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Le patinage de vitesse courte piste

Changements de la deuxieme édition

Beaucoup d’idées fourmillaient apres I'écriture du premier livre. C'est avec beaucoup de fierté qu’est
officiellement lancée cette deuxiéme édition, qui compte énormément d’ajouts. Des discussions constructives
ont été effectuées avec plusieurs intervenants. La deuxieme édition est également beaucoup mieux
documentée. Une trentaine d’études scientifiques sont désormais des références du livre et appuient la théorie
évoquée. Finalement, le livre a été révisé par un ex-ingénieur et fabriquant de bottines de patinage, un étudiant
en génie physique/entraineur/ancien patineur, un entraineur du centre régional canadien d’entrainement
(CRCE) et un entraineur de calibre international.

Les ajouts principaux
Le nombre de chapitres passe de huit a dix. Parmi ces ajouts, on y retrouve, entre autres :

Un chapitre sur les bases de la biomécanique (chapitre 1. Sémantique)

Un chapitre sur la loi du patin bonifié (chapitre 2. La loi du patinage)

Une introduction sur les principes du départ (chapitre 3. Le départ)

Une décomposition mécanique du patinage (chapitre 4. Le modele mécanique du patinage)

L O

Une analyse compléete sur les effets de la position de base. Avantages (section 6.3) et inconvénients
(section 6.4)
Un chapitre sur les virages bonifié (chapitre 9), comportant maintenant une analyse des différences de

<

la jambe gauche et de la jambe droite (section 9.3)
¥ Un tout nouveau chapitre qui regroupe les mythes techniques du patinage courte piste (chapitre 10)
¥ Une analyse image par image de différents patineurs olympiques (Annexe V)

Changements de terminologie

« Métronome » devient« Balancier »

Dans la premiere édition, le technique du balancier était appelé « métronome ». Le nouveau terme est
plus approprié : un métronome, c’est pour gérer un tempo. Avec les technologies modernes, un
métronome n’est pas nécessairement composé d’une tige qui se balance.

« Pression » devient « Appui »

« Augmenter la pression » peut porter a confusion parce qu’une pression n’inclut pas nécessairement
Iutilisation du poids du corps. Cela peut vouloir dire de pousser plus fort avec les muscles. Afin d’éviter
la confusion, le terme « pression » a été remplacé par « appui » dans le texte.

Les statistiques

Tous ces ajouts ont fortement enrichi le contenu, qui passe pratiquement du simple au double :

> Le nombre de mots passe de 22 000 a 42 000 (+20 000 ou +91%)
> Le nombre de figures (schémas) passe de 30 a 66 (+36 ou +120%)
> Le nombre de pages passe de 72 & 124 (+52 ou +72%)

© BRUNO PETTERSEN COULOMBE -
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Préface

Le Canada est un pays dominant en patinage de vitesse. Le Québec I'est d’ailleurs tout particulierement en
patinage courte piste. Toutefois, les médailles aux Jeux olympiques et aux championnats du monde deviennent
de plus en plus difficiles a remporter. La Corée, la Chine, les Etats-Unis mettent beaucoup de pression sur nos
meilleurs patineurs. De nouveaux pays s'imposent et deviennent plus compétitifs.

Plusieurs de ces nations ont embauché des entraineurs canadiens et coréens afin de développer les athlétes de
leurs équipes nationales respectives. Pour les Jeux olympiques d’hiver de 2014, en plus du Canada, les Etats-Unis
et I'ltalie comptaient sur la présence d’entraineurs canadiens parmi leur équipe. La Grande-Bretagne compte un
entraineur coréen. D’autres instructeurs de Russie et de France sont venus au Canada peaufiner leurs méthodes
d’entrainement. Le Canada et les Etats-Unis ont déja embauché un consultant originaire de la Corée.
Récemment, des Québécois sont devenus entraineurs-chefs pour I'équipe du Japon et du Kazakhstan.
Qu’apportent donc ces entraineurs embauchés a I’étranger? Ces pays sont pourtant de grandes nations sportives
qui comptent parmi eux d’excellents professionnels du sport. Ce n’est donc pas une question de mise en forme
ou de préparation physique ; il s’agit d’'un aspect plus spécifique : la technique de patinage, dont les
enseignements sont précaires dans ces pays ou le patinage de vitesse est encore en développement.

Une autre de mes observations concerne la méthode d’apprentissage des jeunes patineurs talentueux. Trop
souvent, nous entendons des athlétes, parents ou entraineurs demander « Pourquoi devraient-ils travailler la
technique? lls sont déja super bons! » Cela peut leur sembler inutile, puisque certains des leurs sont déja les
meilleurs dans leur catégorie d’age, remportant toutes les médailles et abaissant les records. Tout le monde
(eux-mémes inclus) les voit déja comme de futurs champions... comme si c’était gagné d’avance. Or, cette
supposition est tres loin de la réalité! Il peut étre facile de vaincre ses compétiteurs pour un athlete ayant sa
puberté de fagon précoce (le rendant plus fort, plus grand et plus puissant). A ces ages de croissance soudaine,
il est encore difficile de déceler le vrai talent.

