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Les qualités de coordination au service de I'apprentissage
technique en hockey sur glace

Rolf Altorfer, chef de la branche sportive Hockey sur glace, EFGS

Traduction: Milena Hrdina

Sport trés exigeant, le hockey sur glace
requiert un sens prononceé de la «coordi-
nation des mouvements»; a l’inverse,
comme il revét des aspects nombreux et
trés variés, I'entrainement y joue un réle
important dans le développement des
«qualités de coordination».

Tel qu'il est pratiqué aujourd’hui, le
hockey requiert, de la part du joueur, un
niveau technique élevé et, bien sir, une
excellente forme physique (condition
physique), un sens marqué du jeu (qua-
lités cognitives) et un grand engagement
(qualités volitives). Une bonne maitrise
technique contribue aussi a améliorer les
autres qualités. Celle du patinage, par
exemple (coordination musculaire, mou-
vements économiques) procure au
joueur une meilleure endurance, la réus-
site d'une action renforce sa confiance
en soi et en ses motivations, etc. Dans
cet article, j‘aborderai principalement
I'apprentissage technique et son perfec-
tionnement.

L'existence d'une relation étroite entre
la technique et les «qualités de coordina-
tion» étant établie, je ne vais pas m’éten-
dre sur la maniére de les améliorer (par
exemple en créant des conditions inhabi-
tuelles, en combinant les difficultés, etc.),
mais m’attacher, plutét, a montrer dans
quelle mesure I'entrainement technique
peut s’appuyer sur elles. Le cas de la
«feinte» peut servir d’exemple et illustrer
comment on peut:

— apprendre un mouvement (les qualités
de coordination servant de moyen
d’apprentissage);

— perfectionner ce mouvement (les qua-
lités de coordination servant de
moyen de perfectionnement).

Méme s'il est évident que tous les
joueurs ne réagissent pas de la méme fa-
gon a une instruction, I’enseignement
qui leur est proposé est malheureuse-
ment presque toujours uniforme encore,
aussi bien lors de |'apprentissage que
lors du perfectionnement. En fait, pour
étre efficace et porter des fruits, il devrait
étre impérativement adapté a lI'dge et a la
personnalité de chaque joueur et faire
appel alors, pour étre optimal, aux qua-
lités de coordination.

La «feinte» constitue un aspect indis-
pensable de la conduite du palet. Malgré
cela, son apprentissage ne fait pas systé-
matiquement partie, dans ce pays du
moins, de |'entrainement. Il s’agit donc
de remédier a cette lacune. Pour cela, j'ai
réparti les divers types de «feintes» selon
la qualité de coordination qu’ils font in-
tervenir. Je propose, ensuite, un certain
nombre de modeéles d’exercices d’ap-
prentissage et de perfectionnement. Se-
lon les besoins, ils peuvent étre intégrés
ala mise en train ou a la phase de perfor-
mance de la legon. |l s’agit, je le répete,
d’un éventail de possibilités reposant sur
la variété et I'adaptation aux besoins in-

dividuels. Ces exercices peuvent étre in-
troduits progressivement dans |'entrai-
nement, servant essentiellement d’exem-
ples pour illustrer quand et comment il
convient de faire appel aux qualités de
coordination. A leur pratique, les joueurs
qui savent déja «feinter» ne perdront pas
leur temps s’ils acceptent de s’en servir
comme moyens de perfectionnement. A
c6té de I'exécution d’exercices précis, on
pourra aussi laisser un peu de place a
I'imagination et a l'initiative personnelle
(apprentissage non structuré).

L'entrainement de la «feinte»
dans la conduite du palet

Accent: I’'équilibre

Description: le joueur progresse régulie-
rement en gardant le palet sur sa droite
(ou sur sa gauche); ce faisant, il doit
transférer le poids de son corps sur sa
jambe technique de telle sorte a pouvoir
accélérer dés qu'il le faudra (soit dans la
méme direction, soit dans la direction
opposée).

Apprentissage et correction:

— Sans palet: patiner a gauche, a droite,
etc.; au signal de l'entraineur, rester
sur une jambe et attendre (équilibre);

— Méme exercice mais, aprés un certain
temps d’attente en équilibre sur une
jambe, sauter verticalement ou accé-
lérer;

— Mémes exercices, mais avec le palet.

