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Préface 

                                   

Wrestling Canada Lutte a élaboré le présent modèle de développement à long terme de l’athlète pour qu’il serve de base de travail à 
tous ses partenaires.  Ce modèle a été élaboré dans le cadre d’une initiative nationale qui a vu chaque sport développer son propre 
modèle similaire.  La production du DLTA de Wrestling Canada Lutte a été possible grâce au soutien de notre partenaire financier, 
Sport Canada.

La mise en oeuvre du développement à long terme de l’athlète est une étape cruciale pour la lutte et pour le sport canadien.  Pour la 
première fois, toutes les organisations sportives du Canada articulent leurs plans en fonction d’un cadre commun qui harmonise le 
système sportif, et intègre la santé et l’éducation au sport et à l’éducation physique.  Le présent document a été élaboré grâce à la 
contribution d’experts canadiens de la lutte, à l’aide du Groupe d’experts du DLTA, et en puisant dans l’expérience et les meilleures 
méthodes d’autres sports.

Ce document expose les principes clés de notre modèle de DLTA.  La phase suivante consistera à élaborer les détails de la mise 
en oeuvre du DLTA.  Cette mise en oeuvre permettra de produire de meilleurs lutteurs et d’améliorer notre sport grâce à l’appui 
d’entraîneurs, d’officiels et de bénévoles de qualité dans tous les coins du Canada.

Nous, les associations canadiennes de lutte, convenons que le DLTA sera la pierre angulaire du développement de la lutte au Canada :
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Qu’est-ce que le développement à long terme de l’athlète?

Quelle est la meilleure manière de former un lutteur?

Le développement à long terme de l’athlète répond à cette question.  Le DLTA est la tendance dernier cri en matière de développe-
ment de l’athlète.  En s’appuyant sur les recherches en sciences du sport, le DLTA puise dans l’expérience pratique des entraîneurs 
et des athlètes pour produire une série complète de principes de développement.  Le DLTA prend la notion de périodisation (à savoir 
l’intégration des compétitions, de l’entraînement, de la récupération, de la nutrition et d’autres éléments de préparation pour élaborer 
un plan d’entraînement à long terme) et l’améliore en y intégrant la préparation de l’athlète tout au long de sa carrière sportive et 
de sa vie, en tenant compte non seulement de son développement complet et global à titre d’athlète, mais aussi à titre d’individu.  
Aujourd’hui, tous les organismes sportifs canadiens s’appuient sur 
le DLTA pour concevoir leur planification à long terme.  Vous pouvez 
trouver de plus amples informations dans le document intitulé «Au 
Canada, le sport c’est pour la vie», ainsi que dans d’autres documents 
d’appoint du DLTA publiés par les Centres canadiens multisports, que 
vous pouvez vous procurer au www.ltad.ca.

Une des principales prémisses du DLTA, c’est que si les participants 
acquièrent jeunes un savoir-faire physique, à savoir un large éventail 
d’habiletés (notamment bouger, maintenir son équilibre, lancer, rece-
voir, frapper, et ainsi de suite), non seulement il réussiront mieux dans 
le sport, mais il demeureront en meilleure santé pendant toute leur 
vie.     Pour pouvoir atteindre leur plein potentiel, il est nécessaire que 
les athlètes acquièrent un solide savoir-faire physique, puis suivent, à 
partir des périodes critiques de développement, un apprentissage et 
un entraînement constants axés, sur leur âge et sur leur stade de développement.  Si on saute une étape ou si on introduit trop tôt ou 
trop tard les éléments de base de l’entraînement et de la performance (endurance, force, vitesse, habiletés et flexibilité), l’athlète aura 
un potentiel moins élevé et il lui sera plus difficile d’atteindre les plus hauts niveaux.  Mais, si les entraîneurs comprennent quels sont 
les 10 facteurs clés du DLTA, ils pourront mieux aider leurs athlètes à réaliser plus facilement leurs rêves, et ce, quel que soit leur âge.

Les 10 facteurs clés du DLTA
On a identifié dix facteurs qui influencent le développement optimal de l’athlète :

1.	 Les fondements du mouvement - Le savoir-faire physique de base est la «pierre angulaire » de tout succès sportif ultérieur.  Peu 
importe le sport qu’ils pratiquent, tous les athlètes ont plus de chances de réussir s’ils acquièrent très jeunes une large gamme de 
mouvements, et d’habiletés d’équilibre et de contrôle des objets.

2.	 La spécialisation - Les athlètes doivent d’abord développer une large base d’habiletés et de capacités.  S’ils se spécialisent trop tôt, 
cela peut entraîner un manque de développement de leurs habiletés essentielles, des blessures dues à l’usure, un épuisement 
prématuré ou un abandon précoce du sport et de l’activité physique.

3.	 Le stade de développement - Pour toute une gamme de qualités physiques, mentales, cognitives et émotionnelles, la maturation 
des jeunes athlètes peut être précoce, moyenne ou tardive.  Il est essentiel de baser l’entraînement sportif sur le stade de 
développement et non sur l’âge chronologique des athlètes.  On accorde trop souvent une attention spéciale aux enfants dont la 
maturité est précoce, alors que ce sont peut-être ceux dont la maturité est tardive qui peuvent avoir le meilleur potentiel.  Il est 
également important de reconnaître que les athlètes dont la maturité physique est précoce ne sont pas nécessairement prêts, sur 
les plans émotif et mental, à relever les défis qu’ils sont apparemment prêts à relever sur le plan physique.

4.	 La capacité d’entraînement - La capacité d’entraînement est la réceptivité des sujets à divers stades de croissance et de maturation.  
Les moments opportuns au développement des éléments de base de l’entraînement et de la performance (endurance, force, 
vitesse, habiletés et flexibilité) se produisent à diverses périodes.  Par exemple, l’entraînement de l’endurance et de la force est lié 
au stade de développement, tandis que la vitesse, les habiletés et la flexibilité sont reliées à l’âge chronologique.

5.	 Le développement physique, mental, cognitif et émotionnel - Pour obtenir les meilleurs résultats, il faut adopter une approche 
complète et globale du développement de l’athlète, qui tienne compte de tous ces facteurs.  Mis à part les éléments de base de 
l’entraînement et de la performance, on doit tenir compte de cinq facteurs supplémentaires, à savoir : la structure et stature (type 
corporel et croissance), la psychologie, la subsistance (nutrition, hydratation et repos adéquats), l’éducation et le stress, et les 
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facteurs socioculturels.  Quel que soit le stade de développement de l’athlète, si on met trop l’accent sur l’entraînement physique 
et la victoire, cela risque de ne pas le préparer à affronter tous les défis de la haute performance, et de la vie hors du sport.  
Chaque programme devrait avoir comme objectif de développer l’athlète dans son entier, y compris son caractère, son éthique, et 
ainsi de suite.

6.	 La périodisation - La périodisation est l’organisation d’un programme d’entraînement en jouant sur des facteurs comme la 
modalité, le volume, l’intensité et la fréquence de l’entraînement à long terme (sur plusieurs années) et annuel, en y articulant 
des périodes d’entraînement, de compétition et de récupération.  Le DLTA, qui est axé sur le développement pendant toute la vie, 
établit un cadre et une orientation menant à l’établissement de solides programmes d’entraînement périodisés.

7. 	 La planification du calendrier de compétitions - À tous les stades du DLTA il faut établir des calendriers optimaux de compétitions 
spécifiques au sport pratiqué.  Si on oblige les jeunes athlètes à faire trop de compétitions, cela risque de nuire au développement 
de leurs habiletés et de leur condition physique.  Dans le cadre du DLTA, il est essentiel d’optimiser le calendrier de compétitions 
de l’athlète afin qu’il réponde à ses besoins en matière de développement.

8. 	 La règle des 10 ans - Les recherches ont démontré qu’il faut au moins 10 ans et 10 000 heures d’entraînement à un athlète 
talentueux pour atteindre les niveaux d’élite.  Il est beaucoup trop facile de compromettre le développement à long terme de 
l’athlète en voulant obtenir des résultats à court terme, mais il n’y a pas de raccourci menant au podium.

9. 	 Le remaniement et l’intégration du système sportif - On ne peut obtenir les meilleurs résultats possibles que si tous les 
organismes et toutes les personnes impliquées dans le sport collaborent d’une manière intégrée et coordonnée pour soutenir le 
développement et la réussite des athlètes.  Les entraîneurs, les autres dirigeants sportifs, et ceux qui s’occupent des installations, 
des organisations et des compétitions doivent tous collaborer à instaurer un environnement qui soutienne le développement de 
l’athlète.  Le modèle de DLTA doit donc devenir la pierre angulaire de l’action de tous les intervenants et organismes de lutte.

10.	 L’amélioration continue - Le sport est en constante évolution.  Nous devons donc constamment adapter nos plans et nos 
organisations aux innovations, aux recherches et aux changements de l’environnement sportif.  Notre compréhension et notre 
approche du DLTA seront constamment enrichies par de nouvelles recherches et de nouvelles expériences pratiques.
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Stades du DLTA

Le modèle de DLTA scinde le développement de l’athlète en une série de 
stades.  Il est essentiel d’avoir le développement approprié qui convient 

à chacun de ces stades.  Les athlètes ne peuvent progresser adéquate-
ment vers l’atteinte de leurs objectifs qu’en ayant des activités qui con-

vienne à leur âge et en acquerrant de solides fondements à chaque 
stade de leur développement.