Aux stades précoces de développement, est-ce que les efforts devraient étre tournés vers les habiletés
techniques plut6t que la performance a court terme? Stan Van Gundy, entraineur du Heat de Miami dans la NBA,
apporte selon moi la réponse.

|:|-'
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Quand les habiletés techniques ne sont pas suffisamment développées a un jeune age, il est impossible d’étre
compétitif plus tard avec les athlétes qui ont regu cette attention essentielle des le commencement de leur
carriere. Lorsque les athletes sont encore de jeunes enfants, trop d’entraineurs se concentrent prématurément
sur les médailles, comme si cela allait prédisposer I'athléte a la victoire a long terme.
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Le patinage de vitesse courte piste

Il faut comprendre qu’une minorité d’athlétes qui sont a leur apogée au niveau junior obtiennent un succes
équivalent au niveau senior®. Un exemple : parmi les athlétes de course a pied étudiés par Foss et Chapman et
ayant touché au podium olympique, plus de 70% d’entre eux n’avaient pas connu la méme gloire au niveau
junior. Autre fait intéressant : le record de nage de Michael Phelps au 100 metres papillon, a I'age de 12 ans, se
classe au... 82° rang des performances historiques des nageurs américains du méme age (Yetter, 2011). En
patinage de vitesse, des études ont déja tenté de trouver des prédicateurs de performance en comparant une
multitude de données physiologiques de patineurs juniors a leurs performances seniors : ce fut un échec*. C’est
tout dire : une carriere resplendissante au niveau amateur ou junior ne prédispose pas a un succes équivalent
lorsque ces mémes athlétes atteignent le niveau professionnel ou international de leur sport, et vice-versa.

Durant ma carriere d’entraineur, j’ai cotoyé plusieurs athletes extrémement doués de fagon précoce. Beaucoup
de ces athletes ont abandonné trés tot dans leur carriere, soit dés qu’ils commencgaient a constater que leurs
poursuivants les rattrapaient. Comment expliquer que ces jeunes champions (8 a 14 ans) abandonnent ou
prennent leur retraite de leur sport plus rapidement que les autres? Aussitot qu’ils connaissent la défaite et la
réelle compétition, ces surdoués ressentent souvent une dépossession de leur talent. Pourtant, leur réel
potentiel est toujours en dormance ; ils ne font que subir les conséquences tardives de la négligence des
apprentissages techniques dans leur entrainement.

En patinage de vitesse, peut-on réussir a gagner en étant moins grand et moins puissant qu’un concurrent? A
cette question, je réponds par I'affirmative! Un patineur avec une meilleure efficacité technique préservera ses
énergies, obtiendra une vitesse de pointe au moins comparable qu’il pourra maintenir plus longtemps. En
somme, il pourra étre compétitif avec des athlétes plus forts. Sinon comment expliquer les succes des patineurs
coréens de petits gabarits sur la scene internationale?

Dans un autre ordre d’idée, je m’explique mal pourquoi une puissance comme la nétre, qui a une des plus longues
traditions dans ce sport, n’a pas d’étude, de corpus littéraire ou de recherche sportive universitaire en patinage
de vitesse. Plusieurs pays peuvent compter sur maintes études poussées qui aident les entraineurs et leurs
fédérations a développer les sports et les athletes. Le réseau universitaire coréen a déja produit de nombreuses
recherches sur le patinage de vitesse. Presque inconnues ici, peu sont traduites ne serait-ce qu’en anglais. Les
Néerlandais ont également un corpus de connaissances impressionnant sur le sujet (leurs études sont citées a
de nombreuses occasions dans cette deuxiéme édition). En 2003, Susan Ellis a commencé I'écriture d'une série
d’articles accessibles a tous sur notre sport qu’elle publie sur son site web. Pour cela, nous I'en remercions!
Récemment, le frangais Emmanuel Michon a publié lui-méme une étude sur la biomécanique du patinage de
vitesse. Tirée a seulement quarante exemplaires, elle n’est pas accessible facilement. A priori, nous croyons qu’il
y a un manque d’études théoriques sur le patinage de vitesse au Canada. De telles études ne pourraient que
supporter la formation de nos entraineurs et, par ricochet, celles de nos athlétes.

Heureusement, le niveau de compétence des entraineurs québécois en patinage de vitesse n’a jamais été aussi
élevé depuis la fondation de la fédération de patinage de vitesse du Québec il y a plus de quarante ans. Cette
reléve a acquis de I'expérience au niveau national et international. Nos patineurs sont donc chanceux de pouvoir

3(Foss & Chapman, Elite athletes often shine sooner or later -- but not both, 2013)
4(de Koning, Bakker, de Groot, & Ingen Schenau, Longitudinal development of young talented speed skaters:

physiological and anthropometric aspects, 1994)
© BRUNO PETTERSEN COULOMBE
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compter sur eux pour leur développement. Un entraineur professionnel et sérieux voudra toujours continuer sa
formation de maniére continue afin d’améliorer son enseignement. Cela va de soi si nous voulons que le Canada
demeure une superpuissance en patinage de vitesse.