Accent: la réaction

Description: en exécutant une «feinte»,
le joueur devrait étre en mesure d’adap-
ter sa réaction a celle de |'adversaire: si
ce dernier se déporte du coté désiré (di-
rection dans laquelle il «feint» lui-méme
de se déplacer), partir aussitét de l'autre
coté; si, par contre, |'adversaire ne se
laisse pas «prendre» par la «feinte»,
continuer droit devant lui. De toute fa-
¢on, il est important d’amorcer la
«feinte» a une certaine distance de |'ad-
versaire (voir: «orientation»).

Apprentissage et correction:

— Exécuter tous ces mouvements face a
I’entraineur ou a un coéquipier immo-
bile (sans palet);

— Mémes exercices, mais |'«adversaire»
recule (sans palet);

— Mémes exercices, mais avec le palet.
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Accent: le rythme

Description: les changements de rythme
permettent de rendre la «feinte» plus ef-
ficace (modification de la cadence du pas
et/ou de la conduite latérale du palet).

Apprentissage et correction:

Changer de rythme par modification
de la cadence du pas;

Changer de rythme par la conduite la-
térale du palet;

Changer de rythme par la modification
de la cadence du pas et de la conduite
latérale du palet;

Travailler chacun pour soi ou selon le
principe de la démonstration/imitation.

Accent: la différenciation

Description: il s'agit de faire la différence
entre de petites et de trés grandes
(larges) boucles; le joueur doit égale-
ment étre capable de guider le palet non
seulement en avangant, mais aussi en re-
culant. La passe du palet (éventuelle-
ment par la bande) est décrite sous
«orientation», mais elle fait également
intervenir la qualité de différenciation.

Apprentissage et correction:

— Alterner petites et trés grandes bou-
cles;

— Conduire le palet latéralement en recu-
lant (ou le «tirer» et le «soulever»);

— Amener le palet de c6té, tres rapide-
ment ou trés lentement (en marquant
le mouvement).

Accent: |'orientation

Description: il est important que le
joueur amorce sa «feinte» lorsqu’il se
trouve encore a bonne distance de I'ad-
versaire (cette distance étant indépen-
dante de la vitesse des deux protago-
nistes). Si elle est trop faible, I'adversaire
n’aura aucune peine a subtiliser le palet;
si elle est trop grande, il aura le temps de
réagir. |l est également possible de «fein-

ter» 'adversaire en faisant passer le pa-
let a sa gauche ou a sa droite, entre ses
jambes ou entre ses patins et sa canne et
en le contournant par le c6té opposé.

Apprentissage et correction:

— Apprendre a déterminer la «bonne»
distance face a I'adversaire, sur place
ou en variant la vitesse (on peut égale-
ment modifier la cadence en cours
d’exercice);

— Pousser le palet vers I'avant et con-
tourner I'adversaire;

— Passer le palet par la bande et contour-
ner I'adversaire par I'autre coté.

Autres qualités

Description: un grand nombre de va-
riantes individuelles peuvent étre appor-
tées a la «feinte». En voici deux exem-
ples:

e Apres avoir amené le palet d'un cé6té,
pencher |'épaule de ce méme cbté,
comme si I’'on voulait suivre dans cette
direction; mais partir alors avec force
dans la direction opposée;

e Exécuter la boucle sur le revers, en
conduisant éventuellement le palet
d'une seule main si cela n'empéche pas
de tirer ou de dribbler par la suite. B

Centre de sports
berner et de détente
oberfand  Frutigen 5o~ ..

Information:
Office du tourisme CH-Frutigen
@ 033 711421

180 lits, un grand nombre de dortoirs de douze et six per-
sonnes. — Salles de séjour.

Installations de sports: piscine couverte et piscine a ciel
ouvert, terrain de football, court de tennis, salle de mus-
culation et de fitness, minigolf,

Sol synthétique pour: handball, basketball, volleyball et
tennis.

Pension compléte a partir de fr. 27.—.

Pour: camp de sport et de marche - camp de ski
(centre de ski Elsigenalp-Metsch, 2100 m d’alt.)

Centre des Sports
et
d’entrainement
(altitude 1250 m)

Patinoire couverte (été-hiver), halle de Curling,
piscine de plein air (été), salle omnisports
(45 x 27 m), terrain de football, terrains exté-
rieurs (sol synthétique), saut en hauteur, et en
longueur, lancer, tennis (été-hiver), minigolf, pis-
te Vita, pistes de ski de fond.

Facilités de logement:

du dortoir a I’hétel 1re classe.

Renseignements:

Centre des Sports, 1854 Leysin @ 025 342442
Office du tourisme, 1854 Leysin @ 025 342244
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