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COMPLEMENT

Hockey sur glace

M. G. Rochat, chargé de l'enseignement du
hockey sur glace au cours du brevet de maitre
de gymnastique no 1 al'Universitéde Lausanne,
présente un apergu de I'entrainement des jeu-
nes hockeyeurs.

Chaque entrainement peut se fragmen-
ter en cing parties:

Patinage — Technique — Passes —
Tactique — Jeu.

Si I'on dispose de peu de temps, on
enseignera une des parties et le jeu.
Insister sur la premiére partie (le pati-
nage représentant 60 pour cent de I'art
du hockeyeur, et faites-le avec les
cannes). Ne le supprimez pas sous
prétexte que vos éléves ont déja patiné
avant sur 'autre partie de la patinoire.
Avant de commencer |‘entrainement,
rappelez les régles suivantes:

1. Canne sur la glace.
2. Canne tenue a deux mains.
3. Téte levée.

Démontrez comment on tient une can-
ne fermement sur la glace, a savoir:
devant soi si I'on joue le puck et sur le
cOté si I'on attend une passe.

1. Patinage

Patiner en huit sur toute la surface dis-
ponible.

Patiner en cercle.

Patiner d’'une bande a I'autre, toujours
avec arrét net.

Patiner d’'une bande a I'autre et retour.
Traverser la patinoire dans le sens de
la longueur avec arrét sur chaque ligne
(bleue, rouge, bleue).

Patiner en cercle avec arrét au coup
de sifflet.

Patiner en avant, au coup de sifflet pa-
tiner en arriére.

Patiner librement avec arrét au 1ler
coup de sifflet; au 2e coup de sifflet,
patiner de nouveau, etc.

Patiner en cercle lentement; au coup
de sifflet, le premier du groupe dé-
marre et rattrape le dernier, etc.
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CONSACRE

Patiner le long des bandes; au coup de
sifflet, traverser la patinoire en largeur;
arrét devant les bandes; patiner le long
des bandes dans l'autre sens.

Patiner sur un pied.

Patiner en écartant les jambes le plus
possible.

Un éléve pousse un autre dans le dos,
ce dernier freinant le plus possible.
Courses estafettes entre deux ou trois
équipes.

Disperser les cannes et les gants sur la
glace. Slalomer entre les obstacles;
sauter les obstacles.

N.B.: Tous ces exercices se font éga-
lement en arriére.

1. Technique
a) Contrdle du puck

Le joueur se fait de petites passes laté-
rales de 80 cm environ (un peu plus
que I'écartement des patins) sans que
le puck ne quitte la canne.

Contrdle du puck sur la glace.
Contrdle du puck en avancgant.
Contrdle du puck en reculant.
Contréle du puck en patinant en cercle.
Contrdle du puck en patinant en sla-
lom.

Deux par deux, I'un contrélant le puck
en avancant, l'autre patinant en ar-
riére.

b) Tir

Pour lever le puck avec puissance, ba-
layer la glace avec la canne en partant
de derriére soi. Ne pas frapper le puck,
mais I'accompagner le plus longtemps
possible. Placer le puck a I'angle de la
canne. |l s'agit la du tir normal. Il y a
encote deux autres genres de tir, a
savoir:

le back-hand (a I'envers)

le slap-shoot (frapper).

Exercer la précision et la puissance des
tirs a l'arrét et en patinant.

11l. Passes

La passe doit étre précise et forte.
Celui qui passe doit regarder la canne
du partenaire. Celui qui recoit doit
protéger son puck en inclinant sa
canne.

Deux par deux, de face: méme exercice
en avangant d’un ou deux métres; pen-
dant que I'un réceptionne, l'autre re-
cule a sa place initiale.

Former un cercle et se passer le puck.
A l'intérieur du cercle, un éléve tente de
I'intercepter.

AU SPORT DE

Partir du fond de la patinoire avec le
puck, le passer en profondeur a un
joueur immobile contre les bandes,
qui vous le redonne sur la ligne bleue.
Puis méme exercice, mais changer de
cOté.

Patiner deux par deux, c6te a cote, et
se passer le puck, chaque fois avec
contréle. Méme exercice, mais sans
contréle.

