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Questions initiales

› Est-ce que le sport de performance de la relève est adapté au

développement des jeunes sur le long terme ?

› Quelles adaptations réalistes peuvent être implémenter au système de

compétition de la relève en ski-alpinisme ?
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Ancien système

› Analyses

1. Littérature

2. Mesures GPS

3. Smart Competiton
∙ «Structure actuelle»

∙ «Check-List»

  – Participation, Personnalité, Performance – 

Hiver 2021 – 2022

→ 1 sprint, 1 vertical, 4 individuelles

Sportart:

sportartspez. und prioritärer/e Indikator/en Bewertungtool, -methoden, -raster
Einschätzung der Ausprägung des/der 

Indikator/en
Questions à la fédération Remarques Evaluation définitive Propositions

Aktivität

1) Vor dem Wettkampf: Möglichkeiten am Wettkampftag teilzunehmen

2) Während des Wettkampfes: Anzahl aktiven TeilnehmerInnen und Quantifizierung 

der aktiven Zeit.

- Ratio von Athleten im Training vs im Wettkampf

- Ratio von aktiven und inaktiven Athleten während des WK

- Bewegungszeit, Einsatzzeit

-…

- Anzahl

- Dauer

- Intensität

- Condition de participation

- Durée intégrale de la compétition

- Temps de participation effectif

- Ratio temps de déplacement/ temps de 

course

- Ratio temps actif/ temps inactif
pourcentage

Augmentation de la participation des filles pourrait faire l'object 

d'un projet futur.

Pour le futur:

si plus de participation, créer des catégories plus petites. Priorité 1 U16 en U16 

et U14.

Augmentation de l'attractivité: lien entre randonnée et ski d'alpinimse: parcours 

en libre service avec possbilité de mesurer son temps (voir engine check de swiss 

cycling).

Freude
Wahrnehmung des Athleten/Athletin, emotionale und spontane Reaktionen auf die 

Erfahrung "Wettkampf".

- Quantifizierung der Freude

- empfundene Emotionen

- Skala

- Fragebogen
- Evaluation

- Joie indépendamment du classement

- Envie d'aller aux compétitions

- 

Variation du classement? 

Toujours les mêmes devant? 

Différence entre le 1er et le dernier d'une même catégorie

Monotonie? 

10-15 participants

si nouveaux athlètes, souvent confrontés à de bons athlètes qui 

ont déjà de l'habitude des compétitions.

Pour le futur: 

créer un groupe de "nouveau" dans le sens de ne pas dégouter les nouveaux 

arrivants, car grande différence avec des athlètes jeunes mais qui sont se dirigent 

déjà dans le sport de compétiton; 

evtl. Leistungsverbesserung auf Abschnitten darstellen; guter Aufsteiger, guter 

Wechsel, guter Abfahrer, guter Techniker

Gesundheit

Der Wettkampf trägt zu körperlichen, geistigen und sozialen Wohlbefinden bei. Die 

Entscheidungen, die getroffen werden, um die sportlichen Ziele zu erreichen, 

verletzen weder die physische noch die psychische Integrität der Athleten. 

Förderung eines lernfördernden Klimas 

- Anzahl der Wettkämpfe im Vergleich zu Trainings-/Ruhetagen.

- Klima zwischen Athleten-Staff und zwischen den Teilnehmern

-…

- Dauer

- Intensität

evtl: Anzahl Wettkämpfe; 

Belastungsdauer und Intensität, 

Verletzungsrisiko

- Mode

- Evaluation
1) Intensité  2)Ressenti 3) Nbrs de 

compétitions/ saison

pourquoi nombre de compétitions? Seulement 6 par saisons? 

Pas d'accord avec l'évaluation de la VB.

1) Intensité pas dangereuse mais pas adaptée au développement 

de l'athlète.

2) Dangers au niveau des risques intrinsèques à l'alpinisme, mais 

réglementation et en charge de l'organisateur. 

evtl. (Trink)-pausen integrieren

zusätz. Kriterium wählbar

zusätz. Kriterium wählbar

Selbstbestimmte

Motivation

Mass dafür wie selbstbestimmt Wettkämpfe ausgeführt werden: 

a) rein intrinsisch (nämlich aus Spass, Interesse und Freude bei der Ausübung), 

b) mit hoher Selbstbestimmung (nämlich wenn eigene Werte und die 

psychologischen Grundbedürfnisse nach Kompetenz, Autonomie, und Zugehörigkeit 

befriedigt werden),

c) Wettkämpfe als zum Selbst gehörig und als persönlich wertvoll empfunden wird.