Les stades du modèle de développement à long terme de l’athlète 
en lutte sont les suivants :

Actuellement, beaucoup de participants commencent la lutte 
à l’école secondaire, alors qu’ils ont déjà acquis un certain 
savoir-faire physique et une certaine condition physique grâce 
à d’autres activités.  Peu importe leur âge, s’ils veulent deve-
nir des athlètes de haute performance, ils doivent progresser 
du stade Apprendre à s’entraîner jusqu’au stade S’entraîner à 
gagner.  Ceux qui choisissent de faire de la lutte sans néces-
sairement vouloir faire de la haute performance peuvent 
passer au stade Vie active à n’importe quel âge, une fois 
qu’ils ont acquis les habiletés de base.

En ce qui concerne les athlètes ayant un handicap (AAH), 
il y a deux stades de plus au début du modèle, à savoir :  
Prise de conscience, et Premier contact/Recrutement.   
Ils répondent au besoin de rendre le sport accessible  
aux personnes ayant un handicap, et à assurer que  
leur premier contact avec l’environnement sportif soit  
accueillant et positif.  Vous pouvez trouver de plus 
amples informations au sujet du DLTA pour les athlètes 
ayant un handicap dans la brochure Devenir champion  
n’est pas une question de chance qu’on peut se procurer  
sur le site www.ltad.ca.

Enfant actif
Garçons et
Filles 0-6 ans

Fondamentaux
amusants
Garçons 6-9 ans
Filles 6-8 ans

Apprendre
à lutter
10-12 ans 
(ou plus tard)

Entraînement
organisé
12-16 ans

S’entraîner pour 
la compétition
17-20 ans

S’entraîner pour 
une performance 
de pointe 21 ans et +

Enrichi pour 
la vie
N’importe quel âge
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Moments opportuns de développement

Chez les jeunes athlètes, il y a des périodes plus propices au développement.  La poussée rapide-soudaine de croissance (PRSC), qui 
est la vitesse maximale de croissance durant la poussée de croissance de l’adolescence, est l’indicateur clé des moments opportuns 
de développement de certains éléments de base de l’entraînement et de la performance, à savoir l’endurance, la force, la vitesse, les 
habiletés et la flexibilité.  Il est essentiel qu’on commence à entraîner ces facteurs en fonction du stade de développement et non 
pas de l’âge chronologique.  La période à laquelle se produit le développement est variable d’un jeune athlète à un autre.  Si on ne 
profite pas de ces moments opportuns, il se peut que l’athlète n’atteigne pas son plein potentiel.  Ceci souligne l’importance d’avoir 
des programmes qui sont adaptés à l’âge des athlètes, afin que leur adaptation soit optimale en ce qui concerne l’entraînement et les 
compétitions de lutte.  Les entraîneurs, surtout, doivent avoir l’expertise nécessaire pour identifier à quel stade de développement 
en sont leurs athlètes, afin d’élaborer des programmes et des systèmes qui leur permettront de faire des entraînements et des 
compétitions qui conviennent à leur potentiel.  Mais si on manque ces moments opportuns, on peut toujours entraîner plus tard toutes 
les composantes.

Vitesse

Vitesse 1

Femmes

Hommes

Pic de croissance 
  rapide - soudaine

Pic de croissance 
  rapide - soudaine

Rythme de
croissance

Rythme de
croissance

Développement physique, mental – cognitif, émotionnel

Niveau de maturation

  Â G E  C H R O N O L O G I Q U E 

moins 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20+

Habiletés
motrices

Habiletés
motrices

Vitesse 2

Vitesse 2

Endurance
aérobie

Force 1 et 2

Endurance 
aérobie

Force

Flexibilité

Flexibilité
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Les dix éléments de base de l’entraînement et de la performance

Pour que l’athlète ait un développement complet et global, il faut qu’il suive une approche équilibrée de l’entraînement, des 
compétitions et de la récupération qui jette des bases solides pour chaque stade successif de son développement.  On a déjà 
signalé les cinq éléments initiaux de base de l’entraînement et de la performance, à savoir : endurance, force, vitesse, habiletés 
motrices et flexibilité.  Mais il ne peut y avoir développement optimal de ces facteurs sans porter aussi attention à cinq éléments 
supplémentaires, à savoir : la structure et la stature (type corporel et croissance), la psychologie, la subsistance (nutrition, 
hydratation et repos adéquats), l’éducation et le stress, et les facteurs socioculturels.

•	 La structure et la stature - Comme indice du stade de développement, la surveillance de l’évolution de la stature permet d’adapter 
la planification aux moments opportuns de développement des facteurs physiques (endurance, force, vitesse et flexibilité), 
ainsi que des habiletés motrices.  Il est essentiel de diagnostiquer les forces et les faiblesses de l’athlète pour pouvoir tenir 
adéquatement compte de sa «structure» dans les plans d’entraînement.

•	 La psychologie - En bout de ligne, la planification, la mise en oeuvre et l’affinage des stratégies mentales pour la compétition de 
haute performance auront un gros impact sur les performances de l’athlète d’élite.  Par conséquent, le programme d’entraînement 
mental est essentiel pendant tous les stades du DLTA, car les réactions de l’athlète face à la victoire et à la défaite auront un effet 
déterminant sur le fait qu’il continue à pratiquer le sport et qu’il demeure généralement actif sur le plan physique.

•	 La subsistance - La subsistance comporte un large éventail de composantes, toutes liées au thème central de la régénération 
du corps, y compris la nutrition, l’hydratation, le repos, le sommeil, et la récupération.  On doit appliquer différemment toutes 
ces composantes aux plans d’entraînement (de vie), en fonction du stade de DLTA du sujet.  Une subsistance sous-jacente est 
essentielle à une gestion optimale de la récupération.  L’athlète suit 24 heures sur 24, 7 jours sur 7, un programme qui accorde 
une grande importance à ses activités extra sportives.  Pour que la subsistance et la récupérations de l’athlète soient adéquates, il 
faut que son entraîneur et (ou) ses parents surveillent constamment sa récupération en identifiant son niveau de fatigue.

•	 L’éducation et le stress - Quand on conçoit des programmes d’entraînement pour les jeunes athlètes, il faut tenir compte des 
exigences scolaires.  Cela ne se limite pas aux exigences liées à la pratique de sports à l’école ou aux cours d’éducation physique, 
mais cela inclut aussi l’intégration des charges de travail académiques, des devoirs, des périodes d’examen, et des autres facteurs 
de stress.  En ce qui concerne les athlètes matures, il faut adopter une approche similaire de leur emploi.  Quand c’est possible, 
les stages d’entraînement ou les tournées de compétitions devraient compléter les principales périodes scolaires ou de travail, et 
non être en conflit avec elles.  On doit surveiller attentivement l’excès de stress (le stress produit par la vie, en sus de celui produit 
par l’entraînement sportif).

On doit réduire au strict minimum les interférences provenant des autres sports 
scolaires.  Il est donc essentiel que les divers entraîneurs responsables des divers 
programmes d’entraînement et de compétitions aient une bonne communication 
mutuelle.  Les parents doivent toujours collaborer avec les entraîneurs pour 
assurer que l’approche globale est bien coordonnée.

•	 Les facteurs socioculturels - La socialisation dans le cadre de la pratique sportive 
peut élargir les perspectives des participants, et notamment au niveau de la 
prise de conscience des ethnicités et de la diversité culturelle.  Dans le cadre 
du programme de déplacements, la récupération peut inclure de l’éducation 
liée à l’emplacement de la compétition, notamment en ce qui concerne 
l’histoire, la géographie, l’architecture, la cuisine, la littérature, la musique et 
les arts visuels.  Une bonne planification peut permettre au sport d’offrir bien 
davantage que de simples allers et retours entre la chambre d’hôtel et le lieu 
de compétition. 

Dans le cadre de sa socialisation sportive, il faut que l’athlète soit confronté 
aux sous-cultures du sport, afin d’assurer qu’il acquière des valeurs et des 
normes sociétales.  Les entraîneurs et les parents doivent faire attention aux 
dynamiques de groupe qui engendrent une culture d’abus ou de brimades.  On 
devrait incorporer la formation sur le plan éthique aux plans d’entraînement et 
de compétitions, et ce à tous les stades du DLTA.  Globalement, les activités 
socioculturelles n’interfèrent pas avec les activités de compétition, mais elles 
apportent une contribution positive au développement de l’athlète en tant que 
personne.
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Pourquoi la lutte a-t-elle besoin d’un DLTA?

La lutte doit faire face aux mêmes défis que les autres sports au Canada.  Mis à part les carences bien connues au niveau du soutien 
financier gouvernemental, de l’éducation physique, du sport scolaire, et ainsi de suite, plusieurs défis sont liés aux entraîneurs, aux 
parents, aux clubs et aux administrateurs.  Vous trouverez ci-après un extrait d’un aperçu général du sport canadien, élaboré par le 
Groupe d’experts du DLTA de Sport Canada, dont de nombreux éléments s’appliquent à la lutte.

Entraîneurs
•	N ous avons besoin de davantage de femmes entraîneures.
•	N ous comprenons mal comment entraîner les athlètes ayant un 

handicap.
•	L a plupart des entraîneurs ne tiennent pas beaucoup compte des 

moments opportuns d’adaptation accélérée à l’entraînement.
•	 On impose aux athlètes en développement des programmes 

d’entraînement destinés aux adultes.
•	L a préparation est axée sur un résultat à court terme, à savoir la 

victoire, et pas sur le processus.
•	I l faut promouvoir l’apprentissage et la formation continue pendant 

toute la vie chez les entraîneurs.

Organisations
•	I l se peut que certains athlètes en développement fassent trop de 

compétitions et (ou) ne s’entraînent pas assez.
•	 On impose aux athlète en développement des programmes 

d’entraînement et de compétitions destinés aux adultes.
•	 On se base sur l’âge chronologique plutôt que sur le stade de 

développement pour planifier l’entraînement et les compétitions.
•	I l y a un manque d’installations d’entraînement.
•	L a programmation est axée sur le profit plutôt que sur le 

développement.
•	I l n’y a pas assez de programmes à l’intention des débutants.
•	L es clubs n’ont pas de mandat ni de rôle spécifiques reliés à un système coordonné.