Trois joueurs sur la méme ligne se pas-
sent et repassent le puck latéralement;
puis demi-tour et méme exercice.

Descentes

1 joueur sur arriére immobile,

1 joueur sur arriére qui joue,

2 joueurs sur un arriére, 3 joueurs sur
1 arriére,

3 joueurs sur 2 arriéres, etc.

Exiger dés le début que le joueur
passe l'arriére avec le puck.
Car, au début, il se contente souvent
de pousser le puck en avant entre les
jambes de I'arriére, mais lui ne réussit
pas a passer l'arriére.

1IV. Tactique

Voici deux schémas de descente d'une

ligne d'attaque:

1. Le centre-avant patine avec le puck,
passe la ligne bleue, stoppe immé-
diatement aprés ladite ligne et at-
tend que ses deux ailiers coupent
en direction de la cage; il fait alors
une passe a travers les arriéres.
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2. Le centre-avant patine avec le puck
et le lance dans I'angle de la pati-
noire, ou se précipite l'ailier. L'autre
ailier se place prés de la cage; le
centre-avant se place a 3 m devant
la cage.

Position des joueurs
lors du power-play
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CA: centre-avant
AG: ailier gauche
AD: ailier droit
Ar.: arriere

x = défenseur
O= assaillant

Les ailiers marquent les ailiers. Les ar-
rieres marquent le centre-avant. Le
centre-avant marque les arriéres ad-
verses.

V. Jeu

Jeu normal, avec arbitre.

Donner 2 ou 3 pucks de moins que le
nombre de joueurs. Chacun essaie de
conserver ou de prendre un puck.

3 joueurs contre 6 doivent se faire le
plus de passes sur une petite surface.
Jouer le power-play (5 joueurs atta-
quent. 5 défendent dans lazone bleue).

Entrainement du gardien

En demi-cercle devant le gardien, se
passer le puck pour faire bouger le
gardien. Lorsqu’on a la possibilité de
marquer, tirer au but. '
Depuis la ligne bleue, descendre sur le
gardien et tirer.

Depuis la ligne bleue, descendre sur le
gardien et le dribbler.

En demi-cercle devant le gardien (a 3
ou 4 m), tirer un a un au but.

71

1 X X 5

S

2 4

Sports de glace...sports de volonté

Qu’englobent donc les sports de
glace?

Le plus connu de ceux-ci est bien sdr
le hockey, sport d’équipe qui néces-
site force, précision et souffle!

Puis vient le patinage dit «artistique»,
qui, lui, se subdivise en différentes
classes telles que figures imposées,
libres, couple et danse, les deux pre-
miéres formant la classe des «soliy,
dames ou messieurs, les couples ne
pratiquant que le libre (libre imposé et
libre a proprement parler), la danse
étant une catégorie a part composée
essentiellement des «danses impo-
sées» et d'un libre de danse sur des
rythmes modernes.

On peut citer encore le curling (et ses
balais), le patinage de vitesse (assez
peu développé chez nous) et le simple
et populaire «délassement sur glace».
Les quatre premiéres catégories né-
cessitent des entrainements soutenus
et constants.

Mais rapprochons-nous du travail
d’une jeune patineuse: tous les jours,
a midi, elle descend a la patinoire et,
pendant trois quarts d’heure, fait du
libre: manége tout d’abord, puis sauts
simples, doubles, petits pas et pirouet-
tes; lorsque ses muscles sont suffisam-
ment chauffés, elle exécute son pro-
gramme de championnat: 4 minutes
tout d'abord avec les sauts simples et,
immédiatement aprés, a nouveau 4 mi-
nutes avec les sauts doubles cette fois.
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Méme exercice, mais les joueurs ne
tirent pas dans un ordre précis.
Descendre sur le gardien et tirer ou
dribbler depuis les ailes.

L'un derriére I'autre, descendre sur le
gardien et tirer ou dribbler.

Mémes exercices, mais le gardien joue
sans canne.

Terminer I'entrainement par 1 ou 2 mi-
nutes de patinage trés rapide.

8 minutes a plein rendement: il faut
déja du muscle et du souffle!

