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Chère monitrice J+S
Cher moniteur J+S

Les entraînements de squash J+S sont de bonne qualité.  Les monitrices et moniteurs J+S engagés  préparent, réalisent,
et évaluent les entraînements.
Les bases légales exigent que pour chaque entraînement reconnu et soutenu par J+S, une planification d'entraînement
ainsi qu'un contrôle de présence soient faits et gardés pendant au moins cinq ans. Les instances de contrôle et 
d'autorisation doivent avoir accès à ces documents à tout moment.
Le cahier d'entrainement J+S  sert comme soutien pour planifier et documenter les entraînements dans le domaine  
"foundation" de FTEM Squash.

Le savoir et les compétences nécessaires sont acquis lors des cours de formation (continue). En plus, tu es accompagné(e) 
et soutenu(e) par ton coach J+S. Bien entendu, tu peux aussi utiliser d'autres outils pour la planification.

Nous te souhaitons beaucoup de succès et bon plaisir pour tes activités J+S!

Planifier l'entraînement

Le cahier d'entraînement J+S squash et le cahier d'entraînement Swiss Squash
fournissent divers documents permettant de définir des objectifs, de planifier, 
d’évaluer et d’analyser les activités de formation. 

Respectez toujours le cycle de planification de J+S.
La base systématique pour la planification à long terme est fournie par les concepts
"FTEM Suisse" et "FTEM Squash". Les deux pages suivantes vous donnent une
vue d'ensemble de FTEM Squash.

Exemples pratiques, exercises et formes de jeux que vous trouvez  dans le matériel 
pédagogique J+S, sera disponible à partir de 2020 sur www.squashtraining.ch
 

Contenu du cahier d'entraînement J+S

Assistance à la planification phase F1/F2 - acquérir et stabiliser (enfants et débutants)

phase F2/F3 - appliquer et varier (débutants et avancés)
phase F3/T1 - créer et compléter (avancés et bon joueurs)

Autres documents FTEM Squash - système de base (graphique)
FTEM Squash - informations (caractéristiques des phases)
modèles:  plan annuel , contrôles de présence, préparation de la leçon et évaluation 

Cahier d'entraînement Swiss Squash

Pour la planification de l'entraînement des athlètes du cadre national, à partir des phases T et E vous pouvez utiliser le cahier 
d’entraînement Swiss Squash. Le cahier d'entraînement Swiss Squash est  la suite du cahier d'entraînement J+S et contient les
éléments suivants:

Assistance à la planification phases T2 - T3 - cadre national juniors
phases T3 - E1 - joueurs dans les "sport schools" et semi-pros
phases E1 - E2 - joueurs professionnels

Autres documents FTEM Squash - système de base (graphique)
FTEM Squash - informations (caractéristiques des phases)
modèles:  plans hebdomadaires, plan annuel , planification de carrière

Cahier d'entraînement J+S squash - contenu



                        Cahier d'entraînement J+S squash Cahier d'entraînement Swiss Squash

Le cahier d'entraînement J+S squash vous accompagne
dans votre planification pour les débutants aux bons joueurs

dans les phases F1, F2 et F3 à T1

Le cahier d'entraînement Swiss Squash vous accompagne
dans votre planification des activités d'entraînement pour bons à

très bons joueurs dans les phases Talent, Elite et Mastery

FTEM Squash - système de base



Cahier d'entraînement J+S squash - plan annuel

plan  pour l'année: 

janvier février mars avril mai juin juillet août septembre octobre novembre décembre

