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1. Introduction

Au club de patinage de vitesse de Val-des-Monts, pendant la première période de glace (lundis et mercredis de 17h30 à 18h10), deux niveaux de patineurs sont présents. Ce sont ceux du niveau Préparatoire, qui débutent et ceux du niveau Apprenti qui se préparent de façon un peu plus poussée à la compétition.

Tout patineur, quelque soit sont niveau, son expérience ou son âge débute dans le groupe préparatoire. Il pourra par la suite selon son habileté passer au niveau apprenti. Pour passer au niveau apprenti, le patineur doit avoir atteint un certain confort et une vitesse lui permettant de pouvoir effectuer plusieurs tours de patinoire consécutifs lors des entraînements. Le passage du niveau préparatoire à apprenti relève de l’entraîneur, les principaux critères étant d’abord la sécurité de tous et le meilleur développement possible de chaque patineur. Par ailleurs, lors des entraînements, les patineurs sont répartis en divers groupes qui vont faciliter l’exécution des activités et jeux de même que leur développement. Ces groupes ne correspondront pas toujours aux niveaux préparatoire et apprenti. Enfin, il peut arriver à un certain points dans la saison que tous les patineurs se retrouvent dans le niveau apprentis et que le niveau préparatoire soit vide.

Ce document présente le plan d’entraînement des niveaux préparatoire et apprenti. La dernière section (section 4) présente également le plan général d’un entraînement particulier avec quelques conseils et suggestions s’y rattachant. La section 5 contient l’horaire des cours et compétitions jusqu’à Noël.

En parallèle avec le plan présenté ici, le programme des épinglettes de Patinage de vitesse Canada est également suivi. Lors des évaluations (décembre et mars) chaque patineur est évalué et se verra attribuer lors du passage d’un niveau à l’autre une épinglette de la couleur correspondant à son niveau. (Il y a dix niveaux et un code de couleur : blanc, jaune, orange, rouge, etc jusqu’à or).

Pour passer à la deuxième période d’entraînements du club au groupe Relève, les patineurs doivent être de niveau minime ou supérieur et avoir réussi au moins un temps sous la barre des 20 secondes lors d’une course de 111m (1 tour) pendant une compétition. Si un patineur fait sous les 20 secondes pour un tour, il peut demeurer à la première période, mais on lui recommandera fortement qu’il passe à la deuxième période si son temps par tour (calculé sur n’importe quelle distance) est inférieur à 18 secondes. Les patineurs un peu plus vieux et/ou avec de l’expérience en patinage pourront passer presque immédiatement au niveau Relève avec une autorisation de l’entraîneur.

2. Niveau Préparatoire

Le programme de patinage de vitesse est basé sur l’apprentissage des techniques de base du patinage en vue de participations éventuelles à des compétitions mais en mettant l’accent sur le plaisir à pratiquer ce sport.

Le plan annuel présente un thème pour chaque mois de la saison de patinage. Le tableau suivant donne la liste de ces thèmes.

Thèmes d’entraînement du niveau préparatoire.

	Mois
	Thème de l’entraînement

	Septembre
	Base du patinage

	Octobre
	Technique

	Novembre
	Introduction aux courses

	Décembre
	Plaisir du patinage de vitesse

	Janvier
	Le monde du patinage de vitesse

	Février
	Technique

	Mars
	Révision et évaluation


Septembre

Au niveau préparatoire, le mois de septembre est consacré à l’accueil des jeunes et à des jeux qui vont amener naturellement les enfants à marcher, glisser et patiner. Le mois se termine par une évaluation de début de saison.

Octobre

Le patinage de vitesse est un sport hautement technique. Il y a plusieurs aspects techniques à développer, et donc octobre est consacré à la technique. On y décompose en détail tous les mouvements et chacun est exécuté encore et encore. La première compétition de l’année a habituellement lieu dans la seconde moitié d’octobre, mais le but des entraînements de ce niveau n’est pas de préparer les patineurs pour cette compétition hâtive.

Novembre

À ce point, la saison de compétition est amorcée. Il est temps d’introduire un peu plus la notion de course car les patineurs commencent à prendre un peu de vitesse et à être plus agiles sur leurs lames. L’apprentissage de techniques et les jeux se poursuivent.

