauer Ausdauer ist die korperliche Fahigkeit eines Sportlers, eine
korperliche Anstrengung madglichst lange aufrechtzuerhalten.

:q
= (Pascal Prévost, Georges Cazorla, Didier Reiss — 2013) 12
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Le systéme énergétique nécessaire a
la pratique du patinage...

Das Energiesystem, das fur das
Eiskunstlauf erforderlich ist...
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Energy Anaerobic pathways : A p
v v erobic pathwa
pathways Alactic  + Lactic : " y
e ATP produced without .
ner roduced wi : .
ot 4 the presence of O, : ATP produced in the presence of O,
------------------------- '-'~~~°‘°°"“--"--“--°:-------------------------------°"'°°'°°"------:,-'-'-":----"'-4
Phosphate ! Lactic acid (LA) : 3
system . system : Glycogen .
Fuel ATP/ICP grycogen —» LA : completely burned in the presence , Fats | Protein
storedin | by-products : of O, gt H
muscle : : :
Duration Os 40 s 708 2 min 6 min 25 min 1hr 2hr 3hr
i 200-400m : 100m swimming i Middle- 1 Long distance track, swimming,
: : ¢+ distance i speed skating, canoeing
+ 500speed : 800m track v lrack, :
+  skating ' + swimming, +  Cross-country skiing
' ¢+ 500m canoeing : - :
¢ Mostgym : ¢ Rowing
¢ events ¢ 1,000m speed skating ; ;
Weight ' : : +  Cycling, road racing
lifting +  Cycling, +  Floor exercise : H
+  track +  gymnastics : +  Triathlon
Sports Ski : : : :
evenls jumping ¢ 50m +  Alpine skiing ' :
¢+ swimming : H
Diving : +  Cycling, track: ' '
: ¢ 1,000m and pursuit '
Vaulting in : : :
gymnastics : :
: :  Synchronized !
: : ¢ swimming :
: : ¢ Cycling— :
. . ¢ pursuit E
Most team sports/racquet spons/salllnL
: Mostly . H
Skills acyclic Acyclic and cyclic ' Cyclic

(Bompa T., 2018, Periodization: theory and methodology of training)
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Strong body & mind

La préparation physique en patinage artistique
Die korperliche Vorbereitung im Eiskunstlauf

La structure d’une séance
d’entrainement: Quelles qualités
physiques a solliciter en premier?

| I Facteurs de performance: quelles
L(:j) qualités physiques a travailler?

ﬁ Leistungsfaktoren: An welchen
Qualitaten sollte man arbeiten?

Der Aufbau einer Trainingseinheit:
Welche korperlichen Qualitaten sollen
zuerst trainiert werden?

Séance d'entrainement adapté a ses

O besoins: comment individualiser son

Une séance en pratique entrainement?

In der Praxis Ein auf die eigenen Bedurfnisse
abgestimmtes Training: Wie kann man
sein Training individualisieren?
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Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

Puissance /
Explosivité

Explosivkraft

Warm-up
Aufwarmen

Endurance Retour au calme
Ausdauer Cool down

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA'’s guide to program design) 15
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Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

Pourquoi un échauffement en début de séance ?

* Prépare le corps a l'effort

* Augmente la température musculaire

« Active le systéeme nerveux et cardiovasculaire

* Améliore la mobilité et la coordination

* Réduit le risque de blessure

* Optimise la performance dés les premiers exercices

Puissance /
Explosivité

Explosivkraft

Warm-up
Aufwarmen

Endurance
Ausdauer

| Warum ein Aufwarmen zu Beginn einer Trainingseinheit?
» Bereitet den Korper auf die Belastung vor

« Erhoht die Muskeltemperatur

» Aktiviert das Nervensystem und das Herz-Kreislauf-System
* Verbessert die Beweglichkeit und Koordination

* Verringert das Verletzungsrisiko

« Optimiert die Leistung bereits bei den ersten Ubungen

Retour au calme

Cool down

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA’s guide to program design) 16
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Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

warm-u Puissance / _ _ ’ R o - 4
P Explosivité » Les exercices de puissance et d’explosivité doivent étre placés

AUISEITED Explosivkraft en début de séance.

