«Parlons technigue» — Numéro 3 — Bulletin destiné aux entraineurs de ringuette.

Ce bulletin a été&laboré par leomité de I'entrainement et du développemeniodeaur de
Ringuette Canadajont les membresont : PhyllisSadoway (présidente deomité), Jim
Stansberry, Terri Schade, Danigi@bday (représentantdesathletes — technique), Richard
Robert, Jean-Marc Cartier, Jane Marshall, Al Ternes (premier vice-président technitpg) et
Jensen (coordonnatrice technique).

«Parlons technique» fournit, aux entraineurs de ringuette de tous les niveaux, des informations
sur des sujetdels que la philosophiel'éthique, les ressources, la croissance et le
développement, I'entrainemephysique, l'entrainementies habiletés psychologiques, la
planification des séancesd'entrainement, le développemenies programmes et le
développement du leadership...

Si vous connaissez quelqu'un qaimerait recevoir le bulletin électroniqueParlons
technique», demandez-lui d'envoyer un message par coupil@ringette.ca, en inscrivant
«Abonnement a Parlons technique» sur la ligne de mention objet.

DIX STRATEGIES QUI PERMETTENT DE MAXIMISER LE TEMPS DE GLACE

L'utilisation inefficace du temps dgaceest souvent un sujet gidainte et la béte noire des
joueurs, des entraineursreémedes parents. Lglaceest une ressource précieusdinitée

dans l'univers de la ringuette et, quand on la «gaspille» a cause de séances d'entrainement mal
planifiées, cela contrarie tout le monete enparticulier,les joueurs. Les joueurs sont la pour

jouer : c'est ce quilaiment faire. Par conséquent, les entraineudgvraient planifier
soigneusement chaque séance d'entrainement, en s'assurant de tirer le plus grand parti possible
du temps dglace. Les séances d'entrainement représasmsinbn la moiti€ de Isaison de
ringuette, les participants doivent les aimer pour devenir des joueurs et demeurer enthousiastes
et motivés au fildes annéesL'ennui nait de la mauvaise planificatiates séances
d'entrainement. Il faut donc tenir les participants constamment ocpapésie pas qu'ils

restent la a ne riefaire, sinon ilsdécideront que c'est une perte de temps. Les participants
veulent étre contents d'eux aprés une seédecdrainement : ilgeulentéprouver la sensation

d'avoir travaillé«dur» pouméaliser les objectifs qu'ils ssont fixés et qu'ils ont fixés pour
I'équipe. En tenant compte de ce guécéde, voiciquelques stratégies qui aideront les
entraineurs a maximiser le temps de glace pendant les séances d'entrainement.

1) Faire une «présentation au tableaans levestiaire, 5 al0 minutesavant laséance
d'entrainement, afin de récapituler et d'expliquer tous les exercicaatjditreexécutésCela
réduira le gaspillage de temps glace,car il resteranoins de chosesdire sur laglace. La
présentation au tableau est aussi, pour les participantgrumoment deposer les questions
gu'ils peuvent avoir au sujet de la partie précédente ou de récagétsiiecénarios précis qui
pourraient s'étre produits. Aand, la présentation au tableast un bormoyen d'établir un
contact avec I'équipe et de s'assurer que tout le monde est sur la bonne voie.

2) A propos desonversationgvecl'équipe, ilestcapital que les longs discours destinés a
I'équipe soient tenus dansuestiaire enon sur laglace. Beaucoup d'entraineurs tiennent un
caucusavecl'équipe en arrivansur laglace. C'est tout &ait acceptables'ils neparlent que

pendant une minute adeux, mais urgrand nombre d'entraineurs se laissent emporter par
leurs propos et quinze minutes passent sans qu'ils s'en apercoivent. C'est la plus grande raison
du gaspillage de temps! Il existe un dicton pmEos...«Grangbarleur, petifaiseur». Si un
entraineurveut parler ason équipe, ilvaut mieux qu'il le fasseavant ouaprés laséance
d'entrainement. Les meilleures équipest celles qui ne se contentgpd@s deparler de ce

gu'elles doivent faire, mais qui le mettent déja en pratique.



