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Planification
de l'entraînement en
hockey sur glace
Jürg Schafroth, Macolin/Jona
Adaptation française: J.-CI. Domon

1. Introduction

7. 7. La planification en relation directe avec
le processus d'entraînement

Avec la construction de patinoires artificielles,
le hockey sur glace moderne s'est développé de
telle façon que l'on peut désormais le classer
dans la catégorie des sports praticables toute
l'année. Suite à cette évolution, le hockey sur
glace est devenu, en Suisse aussi, un sport de
haute performance. Mais lorsque la réalisation
d'une grande performance est demandée, elle
doit être préparée de manière systématique et
consciencieuse.
La planification du processus d'entraînement
est important pour la progression de l'entraînement

et la hausse du rendement. A la base de
chaque plan d'entraînement, il y a un but qui,
lui, est basé sur l'évolution des résultats de la

précédente saison (contrôle: comparaison entre
le but fixé et la performance réalisée). L'ensemble

forme un cycle fermé avec effets réciproques.

Fig. 7: Cycle du processus d'entraînement

L'élaboration d'un plan d'entraînement n'est
qu'une partie du travail de planification. La
réalisation d'un plan d'entraînement et les différents
contrôles (but fixé, but atteint) sont tout aussi
importants que la planification hypothétique
initiale. Seuls ces contrôles donneront des indications

quant à l'exactitude du plan établi et
influenceront de ce fait le prochain plan
d'entraînement.

7.2 Les différentes phases de ia planification de
l'entraînement (voir fig. 2)

Nous discernons divers cycles de longueurs
différentes. Le travail de planification commence
toujours par un plan à long terme (plusieurs
années), puis passe par 4 phases intermédiaires
pour arriver au plan détaillé, plus précisément
aux unités d'entraînement. Une planification en
sens inverse, méthode encore parfois
appliquée, mène à des résultats dus au hasard, sur
lesquels on ne peut se baser.

1.3 Définition du thème

Dans le prochain chapitre, je tenterai de donner
à l'entraîneur de hockey sur glace les principes
de la planification annuelle, de la détermination
des périodes et du dosage de l'effort. Pour obtenir

une liaison avec la pratique, il est bon de
présenter des exemples concrets au niveau du
degré de ligue nationale (élite). Etant donné que
développer ce sujet mènerait trop loin et que les
méthodes d'application sont très différentes
dans le hockey sur glace, je renonce à entrer
dans les détails de la planification des perspectives.

Qu'une planification à long terme devrait
être établie - à moins que l'on ne poursuive que
des objectifs à brève échéance - cela va de soi.
Dans ce plan général, il s'agit notamment
d'intensifier l'entraînement, d'intégrer les espoirs
ou renforts, de fixer les buts principaux de la

saison, de déterminer les possibilités matérielles

et financières, etc.

2. Planification annuelle

2. 7 Entraînement durant toute l'année

Afin que l'état d'entraînement progresse de

façon continue, il faut s'entraîner sans interruption

durant toute l'année sous une forme ou une
autre. Les lois naturelles qui règlent les sollicitations

physiques et l'adaptation aux circonstances

données sont à la base de cette exigence.
S'entraîner toute l'année assure un effort con-

Fig. 2: Les différentes phases de la planification de l'entraînement
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tinu, et de ce fait, une rapide amélioration des
performances. Si le passage d'une année à l'autre

n'est pas harmonieux, on y décèlera les
mêmes symptômes que ceux provoqués par un
arrêt forcé de l'entraînement par suite de blessure
ou de surmenage: rapide baisse de la performance

(diminution des capacités d'adaptation)
et des perturbations dans la progression de
l'évolution. Il va de soi que le dosage n'est pas
toujours le même durant toute l'année et que
l'on emploie différents moyens d'entraînement.

2.2 Facteurs déterminants

Dans tous les sports le plan annuel est déterminé
par différents facteurs. L'élaboration du plan
annuel dépend avant tout de la saison de
compétition. Dans le plan annuel, la durée des
différentes périodes est tributaire des facteurs matériels

et «humains» suivants:

- Calendrier de jeu (saison de compétition)
- Etat actuel et perspectives d'évolution des

capacités psycho-physiques générales et
spécifiques du joueur

- Possibilités d'entraînement (patinoires
couvertes, artificielles ou naturelles)

- Conditions atmosphériques
- Divers:

Obligations scolaires, professionnelles ou
familiales
Possibilités financières, matérielles (frais
pour la glace, perte de salaire, équipement).

