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Entrainement—Compeétition—Recherche

COMPLEMENT

Hockey sur glace:

CONSACRE AU

Préparation a la compétition -r.«itias, Macolin

Considéré non comme un divertisse-
ment pour public indiscipling, mais
comme une dure et loyale compétition
pour joueurs et spectateurs sportifs,
le hockey sur glace est une discipline
qui atteint une rare perfection. Jeu
d’équipe, qui nécessite, outre la pré-
paration athlétique des joueurs, un
minimum d’intelligence du jeu, et qui
réclame de chacun d’eux un caractere
bien trempé. Sport de compétition, le
hockey sur glace, dont on met en re-
lief la valeur biologique, se pratique le
plus souvent en plein air, c’est-a-dire
dans l'air froid mais sain de I'hiver.
Rarement autant que le hockey sur
glace un sport de compétition exige
la maitrise du tempérament, du corps,
la rapide compréhension de la situa-
tion de jeu. De grandes capacités
athlétiques et une saine conception de
jeu tendent ainsi a se combiner har-
monieusement sur la glace. La maniére
individuelle de jouer doit coincider
avec celle des camarades, étre appli-
quée en fonction de celle propre a
I'adversaire. Malgré un combat sans
merci, malgré la grande vitesse du
puck et I'énorme rapidité des joueurs,
au moment donné calme et concep-
tion d’ensemble jouent un role déter-
minant. Et la dureté, la virilité de ce jeu
spectaculaire n'excluent pas du tout le
fair-play.

Le hockey sur glace c’est donc loyauté
et camaraderie, engagement désinté-
ressé dans le dur entrainement et dans
le jeu, affermissement de la volonté et
du caractére et, au niveau de la com-
pétition, un examen a subir, une aven-
ture & vivre. Celui qui désire vivre ce
sport et, malgré les influences exté-
rieures, considérer ce jeu comme I'ex-
pression de la joie, de la camaraderie
et bien sdr aussi comme une véritable
compétition, celui-la en retirera les
plus grandes satisfactions.

Il faut aider a faire pénétrer cette con-
ception partout — chez les anciens et
surtout chez les jeunes. Redonner le
sens du jeu et du sport a notre époque
matérialiste, le présenter sous son vrai
jour, voila un noble projet qui appelle
s@irement le succes!

QOutre ces considérations morales, il
convient, chez nous surtout, d’accor-
der ala préparation physique plusd’im-
portance qu’on ne lui en accordait

jusqu’ici. Pour élever le niveau général
et favoriser le développement de la
base, il faut que les clubs eux aussi,
dans leur travail, suivent I'évolution.
Lorsque le contact est perdu, on cher-
chera tous les moyens a le rétablir.
Lorsque survient quelque innovation,
on l'examinera jusqu’au moment ou
I'on peut en tirer parti (exemple: la
branche a option «hockey sur glace»
du futur « Jeunesse et Sport»).

L'une des principales conditions d'un
rendement optimum et d’'une bonne
ordonnance du jeu c’est un plan de sai-
son, et donc l'observation de divers
facteurs. Ce qui convient tout natu-
rellement a d’'autres disciplines sporti-
ves est aussi valable etrecommandable
pour nous, hockeyeurs! Voyons brié-
vement ce qu’il en est de I'aspect phy-
sique de la préparation a la compéti-
tion, le quel joue un réle important
dans le plan de saison.

Jadis et maintenant

Les temps sont révolus ou I'on débutait
en automne par un léger entrainement
de la condition physique pour aborder
en hiver seulement I'entrainement avec
canne et puck. Tant sur le plan athlé-
tique que sur le plan technique, le
sport — et donc aussi le hockey sur
glace — a subi une évolution déter-
minante, a I'échelle internationale, des
performances qui ont pour base un plan
d’entrainement établi plusieurs années
a l'avance, et donc tourné vers un but
bien défini. Il semble donc naturel
qu’en Suisse également on en vienne
a acquérir du matériel d’enseignement,
a former des entraineurs, puis a dé-
montrer ainsi comment on devrait
s’entrainer, ce que nécessite la plani-
fication d'une saison, et donc ce que
nous devons demander a chacun
des joueurs.