3) Le secret d'une séance d'entrainement réussie, c'est de choisir des exercices qui font bouger
et participer legplus grand nombre possible de joueurs. C'estdéesvant deegarder une

séance d'entrainement ou un participant fait un exercice pendant que les l€bat&kgnés

debout en attendant leur tour. Il vaut mieux choisir des exercices auxquels plus d'un joueur (le
plus grand nombre possiblpeut participer, faire attendre la file de participantsnigins
longtemps possible (ne padtendre que le premier joueait fini avant que le suivant
commence), et faire fairaux joueurs degxercices de courte durée afin que les périodes
d'attente soient minimales. L'idéal serik,lorsqu'unparticipant a terminé un exercice, il ait

juste assez de temps pour reprendre son souffle avant que ce soit a nouveau son tour.

4) Utiliser la glace plus efficacement en utilisant la plus grande surface possible. S'il y a assez
de joueurs, affecter les deux extrémités de la patinoire a |'exéditioexercicepour qu'ils
participent deuxois plussouvent. S'il n'y gu'un gardien déut, s'assuregu'il joue tour a

tour aux deux extrémités afin que chaque groupe puisse lui décocher des lancers.

5) Répartir les participants en groupes — @eample, ergroupesd'attaque et de défense —

afin d'entrainer les joueurs a exécuter des tactiques précises, sans que le reste de I'équipe reste
debout a les regarder. Il faut soit qu'ilait deux entraineurs guravaillent avecdifférents

groupes sur lgatinoire (ce qui est préférablepit que l'entraineur concoive wexercice

gu'un groupe peut faire seul pendant qu'il travaille avec l'autre groupe.

6) Pour soutenit'intérét des participants, leur faire fairalifférents exercices. Modifier
toujours les exercices utilisés, en les rendant un peulifficties — surtout lesxercices de
patinage — car les participants se lassent de faire les mémes exerciceseenent a en
redouter certains. L'équipe sera beaucoup plus productive si elle s'intéresse a ce qu'elle fait.

7) En plusd'utiliser différentsexercices, faire esorte que chaquexercicesoit de courte

durée. C'est difficile de donner la durée d'exécutixacted'un exercicemais en général 5 a

10 minutes suffisent pour chaque exercice. Des exercices qui durent plus longtemps réduiront
la productivité et, par conséquent, l'efficacité. C'est beaucoup plus amusant pour les joueurs de
faire plusieurs exercices difféerents qu'un sexdrcice pendanine bonngartie de la séance
d'entrainement.

8) Faire faire aux joueurs la majorité des exercices d'échaufféimesglace. S'il s'agit d'une
équipe de hautalibre, celgpourrait consister a faire courir I'équipe. Ljeseurs pourraient
aussifaire les exercices d'étiremettéins levestiaire afin d'étr@réts acommencemuand ils
arrivent sur la glace.

9) Arriver a I'heure! Si I'équipe commence constamreestséancegentrainement en retard,
imaginer quel gaspillage de temps dkce celareprésente en une annéetre prét a
commencer la séance d'entrainement dés que la glace est préte.

10) Avoir du plaisir! Bien que l'entraineur cherche a planifier une séance d'entrainement qui
tire le meilleur parti deson équipe, il ne doipas oublier que tout le monde est four
s'amuserAfin de maximiser le temps dglace, il devraiprévoir un jeu owne compétition

juste pour le plaisir des participants a la fin de chaque séance d'entrainement afin qu'ils
gardent le sourire, qu'ils continuent a s'intéresser a la ringuette et surtout — qu'ils continuent a
jouer.

CONSEILS A SUIVRE POUR OBTENIR DES ESSAIS DE QUALIFICATION REUSSIS

Une journée d'automne fraiche tenifiante,qui fouette lesang et qufait battre le coeur un
peu plus vite, c'est stimulant... c'est comme pensesaidan deainguette qui approche! C'est



I'époque de l'année ou lessais dequalification ontlieu et ou il est possible que les
entraineurs se demandent ce qu'ils vont faire fairgausurs pendant cesssais ecomment
ils vont choisir une équipe parnbbus les joueurtalentueux qu'ilsyoientsur laglace. Cette
tache peut sembler décourageantd'osi n'a pas leshabiletés spécifigues quaident a
distinguer les joueurs et a isoler ceux que Veutinclure dans sorequipe.Voici quelques
suggestions utiles a l'intention des entraineurs.