Dans une planification annuelle, il faut certes
tenir compte des valeurs spécifiques telles que
les échéances, les charges, les buts et moyens
d'entraînement, mais également des composants

de l'état général d'entraînement qui
influencent souvent la performance. Les problèmes

que soulève l'intégration des espoirs dans

l'équipe, l'acquisition des propriétés propres à

la volonté et au caractère, les obligations scolaires

et professionnelles, les relations socio-
familiales et les contrôles médicaux (blessure,

nutrition, maladie etc.) doivent être pris en
considération lors de l'établissement du plan
annuel.

2.3 Charges durant l'entraînement

Plan annuel d'une équipe de ligue nationale (un
point culminant dans le cycle annuel)

La fig. 3 montre la courbe de performance à

atteindre ainsi que la charge qui en dépend.

L'intensité et la durée de l'effort à l'entraînement

s'orientent sur la performance maximale
à réaliser dans la phase de compétition. La
condition physique est améliorée successivement
par des charges de plus en plus grandes (voir
la courbe ondulée de la dynamique de
performance). Il est à observer que la progression de
la performance suit toujours avec un certain
retard l'augmentation de la charge (camp
d'entraînement).

L'intensité et la durée de l'effort à

l'entraînement devraient atteindre leur point le plus bas
durant la période de transition. En augmentant
successivement les charges dans la période
préparatoire, on crée les bases de la condition
physique (entraînement en l'absence de glace)
nécessaires aux travaux techniques et tactiques

(entraînement sur glace) de la période de
compétition. Durant la phase précompétitive,
l'entraînement est intensifié de sorte à atteindre
la charge submaximale 2 semaines avant le
début du championnat. Durant les 5 mois de
compétition, l'intensité de l'effort à l'entraînement
se maintient d'abord à un niveau élevé pour
s'abaisser sensiblement et augmenter à

nouveau pendant l'interruption de 3 semaines du
championnat (décembre/janvier). A la fin de la

saison de compétition l'organisme est relaxé
progressivement.

Fig. 3: Planification annuelle
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3. Périodisation

3.1 Les trois périodes
Il est indiqué de diviser un cycle d'entraînement
complet, qui s'étend sur plus d'une année, en
trois périodes. Dans le cadre du plan établi pour
la progression systématique de la performance,
chaque période a un but spécifique en fonction
duquel on peut déterminer les tâches, les

moyens et le dosage.

Fig. 4: Phases de développement de la forme
(d'après Matwejew)

3.2 Les différentes phases
En hockey sur glace chaque période est
programmée en 2 phases. Bien qu'il y ait de
nombreux éléments variables, il existe tout de même
certaines directives précises pour planifier ces
6 phases.

3.3 Macrocycles et microcycles
La dynamique de la charge diffère nettement
pour chaque période. Comme pour la durée des
périodes, nous nous basons, en ce qui concerne
la question du niveau de la charge, sur les
données générales enregistrées pour déterminer les

particularités individuelles de l'équipe au cours
des années d'entraînement. Outre le cycle des
périodes, il convient de tenir compte des macrocycles

et des microcycles qui durent respectivement

plusieurs semaines et plusieurs jours. Ces

cycles permettent d'ajuster la périodisation,
donc de mieux diriger l'évolution de la
performance et d'atteindre une intensité d'entraînement

élevée et efficace. La figure 6 montre
l'effet réciproque entre la courbe annuelle d'une
part et les macrocycles et microcycles d'autre
part.
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4.2 Le rythme de stimulation

Le rythme de stimulation s'exprime par la durée
des phases d'effort par rapport à la durée de la

phase de récupération. Afin d'obtenir une
augmentation continue de la performance, il faut
intensifier automatiquement la charge extérieure
(entraînement).

- On obtient une progression optimale de la

performance en appliquant une charge chaque
fois que la courbe atteint un point culminant
(surcompensation).

- Si les pauses sont trop longues l'effet
d'entraînement disparaît: le niveau de performance

reste inchangé
- Des pauses trop brèves donnent lieu à un

effet d'entraînement négatif: surentraînement

et baisse de la performance (voir fig. 8)

4.3 Durée et intensité

L'effort général requis à l'entraînement
comprend 2 éléments:

Durée durée de la stimulation
Intensité Ampleur de la stimulation

La durée et l'intensité s'influencent constamment.

Les principes suivants sont valables pour
l'entraînement:

- Une longue durée exclut une intensité éle¬

vée. Exemple: entraînement de 3 heures
d'une intensité élevée constante.