Parents
•	L es parents n’ont aucune formation en matière de DLTA.
•	S ouvent, les parents ne comprennent pas le système sportif et ne savent pas «quelle organisation fait quoi».
•	L es sports spécialisent trop tôt les athlètes dans le but d’attirer ou de retenir des participants.  Il faut que les parents le 

comprennent et résistent à cette tendance.
•	 On oublie le côté AMUSANT du sport.

Dirigeants sportifs
•	L e système de compétitions interfère avec le développement des athlètes (biaise ou réduit l’entraînement).
•	I l n’y a pas d’identification des talents.
•	I l n’y a pas d’intégration entre l’éducation physique dans les écoles, les programmes communautaires, et les programmes de 

compétitions d’élite.
•	I l y a un manque d’intégration des athlètes ayant un handicap.
•	 On n’enseigne pas correctement les fondements du mouvement et les habiletés sportives.
•	L es entraîneurs les plus qualifiés travaillent au niveau de l’élite et non au niveau du développement, où il est essentiel d’avoir des 

entraîneurs qualifiés.
•	I l y a peut-être des difficultés au niveau du financement des jeunes.
•	L a programmation n’est pas une priorité.
•	L a recherche de financement oblige à modifier la mission ou le mandat de l’organisation.
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À cause des déficiences du système, les athlètes risquent :
•	 de se blesser;
•	 de ne pas atteindre leur potentiel de performance en compétition internationale;
•	 d’avoir de faibles capacités de mouvement;
•	 de ne pas être en condition physique adéquate;
•	 de mal développer leurs habiletés;
•	 d’acquérir de mauvaises habitudes parce qu’ils font trop de compétitions et recherchent trop la victoire;
•	 d’avoir des habiletés pas assez développées et affinées parce qu’ils ne s’entraînent pas assez;
•	 de ne pas s’amuser (dans le cas des enfants) parce qu’ils suivent des programmes destinés aux adultes.
•	I l n’y a pas de développement systématique de la prochaine génération d’athlètes nationaux et internationaux.
•	 Étant donné leur structure, les programmes de compétition scolaires, de club et provinciaux poussent les athlètes dans diverses 

directions.
•	I l faut que les entraîneurs nationaux et provinciaux mettent en oeuvre des programmes correctifs pour compenser le manque de 

préparation des athlètes.
•	L e manque d’identification des talents et l’absence d’un cheminement clair de développement mènent à des performances 

inégales.
•	L es athlètes n’atteignent pas leur potentiel génétique et leur niveau optimal de performance.
•	L es athlètes abandonnent le sport et ne n’attachent plus aucun intérêt pour le sport.

Le modèle de développement à long terme de l’athlète de lutte s’attaque à tous ces problèmes.  Si nous bâtissons et articulons un 
système intégré de développement des athlètes autour des principes du DLTA, nous pourrons avoir une plus grande participation au 
sport et de meilleurs réussites en compétition.

Le modèle de développement à long terme de l’athlète

Pour pouvoir atteindre son plein potentiel et ses objectifs, un athlète a besoin de bénéficier du bon entraînement et de la bonne 
préparation, d’occasions de compétition appropriées, d’un équipement qui lui convient, d’une bonne nutrition, d’assez de repos et de 
récupération ... et tout cela au moment opportun.  Ce modèle de développement à long terme de l’athlète définit des lignes directri-
ces du développement, étape par étape, depuis les débuts sportifs jusqu’à la haute performance et (ou) à la participation active au 
sport pour la vie.

Le modèle de DLTA est un résumé des objectifs clés 
d’entraînement et de performance pour les athlètes.  Ce 
modèle prend pour acquis qu’ils bénéficient d’infrastructures 
et d’un soutien suffisants.  En d’autres termes, sans bénéficier 
d’entraîneurs adéquats, d’occasions de compétition ap-
propriées, et d’autres éléments clés, les athlètes ne peuvent 
pas s’attendre à atteindre tous les objectifs d’entraînement 
et de performance du modèle de DLTA.  Pour soutenir nos 
athlètes et nos entraîneurs, et atteindre nos objectifs en lutte, 
nous devons construire un système intégré et coordonné qui 
soutienne nos athlètes «du terrain de jeu jusqu’au podium» et 
ce pendant toute leur vie.

Les athlètes sont des personnes.  Le modèle de DLTA se com-
pose de lignes directrices que les athlètes, les entraîneurs, les 
dirigeants et les parents doivent appliquer avec souplesse afin 
d’assurer que le DLTA améliore la lutte pour tous les participants, aussi bien à titre d’expérience que de sport.  Tous les athlètes ont 
besoin de programmes et d’évaluations personnalisés de la part d’un entraîneur qui comprenne le développement à long terme de 
l’athlète.  Ces lignes directrices ne doivent jamais servir à sélectionner ou à rejeter des athlètes.

Nous espérons que, suite à l’élaboration et à la diffusion de ce modèle, les dirigeants et les parents sauront comment prendre des déci-
sions qui favorisent le développement à long terme des athlètes, les entraîneurs disposeront d’un guide commun pour la conception 
et l’élaboration de leurs plans et programmes annuels, et les athlètes bénéficieront des conseils et du soutien dont ils ont besoin pour 
exceller dans le sport et en faire pendant toute leur vie.



Modèle de développement à long terme du lutteur 
« Dévouement.  Sacrifice.  Travail acharné.  La voie de la réussite en lutte 

  n’est pas facile!  Mais elle le devient un peu plus si le cheminement est clair. » 

Le modèle de DLTA scinde le développement de l’athlète en une série de sept stades.  Les morceaux du puzzle (physique, psy-
chologique, théorique, technique, tactique, et aptitudes à la vie quotidienne) s’articulent différemment selon le stade de développe-
ment et le degré de maturité de l’athlète. S’ils pratiquent des activités qui conviennent à leur développement et acquièrent des bases 
solides à chaque stade, les lutteurs se prépareront de façon optimale à progresser vers l’atteinte de leurs objectifs.

La notion centrale du modèle de DLTA est celle d’apprentissage continu, d’amélioration constante et de plaisir constant.  C’est 
la notion de développement progressif, d’une phase à la suivante, aussi loin que l’athlète souhaite se rendre.  C’est la notion que 
chaque réussite s’appuie sur les bases acquises précédemment (que les habiletés en question aient été développées en lutte ou 
dans d’autres sports), et que, pour atteindre ses objectifs, l’athlète peut suivre un cheminement idéal dans lequel chaque étape est 
soutenue par un solide système d’entraînement, du leadership sportif, de bonnes installations, et un programme de compétitions op-
timal.  C’est la notion de «Kaizen» (un mot japonais qui signifie «amélioration constante») qui nous fait comprendre que ce que nous 
avons atteint aujourd’hui n’est pas notre destination finale, mais plutôt une fondation pour les réussites de demain.

Dans les pages suivantes, on décrit le cheminement dans le sport, étape par étape, des lutteurs de tous âges.  Même si très peu 
d’entre eux se rendront jusqu’à la phase S’entraîner pour une performance de pointe, tous les athlètes qui commencent la lutte au stade 
Apprendre à lutter devraient avoir une expérience enrichissante et être prêts à suivre ce cheminement aussi loin qu’ils le peuvent, que 
ce soit jusqu’à la haute performance ou jusqu’à une participation pour la vie au stade Enrichi pour la vie.

Il ne faut pas oublier que même si chaque athlète doit passer par tous les stades de développement pour arriver au niveau auquel il 
aspire, tous les lutteurs sont aussi des individus.  On peut toujours entraîner toutes les capacités d’un athlète.  Les objectifs et repères 
exposés ci-après ne sont que des lignes directrices de développement, et ils ne constituent en aucun cas un moyen de sélectionner 
ou de rejeter des participants. 
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La lutte un stade après l’autre

Enfant actif  (0 à 6 ans)

Objectif :  Faire en sorte que l’activité physique fasse partie de la vie quotidienne

 Le participantLe participant
•	D e 0 à 6 ans, l’enfant est une «machine à apprendre», plein 

de curiosité et toujours en mouvement.  Les connexions 
sont en train de s’établir dans son cerveau, et son corps 
grandit rapidement.

•	L ’enfant a une durée d’attention très courte, et il lui faut 
beaucoup de variété et des pauses fréquentes.

•	L e jeu social avec les autres enfants se développe 
rapidement, mais l’enfant aime imiter les autres et jouer 
avec ses parents.

•	L ’enfant a une capacité limitée de comprendre des notions 
comme les règlements sportifs, mais il a beaucoup 
d’imagination pour créer ses propres jeux.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	 À ce stade, les «entraîneurs» sont les parents, les membres 

de la famille et les enseignants.

•	I l faut accorder aux enfants beaucoup de place à 
l’exploration et à la prise de risques dans un environnement 
sécuritaire.

•	I l faut promouvoir l’activité physique en famille et la 
nutrition saine.  Il est très important que les «entraîneurs» 
soient des modèles.

•	I l faut donner à l’enfant des activités de courte durée, 
changeant souvent, et avec beaucoup de pauses.  Il faut 
laisser les intérêts et la durée d’attention de l’enfant dicter 
les activités.

 Le développementLe développement
•	L ’enfant construit les fondements de sa réussite future en 

développant des habiletés et en établissant des connexions 
neuronales multiples dans le cerveau, surtout grâce à des 
activités rythmiques.