Autonomie:  

Ein psychologisches Grundedürfnis des Menschen. Wenn sich eine Sportler: in das 

Gefühl hat Dinge freiwillig zu tun und mitbestimmen zu können, wird sie das als 

Persönlichkeitseigenschaft stabilisiseren und auch in andere Lebensbereiche 

übertragen.

1) Einbeziehung in die Planung der Teilnahme (an welchen Wettkämpfen, in 

welchen Disziplinen,..) 2) Beteiligung an Entscheidungen, Recht auf Mitsprache und 

Veranwortungsbewusstsein.

Zugehörigkeit: 

Ein psychologisches Grundedürfnis des Menschen. Wenn sich eine Sportler: in als 

sozial eingebunden fühlt und auch eine Bedeutung für andere Personen verspürt, 

wird sie das als Persönlichkeitseigenschaft stabilisiseren und auch in andere 

Lebensbereiche übertragen.

Kompetenz:

 Ein psychologisches Grundedürfnis des Menschen. Wenn sich eine Sportler: in als 

wirksman erlebt, also dass sie effektiv ist, selbstgesteckte Ziele erreichen kann und 

als von ihr wichtig erachtete Dinge erreichen kann, wird sie das als 

Persönlichkeitseigenschaft stabilisieen und auch in andere Lebensbereiche 

übertragen können. 

-Self-Determination Index

- weitere Fragebogen

1) Nbre de courses / années en autonomie 

2) Besoin de participer, sentiment 

d'appartenance 

Ressenti de l'athlète dans les différents 

domaines. 

Dans le föderkonzept:

Entwicklung von Selbst und sozialkompetenz --> konstruktiven 

und kirtischen Dialogu und Relfexionen 

--> est-ce vraiment vécu? Dans les compétitions aussi?

Choix des courses? Seulement 6 courses dans la saison

Relation entraineur / athlète ou athlète / athlète --> 

appartenance

- attribuer des "récompenses" par sections (montée, descente, changement, 

portage), par course ou classement annexe sur la saison. Introduction d'un 

maillot différent (à poil, meilleur monteur) voir cyclisme.

Emotionale Stabilität

Es geht darum, wie eine Person unangenehme Emotionen erlebt und mit ihnen 

umgehen kann. Hohe emotionale Stabilität führt dazu, dass weniger Emotionen wie 

Angst, Nervosität, Anspannung, Trauer, Unsicherheit und Verlegenheit erlebt werden 

und lassen sich davon weniger von ihren Werten und Zielen abbringen.

1) Reaction en fin de course 2) 

Comportement en fin de course 

Variations au niveau des émotions vécues pendant la course? Si 

tjs même construction de courses?
intégrer plus de variations dans les courses

Growth Mindset

Prozessorientiertes Handeln und Lernen gegenüber Resultatsorientiertes Handeln 

und Lernen

Verhältnis zwischen wettkampf-/leistungsorientiertem Klima vs. 

aufgabenorientiertem Klima

- Bedeutung des Ergebnisses im Vergleich zum Lernen

- Aufwertung von Aspekten wie Anstrengung, Fortschritt, Selbstüberwindung

- Skala

- Fragebogen

- Kleiner Mindsettest von Dweck

1) -Importance de l'erreur? 2) Quel 

apprentisage? 3) Ration 

Résultat/Apprentissage  

A la fin de la compétition, seul le temps compte.

Intégration d'une note qualitative?

Growth mindest vu sur la saison et non pas seulement sur une 

seule compétition.

Possibilité de répéter les parcours et apprendre de ces erreurs. 

Effectuer le parcours 1 fois, pause et analyse tactique avec l'entraineur, effectuer 

le parcours une deuxième fois. 

Evtl. was (Technik), will ich im nächsten Wettkampf besser machen

Ethik Fairness, Gleichberechtigung

- impact du RAE

- impact du développement biologique

- ratio de participation entre les athlètes

- ratio Frauen / Herren

- Preis

-…

Ethik-Charta, Swiss Sport Integrity - Condition de participation
1) Ratio frauen/herren

2) RAE

Ratio hommes/femmes par catégorie

Odds Ratio RAE par catégorie

Aspects environnementals? 