En principe, avant d’élaborer le plan
d‘une saison de hockey sur glace, il
faut distinguer deux périodes selon
que l'on dispose ou non de la glace.
La période sans glace sert surtout a la
préparation physique, mais, dans une
certaine mesure également, la prépa-
ration psychique. L'autre concerne
tout d’'abord I'entrainement technique,
puis la préparation individuelle et la
correction. Quant aux questions de
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tactique, elles sont discutées en liaison
avec la compétition; enfin, les systé-
mes de jeu sont étudiés au tableau noir
et sur la glace.

Il va sans dire que les deux périodes
se recouvrent en partie; en effet, aprés
avoir, en salle de gymnastique, com-
mencé partiellement |'entrainement
technique, on a tout intérét a conti-
nuer a pratiquer durant la saison des
compétitions et quoique dans une
mesure réduite — I'entrainement de la
condition physique (travail de décon-
traction). Nous parlerons plus loin de
ce que I'on nomme la période de tran-
sition.

Principes de I’entrainement «a
sec»

Le joueur de hockey sur glace doit se
préparer pour une saison de six mois,
pendant lesquels, chaque match exi-
geant de grandes dépenses athléti-
ques, il lui faudra donner le meilleur de
soi. Il est facheux que technique et jeu
d’équipe aient a souffrir du manque de
condition physique d'un ou de plu-
sieurs joueurs. Persévérer durant une
période de compétition aussi éprou-
vante exige une préparation judi-
cieuse, congcue spécialement pour le
hockey sur glace. Quant aus fonde-
ments d'une bonne condition physi-
que, on peut les tirer d'autres discipli-
nes sportives:

course force
réaction résistance
vitesse mobilité
endurance dextérité

A cela s’'ajoute encore I'esprit d’équi-
pe; dans un sport collectif, il détermine
souvent des performances exception-
nelles. Il serait faux, dans le cas des
hockeyeurs, de n‘accorder importance
qu'aux facteurs vitesse et force; au
contraire, on essaie d'établir un véri-
table équilibre entre tous les facteurs.
On concoit facilement d'autre part
qu’en matiére d’entrainement de la
condition physique, il faut prendre
aussi en considération la constitution
du joueur et son activité profession-
nelle. L'entrainement «a sec» en
hockey sur glace, c’est, outre un en-
trainement de la condition physique
soigneusement organisé et aussi in-
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Utile, I'entrainement avec poids peut également devenir dangereux. Dans le hockey
sur glace, il est judicieux de répéter rapidement et avec de faibles charges le plus
grand nombre possible de mouvements. En s'arc-boutant, ne pas faire le dos rond
(sinon déplacement des disques intervertébraux); au contraire, le dos peut et doit
demeurer toujours bien droit.

Entrainement des tirs et du gardien en été (HC Berne). — Avec des yeux de lynx (et
dans son propre intérét), le gardien Kiener, sans protection, observe la trajectoire
du petit puck de caoutchouc durci, que vient de lui adresser son camarade Stamm-
bach. La fonction du joueur Zurbriggen est simple: placer aussi rapidement que
possible le puck sur la plaque de matiére synthétique.

! iy

tensif que possible, le «jeu en salle»
avec canne et puck de bois (ou balle
de cuir). Des régles particuliéres obli-
gent le joueur a transmettre immédia-
tement le puck. Enfin, en se servant de
la canne, du puck en bois et d'une
planche lisse, humectée, on peut, trés
efficacement, s’entrainer a tirer au but;
c’est aussi une excellente maniére
d’améliorer les capacités du gardien.
L'entraineur qualifié, et qui sait tra-
vailler avec plaisir, dispose de nom-
breuses possibilités d'organiser de
maniére judicieuse et agréable un
entrainement a sec. Avec un peu de
fantaisie, il parviendra a offrir & ses
éléves un entrainement efficace et
varié, plaisant a pratiquer. Pourquoi,
par exemple, une équipe n‘accompli-
rait-elle pas un travail considérable en
un temps record, faisant ainsi de I'en-
trainement une ingénieuse activité?
Ou bien pourquoi deux équipes n’orga-
niseraient-elles pas entre elles une
compétition cycliste?