•	L ’activité physique favorise le développement des fonctions 
du cerveau, de la coordination, des habiletés sociales, 
de la motricité globale, du développement émotionnel, 
du leadership et de l’imagination.  Elle aide les enfants à 
prendre confiance en eux, et à acquérir une estime positive 
d’eux-mêmes.

•	L ’activité les aide aussi à fortifier leurs os et leurs muscles, 
à améliorer leur souplesse, à acquérir une bonne posture, à 
améliorer leur condition physique, à avoir un poids sain, à 
réduire le stress et à faciliter le sommeil.

 Le programmeLe programme
•	A ctivité quotidienne : au moins 30 minutes par jour pour 

les tout-petits, et 60 minutes par jour pour les enfants 
d’âge préscolaire.

•	A ctivités amusantes sur la terre, dans l’eau ou dans l’air, et 
en glissant sur la neige ou sur la glace.

•	 Favoriser la course, avec arrêts, départs et changements de 
direction.

•	 Jeux de lancers et de réceptions de toute une gamme 
d’objets et de balles de diverses tailles.  Commencer à deux 
mains, puis passer aux lancers et aux réceptions de la main 
droite et de la main gauche.

•	 Maintenir son équilibre, sauter, se faufiler comme un 
serpent, et rouler comme une boule.  Utiliser ses mains, ses 
pieds ou d’autres parties du corps pour garder son équili-
bre, pousser ou sauter.  Faire du tricycle ou du vélo.

•	A utoriser les roulades et autres «jeux de lutte» non agres-
sifs, tant que les enfants sourient et rient.
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Fondamentaux amusants  (6 à 9 ans)

Objectif :  Faire l’expérience de la joie et de l’excitation d’activités physiques et de jeux

 Le participantLe participant
•	D e 6 à 9 ans, les enfants apprennent à participer à des 

activités de groupe.  Ils s’attendent à ce que les parents, 
les enseignants ou les entraîneurs les dirigent, et ils 
adorent suivre le mouvement.  Cependant, étant donné la 
faible durée de leur attention et leur nature à porter des 
jugements, ils peuvent rapidement devenir frustrés ou 
perdre intérêt.

•	I ls aiment démontrer leurs capacités et être le centre 
d’attention.  La pratique du sport peut s’avérer une source 
de fierté, à condition qu’on loue et renforce leurs réussites.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	L es parents, les membres de la famille et les enseignants 

sont les premiers «entraîneurs».  Par la suite, dans le cadre 
de programmes sportifs structurés, les entraîneurs doivent 
être certifiés au niveau Sport communautaire - Initiation.

•	A pproche : jeux structurés dans un environnement 
amusant et sécuritaire, avec accent très minime sur la 
compétition.

•	A ccent sur les fondements pour une performance ultérieure 
: éléments de base (agilité, équilibre, coordination, vitesse) 
par l’entremise d’une large gamme d’activités amusantes.

 Le développementLe développement
•	L a première période d’adaptation accélérée à la vitesse 

se produit de 6 à 8 chez les filles et de 7 à 9 ans chez les 
garçons.

•	 On peut aussi très bien entraîner la flexibilité (souplesse).
•	L a capacité anaérobie est faible, tout comme la capacité 

de réguler la température dans des environnements 
extrêmement froids ou chauds.

•	L a durée d’attention est courte : les enfants sont 
enthousiastes et veulent être en action.

•	L ’apprentissage des habiletés se fait verbalement, 
visuellement et physiquement.  Les démonstrations et 
les essais guidés sont des méthodes bien meilleures que 
l’explication seule.

•	L es enfants commencent à acquérir un fort sentiment 
d’équité.  Ils comprennent les règles de base du sport, 
l’éthique et diverses notions.

 Le programmeLe programme
•	A ctivité quotidienne : jeux non structurés, plus au moins 30 

minutes par jour, 5 fois par semaine, d’activités structurées, 
y compris l’ÉP à l’école.

•	A ctivités sportives multiples et amusantes, sur terre, dans 
l’eau ou l’air ou en glissant sur la neige ou la glace.

•	 Pratique de sports modifiés avec équipement adapté pour 
s’assurer que les enfants contrôlent le jeu.

•	 Consolidation des fondements du mouvement et début de 
leur application dans un contexte sportif.

•	A ccent sur lancer, recevoir, frapper, courir et d’autres activi-
tés ludiques.

•	T ravail de la vitesse (linéaire, latérale, multi-directionnelle, 
bras/main, jambe/pied, et ainsi de suite) grâce à des activi-
tés de moins de 5 secondes.

•	D éveloppement de la force par des jeux utilisant le poids du 
corps, des medecine balls, ballons suisses ou autres.

•	A ctivités de type lutte : laisser les athlètes expérimenter 
les notions d’équilibre, de centre de gravité, de levier et 
de force dans le cadre de jeux.  Autoriser les roulades et 
autres «jeux de lutte» non agressifs.  Leçons de judo pour 
faire l’expérience d’un sport de combat de base ayant des 
principes similaires.
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Apprendre à lutter  (10 à 12 ans, mais peut commencer plus tard en fonction du début de la puberté)

Objectif :  Orientation vers la lutte	 Division : enfants (ou ultérieure)

 L’athlèteL’athlète
•	 Fait de la lutte organisée pour la première fois.

•	 Peut être intéressé parce qu’il en a vu ou fait à l’école, qu’un 
membre de sa famille en fait, ou pour d’autres motifs.

•	 Peut avoir un peu d’appréhension, être curieux de voir 
«comment il se débrouille», ... il a besoin d’encouragements 
et de renforcement de ses réussites.

•	I l peut commencer la lutte dans la catégorie enfants s’il a 
de 10 à 12 ans, mais s’il commence plus tard, il peut avoir 
entre 12 et 16 ans, ou plus.  Tous les débutants en lutte 
commence au stade Apprendre à lutter.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	E ntraîneur certifié au niveau Sport communautaire - Initiation 

si le débutant a de 10 à 12 ans et commence dans un club.
•	I l peut s’agir d’un entraîneur de niveau Introduction à la 

compétition si l’athlète a 12 ans ou plus, ou s’il commence la 
lutte à l’école secondaire.

•	A pproche : recours à un entraînement à base de jeux - 
permettant à l’athlète d’expérimenter les notions d’équilibre, 
de centre de gravité, de levier et de force dans le cadre de 
jeux et de simulations simples.

•	D évelopper des compétences multiples (p. ex. technique, 
vitesse, endurance) grâce à des jeux, mais éviter les  
tactiques complexes, les exercices très répétitifs, et 
l’entraînement physique à haute intensité.

 Le développement (pour les 10 à 12 ans)Le développement
•	L e moment opportun pour le développement des habiletés 

techniques est de 8 à 11 ans pour les filles et de 9 à 12 
ans pour les garçons.  La motricité fine et la coordination 
des mouvements peuvent être développées rapidement.  
Accent sur le transfert des fondements du mouvement aux 
fondements des habiletés sportives, et au développement 
des habiletés sportives.

•	L es moments opportuns précédents étaient pour la vitesse 
et la flexibilité.  Il faut continuer à développer la vitesse 
motrice et la flexibilité grâce à toute une gamme d’activités. 

•	 On développe la force grâce à des activités utilisant le poids 
du corps, des medecine balls, et ainsi de suite.

•	 On développe l’endurance grâce à des jeux et à des relais.
•	L a pensée abstraite et la durée d’attention sont encore en 

cours de développement.  Les athlètes ont de la difficulté 
avec les notions complexes et les longues explications.

 •	À cet âge, les enfants sont de plus en plus conscients d’eux-
mêmes et de leur corps.  L’approbation de leurs camarades 
est importante.  Il se peut qu’ils aiment faire partie d’une 
équipe et qu’ils «fassent étalage» de leurs réussites et de 
leur technique devant leurs camarades.

 Le programmeLe programme
•	 Global : les athlètes devraient pratiquer beaucoup d’autres 

activités physiques ou sports pour se développer à tous les 
niveaux (développement multi-latéral).

•	 Programme spécifique à la lutte : 2 à 6+ semaines, 1 à 3 
fois par semaine.  Programme saisonnier coordonné avec 
d’autres sports.

•	 Physique : Développement des éléments de base (agilité, 
équilibre, coordination, vitesse).

•	 Technique : Apprentissage des notions de base des amenés 
à terre et de la lutte à terre.

•	 Tactique : Penser à comment obtenir un avantage.
•	 Psychologique : Développer une passion pour la lutte 

comme sport de combat individuel, en s’amusant et en 
réussissant à maîtriser les bases.

•	 Théorique : Règlements de base de la lutte.
•	 Aptitudes quotidiennes : Coopération, esprit sportif.
•	 Compétitions : environnement de «festival», règles de 

combat et de compétition modifiées et adaptées, une ou + 
compétition par an.
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Entraînement organisé  (12 à 16 ans, ou plus tard en fonction des capacités)

Objectif :  Acquérir les habiletés de base grâce à la répétition	 Division : écoliers

 L’athlèteL’athlète
•	I l s’est engagé à pratiquer la lutte organisée.
•	I l est prêt à s’entraîner fort et à concourir.
•	I l traverse sans doute une période de vie pleine de défis à 

l’adolescence, y compris l’école, la famille et le travail, qui 
peuvent le faire dévier de son engagement vis-à-vis du 
sport.  La poussée de croissance peut aussi provoquer une 
diminution passagère de la performance.

•	I l veut se sentir accepté et couronné de succès.
•	I l a appris les bases de la lutte au stade Apprendre à lutter.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	E ntraîneur de niveau Introduction à la compétition, qui 

travaille dans un club ou une école secondaire.
•	A pproche : introduire un programme plus structuré avec 

un plus fort volume.  Avoir recours à un entraînement à 
base de jeux et de prise de décisions pour développer 
de multiples compétences (p. ex. habiletés techniques, 
vitesse, endurance).  S’attendre à ce que l’athlète apprenne 
en expérimentant et en pensant, et pas seulement par 
la répétition.  Accent sur le développement de solides 
fondements d’habiletés de lutte de base.