* lls nécessitent un systéme nerveux frais et une pleine capacité
de concentration.

» Cela permet d’exécuter les mouvements avec une intensité et

Endurance une qualité maximale, sans fatigue préalable, ce qui réduit

Ausdauer aussi le risque de blessure.

» Explosivitatsibungen sollten zu Beginn der Trainingseinheit
durchgefuhrt werden.

Retour au calme » Sie erfordern ein frisches Nervensystem und volle
Cool down Konzentrationsfahigkeit.

« Das ermoglicht es, die Bewegungen mit maximaler Intensitat
und Qualitat auszufuihren, ohne vorherige Ermudung, was
auch das Verletzungsrisiko reduziert.

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA’s guide to program design) 17
EXCELLENCE

SPORT



n SSSSS
ICE SKéTlH_G/ //

Strong body & mind @58 -

— 022027

Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

Puissance /
Explosivite « Le travail de force vient apres celui de la puissance pour éviter de
Explosivkraft nuire a I'explosivité.
» Les exercices de force fatiguent plus le systéme nerveux.
» Le travail de force nécessite fraicheur, concentration et intensité.

Warm-up
Aufwarmen

Endurance « Krafttraining erfolgt nach dem Powertraining, um die Explosivitat
Ausdauer nicht zu beeintrachtigen.

« Kraftibungen ermiden das Nervensystem mehr.

« Kirafttraining erfordert Frische, Konzentration und Intensitat.

Retour au calme

Cool down

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA'’s guide to program design) 18
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Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

Puissance /  Le travail d’endurance génére une fatigue cardiovasculaire et musculaire
Explosivité importante.
Explosivkraft « S'il est placé avant, il nuit a la qualité des exercices de force.
» Le travail d’endurance en fin de séance optimise le travail métabolique.
» Cela permet de conclure efficacement la séance sans compromettre la
technique.

Warm-up
Aufwarmen

Endurance

Ausdauer

* Ausdauertraining verursacht eine hohe kardiovaskulare und muskulare
Ermudung.
» Wird es vorher durchgefuhrt, beeintrachtigt es die Qualitat der Kraftibungen.
» Ausdauertraining am Ende der Einheit optimiert die Stoffwechselarbeit.
Retour au calme » So kann die Trainingseinheit effektiv abgeschlossen werden, ohne die
Cool down Technik zu geféhrden.

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA’s guide to program design) 19
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Structure séance d'entrainement de condition physique
Struktur einer Trainingseinheit im Konditionstraining

Puissance / « Favorise la récupération physique et mentale.
EEEs « Réduit progressivement la fréquence cardiaque.
Explosivkraft « Diminue le risque de courbatures et de raideurs.
* Permet un retour progressif a un état de repos.
« Offre un moment de recentrage et de relaxation.

Warm-up
Aufwarmen

Endurance

« Fordert die korperliche und mentale Erholung.
Ausdauer

« Senkt allmahlich die Herzfrequenz.

* Verringert das Risiko von Muskelkater und Steifheit.

« Ermaoglicht eine allmahliche Ruckkehr zum Ruhezustand.
» Bietet einen Moment der Zentrierung und Entspannung.

Retour au calme

Cool down

(Arhab et Alvarez, 2022, Swiss Ice Skating)
C= (Zatsiorsky et Kraemer, 2006, Science and practice of strength training)

= (Jones, 2025, NSCA'’s guide to program design) 20
EXCELLENCE

SPORT



SwWiIss
ICE'SKATING - —

Strong body & mind @535

Les besoins en saison de compeétition vs en entre-saison
Die Bedurfnisse in der Wettkampfsaison vs. in der Zwischensaison

Saison de compétion / Wettkampsaison

Eg 21
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Les besoins en saison de compeétition vs en entre-saison
Die Bedurfnisse in der Wettkampfsaison vs. in der Zwischensaison