Débuts en mai

C’est en mai que le joueur de hockey
sur glace va commencer a s'entrainer
a sec (deux fois par semaine au mini-
mum). Durant le premier mois d’en-
trainement, on entrainera tout particu-
lierement la course. Courses en forét
ou a travers champs sont alors les
principaux éléments de I'entraine-
ment, mais I'on pourra y introduire un
interval-training sur des distances
moyennes. Dans la phase suivante,
apparaissent des exercices de départ
et de réaction, ainsi qu’un interval-
training sur des distances courtes. Et
puis, du circuit-training on passera a
la musculation, qui débutera au plus
tét en juin.

Outre la course, nous travaillons la
détente et la rapidité; pas au moyen de
charges trop lourdes, mais intensive-
ment. Quant a la gymnastique et aux
exercices d’agilité, on peut les intro-
duire dans chaque entrainement; de
méme, les jeux constituent toujours un
facteur d’animation (pour joueurs de
hockey: «combatsy» et «bataillesy).
Deux mois avant que débute |'en-
trainement sur glace, on aura intérét
a organiser des compétitions athlé-
tiques de toutes sortes, destinées a
déterminer le niveau de la condition
physique. Lors de I'entrainement des
tirs, en salle, I'attention de I'entrai-
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On peut aisément, et avec peu de moyens, organiser en plein air des compétitions athlétiques de toutes sortes. Des batons

servent a baliser un slalom; une branche permet une série de tractions des bras; les obstacles naturels sont en nombre suffisant
pour exercer les sauts avec appui; enfin, on peut utiliser des rondins ou des pierres pour développer la force explosive. Et I'on par-
vient ainsi a préparer un parcours-test sans la moindre difficulté.

neur se tournera surtout vers le gar-
dien de buts (60% de I'équipe), qui va
développer ainsi ses réflexes, sa vi-
tesse, sa mobilité et son adresse.

La période transitoire

Jamais on ne fera une nette cassure
entre deux genres d’entrainement; dés
que sera venue la période d’entraine-
ment sur glace, on continuera, mais
dans une moindre mesure, I'entraine-
ment en salle. Au début, c’est la com-
pétition en salle (jeux, etc.) qui pré-
parera a la compétition sur glace. Et
puis, durant la période des compéti-
tions proprement dite, on consacrera
une heure de gymnastique hebdoma-
daire a des exercices de décontrac-
tion.

L’entrainement sur glace

Comme en football, en athlétisme ou
en d’autres sports, en hockey sur
glace, le bon entraineur accomplit son
ceuvre a partir des éléments de base.
Patinage sobre, correct, bonne tenue
de la canne et judicieuse attitude du
joueur, tout cela sera exercé avant
d’aborder I’entrainement tactique.

Théorie et réalité

On ne peut qu’effleurer ici le probléeme
de I’'entrainement estival; nous n’avons
indiqgué que les grandes lignes de ce
qu’il conviendrait de faire. Convien-
drait: oui, car dans ce domaine nom-

s

bre de clubs en sont encore a leurs

balbutiements. La réorganisation de
I'EPGS — et son développement, no-
tamment avec l'adjonction de la bran-
che a option «hockey sur glace» —, le
travail intense déployé auprés des
juniors, la formation de maitres d’école
au role d'«instructeurs de hockey sur
glacey, la réorganisation entreprise au
sein de la Ligue suisse de hockey sur
glace et la formation des entraineurs
par la Ligue, tout cela montre bien que
le hockey sur glace helvétique s’ache-
mine vers des jours meilleurs. Jusqu’'a
quel point la réalité reflétera-t-elle la
théorie, nous espérons le mesurer a
I'enthousiasme manifesté par tous les
«hockeyeurs de 'EPGS» a la pratique
de leur «nouveauy sport.