Jai eu le plaisir d’entrainer pendant quelques années Bruno Pettersen Coulombe. Bien qu’il n’ait pas connu de
carriére a I’échelle internationale, il a toujours démontré un désir d’approfondir son savoir afin de progresser au
niveau sportif. C'est par hasard qu’il m’a parlé d’un projet qui pourrait venir en aide aux entraineurs québécois
et c’est avec plaisir que je lui offre mon aide. Pour toutes les raisons qui viennent d’étre énoncées, nous avons
senti qu’il y a un réel besoin de la part de nos confreres et consceurs et c’est pour eux que nous désirons livrer
notre modeste contribution. Comme Susan Ellis et Emmanuel Michon, nous jetons a notre tour une pierre dans
la marre en espérant que les ondes créées puissent s"amplifier et donner I'envie a d’autres de faire de méme.

Steven F. Bernard

Entraineur patinage de vitesse, niveau 4

Diplémé de l'institut national du sport

Diplomé d’études avancées en entrainement (D.E.A.)

Récipiendaire du trophée entraineur de I'année sport-études gala Desjardins 2011
Récipiendaire du trophée entraineur de I'année gala Deloitte 2011 et 2013
Conférencier sur la motivation et la gestion du stress

Certains entraineurs de clubs ont une vision limitée de la technique du sport parce qu’ils enseignent a des enfants
qui débutent. lls n’ont pas de références claires ou de modele technique pour amener leurs patineurs a un haut
niveau. Ces entraineurs peuvent étre excellents pour enseigner aux jeunes, en leur donnant des enseignements
techniques appropriés pour leur age. Cependant, ces apprentissages transmis a bas age ne s’appliquent plus
nécessairement a un haut niveau. lls resteront cependant dans la téte des patineurs lorsqu’ils grandiront. C’est
pourquoi de nombreux patineurs ont I'impression de devoir réapprendre a patiner lorsqu’ils sont rendus a un
niveau supérieur. Ces patineurs tentent encore d’appliquer les principes techniques qui leur étaient enseignés a
un jeune age. Or, dépassé un certain niveau, ces principes ne font plus de sens. La confusion créée par ce
probléme est véritablement un obstacle dans la formation de nos athletes.

C’est pourquoi un recueil littéraire simple et accessible, contenant les bases scientifiques du sport, est essentiel
pour le développement de nos futurs éléves. L'objectif principal du livre est de proposer un standard technique,
qui puisse étre réutilisé par les entraineurs, patineurs ou autres membres impliqués dans le sport.

Lorsque j’ai rencontré Francois-Louis Tremblay®, en vue de la premiére rédaction de cet ouvrage, il m’a affirmé
étre confronté lui-méme a ce probléme d’absences de standards. Durant sa carriére, lorsqu’il tentait d’aider des
patineurs ou des entraineurs dans des clubs, ses interlocuteurs n’avaient souvent pas la compréhension globale
requise afin de comprendre ses explications. Il lui aurait fallu tout réexpliquer les principes de patinage afin que
ses conseils, relativement a ces principes, aient du sens.

SPatineur de vitesse Québécois, cing fois médaillé olympique (2002, 2006, 2010)
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J'ai moi-méme subi les conséquences de cette confusion ; rendu adolescent, je ne savais plus trop a quoi ou a
qui m’en tenir. Chaque entralneur avait sa propre vision de la technique, mais je n’arrivais pas a comprendre le
mouvement de facon globale. Certains patineurs possedent un instinct du mouvement trés aiguisé, une
intelligence kinesthésique qui leur permet de patiner de fagon efficace sans avoir besoin d’explications
préalables. Ce n’est pas le cas chez moi : je suis quelqu’un de tres intellectuel qui doit d’abord comprendre un
principe avant de I'appliquer. J'ai donc écrit le livre que j'aurais aimé lire a quatorze ans.

Dans un autre ordre d’idée, bien que d'énormes progres ont été faits dans les derniéres années, le patinage
courte piste est un sport encore en développement. Il est possible et normal que je sois en contradiction avec
certaines idées recues sur la technique du patinage de vitesse qui étaient enseignées comme cela jusqu'a
aujourd'hui. Ce probléme de divergence d’opinions au niveau technique a déja été soulevé par Susan (Sue) Ellis,
ex-entraineuse de I'équipe olympique américaine, sur son blogue dans son texte Les opinions techniques peuvent
étre déconcertantes®.

J'ai regroupé ici mes derniéres connaissances sur la technique de patinage. J'ai tenu compte des enseignements
regus a travers toutes mes années comme patineur. J'ai aussi intégré certaines notions qui sont enseignées
ailleurs (méme a I'extérieur du pays). J’'ai validé cela avec les lois mécaniques existantes, histoire d’avoir en main
un modele applicable, vérifiable, mécaniquement viable et, le plus important, tenant compte du ressenti des
patineurs.

L’effet positif de techniques énoncées tient toujours d’un équilibre fragile. Toute technique n’est pas « bonne »
ou « mauvaise » dans I'absolu parce que chacune d’elle possede ses limites ; exagérer annule les effets positifs
et amene des effets négatifs. C'est une des raisons pour laquelle il est important de comprendre les principes
mécaniques sous-jacents. Le dosage des techniques devient alors évident.