•	 Éviter de «rejeter» des athlètes, surtout ceux qui ont une 
maturité tardive.  Il faut développer tous les athlètes pour 
les préparer au prochain stade de développement ou au 
prochain sport.

•	I l faut renforcer les sentiments de compétence et de 
réussite de l’athlète, en l’exposant progressivement à des 
compétitions.  Il faut éviter la tentation de pousser trop 
fort, trop tôt, surtout en ce qui concerne les athlètes dont la 
maturité est précoce.

 Le développement (pour les 12 à 16 ans)Le développement
•	 Changements rapides sur les plans physique, mental et 

émotionnel pendant cette phase.
•	L e moment opportun pour l’endurance commence à la 

poussée de croissance : en général de 11 à 15 ans chez les 
filles et de 12 à 16 ans chez les garçons.  L’entraînement 
aérobie doit être la priorité après la poussée de croissance, 
tout en maintenant ou développant davantage les niveaux 
d’habiletés, de vitesse, de force et de flexibilité.

•	A ccent sur l’entraînement de la flexibilité étant donné la 
croissance rapide des os, des tendons, des ligaments et des 
muscles.

•	 Pour les filles, il y a deux moments opportuns d’adaptation 
accélérée pour l’entraînement de la force : le premier a 
lieu immédiatement après la poussée rapide-soudaine de 
croissance (PRSC), et la deuxième au début du ménarche.  
Chez les garçons, il n’y a qu’un moment opportun qui 
commence de 12 à 18 mois après la PSRC.

•	L a pensée abstraite et les habiletés de planification future 
se développent plus tard au cours de cette phase.

•	L es adolescents sont très influencés par leurs camarades, 
et ils veulent être indépendants et prendre leurs propres 
décisions.

 Le programmeLe programme
•	 Global : Les athlètes devraient continuer à pratiquer d’autres 

sports et activités physiques, et se concentrer sur deux  
sports principaux.

•	 Programme spécifique à la lutte : 8 à 12+ semaines, 2 à 4 fois 
par semaine.  Programme saisonnier périodisé coordonné 
avec d’autres sports.

•	 Physique : Consolidation des éléments de base (agilité, équili-
bre, coordination, vitesse).  Introduction de l’entraînement 
hors tapis, y compris l’entraînement de la force.

•	 Technique : Consolidation des habiletés de base par la  
répétition.  Introduction régulière de nouvelles habiletés.

•	 Tactique : Introduction de principes tactiques : action,  
réaction, feintes.

•	 Psychologique : Encourager la mentalité combative et la  
persévérance.

•	 Théorique : Langage, protocole, structure et histoire de la lutte.
•	 Aptitudes quotidiennes : Respect du sport, de l’adversaire, et  

de soi-même.
•	 Compétitions : compétitions régionales et provinciales; puis 

début des compétitions nationales vers la fin de ce stade.  
Acquisition d’un sentiment de succès grâce à des expériences 
de compétitions choisies.  De 10 à 20 combats par an.
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S’entraîner pour la compétition  (17 à 20 ans, ou plus tard en fonction des capacités)

Objectif :  Spécialisation de l’entraînement	 Division : Juvénile et junior

 L’athlèteL’athlète
•	I l est sérieux envers la lutte organisée et il recherche 

l’excellence.

•	I l est prêt à s’entraîner fort et à se concentrer sur la réussite 
en compétition.

•	I l traverse sans doute une période de vie pleine de défis pour 
concilier études, famille, relations personnelles et travail, ce 
qui risque de nuire à son engagement envers le sport.

•	S on image de lui-même devient plus définie, et le sport 
devient un élément important de son identité.

•	I l a hâte d’avoir d’autres succès sportifs, p. ex. au collège ou 
dans l’équipe nationale, mais il peut être frustré à cause de 
blessures ou d’autres priorités.

•	I l faut lui bâtir un réseau de soutien, qui doit comprendre 
la famille, l’entraîneur, les sciences du sport et les soins de 
santé, pour aider à sa carrière sportive.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	U n entraîneur de niveau Compétition - Développement, qui 

travaille dans un club ou un collège ou université.

•	A pproche : introduction d’un programme de fort volume 
et de haute intensité, à l’année longue.  On a recours à un 
entraînement basé sur la prise de décisions pour transférer 
les habiletés et la condition physique à des situations de 
compétition.  Utilisation de simulations de compétitions 
et de compétitions d’entraînement pour développer les 
habiletés de compétition.  Il faut insister sur le fait que 
l’athlète doit apprendre par l’expérience et par l’analyse.

•	I l faut renforcer les sentiments de compétence et de 
réussite de l’athlète, en l’exposant progressivement à 
des compétitions.  Il faut éviter d’en faire trop, de trop 
s’entraîner, et de faire trop de compétitions, afin d’éviter les 
blessures.

 Le développement (pour les 17 à 20 ans)Le développement
•	E xcellent moment pour développer la force et la puissance.

•	 Maintien et développement des habiletés techniques, de la 
vitesse, de l’endurance et de la flexibilité.

•	 Capacité d’augmentation importante du volume et de 
l’intensité de l’entraînement.

•	L es habiletés de pensée abstraite et d’établissement des 
objectifs sont bien développées.  L’athlète peut penser 
tactiquement à l’avance, et également en termes de 
développement personnel.

•	L ’athlète a un fort sentiment d’indépendance et souhaite 
prendre ses propres décisions, mais il continue à vouloir un 
soutien externe, et à définir son identité dans un groupe de 
camarades.

 Le programmeLe programme
•	 Global : Spécialisation dans deux sports au maximum, et 

passage à un programme d’entraînement à l’année longue, 
à fort volume et haute intensité.  Accent sur le volume.

•	 Programme spécifique à la lutte : 30+ semaines, 5 à 8 fois par 
semaine.  Programme annuel périodisé avec pic simple ou 
double.  Introduction de stratégies de forme de pointe.

•	 Physique : Optimisation de la force, de la vitesse et de la 
puissance.  Développement de la capacité maximale.

•	 Technique : Maîtrise des habiletés de base et développe-
ment de variantes dans des situations de compétition.

•	 Tactique : Développement de stratégies et tactiques per-
sonnelles basées sur les forces personnelles.

•	 Psychologique : Instauration des germes de la performance 
de pointe : établissement des objectifs, désir, sacrifice.

•	 Théorique : Compréhension des bases de la performance 
sportive.

•	 Aptitudes quotidiennes : Développement de l’indépendance.

•	 Compétitions : Provinciales, nationales et Jeux du Canada.  
Début des compétitions internationales et Championnat du 
monde junior.  30+ combats par an.



Développement à long terme de l’athlète  |  17  |  Wrestling Canada LUTTE

S’entraîner pour une performance de pointe  (21 ans et plus)

Objectif :  Gagner quand ça compte	 Division : Senior

 L’athlèteL’athlète
•	I l est totalement engagé à la poursuite de l’excellence en 

lutte.
•	I l se concentre sur la réussite en compétition et sur 

l’entraînement intense depuis 7 ans ou plus.  Il maîtrise 
tous les aspects de la lutte et de la vie à titre d’athlète de 
haute performance.

•	I l bénéficie d’un réseau de soutien qui comprend famille, 
entraîneur, sciences du sport et soins de santé, pour l’aider 
dans sa carrière sportive.  Il apprend à gérer le stress, les 
blessures et à maintenir une performance de pointe tout en 
conciliant le sport avec les nécessités de la vie.

•	 On le perçoit de plus en plus comme un modèle, et on 
lui demande de jouer le rôle d’entraîneur dans plusieurs 
situations.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	U n entraîneur de niveau Compétition - Haute performance, 

qui travaille dans un club, un collège ou une université, ou 
dans le contexte de l’équipe nationale.

•	A pproche : fourniture d’un soutien, d’analyse technique 
et d’une perspective extérieure à un athlète de haute 
performance établi.  Recherche d’occasions de compétition 
et recours de l’expérience spécialisée additionnelle pour 
affiner sa performance sportive.

•	L ’athlète développe son indépendance en participant aux 
décisions relatives à la planification, et il contrôle son 
entraînement quotidien.

•	I l faut surveiller l’athlète de près pour éviter le surmenage, 
le surentraînement et les compétitions trop nombreuses, et 
lui éviter les blessures.

 Le développementLe développement
•	 Maintien ou développement des habiletés techniques, de la 

force, de la vitesse, de la puissance, de l’endurance et de la 
flexibilité.

•	A ttention de bien optimiser le volume et l’intensité 
de l’entraînement pour maintenir une performance 
de pointe tout en évitant les blessures.  Envisager une 
adaptation individuelle en fonction de la capacité de 
soutenir un certain volume d’entraînement, des besoins de 
récupération, et ainsi de suite.

•	L es habiletés de pensée abstraite et d’établissement des 
objectifs sont complètement développées.  L’athlète est 
capable d’analyser rapidement les situations et de s’y 
adapter ou d’innover.

•	L ’athlète est indépendant et s’auto-dirige, mais il a encore 
besoin d’un soutien solide pour lui permettre de se 
concentrer totalement sur les exigences du sport.

 Le programmeLe programme
•	 Global : analyser, surveiller et perfectionner la performance.  