Observations de comportement antisportif, irrespectueux? --> 

VB: très peu, ça commence en sprint, mais règlement pas clair. 

Concernant la proportion d'hommes et de femmes, cela est 

plutôt lié avec la popularité du sport, avec la participation 

générale. Comment augmenter la participation des filles. Est-ce 

que le format de compétition convient aux motivations de 

participation au sport des filles?

Calcul du RAE dans les différents catégorie d'âge voir licencié dans le travail de 

master de Wiliam dans la partie descriptive.

Technik-Taktik
Möglichkeiten zur Lösungsfindung von zahlreichen, technisch-taktischen, 

herausfordernden und attraktiven  Aufgabenstellungen.

possibilités d'expérimenter/de vivre des éléments techniques ou tactiques. 

Fréquence, variations par athlète

Créativité, intelligence tactique

- Anzahl

- Häufigkeit

- Environnement / Terrain

- Règlement spécifique à une phase FTEM

1)Impact de la technique sur le résultat 

final? 2) Est-ce qu'une stratégie de course  

est obligatoire-? 

variations des situations? 

Choix tactique: au niveau du tracé?  

Technique: assez d'occasions de l'exercer?

Influence de la technique dans le résultat final? 

--> évaluation dans le travail de MA (régression multiple).

stimuler l'aspect tactique lors de la compétition.

Et la technique au niveau des changements.

- augmentation du nombre de situations qui implique la techique et la tactique.

Technique:

1. - introduction d'un parcours uniquement technique:

      - avant la course. Permet de récolter des points bonus pour la compétion qui 

influenceront le temps final. (compensation sur le classement final)

      - intégrer des élèment techniques dans la course (dans une montée, pause + 

exécution d'un élément technique.) Gibt es verschiedene Techniken im Aufstieg, 

usw. alle machen lassen (constraint led)

Tactique:

2. - plus de choix dans les traces (p. ex 3 au lieu de 2)

    - répéter les choix plus souvent (parcours plus court et répété (boucle)

Athletik Möglichkeiten zur physischen Entwicklung durch herausfordernden Situationen
-fördert die Ausdauer, die Kraft, die Explosivität, die Schnelligkeit, die Stabilität, die 

Mobilität

- Anzahl / Häufigkeit

- Messungen von physischen oder 

physiologischen Charakteristiken

- Durée / distance de compétition

- Temps de participation effectif

- Environnement / Terrain

- Règlement spécifique à une phase FTEM

durée / distance de compétition

temps de participation effectif

Quels aspects de la performance sont mis 

en avant? (Force-endurance-vitesse)
durée pas adaptée au développement biologique. Plusieurs 

petites montées

- adpater les durées en fonction du développement

course plus courte et pourquoi pas répétée

- fractionner les montées trong long en imposant des pauses ou en modifiant les 

parcours (plus courts)

Psyche
Räume und Situationen schaffen, um emotionale Regulation aufzubauen, 

Konzentration und Wille zu schulen, Funktionen wie Leadership zu übernehmen und 

Kommunikation gezielt einsetzen.

- In schwerigen Situationen seine Emotionen regulieren können; sich lange 

konzentrieren können und Aufmerksamkeit auf relevante Dinge lenken können; sich 

auch gegen äussere und innerer Widerstände behaupten; Führung übernehmen 

können; gezielt mit anderen kommunizieren und zuhören,

- Anzahl Pausen

- Auswirkungen von Fehlern

- Durée / distance de compétition

- Règlement spécifique à une phase

Est-ce que les aspects psychologiques 

sont développés?

Wille schon!

Konzentration est un facteur très important qui a un lien avec la 

réussite de l'exécution de la technique

Leadership nein

Kommunikation: pas forcément un des aspect le plus important

pauses forcées, permet d'augmenter les capacités de concentration et la réussite 

d'un élèment technique par exemple.

Gesundheit

&

Sicherheit

Keine physische und psychische Gefährdung des Individuums im Namen der Leistung

- Monotonie der Bewegungen

- Art, Dauer der Belastung in Anbetracht der biologischen Entwicklung des 

Athleten/der Athletin

- Material in Anbetracht der Entwicklungsstand des Athleten/der Athletin

- Anzahl Verletzungen pro 

Aktivitässtunde

- Durée / distance de compétitions

- Matériel

- Règlement spécifique à une phase FTEM

1) Monotonie du mouvement 2) Matériel 

en fonction du développement des 

athlètes 3) Durée de la charge par rapport 

au développement 

blessures chroniques? --> VB: non. Très peu de blessures en 

compétition et peu de blessures chroniques dans ce sport. 