Traduction: N. Tamini
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Les dames
aussi excellent dans l'art
de lancer le javelot

Arnold Gautschi

Nous étudions le meilleur lancer,
58,74 m, de la championne d’Europe
1966 a Budapest.

Marion Luttge est originaire d’Alle-
magne de I'Est ou elle exerce la pro-
fession de laborantine. Elle mesure
1,67 m et pese 69 kg.

On remarque qu’elle lance du bras
gauche et que son mouvement d’appel
ameéne le bras tendu en arriére par le
plus court chemin (photos 23 7).

A noter la position des pointes de pied
tournées vers l'avant pour faciliter
I'accélération.

La position du javelot, paume de la
main vers le haut, est excellente.

Les photos 12 et 13 illustrent une mer-
veilleuse position arquée qui conduira
a la rotation de la hanche (13-15) et
a la phase de lancer. Une petite réser-
ve, peut-étre, quant a la position légé-
rement déséquilibrée du buste vers la
droite (15).

Marion Littge nous démontre a mer-
veillle la technique du lancer de javelot.

Marion Luttge
Championne d'Europe 1966

84 (Prise de vue Elfriede Nett)
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L’athléete
et I'’entraineur

Christian Gourdou

L'athlétisme de compétition différe
des autres sports par le travail régulier
et surtout acharné qu’il exige de qui
veut le pratiquer; car n‘oublions ja-
mais que tout résultat obtenu sur le
plan compétitif découle de données
que l'on peut déterminer: soit pas
anticipation, soit ultérieurement. C'est
ici que se place le véritable role de
I'entraineur, d'ol I'entrainement.
Mais qu’est-ce au juste qu’un entrai-
neur?

Avant tout un personnage chargé de
découvrir quelles sont les possibilités
réelles de I'athlete qui lui est confié,
s'efforcant de penser pour lui, d'en
devenir en quelque sorte le «cerveau».
Pour étre efficace, le rapport athléte-
entraineur devrait pouvoir se comparer
4 celui de l'enfant accordant toute
confiance a ses parents. Car non
seulement I'entraineur établi et sur-
veille le programme d’entrainement,
mais il doit également conseiller et
corriger utilement tout en sachant (et
cela souvent malgré I'impatience d son
poulain) doser progressivement les
compétitions auxquellesil prendra part.
Mais alors, me direz-vous, que devient
dans tout cela la liberté de I'athlete ?
N’est-il pas capable de penser, de ré-
fléchir? N’est-il qu’une machine a
courir, lancer ou sauter?

Et c’est bien cela qu’il faut éviter, em-
pécher méme! Car cela fait partie du
contrat que de savoir se retirer au bon
moment, c’est-a-dire lorsque l'athléte
a atteint sa maturité.

Un athléte ne doit pas perdre sa
personnalité. Il est avant tout un étre
humain, un étre qui bien souvent aura
envie de tout laisser tomber, tant le but
qu’il s’est fixé lui semblera lointain;
et c’est |13 qu’interviendra une nouvelle
fois le vrai role de I'entraineur sachant
«reprendre» son poulain et luiredonner
confiance, lui prouvant ainsi son atta-
chement et son désir de le voir réussir.
Bien sdar, il arrive parfois que des diffé-
rends surgissent, mais ce n‘est que
chose normale car il ne peut y avoir
de progrés sans heurts. Alors....

Le jour arrive enfin, ol le maitre n'a plus
rien & apprendre a son éléve; ce jour-
1a, I'athlete atteint sa véritable MA-
TURITE et c’est & lui qu’incombera
alors le soin de découvrir dans les
moindres détails quelles deviendront
ses spécialités. Bien entendu, il ne
devra pas négliger pour autant les
conseils et I'avis de son entraineur.