Patinage

La capacité de bien patinesst un aspect important de la ringueffeus les essais de
gualification devraientomprendredes exercices de patinagdpnt le nombre et les types
varient selon I'age et le niveau des joueurs. Dans les jeunes équipes, les noeideusssont
souvent ceux quypossedentiéja debonneshabiletés de patinage. L'inclusion d'exercices de
patinagedans les essais dgialification feraressortir cedabiletés. Il importe d'intégrer des
exercices de patinage arriere, car c'est une habileté que beaucoup de patinquasericote
acquise, maigjui s'avere extrémement précieuse, en particdées lechoix des joueurs de
défense. A mesure que les joueuillissent etqu'ils passent a desveauxsupérieurs, il
faudrait réduire le nombre d'exercices de patinage aux essais de qualification. Les joueurs plus
agés et de plus haut niveau patinant tres bien en général, il faudrait affecter ldesrapsais

a d'autres habiletés. Les exercices de patipageent servir a déterminguels joueurs sont
en bonne condition physique, mais ils n'aidepagnécessairement a choisirfeajorité des
membres de I'équipe.

Tir

Les exercices de tir sont utiles pour établir quels joueurs sdrtrddanceurs (dwcoté droit
et du c6té gauchells peuventaussiservir d'exercices d'échauffement agatdiens de but et
permettre d'évaludes gardiens de but. Toutefois, il faut indiqudairementaux joueurs
guand leurs tirs servent d'exercices d'échauffement aux gardiens de but et qimrrdidst
lancer pour compter. Par exemple, il yles joueurs qui font ddsintes aux gardiens de but
chaquefois qu'ils en ont Igpossibilité, mais ce n'epasjuste pour les gardiens de but si la
séance d'entrainement vient a peine de commencer. Un autre éénteihfaut tenircompte
est que certains joueurs peuvent étre de bons lanceurs dans un exercice ou ils ne subissent pas
de pressions de [sart de joueurs ddéfense, mais ngasétre capables d'exécuter dens
lancers dans une partie s'il leur faut trop de tepmas prendrdeur élan oypour contourner
un défenseur. Faingreuve d'intelligenceans lechoix des tirsétantune qualité importante
chez un joueur, kst déconseillé de faire faire un trgm@and nombre d'exercices tle aux
essais de qualification, surtout s'il s'agit de joueurs d'un groupe d'age avancé.

Défense et attaque

Les meilleurs exercices qui permettent de déterminer quiétreutinbon joueurd'attaque et

qui peutétre unbon joueur de défense sont kesercices un contran. Il existe différents
exercices un contre un que l'on peut faire faire aux jouseten les qualités que I'on
recherche (par exemple, lacune a combler dans la défense, un joueurragbdectunjoueur

gui peut «travailler» dans un espace restreint, etc. dasngrandsvantageslesexercices un

contre un est qu'ils favorisentdampétition effont ressortir différentesaractéristiques des
joueurs. Ce sont de boesercicegpour voir qui est robuste, qui est prét a faire un effort et

qui réussit en situation de compétition. C'est plus facile de commencer a distinguer les joueurs
avec ce type d'exercices. lls présentent aussi I'avantage de correspondre a des situations de jeu.

Si les exercices un contre wont excellentsles exercices deux contre sont également
avantageux. Un exercice entfeux joueurd'attaque et un joueur de défeasde a voir les
défenseurs qubeuventréagir en situation d'infériorité numérique et comniestdéfenseurs
se placent par rapport aux attaquants et au filet. Il peaossi devoir les habiletés dpasse
gue possedent les joueurs d'attaque. Toutefois, il ngpésuse basemiquemensur cetype
d'exercicespour déterminer les habiletédes joueursd'attaque. De tels exercices pouvant



regrouper des joueurs qui ont différenigeaux de talenils peuvent mener ane évaluation
incorrecte d'un joueur qui est jumelé a quelqu'un quietiemenplus faible. C'estpourquoi

il est recommandé de limiter les exercices compodastsorties deone ou les exercices de
trois contre deux. Pour évaluer ce genre de scénarios, il vaut mieux recourir aux jeux dirigés.

Jeux dirigés

Les jeux dirigés sont un des meilleurs outils utilisés aux essais de qualification. De nombreux
entraineurs ne sont pafirs del'efficacité desjeux dirigés. Les jeux dirigés donnent aux
joueurs la possibilité de montrer ce qujilsuvent réellementaire. Certains joueurs s'en
sortent trés biedans tous lesxercices d'entrainement, mais deviennent invisitiées une

partie. D'autres, qui ne semblgrds aussi doués dans ercicesdonnent une impression
totalement différentelans unepartie. Il arrive souvent que legoueurs quitravaillent dur
réussissent mieux dans les jeux dirigés car ils jouent serré, ils délogent I'anneatirapést

les retours d'anneau. Ce sont toutestaddiletés de jeu cruciales, majisi ne paraissent pas