Accent sur la qualité
•	 Programme spécifique à la lutte : à l’année longue, 9 à 12 fois par 

semaine.  Programme annuel périodisé avec plusieurs pics.
•	 Physique : Optimiser toutes les qualités physiques, avec  

accent sur la récupération.
•	 Technique : Perfectionnement des forces dans des compé-

titions simulées ou adaptées.  Innovations sur le plan des 
habiletés.

•	 Tactique : Étudier les adversaires tout en perfectionnant ses 
propres actions et réactions.  Innovations sur le plan tactique.

•	 Psychologique : Se préparer à l’inattendu et apprendre à sur-
monter l’adversité.

•	 Théorique : Comprendre et perfectionner la résolution de  
problèmes, les choix et la prise de décisions.

•	 Aptitudes quotidiennes : L’athlète devient auto-dirigé et il  
contrôle la situation en tout temps.

•	 Compétitions : nationales, internationales, Championnat du 
monde et Jeux principaux.  15+ combats de qualité choisis  
par an.

•	 Participation à des stages de HP, au programme de l’équipe 
nationale, et à des tests de performance.
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Enrichi pour la vie  (Commence à n’importe quel âge après l’adolescence)

Objectif :  utiliser les leçons positives du sport.	 Division : Maîtres

 Le participantLe participant
•	I l se peut que cet athlète soit plus jeune et sorte du stade 

Apprendre à lutter ou Entraînement organisé et recherche 
une participation continue au sport, ou bien qu’il vienne de 
terminer sa carrière de compétition de lutte.

•	I l souhaite se maintenir en bonne condition physique et 
s’amuser en faisant du sport, que ce soit en compétition ou 
non.

•	I l a une vie très occupée (études, travail, famille).  Le sport 
n’est pas sa priorité numéro un.

•	I l a beaucoup à offrir à la lutte, que ce soit à titre de 
participant, d’entraîneur, d’officiel ou de leader.

 L’entraîneurL’entraîneur
•	S i le participant souhaite continuer à faire des compétitions, 

il peut avoir un entraîneur de niveau Introduction à la 
compétition, qui travaille dans un club.

•	A pproche : un programme structuré, mais avec un volume 
inférieur.  Donner au participant des occasions d’apprendre 
et de progresser en élaborant et dirigeant des activités et 
en faisant l’expérience d’autres disciplines. Accent sur le 
maintien de la condition physique grâce à des activités 
régulières.

•	I l faut inciter le participant à essayer d’être entraîneur, 
officiel ou de jouer un autre rôle de dirigeant en lutte.  Il faut 
le soutenir et l’encourager.

 Le développementLe développement
•	I l dépend de l’âge du participant.  S’il a entre 16 et 21 ans, il 

peut continuer à se développer.

•	A près 25 ans, certaines capacités physiques diminuent 
progressivement, mais on peut les maintenir grâce 
à l’entraînement.  Ceci est souvent compensé par de 
meilleures compétences tactiques et de force mentale.

•	S on développement à titre d’entraîneur, de mentor ou 
d’organisateur commence à peine.  Toutes les organisations 
sportives devraient avoir comme objectif de soutenir 
l’apprentissage continu pendant toute la vie.

 Le programmeLe programme
•	 Global : Les athlètes doivent continuer à pratiquer plusieurs 

activités physiques et sports, en se concentrant sur plu-
sieurs sports qu’ils aiment.

•	 Programme spécifique à la lutte :  Programme saisonnier en 
fonction des désirs de l’athlète, coordonné avec d’autres 
activités sportives.

•	 Physique : Maintien des principales capacités physiques : 
souplesse, vitesse, force, endurance.

•	 Technique : Maintien et perfectionnement des habiletés 
de base.  Fournir des occasions d’apprendre de nouvelles 
habiletés.

•	 Tactique : Maintien des stratégies et tactiques personnelles 
basées sur ses propres points forts.

•	 Psychologique : Plus fort mentalement dans la vie - se sert 
des leçons du sport et de la vie.

•	 Théorique : Apprentissage continu toute la vie.

•	 Aptitudes quotidiennes : Réfléchir sur l’expérience sportive et 
trouver des moyens de renvoyer l’ascenseur.

•	 Compétitions : Selon les désirs : régionales, provinciales ou 
nationales.
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Développement des habiletés de lutte
Pour bien réussir en lutte, il faut avoir des réactions au millième de seconde, et prendre des décisions presque automatiquement :  
attaque, défense, réaction et contre.  Aux plus hauts niveaux, les lutteurs doivent pouvoir puiser dans, et exécuter, un répertoire 
complet de techniques de jambes, du haut du corps, d’attaques au sol et de combinaisons, tout en pouvant contrer, ou se défendre 
contre, toutes les techniques de leurs adversaires.  Ceci dépend de deux facteurs : la capacité d’exécuter à la perfection ces habiletés 
dont l’apprentissage a demandé d’innombrables heures de pratique et de répétition; et la capacité de «lire» les situations et de 
prendre instantanément les bonnes décisions.  Les recherches démontrent que la Formation en prise de décisions (FPD), combiné à une 
approche de l’entraînement à base de jeux, est la méthode qui réussit le mieux pour l’enseignement des habiletés et de la prise de 
décisions chez les athlètes, et ce à toutes les phases du DLTA.

La Formation en prise de décisions (Vickers, 2003) est une méthode d’entraînement 
dans laquelle les athlètes adoptent une approche expérimentale.  Les athlètes 
utilisent des séries d’habiletés dans des situations de compétitions simulées.  Leur 
entraîneur ne leur formule ses commentaires que lorsque leur performance sort 
de certaines limites pré-établies.  Il pose alors des questions aux athlètes après 
leur performance, leur demandant de déterminer ce qui fonctionne pour eux.  La 
FPD comporte des composantes comme l’entraînement aléatoire ou l’instruction 
tactique «difficile au premier abord», ainsi que l’emploi de questionnaires ou de 
vidéos pour améliorer la rétroaction.  La FPD, qui est très enrichissant pour les 
athlètes, exige que les entraîneurs maîtrisent de nouvelles approches, qui leur 
posent davantage de défis que les simples exercices et répétitions habituels.

L’entraînement par le jeu, parfois appelé «sentiment des jeux» (Games Sense) ou «enseignement de jeux pour la compréhension», 
est une notion qui complète la FPD.  Dans l’approche par le jeu, l’entraîneur a recours à une série d’activités ludiques prédéterminées 
pour enseigner les habiletés techniques et tactiques.  Les jeux sont essentiellement les simulations et les situations utilisées dans le 
cadre de la FPD.  Les athlètes trouvent toujours que l’entraînement à base de jeux est plus amusant que les exercices traditionnels, 
et celui-ci a de meilleurs résultats en ce qui concerne l’acquisition et la rétention des habiletés, ainsi que l’amélioration de la prise de 
décisions pendant les combats.

L’approche combinée de FPD et de jeux complète le DLTA en proposant un apprentissage des habiletés techniques et tactiques qui 
est axé sur l’athlète et qui correspond au stade du DLTA.  Le tableau ci-dessous indique comment on peut relier les diverses habiletés 
techniques et tactiques au stade de DLTA de l’athlète.  Les notions fondamentales et de base sont acquises au stade Apprendre à 
lutter, par l’entremise de jeux et de simulations, et ces notions deviennent les fondements des habiletés techniques et tactiques 
de base développées pendant la fin du stade Apprendre à lutter et tout le stade Entraînement organisé.  Par la suite, ces notions sont 
consolidées et perfectionnées au cours des phases S’entraîner à la compétition et S’entraîner pour une performance de pointe.   
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Un système intégré de développement en lutte
La lutte est pratiquée dans tous les provinces et territoires du Canada, dans le cadre de programmes scolaires et de club.  Des milliers 
et des milliers de participants se sont développés grâce à leur expérience de lutte, et parmi eux quelques athlètes exceptionnels ont 
progressé jusqu’au niveau de champion olympique ou ont brillé aux plus hauts niveaux de notre sport.  Cependant, derrière chaque 
athlète, il y a une équipe d’entraîneurs, d’officiels, d’administrateurs, de parents, de bénévoles et de commanditaires qui oeuvrent 
dans l’ombre.  Ce sont ces gens dévoués qui bâtissent la lutte, et qui procurent à nos athlètes le système, le soutien et les occasions 
dont ils ont besoin.

Nous croyons en un système canadien de lutte qui est axé sur les athlètes, animé par les entraîneurs et soutenu par le système 
sportif.  Il faut que nous travaillions ensemble pour pouvoir atteindre nos objectifs d’avenir.  On ne peut obtenir les meilleurs résultats 
que quand toutes les organisations et les personnes intervenant dans le sport collaborent toutes entre elles d’une manière intégrée 
et coordonnée afin de soutenir le développement et la réussite de la lutte.  Voici comment chacun de ces groupes peut contribuer au 
succès de la lutte :

Les parents
•	 participent à des activités sportives avec leurs enfants;
•	 encouragent leurs enfants à pratiquer deux ou trois autres sports 

complémentaires;
•	 soutiennent et guident leur enfant, et font en sorte qu’il s’amuse en 

faisant du sport;
•	 sont éduqués à propos de la lutte, et savent comment on progresse 

grâce au sport;
•	 ont des notions de base en nutrition et en récupération;
•	 se sont engagés à long terme envers la progression des habiletés et 

de la performance;
•	 comprennent les éléments sportifs de base : agilité, équilibre, 

coordination et vitesse;
•	 comprennent que faire davantage d’activité physique aide à combattre la tendance actuelle des enfants et des adultes à souffrir 

d’obésité et de maladies cardiovasculaires;
•	 comprennent que si les adultes sont inactifs, leurs enfants auront aussi tendance à l’être;
•	 comprennent que les enfants perdront leur motivation s’ils sentent qu’ils ne peuvent pas répondre aux attentes de leurs 

parents;
•	 auront des attentes souples;  au fur et à mesure que les enfants traversent divers stades de développement, leurs parents et 

entraîneurs doivent adapter leurs attentes en conséquence;
•	 tentent d’avoir une évaluation exacte des capacités de leur enfant;
•	 comprennent que tout ceci concerne le développement de leur enfant, et doivent s’assurer que leurs attentes en ce qui 

concerne les habiletés, capacités et aspirations de leur enfant cadrent avec les siennes;
•	 explorent les attentes, les objectifs et les aspirations de leur enfant;