Décembre

En fin novembre ou début décembre a lieu la compétition locale à Val-des-Monts. C’est une bonne occasion (autant pour les parents que pour les patineurs) de vivre ce qu’est une compétition dans un contexte amical et familier. Tous les patineurs sans exception y sont invités; il n’y a pas de standard d’accès. En plus, c’est une occasion pour les plus jeunes d’observer les plus avancés du club. Après cette compétition, le reste de décembre est consacré aux jeux.

Janvier

Janvier est un temps d’accueil de quelques nouveaux patineurs et contient plusieurs jeux. En plein hiver, il y a aussi plusieurs compétitions de tous niveaux; ce sont des occasions de regarder plus haut vers des modèles. Qui sont les membres de l’équipe nationale? Qu’y a-t-il dans les autres niveaux? Comment fonctionne la fédération, les niveaux Cl’fun, Liliane-Lambert, etc.? Quels sont les standards d’accès aux autres niveaux?

Février

Comme en octobre, ce mois est consacré à la technique avec autant de détails qu’en octobre, sinon plus.

Mars

À la fin de la saison, une révision complète des notions est faite, suivie à la fin par une évaluation de chaque patineur.

3. Niveau Apprenti

Le programme de patinage de vitesse est basé sur la poursuite de l’apprentissage des techniques de patinage en vue de participations plus fréquentes à des compétitions, tout en accroissant le plaisir à pratiquer le sport.

Le plan annuel comprend un thème principal et un thème secondaire pour chaque mois de la saison de patinage. Le tableau suivant donne la liste des thèmes.

Thèmes principaux et secondaires d’entraînement du niveau apprenti.

	Mois
	Thème Principal
	Thème Secondaire

	Septembre
	Mise en forme
	Technique

	Octobre
	Technique
	Équipement

	Novembre
	Compétition
	Technique

	Décembre
	Notion d’équipe
	Nutrition

	Janvier
	Le monde du patinage de vitesse
	Technique

	Février
	Introduction à l’entraînement
	Compétition

	Mars
	Révision
	Évaluation


Septembre

Au niveau apprenti, les courses peuvent aller jusqu’à 388m (3.5 tours). Par ailleurs, pour préparer l’aspect cardio-vasculaire et élever un peu la forme physique des patineurs, le mois de septembre contient beaucoup de tours de patinoire et donc un assez grand ensemble d’efforts physiques. Ces tours de glace sont parsemés de notions techniques de base.

Octobre

Le patinage de vitesse est un sport hautement technique. Tout en maintenant les acquis physiques de septembre, octobre est consacré à la technique. On y décompose en détail tous les mouvements et chacun est exécuté encore et encore. En parallèle, on discute d’équipement et les patineurs devraient pouvoir s’habiller en bonne partie et ranger leur équipement seul à la fin du mois. De même, les parents deviennent plus familiers avec le matériel et certaines pratiques comme l’affûtage. La première compétition de l’année a habituellement lieu dans la seconde moitié d’octobre.

Novembre

À ce point, la saison de compétition est amorcée. Il est temps d’introduire des éléments de stratégie qui vont aider les patineurs à mieux « nager » parmi les autres participants aux courses. En même temps, l’apprentissage des techniques se poursuit.

Décembre

En fin novembre ou début décembre a lieu la compétition locale à Val-des-Monts. C’est une bonne occasion de travailler l’esprit d’équipe et d’appartenance au club. De plus, le patinage de vitesse est un sport individuel, mais les entraînements sont toujours en groupe. La progression de chaque patineur étant unique et avec des hauts et des bas, il est important d’avoir du plaisir avec ses co-équipiers et que tout ne dépende pas d’une performance donnée. Le mois de décembre est aussi celui ou l’on commence à parler de nutrition. Par exemple, les effets d’un fruit, d’un bol de céréales ou d’une poutine 30 minutes avant une course ou un entraînement sont très différents.

Janvier

En plein hiver, il y a plusieurs compétitions de tous niveaux et il est habituellement temps de regarder plus haut vers des modèles. Qui sont les membres de l’équipe nationale? Qu’y a-t-il dans les autres niveaux? Comment fonctionne la fédération? Quels sont les standards d’accès aux autres niveaux? Etc. En janvier, la technique est revue et raffinée.

Février

L’an prochain, certains patineurs de ce groupe seront prêts à faire partie du groupe Relève, groupe avec un entraînement plus formel. En vue de les préparer, les notions d’entraînement de même que les attitudes et habitudes d’athlète sont introduites. Par ailleurs, un retour sur les compétitions est fait pour préparer les patineurs aux compétitions de fin de saison.