(d'après Matwejew)

4. Dynamique de la charge

4.1 Charge et adaptation

Lors de la planification du processus d'entraînement,

l'entraîneur doit tenir compte des
relations naturelles existant entre la charge et
l'adaptation et entre la charge et la

récupération. Par adaptation on entend l'ajustement
des systèmes fonctionnels physiques et psychiques

à un niveau de performance plus élevé,
sous l'influence de charges imposées de l'extérieur.

Ces processus d'adaptation ne sont
déclenchés que si les stimulations atteignent une
intensité et une ampleur déterminées. Ce
processus est le résultat d'une alternance bien
dosée entre la charge et la récupération. Ces
deux éléments sont donc toujours à considérer
comme une seule unité.

1 charge
2 surcompensation y effet de

l'entraînement
3 fatigue
4 récupération

F/g. 6: Variante caractéristique de l'évolution
de l'envergure et de l'intensité de l'effort dans
le cycle annuel d'entraînement.

Fig. 7: Cycle de la surcompensation

envergure de l'effort
intensité de l'effort, en haut: les
grandes ondes de la dynamique de
l'effort (I et la); en bas: les ondes

moyennes (Il et lia), les colonnes
(III) représentent les microcycles
schématisés des différentes
étapes.
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durée
(en min.)

4.4. Représentation de la dynamique de charge

Le tableau à la page suivante (fig. 10), basé sur
la planification de la période de compétition
d'une équipe de LNB, montre une forme de
représentation claire et fonctionnelle.

5. Remarques finales

En abordant sa tâche, l'entraîneur réfléchira à la

manière dont il veut concevoir l'entraînement
de son équipe. Cet article a pour but de lui donner

des conseils et des directives concernant
les questions fondamentales de la planification.

^ Quoi 0bject!!s^ et matière

Quand Délais
w (calendrier)

Comment w de I effort

Il est évident que chaque entraîneur doit adapter

sa planification aux besoins de son équipe
(condition d'entraînement, niveau de l'équipe,
etc.). Ce qui est certain, c'est qu'il n'existe pas
de recette miracle en matière de planification.
Tout entraîneur consciencieux établira toujours
une planification détaillée écrite, afin de pouvoir
faire le point après la phase de réalisation. Elle
lui servira d'autocontrôlé et pourra lui fournir des
indications concernant des fautes éventuelles
(feed-back). Le contrôle peut se faire à l'aide d'un
test de performance (technique/condition
physique) ou d'une évaluation de la performance de
l'équipe pendant les matchs. Plus il y a de
contrôles intermédiaires, moins il sera probable que
des erreurs de planification passent inaperçues.

Fig. 8: Progression optimale de la performance

1 Progression de la performance
2 Hausse du rendement
3 Durée/Niveau initial- Une courte durée et une faible intensité

produisent un effet trop faible. Exemple:
entraînement de 30 minutes peu intense.

- Une intensité moyenne est combinée normalement

avec une durée moyenne. Exemple:
entraînement de 90 minutes d'intensité
moyenne.

Fig. 9: Rapport entre l'intensité et la durée
durant une UE (cas normal)

Intensité

3
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Répartition
des unités 25 entr. sur glace: Ma/Je/Ve

1 camp d'entr.: 2 jours
2 camps d'entr. : 4 jours

10 matchs: Sa/Ma (Je)
8 matchs amicaux ((§) Matchs tests)
2 matchs d'entraînement

60 entraînements sur glace: 1 er tour: 28 / 2e tour: 32

32 matchs: 30 matchs de championnat
2 matchs amicaux

Rythme Lu - Je - Ve (3 x
Lorsque le match du mardi tombe, il est remplacé par
un entraînement (Pause du C: 2 semaines
d'entraînement réduit Ma - Je)
Ma et Sa, 1 er tour: 15,2e tour: 15
Sa garder le rythme)

But Amélioration systématique de la perfor¬
mance (matchs tests) ayant pour but
d'amener l'équipe au mieux de sa forme
pour le début du championnat.

lertour: 1re phase: 1 0 matchs
2e phase: 5 matchs

But: Total

1 4 pts
6 pts

20 pts

2etour: 1re phase jusqu'à la pause du C: 3 matchs 3 pts
2e phase: 12 matchs =12 pts

Total 35 ptsBut: Total 1 5 points

Contenu Edification et entraînement systématique
de la technique, de la tactique et de la
condition physique lors des entraînements
et matchs.

Entraînement et automatisation de la technique et de la tactique (condition physique intégrée) en vue des matchs de
championnat.
Points principaux: Lu: Corrections de la technique et de la tactique

Je: Technique individuelle
Ve: Préparation technique et tactique du match

Fig. 10: Exemple d'une planification détaillée de la période de compétition d'une équipe de LNB (schématisé)
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