Je veux aussi souligner le fait que la technique d’un patineur est étroitement liée a ses ajustements de lames. Ne
sous-estimez pas leur importance. Pour cette raison, bonne technique et mauvais ajustements ou bons
ajustements et mauvaise technique ne fonctionnent pas. Certaines réactions techniques peuvent méme tenir
leur source de mauvais réglages.

Exemple 1 : Mauvaisté€glages

Comme les lames constituent les contacts entre le patineur et la glace, un patineur ne peut pas arriver a appliquer
tous les principes techniques énoncés dans ce livre sans avoir les lames réglées en conséquence. Il est important
d’en tenir compte lors de 'application de la technique sur glace.

Sur ce, bonne lecture!

5Voir Annexe 1

© BRUNO PETTERSEN COULOMBE

Procurez-vous le livre complet : brunopc@optimalskating.com



Table des matieres

Changements de [a deUXi@me EditioN ..........ceeiviiiiieiiiieniiieiiiriiieieeeereeeereneeraneeeenseerasserensesennsessnnnns i
=] Vo iii
NOTE G IULBUT ..ttt et ettt et esb e e she e sabe st e e bt e b e e bt e sseesmeesmeeenneenneenreens v
QYoo ¥ Tt T o N 1
Déterminer le sens de « DIEN PATINE M ...ooiiiiiii ittt e ettt e et e e e e bae s e e e ateeeeeassaeeeentsaeaeannreeans 3
Efficace @ Dasse OU @ haUTe VITESSE? ... oottt st st bbb s st e eeenneens 3
Apprendre a patiner, ou « désapprendre @ Mal PAtiNEr P2 ......ccueiiciieiiieiee e e e e st e e e e sreeenees 4
Y= 4 0 F= T 14 T U= L SIS 7
00 oY ol T o TU Y- Lol YA =T [ U= Lol IR ST 7
1.2 AULres QUAlILES @thlEtIQUES........eii e e et e et e e e e e treeeeesaeeeeenaeeeeeassaeeeensraeaeanseeans 7
O T o= T =Tt [ ] o LU =T ST 9
1.3 FOICES A MOMIEBNT ...ttt ettt ettt e st ae et ettt e s bt e sheesanesabe e bt e bt e abeesmeesmeeemeeenteebeesbeesanesanenas 10
PR I (o e [V o ¥ A4 - T Uy P 11
2.1 L'effOrt VErsUS 18 FESUIAt......iiiieiieie ettt sttt b et s e st eeeeees 11
2.2 Le BUL UIME AU PALINEUI ... ittt ettt e e et e e et e e e st e e e esassaeessnsseeesansseeeeannreeenan 12
R - =T o - T P 15
3.1 L'inclinaison du corps VEIs "aVant ...occ. ittt ettt e e e s e e e e st e e e e sr e e e senteeeeannneeeean 17
3.2 La droiture de la direction du Dassin .........cooiioiiiiiiiie e e s 18
3.3 La qualité et I'amplitude de ChagquE fOUIBE ..........eieeieeceecee et ste e sree e 18
3.4 Le regroupement et [a vitesse de JamMDE ........coocuiiii i 19
4. MOdCIE MACANIGUE. ... ...ieeeeiieiiiiieiereeierteeeernnerenseernnserensserensesrensesenssssenssersnsesnnssesenssssnnsesennsesnnnns 20
V0 R I 1 (o Yole Yo o To T u [o Y o el = X o [ 1S SSUURNt 20
oy I o Yolo Yt o A [0 T V=T ol = 111 ISR 21
4.3 POUSSEI SUE 18 COTE ...ttt ettt sttt bt b e b e s bt e s at e st e e ateebe e beesbeesatesaaesabesabeenbeenbeenaes 22
4.4 La trajectoire SiNUSOTAAIE.........iii et e e e e et ae e e s rabae e e e b aee s e s abaeeeennsaeeeennsenas 24
ST I 1 2o T T=Je =T o] o LU | PPN 25

Procurez-vous le livre complet : brunopc@optimalskating.com



Le patinage de vitesse courte piste

5.1 Les avantages d’un appui [EZErement €N aVant........cccueiiiicieieiiiiiee et e e srre e s are e e s eare e e s enraeeean
LT 0 R 1 o111 =3O PRSPPI 25
Y00 0 i o ol | < TS 26
oI B Yolol = (=T o Y o T ol o1 [T s W L g =< R 26

6. La POSItioN de Patinage.....cuuveeiiiiiiiiiiiieiieieeieereereerenereneeeneeennernnsransenneranssenssensernsernsernsesnnssnnnns 27

6.1 Les COMPOSANLES ESSENTIEIIES ... ..vviii ettt e e e s st e e s st e e e s s bbeeesannreeesasneeesan 27

6.2 Les avantages d’ Etre PIUS DS .......ciiiciii ittt e ee e te e et e e s e e e iae e e e sRe e e reeennteesreeeans 28
6.2.1 MEIllEUIE aMPIIUAE ..ooueeiciie et e e et e e s e e e sa e e sateeeseesanneeesseeessseesnseeeneeesnsenan 28
6.2.2 MeilleUur @8rodyNamiSME. .......ceiiiiuiieeiiiiiee et e este e e esre e e e stte e e estaeeeesstaeeessassbaaeshseeeeanssaeeesnssaeesasseeannn 28
6.2.3 Une meilleure qUAlte d' apPUi c..eeeceeeeiiiecee et e et s e e e s ate e sre e e snt e e e e e eneeennreean 29