1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1 1

2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2

3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3

4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4

5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5 5

6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6 6

7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7 7

8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8 8

9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9 9

10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10 10

11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11 11

12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12 12

13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13

14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14 14

15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15

16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16 16

17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17 17

18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18 18

19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19 19

20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20 20

21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21 21

22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22 22

23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23 23

24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24 24

25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25 25

26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26 26

27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27 27

28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28 28

29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29 29

30 30 30 30 30 30 30 30 30 30 30

31 31 31 31 31 31 31



Cahier d'entraînement J+S squash - acquérir et stabiliser

Planification de la saison et évaluation

moniteurs anée

Légende: p = planifié (x), r = réalisé (oui = x / non = o)

date

heure

durée
F1 - enfants, débutants g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

motiver les enfants & provoquer l'envie de faire plus

tous les participants sont actifs et se sentent bien

permettre beaucoup de temps de jeu, facteur de plaisir élevé

avec des règles et objectifs simples contribuer au succès

enfants: tous les enfants participent 

le moniteur est à l'écoute des enfants

jouer en toute sécurité; règles de jeu et de sécurité

tactique de base: T et 4 coins, regarder la balle

premières formes de service et jeu de base

 enfants: jouer seul, sentir son corps

jouer ensemble, reconnaître les autres joueurs 

jouer les uns contre les autres, reconnaître les adversaires

la prise , le poignet et placement par rapport à la balle

exécution correcte des exercices de contrôle de la balle

phase finale de l'élan vers l'avant (line of shot, sécurité)

 enfants:  apprendre les mouvements de base: 

  lancer et attraper à la main,  puis avec  la racquette

  courir, sauter, balancer, lutter /se chamailler 

mise en train, échauffement , maintenir une activité intense

jouer régulièrement, jouer avec la raquette et la balle

planifier des activités physiques supplémentaires

enfants: s'entraîner de manière polyvalente:

  renforcer les os et les muscles, améliorer la mobilité

  améliorer la vitesse, stimuler le système cardiovasculaire

premiers matchs, premières luttes

montrer et imiter, jeux en groupe

jeux de balle: lancer, attraper,  viser; compter les points

faire un parcours en gardant  la balle sur la raquette

faire le test "Greenhorn" de Swiss Squash

enfants, faire le test  "Kids"

devise: rire, apprendre, réaliser

enfants: développement la capacité de jouer 

  moi =  rencontre avec la cause (matériel, seul)

  toi =  rencontre avec  le "toi" (partage, environnement social)

  nous = rencontre avec "le nous" (petits groupes)

formes de jeu adaptées aux enfants

éducation préscolaire, jardin d'enfants: respecter les règles

voir le matériel pédagogique de sport des enfants J+S

10 11 12 13 17 1814 15 2019
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1 2 3 4 5 6 7 8 9 16

autre

ph
ys

is

ca
p

a
tic

ité
 d

e
 

co
o

rd
in

a
tio

n

p
o

te
n

tie
l d

e
 

co
n

d
iti

o
n

 
p

h
ys

iq
u

e

dé
ve

lo
pp

em
en

t p
er

so
nn

el

te
st

s 
&

  
  

 
co

m
p

é
tit

io
n

s
e

n
vi

ro
n

n
e

m
e

n
t 

e
t 

a
sp

e
ct

s 
so

ci
a

u
x

ps
yc

hé

p
o

te
n

tie
l  

  
  

  
 

é
m

o
tio

n
n

e
l

ca
p

a
ci

té
  

  
  

  
  

  
  

  
 

ta
ct

ic
o

-m
e

n
ta

le



Cahier d'entraînement J+S squash - appliquer et varier

Planification de la saison et évaluation

moniteurs anée

Légende: p = planifié (x), r = réalisé (oui = x / non = o)

date

heure

durée
F2 - débutants et avancés g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

définir et surveiller les objectifs

s'améliorer dans les exercices d'accoutumance à la balle

progrés dans les exercices pour attaindre une cible

transmettre des expériences positives ("super!")

créer la confiance en soi ("je sais, je peux!")

gérer victoire et défaite- analyser, expliquer le pourqoi

regarder la balle (concentration)

premiers exercices de contrôle de la balle

premiers services /formes de frappes différentes 

tactiques de base (T, regarder la balle, jouer "safe")

apprendre à apprendre (p-t-r), savoir écouter

appendre à évaluer la trajectoire de la balle

bonne prise et tenue correcte de la poignée 

apprendre le swing court et compact (line of shot)

apprendre la position laterale face à la balle

améliorer la capacité de coordination

exercer l'équilibre, la réaction et le rythme 

s'orienter, différencier (varier le matériel)
mise en train et échauffement, garder l'activité