Puis se mettent a pleuvoir les remar-
ques du professeur: «... ta hanche sur
la méme ligne que I'épaule et le pied
derriére pour la préparation de ton dou-
ble ritteberger... Et la pirouette cassée!
Ton mouvement du dos doit étre plus
rapide et fait d'un coup...»

Jour apreés jour, chaque détail est vé-
rifié. Si peu de choses suffisent pour
qu’un saut soit réussi ou raté!

Travail de minutie! Mais venons-en
aux figures imposées, nettement plus
rébarbatives: la encore se corsent les
événements; en plus de la minutie, il
faut une précision au centimétre prés.
La figure se composant de 2 ou 3 cer-
cles, ceux-ci doivent se superposer le
plus possible. Etil y a [égion de figures
combinées, de difficultés chaque jour
croissantes: chaque mouvement de
main, de téte, chaque passage de han-
che ou de pied peut, si effectué au
mauvais moment, défigurer le cercle;
deés lors, on fait «des camemberts, des
spaghetti ou de la petite biérey, c’est
au choix du professeur.

Venons-en maintenant aux couples: ils
doivent cumuler la technique, la vitesse
et I'ensemble! Chaque mouvement de-
vra se faire simultanément, chaque pi-
rouette séparée devra tourner parallé-
lement, chaque lift (levé) devra monter
sans hésitation et la partenaire sera
posée en douceur, sans le moindre
accroc.

Que de travail, d’heures passées a ac-
quérir le méme mouvement, la méme
détente, la méme interprétation de la
musique! Mais quel résultat lorsqu’un
couple allie a la perfection technique
le romantisme de l'interprétation qu‘on
atteint avec certains grands danseurs
du ballet classique.

Et, différents de base, de conception,
voila la danse et les danseurs. La danse
ne se pratique qu’en couple; elle néces-
site une précision plus grande encore.
Chaque instant est analysé; a chaque
pas, la position doit étre rectifiée: on
ne peut pas danser gentiment sans
trop s'occuper de l'autre. 2 corps doi-
vent apparaitre sous la forme d'un cou-
ple, indissociable, se mouvant dans le
méme rythme. Plus que dans toute
autre catégorie, 'ensemble est requis.
En effet, la danse se compose elle de
15 danses a schémas et pas imposés.

Suite page 16
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dire qu’il ne peut étre question de
dédommager les entraineurs pro-
fessionnels avec des traitements
de «fantaisie», cependant leur sa-
laire devra tout de méme atteindre
un montant attrayant. Les frais
d’instruction seront pris en charge
par le CNSE, les frais d’engage-
ment seront répartis entre les fédé-
rations et le CNSE.

. 1l sera créé un réglement d’en-

traineurs fixant dans les détails
les conditions de formation et de
travail, les droits et les devoirs de
I'entraineur professionnel. Ce ré-
glement servira de base pour I'éla-
boration des contrats d’engage-
ment.

. S’il nous est possible de continuer

arespecter le «tableau de marche»
fixé, le premier cours d’instruction
pour entraineurs pourra commen-
cer au mois d'avril de I'an pro-
chain. Nous comptons sur une
participation de dix a quinze can-
didats provenant de cing a huit
catégories de sport.

La responsabilité pour I'organisa-
tion et I'exécution des cours pour
entraineurs incombe au Comité
national pour le sport d’élite et a
I'Ecole fédérale de gymnastique
et de sport de Macolin.

L’éducation est la
tache la plus grande
et la plus difficile qui
puisse étre confiée
a un homme.

E. Kant

Développer dans
I'individu toute la
perception dont il est
susceptible, est le
but de I’éducation.
E. Kant

Suite de la page 14

Ces 15 danses sont diverses valses,
tangos, blues, fox-trott et danses rapi-
des telles que le Kilian, le paso doble,
etc...

Elles ont été créées par de grands
champions de patinage: les pas ont
été prévus pour tel ou tel endroit; ne
vous étonnez pas si vous entendez ces
mots: «Je te dis que le choctaw se
trouve aprés la promenade partie du
coin, a peu prés au tiers de la piste, sur
un dedans qui nous rameéne sur l'axe
longitudinal...»