6.3 Les iNCONVENIENTS d'ELre PIUS D@S....ccciiiieie et te et e e st eerae e steeesaeesneeesneeenns 30
6.3.1 Effort musculaire plus iMPOrtant........cccoccerecier e e et st e et e e snee e sre e e sraeesnreeeneeesnreenn 30
6.3.2 DESOXYZENALION PIUS FAPIAE. . .eiiiiiiiie ittt e s e e e st e e e s sare e e e s aaeeessnsraeeeansseeesanseeaans 30
6.3.3 Risque de tOMDEr SUI 185 TAlONS.......ccciiiciee et eeee e s e e eete e ste e e sae e e snte e ereeesnteesnteeenneeesnreean 30

6.4 Toujours respecter 12 ZONE A’ APPUI ..ccueiieiciieie ettt et e e et e e e et e e e eeeareeeeessaeesessaeeeenseeseanseeaaan 31

7 =3 ot Lol 1 =T L= 11 | 34

7.1 POSItioNNEMENT AU DASSIN «..vviiiiiiiie e e st e e s s re e e s sate e e s ettt e e sanreeeeanneeeean 34

A A N [T g T o T a Ie [T = T ] o 1= O UR 37

A R 4 T 1y £ o o L= o o - TSR 39
2 T - W [V E: | VLo LT =Yoo 10 R 39
2 T A RN o - | = T =] PP 40
7.3.3 L8 dENANCHEMENT . .eieitie ettt s e s be e e st e e s bt e s bt e e s abe e s bbeesabe e s baeenabeesabae s 41
T B =N o =T o] oY g T=T o R 42

VY=ol - Y= g Y YW e [<T - oF- | S 44

7.5 La foulée : le cycle de patinage COMPIET........oiiiiciiie e e e e et e e e e b a e e e eanaeeean 46

7.6 Regroupement des fondements tECNNTGUES ........eiicieeeiie ettt e e e e s te e et eesraeesseeenneeens 47
ST A o T Yol =1 - (ol o Y-SR 47
YA A o [VE: | o= =1 o Lo T o1 o o PR 47
ST I I 4 LU RS 47

I =T [ o T P 48

8.1 Courte PiSte VEIrsUS ONGUE PISTE ..veeiiiiiiieiiiiiieciiieee ettt e et e e e ette e e e str e e e esatbeeeesareeeesssaeessnsseeesasseeeeanseeennn 48

8.2 La mort du loNg retoUr de JAMDE. ......cuiiii ettt e e e s e e e e st e e e e abeeeeenreeeeanraeeean 49

8.3 La technique des deux Patins @U SOl ........cuiiiiiiiiiiiie i e s e e s bre e e s sareeesssneeeean 50
8.3.1 L'impact sur I'inclin@ison des JAMDES........c.uuiiiiiiiiecee ettt e s e e e sre e s e nans 50

© BRUNO PETTERSEN COULOMBE -

Procurez-vous le livre complet : brunopc@optimalskating.com



Table des matiéres

8.3.2 AULIES @VANTAZES oeeiiiiiiieiie ettt ettt e e e e ettt e e e e e s e bttt e e e e e e st rbt e e e e e e e s abraeeeeeeesennnraaaeeas 51
8.3.3 DBSAVANTAEES .. eeiieeiieee ittt ettt e et e e et e e e s e e e e e e e e —— e e e e b —ee e e a——ee e e baee e e baeeeaabreeeeabtaeeenbtneeenarens 51
8.3.4 QuE retenir de CEEE SECHIONT ...cvi i s e s s ee e s e ee e s esbeee e e nareeas 51
0. LS VITAEES cuuiiuuiiiieiiiiiiiiiieiiiieiiraetinaesirnesreasssraasssrnsssrnssssrnssstsnsssssnssssnsssssnssssasssssnssssansssssnssssnnes 52
9.1 IMIISE ©1N CONTEXER ...eetiieeiee ettt et ettt e e e ettt e e e e e e e bttt e e e e e s as b b et eeees e e aanssbeeeeeeeesannneneeeeeeesanannneeaaeeas 52
L R N o T - o (o = o [V IR T 1= PP PR PR 53
9.2 L POSITIONNEIMENT ....ceiiiiiiieeeeee ettt ettt e e e e s e e et e eeeeesa e a bbbt eeeeeeesaaasesbeeeeeessnnnnsbbeeeeeesanannnreaaaeas 53
LI 2 R T Vol [ =Y g oYU [T o S 54
9.2.2 L’angulation ou « épaules paralleles au SOl » .......ccuueeiiiiiiiiiiee et e et 55
LA B (T A =T ol 1T =T o T T 1= S 57
9.2.3 RENLIEI 12 NANCNE...co ittt st et sba e e e e e s baessabeesabeeebbeesabaesnseenanes 58
9.2.4 Le positionnement : une qUEStION e CONTEXEE ....ccuuiiiiiiiiie it e e e e 59
9.3 'effet distinct de 1a gauche et de 13 droite ......cccuviii i aaaee s 61
9.3.1 La jambe ZauChe POUr |2 PUISSANCE ...ccuiiiceieeciie et cieeesttee st st e s e e et e e sate e e teeesnteesteeesaeesnseeeneeesnees 61
9.3.2 La jambe droite : distribution de I'effort et équilibre...........cciinnii e, 63
9.4 Les outils d’effiCaCItE BN VIFAZE.....cuui ittt e st e e e e re e st e e srae e s teeste e e seeesaseeensaeesnseesnseeanns 65
L R I T Tol 1o Y Yo o Jo LT = T ] o= PSR 65
Lo B A W e 1= o] =12 =T o | 67
Lo T W =1 = Yol =T o 69
9.4.4 L'élargissement de 12 trajeCtOIre ......coiiciiiiieiie e be e e e aa e e e nreas 70
9.4.5 L’économie de la droite pour finir fOrt . ... e e 71