Peu de chutes en compétitions même jusqu'en élite. 

Monotonie du mouvement intermittiierdende Aufstiege, Technikwechsel, 

zusätz. Kriterium wählbar

zusätz. Kriterium wählbar
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Schlüsselkriterien Beschreibung der Schlüsselkriterien

FTEM

Phase

SKIMO

3P Beispiele und auswahlbare Indikatoren
Bewertungsmöglichkeiten der 

Indikatoren
Link mit dem  Tool "Structure actuelle"

TALENT

Verband (William & Denis) EHSM Evaluation finale + Propositions d'adaptation

T1 = U16 (dès 12 ans)

OPTIMIERUNG DES WETTKAMPFSSYSTEMS IM NACHWUCHSLEISTUNGSSPORT
SMART COMPETITIONS

MORE PARTICIPATION, BETTER PERSONALITY, FOR BETTER FUTURE PERFORMANCE
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Nouveau système

Objectifs du nouveau format

› Proposer un système de compétition qui améliore le développement des jeunes 

athlètes à long terme (technique/tactique/physiologique/psychologique)

› Augmenter le nombre de participants

› Assurer la relève et l’élite à long terme
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Nouveau système

› Une série de courses destinées aux jeunes de 12 à 19 ans – U16, U18, U20 –

› 4 à 5 week-ends de compétitions avec deux courses par week-ends

› Equilibre des disciplines – Sprint, Vertical, Individuelle –

› Introduction du classement du meilleur technicien

› Leader du classement général & leader technique avec brassard distinctif

› Adaptations pour l’individuelle

› Le parcours se compose de 2 à 4 boucles selon les catégories

› Le dénivelé par boucle comporte entre 250 et 350m de dénivelé 

› Une boucle comprend au minimum 1 montée, un portage, une descente et 3 zones de manipulations

› Une boucle peut comporter plusieurs montées, portages et descentes.

6Club Alpin Suisse CAS



› Coordonner les calendriers nationaux et internationaux

› Trouver des organisateurs 

› Faire changer les «traditions», trouver un système qui convient à tout le monde

› Adaptations parfois couteuses

› Appliquer ce qui est sur le papier sur le terrain

7

Challenges
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Résultats et retours d’expérience

› Satisfaction avec des premières améliorations

› Plusieurs objectifs de développement pas atteints

› Equilibre dans les disciplines

› Communication avec les organisateurs

› Trouver un sponsor pour la série

› Habituer les athlètes aux nouveautés

› Le changement peut également intéresser les athlètes

© Roby Trab
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Merci pour votre attention
Questions ? 
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Participation Personality Performance

3P



Participation Personality Performance

3P

• Augmentation du vivier de talents
• Augmentation du nombre de 

participants
• Réduction du drop out
• Meilleure intégration
• Pratique du sport tout au long de la 

vie
• Plus de plaisir
• Meilleure santé

• Personnalité plus développée
• Promotion et application des Life 

Skills dans le sport et en dehors du 
sport

• Plus d'autonomie, d'indépendance
• Éthique, fair-play, égalité

• Amélioration de la qualité du 
vivier de talents

• Meilleure sélection
• Meilleur niveau d'élite
• Augmentation de la performance 

globale
• Plus de résultats internationaux
• Plus de médailles

Erwartete Nutzen



Participation Personnalité Performance

3P

• Activité
• Plaisir
• Santé

• Motivation auto-
déterminée

• Stabilité émotionnelle
• Etat d’esprit axé sur le 

développement

• Technique et tactique
• Physique
• Mental
• Sécurité

Côté, Turnnidge & Blair 2014



Leitfragen Gruppendiskussion

Réflexion sur ses propres systèmes de compétition

• Quels sont les points forts et les points faibles de nos systèmes de compétition actuels ?

• Y a-t-il des possibilités d'amélioration ou des changements que nous pourrions apporter à 

notre propre système de compétition ?

Nécessité, défis et opportunités:

• Où vois-je les défis et les opportunités de cette évolution ?

• Quel est le rôle de la fédération nationale ?

• Comment les 3P peuvent-ils être développés pour le sport de masse ?

Autres questions/points de discussion ?
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