Ainsi, a chaque tour ou demi-tour de
danse, tous les pas doivent se retrouver
au méme endroit, répartis qu’ils sont
sur 1800 m2! |l faut donc une précision
de dessin constante alliée a un ensem-
ble le plus parfait possible; donc, a
nouveau, il a fallu travailler cet ensem-
ble: la dame doit avoir méme poussée
que I'homme et, difficulté de plus, dans
lamajorité desdanses, les pasde l'hom-
me et de la femme, bien que se com-
plétant, sont entiérement différents:
généralement la partenaire va en ar-
riere quand le partenaire patine en
avant et vice-versa.

S’ajoutent quantités de tracasseries:
parallélisme des épaules, immobilité
du haut du corps, position des bras,
mobilité des hanches, flexion du ge-
nou, jeux de chevilles pour influencer
la carre... et conservation du sourire.
En fait, 3 chaque instant, dix détails
doivent se combiner pour donner I'en-
semble et une impression de facilité.
Que d’'heures de travail de finition en
perspective!

Vous direz: ouf! C’est quinze danses et
c’est tout! Quelle erreur. Passons au
libre; comme je I'ai dit plus haut, il est
basé sur des rythmes modernes. Pre-
mier souci: les trouver. Ce seront 4, 5
heures passées a la recherche des dis-
ques nécessaires. Puis 7 ou 8 heures
consacrées au choix des passages adé-
quats; alors: magnétophone et, allé-
grement, on coupe, on recommence
les coupures jusqu’a ce qu’elles soient
nettes et que 3 minutes et demie de
musique (4 ou 5 alliages) soient im-
peccablement mixées.

Puis il faut monter le disque sur la
glace: on se casse alors la téte a la
recherche de pas divers, d’enchaine-
ments de difficultés, de mouvements
de bras qui correspondent a la musi-
que. A nouveau, musique et pas doi-

vent faire un tout. Que de peine jus-
qu’au jour ol on se sera le plus possi-
ble approché de la perfection. Il faut
épier chaque mesure de la musique,
chercher ce qu’elle évoque et le trans-
crire en gestes, pas, lifts ou petites pi-
rouettes.

De plus, un réglement draconien régit
tout notre travail. Pas de pirouettes de
plus de trois tours, pas de sauts de plus
d'un demi-tour, pas de sauts faits si-
multanément, pas de séparations ou-
trepassant trois mesures, et j'en passe!
Et tout n’est pas dit, car vient d’étre im-
posée aux participants aux champion-
nats internationaux la création d'une
nouvelle danse, le rythme étant a choix,
danse dite danse imposée a
schéma libre, soit danse «Frei-
spurenbild».

Un tracas de plus pour le couple de
danseurs: musique, pas, diversité, in-
novations, charme, ensemble, que de
choses a allier a une grande résistance
physique.

Mais avec combien de plaisir le pati-
neur le ferait si on lui accordait les pos-
sibilités suffisantes pour un travail dans
de bonnes conditions. Car, chaque an-
née, les difficultés vont croissant: le
niveau international requiert de plus en
plus de qualités. Mais comment ac-
quérir ce minimum d’exigences si les
patinoires ne veulent pas accorder les
possibilités nécessaires pour ne pas
dire impératives qui sont requises pour
la préparation de bons représentants
suisses sur le plan international? Le
patinage est et a toujours été le parent
pauvre des autres sports, alors que le
public lui fait & chaque occasion un
accueil chaleureux (telle I'affluence aux
championnats du monde de Genéve
ou au temps passé par tout les télé-
spectateurs devant le petit écran lors
de retransmissions de championnats
internationaux).

Ne serait-il donc pas possible de réa-
liser enfin la qualité du patinage, qui,
autant qu’un sport, est un art?

Mais on se heurte souvent a une in-
compréhension chronique des direc-
teurs de patinoires pour lesquels,
semble-t-il, le patinage ne rapporte
pas assez.

C’est cependant a ce prix que pourra
aboutir et atteindre son juste niveau le
patinage artistique suisse et a ce prix
aussi que la Suisse retrouvera dans ce
domaine la place qu’elle a eue dans les
années passées.



	Entraînement, compétition, recherche : complément consacré au sport de compétition