1o BT Ty Yot o]  Fe [V IR T =T - SR 72
Lo 200 B =Y o1 = 72

L BRI A - o1 PSPPI 75

L T I I ] o o = T T SO PUPPPUPTTPPP 77
10. Les mythes teChNiqUES. .. cu....ciiiiueiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiinrrriier et reeeee s s s esassesssnnsssssnensssssssnnssssnes 78
10.1 Mythe #1 : il faut POUSSEr AU TAlON........eiiiii e e e e e srre e s e e re e e s nteeeneeesnns 78
10.1.1 Analyse avancée : pourquoi ont-ils I'air de pousser du talon?..........cccociieiiiiiiic e 79
10.1.2 Les problémes de [a pousSEe dU taloNn.........ccccuiiiiiiiiie ittt e e e s eara e e e 80
O I T Y T = PR 80
10.2 Mythe #2 : Pour tourner, il faut absolument rentrer les hanches .........ccoocvveeieiiie e, 81
10.3 Mythe #3 : Epaules a l'intérieur, c’est NEcessaireMeNt NEFASte.........cceeuieeeiiieeeeeeeeeeeee s 82
10.4 Mythe #4 : Plus le patineur est bas, plus il est performant.........ccccooeciiiiieiiiie e, 84
10.5 Mythe #5 : La technique des deux pieds au sol n’est efficace qu’a haute vitesse .........cccecveeeeecieeeennen. 86

Procurez-vous le livre complet : brunopc@optimalskating.com



Le patinage de vitesse courte piste

10.6 Mythe #6 : Il faut maitriser le retour de jambe avant de maitriser la technique des deux pieds au sol .

10.7 Mythe #7 : Droits - il faut dEpOoSser SUr 1S Carres EXEEIMES. .......cccvueeeeecirieeeeciee et eeeeree e e eeree e e e eareeeeeareas 90
10.8 Mythe #8 : Le pivot est absolument nécessaire a partir d'une certaine vitesse ........ccceeeecvveeeecreeeeennnen. 92
10.8.1 L'INCliN@iSON @St TrOP FOITE ...uuiiiiiii ittt ste et e e st e e e te e e snte e sateeeseeesnseeeneeenns 92
10.8.2 La pression imposée par le virage est trop fOrte ......uuviiviiii i 94
10.9 Mythe #9 : un seul patin surla glace @ 1a foiS......cuiiiiiiiiie e s 95
10.10 Mythe # 10 : faire moins de foulées est plus effiCace .......ccvvvviriiiiicci e 96
00 T Vol [T T T S 97
Annexe | Les opinions techniques peuvent étre déconcertantes..............c.cieeeivueereeneerenneerennereennerennes 99
Annexe |l Positions du bassin : rétroversion/antéversion.............ccccceeeeiiieeiiieeeeeieeeeeneseeeennneereenes 101
Annexe Ill Proportion du transfert de poids réalisé a deux pieds au sol.........ccccevevvereenerreenerrennennes 102
Annexe IV Calcul de 12 fOrce CeNtIifUZE . .....c.uciveuiiiieiiiinieiiieerionerneneeereneeeeaneeresseeenserenseeennsessanserens 103
Annexe V Analyse d’images, finale 1000m hommes, mondiaux 2014 ..........ccccceeeirrrmnecirnrennecennenne 104
Annexe VI Liste des figures et tableauX.......c.cccoiiiuuiiiriiiinniiiiiniiniiieiiiiiniinerenireeeesenrensessrenns 107
Annexe VIl Liste des vidéos/exemples/anecdotes......c.cccccceeiiiiiirieeeeeiiieiiieieeeenneeieeeereeeeenmnnnnnns 109
Références/bibliographie ...........ccoeeiiiiiiiiiiiiieeeiie e eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeereeeeeeeees e e e s e nnesnenanananans 110

© BRUNO PETTERSEN COULOMBE

Procurez-vous le livre complet : brunopc@optimalskating.com



Introduction

Le patinage de vitesse est un sport complet. Il sollicite énormément de qualités athlétiques : force, endurance,
stratégie, finesse... A ce propos, on peut le comparer au vélo sur piste pour les stratégies; a |'aviron pour le type
d’effort; a la course automobile pour la gestion des dépassements/trajectoires et pour les réglages techniques.
Bref, un peu comme le tennis ou la boxe, le patinage courte piste est un sport multidisciplinaire. Maitriser tous
ses aspects est tout un art.