premier formes de footing (fun-jogging)

jeux de poursite et jeux de balle en groupe

entraîner les abdominaux avec son propre poids

améliorer la souplesse, stretching après l'effort

jouer au squash

passer les premier test de "Swiss Squash"

exercices de contrôle de la balle (compter, record)

concours de cibles (avec "feeding")

organsier différents tournois pour stimuler le plaisir

3/4-court - jouer différentes variantes

compétitions par équipe - ensemble atteindre un objectif

une soirée avec les parents - créer la confiance

organiser événements de fin de saison

organiser des activités conjointes

profitez de compétitions ludiques

mixer différents niveaux 

éducation pour le fair-play, malgré la compétition

apprendre les règles de jeu (handball-squash)

aspects de sécurité (raquette, balle, porte, let)
autres
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Cahier d'entraînement J+S squash - créer et compléter

Planification de la saison et évaluation

moniteurs anée

Légende: p = planifié (x), r = réalisé (oui = x / non = o)

date

heure

durée
F3 - avancés et bons joueurs g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r g r

définir et surveiller emsemble les objectifs 

passer les tests de jeu et de performance

participer à des compétitions (SQUASH !T, autres)

apprendre à gerer  victoiore et défaite

promouvoir l'auto-évaluation (l'analyse du jeu)

promouvoir une prestance positive

diriger l'attention

"solotraining" - jouer des balles précises en solo

perfecionner la technique des coups

augmenter et varier la vitesse de jeu

apprendre à gerer le coaching et le feedback

lire le jeu et réagir face à l'adversaire

jouer la volée - avec une frappe courte ou compacte

améliorer le jeux de base - utiliser la volée

technique de déplacement-position open et closed

entrainement éxigeant, diversifié et coordonné

améliorer le timing du contact racket balle

permettre les différences individuelles

mise en train avec une intensité croissante

prévoir un entraînement d'endurance supplémentaire

améliorer la condition (footing, feeding, exercices) 

entraîner  les abdominaux les jambes et le torse

Etirer les muscles que ont tendence à se rétracter

jouer souvent au squash - en plus de l'entrainement 

s'améliorer dans les tests "Swiss Squash"

noter les résultats de l'entrainment en solo

petit tournois, 3/4-court-squash, formes handicap

participer à des tournois et des ligues du club

participer à des tournois juniors (SQUASH !T)
1ère participation à un tournois international (Swiss Junior 
Open)
combiner études et entrainements de squash

organiser des événements de début et de fin de saison 

camps d'entrainement  et autres activités collectives

voyager ensemble à des tournois

créer des groupes pour s'entrainer  > amitiés

éducation au fair-play et à l'auto-responsabilité

approfondir les règles (arbitre: formation de base)

renforcer les aspects de sécurité (let, stroke, no let)

organisateur
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Cahier d'entraînement J+S squash - contrôles de présence

liste des participants et CdP

moniteurs année

objectifs date

le total des présents (p)

 le total des absents (a)
p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a p a

1 2 3 4 5 6 7 2014 15 16 17 18 198 9 10 11 12 13

organisateur

9 nom

0 0 0 0

1 nom

2 nom

3 nom

4 nom

5 nom

6 nom

8 nom

7 nom

10 nom

12 nom

11 nom

13 nom

14 nom

16 nom

15 nom

nom

nom

nom

0 0 00 0 0 0 0 00

0

0 0 0 0 0 0

0 0 0 0 0 0 00 0 0 0 0 00 0 0 0 0 0



Cahier d'entraînement J+S squash - feuille d'appréciation et d'évaluation

appréciation et évaluation

   organisation moniteur année heure

nom objectifs d'apprentissage contrôle remarques personnelles



Cahier d'entraînement J+S squash - préparation de la leçon 1

p r

moniteur

lieu/date/heure

groupe

exigences

sujet

objectifs

matériel

littérature/vidéo

heure objectifs et contenus organisation
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Cahier d'entraînement J+S squash - préparation de la leçon 2

moniteur groupe/ date / lieu

évaluation de la leçon

heure objetctifs et contenus organisation