Mars

À la fin de la saison, une révision complète des notions est faite, suivie à la fin par une évaluation de chaque patineur.

4. Exemple d’un entraînement

Avant le début :
Les patineurs se réchauffent un peu et s’habillent.

17 :30 


Patinage libre

17 :35 


Réchauffement en groupe

17 :40


Vitesse / Courses

17 :50


Technique / Jeux

18 :00


Relais / Jeux

18 :05


Patinage libre

Conseils :

· Repas très léger s’il précède de peu l’entraînement;

· Les patineurs peuvent (et devraient pour les apprentis) apporter une bouteille d’eau (bien identifiée);

· Dans la mesure du possible arriver assez en avance;

· Habituer tôt les patineurs à ne pas oublier de pièces d’équipement;

· Habituer les patineurs à mettre et enlever les protège-lames seuls;

· Ne pas mettre des pantalons pas trop rigides (tel jeans) qui amputent les mouvements et ne se déchirent pas en cas d’urgence;

· Les lunettes sont-elles propres?

· Les gants ont-ils des trous?

· Expliquer aux enfants de ne pas aller vers le banc pendant les entraînements sans le demander à un entraîneur (pour éviter les risques de collision);

· Excepté au début septembre ou lors des 1 ou 2 premiers entraînements, observer les entraînements des estrades ou de la section chauffée de l’aréna;

· Donner une rétroaction positive aux enfants à la suite des entraînements;

· Vérifer assez régulièrement la rougeur des pieds après les entraînements et s’informer du confort des patineurs dans leurs patins (besoin d’autres bas; plus minces; il se forme un pli; besoin d’une semelle; oups les patins ne font plus etc.).

5. Horaire de la saison 2008-2009

Septembre 

Lun 1 sept :
Accueil

Merc 3 sept :
Pratique

Lun 8 sept :
Pratique

Merc 10 sept :
Pratique

Lun 15 sept :
Pratique

Merc 17 sept :
Pratique

Lun 22 sept :
Mesure et évaluation de début de saison

Merc 24 sept :
Mesure et évaluation de début de saison

Lun 29 sept :
Pratique

Octobre

Merc 1 oct :
Pratique

Lun 6 oct :
Pratique

Merc 8 oct :
Pratique

Lun 13 oct :
Pratique

Merc 15 oct :
Pratique

Lun 20 oct :
Pratique

Merc 22 oct :
Pratique

Lun 27 oct :
Pratique

Merc 29 oct :
Pratique

Novembre

Lun 3 nov :
Simulation de compétition (17:30 à 18:45)

Merc 5 nov :
Pratique

Lun 10 nov :
Pratique

Merc 12 nov :
Pratique

Lun 17 nov :
Pratique

Merc 19 nov :
Pratique

Sam 22 nov :
Compétition annuelle locale à Val-des-Monts (8 :00 à 16 :00)
Lun 29 nov :
Pratique

Merc 30 nov :
Pratique

Décembre

Lun 1 déc :
Évaluations

Merc 3 déc :
Évaluations

Lun 8 déc :
Pratique

Merc 10 déc :
Pratique

Lun 15 déc :
Parents et amis invités sur la glace
Merc 17 déc :
Jeux

Sam 20 déc :
Party de Noël du Club de Patinage de Vitesse 

Lun 22 déc :
Jeux

Merc 24 déc :
Noël, pas de patinage

Lun 29 déc :
Divers selon les patineurs présents

Merc 31 déc :
Jour de l’an pas de patinage

Compétitions (Toutes les compétitions sont facultatives)

Informez-vous pour les inscriptions. Normalement elles ferment 10 jours AVANT la compétition. Responsable : Simon Massie.

1. Compétition locale (pour tous les patineurs du club)
· Samedi 22 novembre : Compétition locale à Val-des-Monts 
2. Circuit C l’fun du Québec « notre ligue » (niveau d’entrée)

· Dimanche 19 octobre : 1e Rencontre C l’fun à Lasalle
· Dimanche 16 novembre : 2e Rencontre C l’fun à Dollard des Ormeaux
3. Circuit « Ability » de l’Ontario (semblable à Cl’fun; plus de grands car tous niveaux)

· Samedi et dimanche 18-19 oct : Compétition à Ottawa

· Samedi 29 novembre à Gloucester