dans la plupart des exercices des essais de qualification. Les jeux dirigés comprennent tout ce
dont on a besoin pour comparer les joueurmdniére efficace — qu'est-cgii pourraitétre

plus pertinent gu'une vraie partie de ringuette? De plus, les jeux dlieg@ésttent d'observer

les attitudegles joueurs. Unattitude positive étant quelqudnose que tous lesntraineurs
devraientrechercher chefes joueurs, il faudrais'assurerd'observer commentlifférents
joueurs réagissent a des situations telles que des punitiorisnfatcles jeux dirigégpeuvent
montrer quels sont les joueurs intelligents — fgitides passeastucieuses, quiait de bons

tirs et qui est la pousescoéquipiers. Quelles que soient les habiletés que aécisliez
d'utiliser auxessais deualification, amusez-vousvecles participants, cherchez a connaitre
tous les joueurs qui prennent part aux essais et bonne chance pour la prochaine saison.

RENSEIGNEMENTS GENERAUX et DATES A RETENIR

L'Association canadienndes entraineuréACE) demande aous les entraineurs de donner
leur adresse électroniquiirectement a lbanque de données INCE 3M, en se rendant a

http://www.coach.ca/new_f.htm et en cliquastir «Accés en ligne a linformation sur

I'entrainement».

L'ACE a lancé Ia8Banque de données (RNCE 3M enligne, un nouveau servicgli permet
aux entraineurs deérifier le statut de leur certificatioles entraineurpeuvent vérifier le
statut de leur certificaton en se rendant a linterfad®eb située a
http://www.coach.ca/data/indexFr.htm.

Journal en ligne

Le programme Les entraineuresaacé leJournal canadien des entraineureS'est une
ressource congue pour aborder les problédfedualité etes défis quedoiventaffronter les
entraineures. Ce journaise afournir de l'informationprécise, ciblée ebpportune afin de

créer un environnement plus sain et plus positif pour les entraineures de tous les niveaux et ce,
au Canada et a I'étranger.

Ce journal se trouve a http://www.coach.ca/women/f/journal.

Programme Les entraineures — site Web

Le siteWeb de cegprogramme &téredessiné. Il estomplet. On y trouveales informations
essentielles pour les entraineures commeexyample,des renseignemenssir les bourses et
les ressources eencadrement sportif, ainsi qdesservices interactifs, telgue les sections
ou les entraineurepeuvent demandedes conseils aux psychologues sgort, aux

nutritionnistes et aux entraineures ressources, et le programme Menignegrdestiné



spécialement aux entraineures gelilentobtenir de la rétroaction et échangessidéesavec
une entraineure expérimenteée.

Ce nouveau site Web se trouve a http://www.coach.ca/women/f/index.htm.

Programme Les entraineures - programme Mentor en ligne

Conjointementavec ledévoilement deson site Web nouvellement redessing, le programme
Les entraineures, de [I'Association canadiemigs entraineurs, a lancé récemment le
programme Mentor eligne, qui aété créé d'intention des entraineures de touiveau qui
désirentavoir I'occasion de profitedes commentaires d'une entraineure expérimentée et
d'échanger des idées avec cette derniere.

Les entraineures canadiennes qui suivi au moins un cours du PNCE 3Npeuvent
prétendre a demander teavailler avec une mentor.Dans lecadre de ce programme, on
s'efforcera dgumelerles entraineures @es mentors qui correspondent a leurs besoins. Les
entraineures et les mentors sefjonteléesselon le principe dypremierarrivé, premier servi.

Les entraineures  peuvent faire  une demande en ligne a
http://www.coach.ca/women/f/mentor/index.htm.

On encourage les entraineures, qui ont régulierement accés senuice decourrier
électronique, qui sont prétes a donner un peu de leur temps ceag@ieepour répondre a
des courriels et quilétiennent une certification déveau 3 duPNCE 3M, a devenir des
mentors. Les mentors potentielles peuvent remplir le formulaire d'inscriptiigmeydans le

site Web du programme Les entraineures a http://www.coach.ca/women/f/mentor/index.htm.

Evénements a venir

Championnat canadien de ringuette de 2002 — a Regina (Saskatchewan)
Championnat du monde de ringuette de 2002 — en novembre & Edmonton (Alberta)
Jeux d'hiver du Canada de 2003 — en février au Nouveau-Brunswick

Championnat canadien de ringuette de 2003 — a Waterloo (Ontario)