Or, malgré toutes ces qualités qu'il est possible de développer, le patinage de vitesse est un sport tres spécialisé
ou la qualité technique domine. Ce sont donc la coordination, I’équilibre ou la proprioception qui représentent
les qualités les plus importantes. D’ailleurs, des analyses ont montré que le patinage courte piste transforme de
fagon significative le cervelet, région du cerveau responsable du controle moteur (Park, et al., 2012). Voila
pourquoi, du fait de la précision de mouvement et du contrdle aigu qu'il demande, le patinage de vitesse est un
sport qui peut étre comparé davantage a la gymnastique ou au plongeon qu’au vélo, par exemple.

Comme la performance du patineur est intimement liée a la qualité de son mouvement, certaines qualités
athlétiques améliorent la performance générale du patineur, mais seulement si ces qualités améliorent le
mouvement de patinage. Autrement, c’est peine perdue ; un patineur aura beau lever une demie-tonne au leg
press, faire 5000 flexions squats ou 500 kilomeétres de vélo par semaine : cela ne le fera pas patiner plus
rapidement.

Pour avancer ce point, la Vidéo 2 montre les résultats de la finale des 500 metres des Jeux olympiques de la
jeunesse 14-18 ans a Innsbruck en 2012. A cet age, le développement musculaire des garcons n’est pas terminé.
Or, ces patineurs ont réussi a patiner presque aussi rapidement que les patineurs seniors de calibre international.
Le victorieux a méme frélé le temps du gagnant de la finale des championnats du monde junior cette année-
la (42.108).

Les patineurs débutants sont souvent épatés lorsqu'ils commencent le patinage de vitesse : « J'ai mal partout! »,
« Vous avez des cuisses d'enfer! ». C'est le réflexe que beaucoup de patineurs apprentis ont au début : ils ne se
croient pas en forme. Pourtant, ce n’est pas nécessairement vrai! La grosse différence entre un patineur qui
commence et un patineur expérimenté sera la capacité de ce dernier a utiliser beaucoup moins d'énergie pour
une méme vitesse. Le patineur débutant est crispé, parce qu'il n'est pas en équilibre sur ses lames. Il doit alors
compenser constamment avec ses muscles.
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Exemple 2 : Mauvaise technique, gaspillage d'énergie

Il semble tellement facile pour les meilleurs patineurs de patiner rapidement. lls semblent se balader
tranquillement pendant que leurs adversaires font beaucoup de foulées de patin avec force. Il y a une part de
forme physique la-dedans, mais la majorité de leur secret tient beaucoup plus de I'exécution exemplaire du
mouvement qu'a leur force physique. La preuve? La science du patinage a démontré que la performance d’un
patineur n’est méme pas corrélée a la force appliquée dans le patin’.

Le patineur chevronné est en parfait équilibre sur ses lames, ce qui lui permet de tout reldcher sans perdre son
équilibre. Il se fatiguera beaucoup plus lentement qu'un patineur débutant pour une méme vitesse. La précieuse
énergie accumulée peut alors étre utilisée pour une accélération en fin de course, pendant que les autres
patineurs, moins efficaces et fatigués, n’auront plus I'explosion nécessaire a la victoire. C'est pourquoi les
patineurs efficaces ont souvent le dessus sur les patineurs plus explosifs qu’eux : un patineur extrémement fort,
mais peu efficace aura gaspillé toutes ses cartouches avant la fin.

Anecdote 1 : patineur efficace ou simplement trées fort?

Une belle technigue n’est pas nécessairement efficace, et une technique efficace
n’est pas nécessairement belle.

(Steven Bernard, 2015)

Il est important de dissocier I'efficacité de I’élégance. Dans la grande majorité des cas, un patineur rapide est
efficace, méme s'il n’est pas élégant. Il est beaucoup plus intéressant et constructif de tenter d'expliquer ce que
ce patineur fait de bien dans le mouvement plutét que d'esquiver la question en disant « c'est parce qu'il est en
forme ». Et s'il était efficace, mais d'une maniere que personne ne voyait?