Les lutteurs :
•	 aiment et apprécient la lutte;
•	 deviennent compétents dans tous les secteurs physiques importants : 

équilibre, flexibilité, posture, stabilité du tronc, force et puissance, endurance 
cardiovasculaire et habiletés de performance;

•	 comprennent comment la pression et le stress affectent leur performance;
•	 connaissent leurs forces et leurs faiblesses mentales;
•	 savent quelles habiletés de gestion mentale ils doivent intégrer à leur plan de 

performance personnelle pour pouvoir contrôler leurs émotions. se concentrer sur 
leur tâche, et bien gérer l’adversité et la pression;

•	 deviennent indépendants et autonomes, et prennent des initiatives personnelles 
en matière d’apprentissage et de développement de leurs habiletés et de leurs 
stratégies.
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Les entraîneurs et instructeurs :
•	 sont passionnés pour le sport et pour l’excellence;
•	 sont formés et comprennent très bien le DLTA;
•	 mettent en oeuvre des programmes d’entraînement et de compétition adaptés au stade de DLTA, qui tiennent compte des 

différences entre garçons et filles et des moments propices à l’adaptation;
•	 soutiennent les athlètes ayant un handicap;
•	 comprennent comment et où ces athlètes cadrent avec le «système»;
•	 savent ce qu’il faut faire pour faire progresser l’athlète jusqu’au niveau suivant;
•	 continuent à améliorer leur formation et leurs connaissances; 
•	 sont prêts à collaborer et à partager 

leurs connaissances, pour que la lutte 
devienne encore plus forte;

•	 comprennent sur un plan général ce qui 
est disponible aux lutteurs à tous les 
niveaux;

•	 acceptent le fait que les habiletés 
mentales sont essentielles à une 
performance constante et de qualité à 
tous les niveaux.  

Les clubs : 
•	 comprennent leur rôle et savent ce qui 

est nécessaire pour faire progresser 
l’athlète jusqu’au niveau suivant;

•	 offrent des entraîneurs, un 
entraînement et des occasions de 
compétition adéquats;

•	 offrent un accès adéquat à des 
installations d’entraînement et de compétitions;

•	 offrent une structure de soutien, à savoir : finances, mentorat, ressources, instruction, entraîneurs, et ainsi de suite;
•	 encouragent et soutiennent des programmes à l’intention des débutants, des juniors et des athlètes ayant un handicap.

Les associations provinciales et nationale : 
•	 sont une source d’informations, d’expertise et de soutien : soit les piliers qui offrent les informations, contacts, personnels 

et communications nécessaires au développement des athlètes;
•	 comprennent ce qui est nécessaire pour faire progresser l’athlète jusqu’au niveau suivant;
•	 facilitent les discussions entre les divers intervenants, 

clubs, lutteurs et administrateurs;
•	 trouvent des moyens de réduire les coûts pour les 

intervenants (athlètes, entraîneurs, installations, et 
ainsi de suite);

•	 s’assurent que des programmes pertinents sont en 
place pour soutenir leur rôle;

•	 essayent d’être les meilleures organisations possibles 
à leur niveau;

•	 mettent de plus en plus l’accent sur les programmes 
de développement juniors pour assurer la croissance à 
long terme de la lutte.
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Enrichi pour la vie
Le DLTA ne concerne pas seulement l’excellence.  En général, les lutteurs qui font de la compétition ont pratiqué d’autres sports avant 
de faire de la lutte, et un jour, ils prendront leur retraite de la compétition.  Même si un des objectifs du modèle de DLTA consiste 
à définir un cheminement optimal vers l’excellence, ainsi que les améliorations qu’il faut apporter au système pour qu’il soutienne 
l’excellence, il est tout aussi important de définir un cheminement menant à l’activité pour la vie.  On doit inciter les lutteurs à 
continuer à faire du sport, n’importe quel sport, et à renvoyer l’ascenseur en devenant entraîneur, officiel ou dirigeant sportif.

Développement à long terme de l'athlète

Sport organisé, communautaire et scolaire

Enrichi pour la vie

Développement du système
• Clubs
• Initiatives communautaires
• Communications
• Plans d'installations
• Durabilité financière
• Gouvernance
• Jeux :
 - internationaux,
 - nationaux,
 - provinciaux
• Organisation de compétitions
• Ressources humaines
• Marketing
• Facteurs organisationnels
• Académies et initiatives 
 sportives scolaires
• Gestion des risques
• Secteur sportif
• Technologie
• Bénévoles

Priorités de performance
• Performance et soutien 
 de l'athlète
• Formation et soutien 
 aux entraîneurs
• Compétitions
• Équipement
• Accès aux installations
• Médecine du sport
• Sciences du sport
• ID des talents - repérage
• Équipes :
 - nationale,
 - provinciales,
 - de club
• Entraînement
• Recherche

Enfant actif

S'amuser grâce au sport

Apprendre à lutter

Entraînement organisé

S'entraîner à 
la compétition

Performance
de pointe
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L’avenir 
« Nous vous souhaitons d’être fiers de votre caractère unique et d’être patients en ce qui concerne  

votre propre développement ..... vous n’êtes pas les seuls à faire ce cheminement » 
 			 

- Tonya Verbeek et Daniel Igali, médaillés olympiques canadiens

La lutte canadienne a une longue histoire, pleine de fierté.  Nous avons eu de nombreux succès et de nombreux champions, incluant 
des médaillés olympiques, d’Aubert Côté en 1908 jusqu’à Carol Huynh en 2008.  Mais il est peut-être plus important de mettre 
l’accent sur les leçons apprises et sur les amitiés nouées par les dizaines de milliers de Canadiens et de Canadiennes qui ont fait de la 
lutte dans les clubs et les écoles de tous les coins du Canada.  Tournée vers l’avenir, Wrestling Canada Lutte anticipe une croissance 
durable, une participation accrue et l’excellence en compétition.

Le modèle de DLTA est un outil essentiel pour concrétiser cette vision d’avenir.  En bâtissant un système de développement intégré 
qui met l’accent sur le développement progressif et continu des athlètes, à savoir un système axé sur l’athlète, animé par les 
entraîneurs et soutenu par le système, nous pouvons atteindre nos objectifs.  Il faudra sans aucun doute beaucoup de travail, de 
dévouement et de volonté pour nous adapter et pour coopérer.  Tout comme les lutteurs et les entraîneurs doivent demeurer patients 
et comprendre qu’il n’y a pas de raccourci vers le succès, nos dirigeants doivent adopter une perspective à long terme. Mais le fait 
d’avoir en place un cheminement clair pour le développement des lutteurs nous permettra de réussir.

Quand le système offre un soutien adéquat et l’athlète 
acquiert les compétences clés à chaque stade, y compris 
les stades précédents d’acquisition des fondements, c’est 
alors que l’athlète est capable, dans ses propres limites, 
d’atteindre les plus hauts niveaux de performance.  Tout 
le monde, que ce soient les lutteurs, les parents, les 
entraîneurs, les clubs, les associations et ainsi de suite, 
doit apporter adéquatement sa contribution pour que 
l’athlète puisse atteindre son plein potentiel.  Si athlètes, 
entraîneurs et bâtisseurs suivent tous le modèle de 
DLTA et y participent, nous pouvons mettre sur pied 
un système qui permette à tous les lutteurs canadiens 
d’atteindre leur plein potentiel.
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Vue plus détaillée : 
moments opportuns pour améliorer la capacité d’entraînement, et glossaire

Le tableau ci-dessous indique les moments opportuns d’amélioration de la capacité d’entraînement pour diverses qualités physiques 
et mentales, sur une échelle de 1 (capacité d’entraînement limitée) à 4 (capacité d’entraînement maximale).  Même si on «manque» 
ces moments opportuns, on peut toujours entraîner toutes ces qualités après l’adolescence.  Consultez le glossaire en ce qui 
concerne les définitions de ces qualités physiques et mentales.  Ces qualités s’appliquent à tous les sports, et elles sont essentielles 
au savoir-faire physique et au développement global des participants.

Stade du DLTA Enfant 
actif

S’amuser 
grâce au 

sport

Apprendre 
à lutter

Entraîne-
ment 

organisé

Entraîne-
ment 

organisé

S’entraîner 
à la com-
pétition

S’entraîner 
à la com-
pétition

Perfor-
mance de 

pointe

Stade de 
développement 

approximatif

Prime 
enfance

Moyenne 
enfance

Enfance 
tardive

Début de  
la puberté

Milieu de  
la puberté

Fin de la 
puberté

Jeune 
adulte Adulte

Établissement des 
objectifs

2 3 4 3

Force 2 2 3 4 3

Vitesse 2 2 4 3 2

Pensée abstraite 3 4 3 2

Endurance aérobie 2 3 4 4 3 2 1

Modèles mentaux 1 3 4 3 2 2 1

Vitesse 1 1 2 3 4 2 1 1 1

Force 1 1 2 3 4 3 2 1 1

Habiletés motrices 
fines

1 2 3 4 2 1 1 1

Viser et frapper 1 2 3 4 3 2 1 1

Acuité visuelle 2 3 4 1 1 1 1 1

Mémoire 2 3 4 3 2 1 1 1

Coordination 2 3 4 3 2 1 1 1

Équilibre 2 3 4 3 2 1 1 1

Motricité globale 2 3 4 3 2 1 1 1

Habiletés motrices 
brutes

4 4 3 3 2 2 1 1

Développement des habiletés et des capacités en fonction des stades du DLTA - tiré de du modèle de DLTA de Biathlon Canada, 2006
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Glossaire

Éléments de base - agilité, équilibre, coordination, vitesse (savoir faire du mouvement).