Saison de compétion / Wettkampsaison

Durant la saison

* Maintenir les qualités physiques
» Prévenir les blessures et gérer la fatigue
« Soutenir les performances techniques et artistiques sur la glace

Wahrend der Saison

» Die physischen Qualitaten und Fahigkeiten aufrechterhalten

« Verletzungen vorbeugen und Mudigkeit managen

» Die technischen und kunstlerischen Leistungen auf dem Eis unterstutzen

C=
o | 22
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Entre-saison vs saison de compétition
Zwischensaison und Wettkampfsaison
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Objectif / Ziel

Volume d’entrainement
Trainingsvolume

Intensité d’entrainement
Trainingsintensitat

Contenu principal
Hauptinhalt

Fréquence*
Frequenz*

Prévention des blessures
Verletzungspravention

Coordination
Koordination

Saison de compétition
Wettkampfsaison

Maintenir la performance et prévenir la fatigue
Leistung aufrechterhalten und Mudigkeit vorbeugen

Modéré a faible

Massig bis gering

Modéré a élevé

Massig bis hoch

Puissance, récupération, maintien de la forme physique

Kraft, Regeneration, Aufrechterhaltung der korperlichen
Fitness

2 a 3 séances par semaine
2 bis 3 Einheiten pro Woche

Récupération et gestion des douleurs aigués
Regeneration und Management von akuten Schmerzen

Spécifiqgue aux programmes et éléments techniques
Spezifisch fur Programme und technische Elemente

* Informations données a titre indicatif, susceptibles d’étre ajustées en fonction du volume d'entrainement individuel.
* Angaben nur zur Orientierung, die fje nach individuellem Trainingsvolumen angepasst werden kénnen.

3
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Attention aux périodes de transitions!
Achtung bei den Ubergangsphasen!

High training workloads alone do not cause sports injuries: La condition physique est une protection.
How you get thereis the real issue Les athlétes bien préparés tolerent mieux les charges d’entrainement.

Développez la force, I'endurance et la capacité globale.

Data collected from professional rugby league pla !ers over three pre-season preparation periods. Loads were

measured using session-rating of perceived exertion, and a total of 148 injuries were sustained Fitness schutzt vor Verletzungen
Gut trainierte Athleten vertragen hohere Trainingsbelastungen.
R l Kraft, Ausdauer und Kapazitat gezielt aufbauen.
| | Evitez les pics soudains

e Augmentation rapide de la charge = risque accru de blessure.

Augmentez la charge progressivement pour permettre une adaptation en toute

sécurité.
Plotzliche Belastungsspitzen vermeiden
+5 +10 +15 +20 Hart trainieren, aber intelligent

Schnelle Steigerungen der Trainingsbelastung = hdheres Verletzungsrisiko.
Belastung schrittweise erhdhen, um eine sichere Anpassung zu ermoglichen.

S'entrainer dur, mais intelligemment
La clé : un entrainement progressif, bien structuré et individualisé.

z
g
g
=

N Der Schlussel: Ein progressives, gut strukturiertes und individualisiertes

e, Reference by Tim J Gobbett, in BISM, 2016 Designed by €YLMSportScience

:-
= (Gabbett Tim, 2016, BJSM) 24
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Strong body & mind

La préparation physique en patinage artistique
Die korperliche Vorbereitung im Eiskunstlauf

EXCELLENCE
SPORT

Facteurs de performance: quelles
qualités physiques a travailler?

Leistungsfaktoren: An welchen
Qualitaten sollte man arbeiten?

Une séance en pratique

In der Praxis

La structure d’une séance
d’entrainement: Quelles qualités
physiques a solliciter en premier?
Der Aufbau einer Trainingseinheit:
Welche korperlichen Qualitaten sollen
zuerst trainiert werden?

Séance d'entrainement adapté a ses
besoins: comment individualiser son
entrainement?

Ein auf die eigenen Bedurfnisse
abgestimmtes Training: Wie kann man
sein Training individualisieren?

