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IMPLICATION AVEC PATINAGE QC

• Depuis 2014 ….
• DLTA/MDA
• Évaluation physique
• Projet Synergie 
• Atelier de développement



PLAN DE MATCH

• Établir des liens
• Les patrons moteurs
• Entrainer des qualités physiques sur glace ?
• La périodisation



Du DLTA aux patrons moteurs

Les fondamentaux

Habiletés motrices

& 

Patrons moteurs

Qualités physiques 

générales

Qualités physiques 

spécifiques

La littératie 

physique



Le développement du plus général
au plus spécifique



Les fenêtres d’opportunités



Pourquoi développer 
un répertoire d’habiletés ? 

• La pyramide comme structure
• Des blocs empilés un par dessus les autres (I-T)
• Le cerveau comme une bibliothèque
• Développement de la coordination (les étapes)
• La force comme déterminant de la puissance
• Performance, développement sain, prévention de blessures



Les principes de bases / Repères posturaux

LA POSTURE NEUTRE



Les patrons moteurs
Au sol



Les patrons moteurs
Debout



Les patrons moteurs
Combinés



Les patrons moteurs
Avec élastique



Les patrons moteurs
Comment cheminer

APPRENTISSAGE TECHNIQUE



Développer des qualités 
physiques sur glace ?

• Volume, intensité
• Charge d’entrainement adéquate



Développer des qualités de flexibilité, 
de puissance et cardiovasculaire sur glace

• Développer de la flexibilité requiert un temps sous tension 
important (60-90 secondes)

• Développer de la puissance requiert des efforts consécutifs, 
répétés et sans ‘’bruit’’ (pas d’aspect technique qui 
compromet l’intensité)

• L’intensité pour des tâches de puissance doivent être réalisé à 
100% et générer un résultat maximal toujours constant.

• Développer des qualités cardiovasculaires (PAM, EA) nécessite 
des efforts en continus (5 min +) à une intensité cible (70-100% 
FC max)



La périodisation

Les 

fondamentaux

Habiletés motrices

& 

Patrons moteurs Qualités physiques 

générales

Qualités physiques 

spécifiques
Qualités physiques générales : 

Qualités physiques spécifiques : 

Base de force, d’endurance, de flexibilité et de vitesse 

Puissance des membres inférieurs 

Capacité à fournir un effort important sur 3-4 minutes

Mobilité spécifique

Force du tronc



La périodisation

Préparation Compétition

Développement +++
Programme ‘’Run threw’’

Gestion de la fatigue

Maintien des qualités physiques

Transfert sur glace



Les risques de l’entrainement en force
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