Pensée abstraite - Penser à des processus, objets et événements qui peuvent avoir ou ne pas avoir de représentation dans le monde 
réel.

Adaptation - Ce terme à trait à la réponse à un stimulus ou à une série de stimuli, qui provoque des changements fonctionnels et 
(ou) morphologiques dans l’organisme.  Naturellement, le niveau ou le degré d’adaptation dépend du patrimoine génétique du sujet.  
Cependant, la recherche en physiologie identifie des tendances ou patrons généraux d’adaptation, et délimite clairement des lignes 
directrices pour les divers processus d’adaptation, par exemple l’adaptation à l’endurance musculaire ou  la force maximale.

Adolescence - Il est difficile de définir le début et la fin de cette période.  Pendant l’adolescence, la plupart des systèmes corporels 
deviennent adultes, tant sur le plan structurel que fonctionnel.  Sur le plan structurel, l’adolescence commence par une accélération 
du taux de croissance de la stature, qui marque le début de la poussée de croissance de l’adolescence.  Le taux de croissance de 
la stature atteint un maximum, puis amorce une phase de décélération ou de rythme plus lent, pour finalement se terminer par 
l’atteinte de la taille adulte.  Sur le plan fonctionnel, on pense souvent à l’adolescence en fonction de la maturation sexuelle, qui 
commence par des changements du système neuroendoctrinien avant de déboucher sur des changements physiques manifestes, 
pour se terminer par l’atteinte de la pleine maturité de la fonction reproductrice.

Endurance aérobie - C’est la capacité de faire de l’exercice pendant une longue durée, en ayant recours aux systèmes énergétiques 
aérobies.

Viser et frapper - C’est la capacité d’atteindre une cible en lançant un objet.

Agilité - C’est la capacité de se déplacer rapidement dans trois dimensions, tout en gardant le contrôle de ses mouvements.

Équilibre - C’est la capacité de se maintenir droit pendant le mouvement.  Cela comprend l’équilibre statique et l’équilibre en 
mouvement ou en glissant.

Enfance - Cette période va d’habitude de la fin de la petite enfance (le premier anniversaire) jusqu’au début de l’adolescence.  Elle 
se caractérise par un rythme relativement stable de croissance et de maturation, ainsi que par des progrès rapides au niveau du 
développement neuromusclaire et moteur.  On la divise souvent en prime enfance, qui comprend les enfants d’âge préscolaire, âgés 
de 1 à 5 ans , et en enfance tardive, qui comprend les enfants d’âge de l’école élémentaire, de 6 ans au début de l’adolescence.

Âge chronologique - Il désigne le nombre d’années et de jours écoulés depuis la naissance».  La croissance, le développement 
et la maturation se produisent dans un cadre temporel, à savoir l’âge chronologique de l’enfant.  Des enfants ayant le même âge 
chronologique peuvent avoir plusieurs années de différence au niveau de leur maturation biologique.  La nature intégrée de la 
croissance et de la maturation est produite par l’interaction des gènes, des hormones, des nutriments et par les environnements 
physique et psychologique dans lesquels évolue le sujet.  Cette interaction complexe régule la croissance de l’enfant, sa maturation 
neuromusculaire, sa maturation sexuelle et la métamorphose physique générale qui se produit pendant les deux premières décennies 
de sa vie.

Coordination - C’est le fait de bouger plusieurs parties du corps l’une après l’autres, ou simultanément, pour produire un mouvement.

Force et stabilité du tronc - C’est la force des muscles principaux du tronc, y compris ceux de la poitrine, du dos et de l’abdomen, qui 
assurent le «point d’ancrage» de l’utilisation efficace des muscles des bras et des jambes.

Formation en prise de décisions -  C’est une méthode d’entraînement dans laquelle les athlètes adoptent une approche 
expérimentale.  Les athlètes utilisent des séries d’habiletés dans des situations de compétitions simulées.  Leur entraîneur ne leur 
formule ses commentaires que lorsque leur performance sort de certaines limites pré-établies, et pose des questions aux athlètes 
après leur performance, leur demandant de déterminer ce qui fonctionne pour eux.  La FPD a recours à plusieurs outils comme 
l’entraînement variable, l’entraînement aléatoire, la rétroaction sur la bande passante, l’emploi de questionnaires ou de vidéos 
pour améliorer la rétroaction, l’instruction tactique «complexe-d’abord», ainsi que l’apprentissage par observation.  Les recherches 
indiquent que les athlètes retiennent plus longtemps les habiletés et améliorent leur capacité de prendre des décisions dans des 
situations de compétition quand ils s’entraînent avec la FPD.

Habiletés motrices fines - Les mouvements contrôlés par les petits muscles, p ex. les mouvements de la main ou des doigts.

Établissement d’objectifs - La capacité de se fixer des buts pour ses comportements ou résultats futurs.

Motricité globale - Les grands mouvements des membres et du corps, qui utilisent plusieurs articulations et groupes musculaires.
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Mémoire - La capacité de retenir et de se rappeler d’instructions, d’informations et d’expériences.

Modèles mentaux - La capacité de comprendre et de manipuler des modèles mentaux de processus du monde réel.

Périodisation - Un programme d’entraînement scindé en phases (périodes) afin de favoriser un développement progressif.

PRSC ou Poussée rapide-soudaine de croissance - Taux maximal de croissance de la stature pendant la poussée de croissance.  
L’âge auquel le sujet atteint sa vitesse de croissance maximale est appelé l’âge de PSRC.

Savoir-faire physique - La compétence d’un athlète dans une large gamme d’activités physiques : un fondement de tout 
développement sportif.

Moments opportuns de (ou propices au) développement - Ils désigne un moment du développement d’un comportement 
spécifique pendant lequel l’expérience ou l’entraînement a un effet optimal sur le développement.  La même expérience, faite plus 
tard ou plus tôt, a moins d’effet sur l’acquisition des habiletés, et peut même aller jusqu’à la retarder.

Vitesse 1 - Les augmentations de la vitesse découlant des améliorations de la coordination neuromusculaire.

Vitesse 2 - Les augmentations de la vitesse découlant des améliorations des systèmes anaérobie alactique et lactique.

Force 1 - Les augmentations de la force découlant principalement des augmentations de la coordination neuromusculaire, et non de 
la croissance des fibres musculaires.

Force 2 - Les augmentations de la force découlant principalement des augmentations de la masse musculaire maigre - hypertrophie.

Force-endurance - La force et l’endurance musculaires qui permettent des contractions musculaires statiques ou dynamiques 
répétées avec des niveaux réduits de fatigue.

Acuité visuelle - La capacité de discerner les bords des objets et de les voir à diverses distances.
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Vue plus détaillée : Utilisation du DVD de Wrestling Canada Lutte sur le DLTA

Wrestling Canada Lutte a produit un DVD qui illustre les nombreuses notions clés du DLTA.  Ce DVD constitue une ressource idéale 
d’accompagnement du présent guide.  Le tableau ci-dessous indique la correspondance entre les divers sujets du présent guide 
et les sections du DVD où on peut trouver des informations détaillées ainsi que des conseils provenant des meilleurs athlètes et 
entraîneurs.  (Nota : ce DVD contient également des renseignements utiles sur beaucoup de sujets qui ne sont pas directement liés aux sujets 
abordés dans le présent guide.  Cela vaut vraiment la peine de le regarder!)

   

Guide du DLTA de Wrestling Canada Lutte DVD de DLTA de Wrestling Canada Lutte

Sujet Pg Titre Section Ch

Qu’est-ce que le DLTA? 5 Fait au Canada DLTA-CS4L 1

Les dix facteurs clés 5 Fait au Canada Les dix facteurs clés 1-11

Stades du DLTA 7 Fait au Canada Les 7 stades 1-8

Moments opportuns 8 Fait au Canada Les dix facteurs clés 5-7

Pourquoi la lutte a-t-elle besoin du DLTA? 10 Fait au Canada DLTA-CS4L 2-3

Enfant actif 14 Soutenu par le système Welford 9

S’amuser grâce au sport 15 Fait au Canada Les dix facteurs clés 3

Apprendre à lutter 16 Animé par l’entraîneur Allen 2

Apprendre à lutter 16 Animé par l’entraîneur Jones 7

Entraînement organisé 17 Axé sur l’athlète Igali 5

Entraînement organisé 17 Animé par l’entraîneur Choquette 5

S’entraîner à la compétition 18 Soutenu par le système Payette 6

S’entraîner à la performance de pointe 19 Axé sur l’athlète Taub 3

S’entraîner à la performance de pointe 19 Axé sur l’athlète Verbeek 1-4

Enrichi pour la vie 20 Soutenu par le système Llewellyn 5

Enrichi pour la vie 20 Soutenu par le système Reinitz 10

Developing Wrestling Skills 21 Animé par l’entraîneur Cipriano 7

Technique, tactique, physique 22 Animé par l’entraîneur Calder 1

Technique, tactique, physique 22 Animé par l’entraîneur Tzogas 3

Développement intégré de lutte 23 Axé sur l’athlète Haley 7

Développement intégré de lutte 23 Soutenu par le système Moncur 4

Développement intégré de lutte 23 Soutenu par le système Soanes 7

Développement intégré de lutte 23 Soutenu par le système Carroll 8