25
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Strong body & mind

La préparation physique en patinage artistique
Die korperliche Vorbereitung im Eiskunstlauf

La structure d’une séance
d’entrainement: Quelles qualités
physiques a solliciter en premier?
Der Aufbau einer Trainingseinheit:
Welche korperlichen Qualitaten sollen
zuerst trainiert werden?

: Facteurs de performance: quelles

| |
L(:j) qualités physiques a travailler?

ﬁ Leistungsfaktoren: An welchen
Qualitaten sollte man arbeiten?

Séance d'entrainement adapté a ses
besoins: comment individualiser son
entrainement?

Une séance en pratique

Ein auf die eigenen Bedurfnisse
abgestimmtes Training: Wie kann man
sein Training individualisieren?

In der Praxis

EXCELLENCE
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Strong body & mind

Comment individualiser sa préparation estivale ?
Wie kann man sein Aufwarmen individualisieren?

28
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Strong body & mind

Exercice 1 (Puissance & explosivité)
Ubung 1 (Power & Explosivitit) %

2-6 series de 3-6 repetitions
2-6 Satze mit 3-6 Wiederholungen

EXCELLENCE
sssss
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Exercice 2 (Force)
Ubung 2 (Kraft)

2-4 séries de 6-10 répétitions/pied
2-4 Satze mit 6-10 Wiederholungen/Fuss

EXCELLENCE
sssss
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Exercice 3 (Proprioception)
Ubung 3 (Propriozeption)

2-4 séries de 15-60 secondes/pied
2-4 Satze mit 15-60 sekunden/fuss

EXCELLENCE
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Strong body & mind

Comment individualiser son échauffement?
Wie kann man sein Aufwarmen individualisieren?

32
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Strong body & mind

Exercice 1 (Puissance & explosivité)
Ubung 1 (Power & Explosivitit)
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T e

Reps 2-6
Sets 3-6
Départ 1 pied et
Variante 1 reception 2
pieds

Départ 1 pied et

WERETIE 2 réeception 1 pied

1-Fuss-Start
und 2-Fuss-
Landung

1-Fuss-Start
und 1-Fuss-
Landung
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Exercice 2 (Force)
Ubung 2 (Kraft)

2-4 séries de 6-10 répétitions/jambe
2-4 Satze mit 6-10 Wiederholungen/bein

£3 34
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Strong body & mind @58 -
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Exercice 3 (Gainage)
Ubung 3 (Rumpfkraftstabilitit)

2-5 séries de 10-30 repétitions
2-5 Satze mit 10-30 Wiederholungen
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Strong body & mind

Q‘o TAKE HOME MESSAGE °°Q

Le patinage artistique est un sport exigeant, nécessitant le développement de nombreuses qualités physiques pour optimiser
la performance et prévenir les blessures.

Les objectifs de développement physique varient selon les périodes de la saison (saison de compétition vs entre-saison).

Les périodes de transition, marquées par de fortes variations de volume et d’intensité d’entrainement, représentent un moment
a risque accru de blessures.

Eiskunstlauf ist eine anspruchsvolle Sportart, die die Entwicklung vielfaltiger korperlicher Fahigkeiten erfordert, um Leistung zu
optimieren und Verletzungen vorzubeugen.

Die Schwerpunkte im physischen Training unterscheiden sich je nach Phase der Saison (Wettkampfphase vs.
Zwischensaison).

Ubergangsphasen mit starken Schwankungen im Trainingsvolumen und in der Intensitat stellen ein erhéhtes Verletzungsrisiko
dar—

:q
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NOUS VOUS SOUHAITONS UN BEL ETE ET O
UNE SAISON 2026/27 REMPLIT DE SANTE O

ET DE SUCCES! { ] o

WIR WUNSCHEN EUCH EINEN SCHONEN
SOMMER UND EINE GESUNDE UND
ERFOLGREICHE SAISON 2026/27!

EXCELLENCE
SSSSS
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