Musculation des coureurs de fond

et de demi-fond

Texte et photos: Hermann Roth et Georg Gold

Institut national d'éducation physique, Mainz

Il s’agit en Il'occurence d’un travail
musculaire quotidien accompli durant
la phase initiale de I'entrainement de
coureurs de fond et de demi-fond de
I'Université d'Oregon (USA).

La musculation du coureur de demi-
fond et du coureur de fond est un pro-
bléme fort controversé parmi les
athlétes d’élite. Dans le no 41/65
de la revue allemande «Leichtathle-
tik», Toni Nett n’écrit-il pas que pour
eux l'entrainement de la force joue
un réle secondaire. Et de citer Ron
Clarke pour qui le meilleur entraine-
ment musculaire des jambes c’est la
course. Cependant Clarke s'adonne a
une musculation des bras et du tronc,
entrainement qui comprend des phases
isométriques. Lydiard et Cerutty, les
fameux entraineurs de fond, ont la-
dessus des avis divergents. Le premier
est favorable, tandis que le second y
est tout a fait opposé.

Nous sommes d’avis que dans le do-
maine de la haute compétition les
divers avis naissent de I'expérience et
de l'individualité des différents athle-
tes. Nous pensons toutefois que la
série d'exercices démontrés ici, préco-
nisés par le coach de I'Université d'O-
regon pour la période préparatoire, a
certainement sa valeur. La Iégéreté des
poids utilisés pour ce travail de détente
ne saurait guére contribuer au déve-
loppement d‘une musculature bras-
épaules susceptible d’entraver le dé-
roulement de la course proprement
dite.

Voici a ce sujet l'avis de Manfred
Steinbach: « Du point de vue médical,
il convient de préciser que la juxtapo-
sition, parfois redoutée de la substance
musculaire et le préjudice (dans le rap-
port charge-force) auquel on s’attend
ainsi, eu égard a la constitution lepto-
some du coureur de fond ou de demi-
fond, ne joue pas un réle déterminant.
Le développement d'une puissante
musculature, de la ceinture scapulaire
également, devrait plutdt favorable-
ment influencer le processus de lares-
piration, quand bien méme I'exercice
spécial a cet effet entraine lui-méme
la respiration.

On doit considérer comme favorable
la légéreté des charges (en kg); de
cette maniére en effet, les articulations,
en général graciles, les espaces inter-
vertébraux et les ligaments de ces
athlétes sveltes ne sont pas excessive-
ment sollicités.» Trad.: N.Tamini

Poids: barre a disques:
barres a 1 bras: 7% kg chacune
haltéres: 5 kg chacune
Sac de sable: 10 kg

25-30 kg

1er exercice: Développer rapide de la barre 2
disques, genoux tendus. Jusqu'a
10 séries de 10 répétitions. Durant
les pauses, exercices de décon-
traction.




2e exercice: Haltéres de 5 kg. Genoux tendus.
3 séries de 6 répétitions.

3e exercice: Flexion des genoux jusqu'a 90°.
Poids: 30 kg. Cadence rapide des
répétitions. 3 séries de 10 répé-
titions.

4e exercice: Petites barres a disques ou hal-
téres. 3 séries de 10 répétitions.
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5e exercice:

6e exercice:

7e exercice:

Comme le précédent, méme
nombre de répétitions, mais a plat
ventre.

Avec 2 haltéres (5 kg) ou 'bien
avec 1 petite barre & disques
(7% kg). Répétitions, comme 4e
et 5e exercices.

Sac de sable appliqué a la nuque.
Saut en extension en croisant les
jambes, de telle sorte qiie lacharge
s'applique a une seule jambe a
chaque fois. Cet exercice peut
étre exécuté a titre complémen-
taire.

Les Américains accomplissent cette série
d’exercices avant de s’entrainer a la

course.

v

v
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