’(de Koning, de Boer, de Groot, & Ingen Schenau, Push-Off Force in Speed Skating, 1987)
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Déterminer le sens de « bien patiner »

« Bien patiner » est un terme tres flou, plusieurs interprétations étant possibles. Pour la plupart des gens,
« bien patiner » référe a une technique qui est visuellement élégante. Une technique élégante signifie que
les petits détails que répetent les entraineurs sont tous bien exécutés : nez-genoux-orteils alignés, position
de base parfaite, mouvement lent et fluide. Mais cela n’indique pas si le patineur est efficace. « Bien
patiner », dans l'esprit collectif, référe beaucoup plus a la beauté du style du patineur qu'a son efficacité
brute. Or, c'est I'efficacité brute qui détermine la performance. Il est normal d’admirer la qualité visuelle de
la technique de patineurs expérimentés. Cependant, le patinage de vitesse n’est pas un sport artistique, ce
n’est pas un sport jugé. Le but est de franchir la ligne d’arrivée en premiére position, pas d'étre beau. C'est
pourquoi ce livre ne fait jamais référence a une « belle » technique, mais plutét a une technique efficace.
Elégants ou non, tous les patineurs de haut niveau sont efficaces. A divers degrés certes, mais ils le sont tous,
peu importe leur beauté de patinage. Si ce n'était pas le cas, ils n’auraient tout simplement jamais atteint ce
niveau de performance.

Efficace a basse ou a haute vitesse?

Ce n'est pas parce qu’un patineur est inefficace a basse vitesse qu'il I'est nécessairement a haute vitesse. On
peut étre efficace a haute vitesse et inefficace a basse vitesse, ou le contraire! Les forces en jeu (inertie, vent,
accélération latérale) et la réaction des lames changent énormément avec la vitesse. De plus, la coordination
requise augmente avec la vitesse. Il faut donc distinguer les mouvements faits a basse vitesse et a haute
vitesse.

Par exemple, lorsqu'on tente de s'inspirer du positionnement des patineurs internationaux, il vaut mieux les
observer a vitesse intermédiaire (1000 metres) ou maximale (500 metres) : c'est a ce moment qu'ils ne
peuvent faire d'erreur d’équilibre. Lorsqu'ils sont a basse vitesse, il peut arriver qu'ils patinent sans vraiment
s'appliquer sur leur position, cela afin d'étre le plus décontracté possible et ainsi économiser leurs énergies.
A linverse, c’est en longue distance (1500, 3000 métres) ol les techniques d’économie sont les plus
évidentes.

Exemple 3 : La technique a haute vitesse n'est pas celle a basse vitesse

Anecdote 2 Efficace a haute, mais pas a basse vitesse
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Apprendre a patiner, ou « désapprendre a mal patinen »?

Anecdote 3 : Comment ne pas patiner, je sais. Comment patiner, je ne sais pas.

L'expérience précédente fut représentative d'une époque ou I'on faisait patiner les jeunes librement, puis on
les corrigeait avec des affirmations contraires a ce qu’ils faisaient de mal. Cependant, ces affirmations
impliquaient de passer d’un extréme a |’autre, si bien que les principes mécaniques sous-jacents n’étaient pas
expliqués. On a formé une génération de patineurs qui étaient parfaits au point de vue du positionnement,
mais qui n'avaient jamais appris a gérer I'appui correctement sur leurs lames. Cette génération compte des
patineurs tres beaux a regarder, mais qui manquent d'efficacité.

Ce mode d’enseignement n’est pas souhaitable pour une autre raison. Si I'enseignement du mouvement se
base sur des principes mécaniques solides, il peut étre appliqué d’une infinité de facons tant que ces principes
sont respectés. Selon la morphologie du patineur, des applications différentes peuvent (et devraient) exister.

Exemple 4 : Différentes morphologies, adaptations techniques

Ces différences de morphologie —disposition de la masse, force, flexibilité— font en sorte qu’un défaut chez
un patineur n’en est pas nécessairement un chez un autre. C’'est pourquoi I’enseignement du patinage n’est
pas compatible avec I'approche « one size fits all ». C'est également la raison pour laquelle un enseignement
a I'envers —corriger les défauts plutét que de s’appliquer sur les principes de base— ne peut fonctionner. Un
« défaut » ne peut méme pas étre déterminé de fagon universelle. Si I'on procede de la mauvaise facon, on
risque donc de casser le talent d’un patineur, celui-ci s’obstinant a changer un mouvement qui est en fait un
avantage pour lui.

9Cette notion d’inertie sera abordée au chapitre 9.1
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Note : Quand une technique efficace méne a des résultats optimaux

La qualité de la technique d’un patineur est a juger selon la qualité de I'application des principes de base du
patinage, et non sur son positionnement. Un patineur ayant été entrainé de la sorte devient beaucoup plus

autonome, parce qu’il apprendra a reconnaitre le ressenti lorsqu’il applique les bons principes mécaniques
en patinant. Etant sensible a ces sensations, le patineur pourra devenir son propre instructeur. Il peut ainsi
littéralement sentir s‘il gagne en stabilité ou en vitesse a partir d’'un mouvement quelconque, si ses lames
sont bien réglées... Conséquemment, cela lui procure une meilleure confiance. Il peut faire ses propres
expérimentations et étre beaucoup plus indépendant de son entraineur, parce qu'il n'aura pas besoin qu'on
commente constamment sa technique. Il sera aussi plus apte a spécialiser sa technique selon sa propre
physionomie. Il pourra également adapter son patinage selon les conditions extérieures.

C'est pourquoi il est important de commencer par définir les bonnes bases, de sorte que le patineur pourra
comprendre le concept général de la mécanique du patinage. Par la suite, il pourra adopter les différentes
techniques selon sa physionomie, selon son confort personnel et adapter son équipement en fonction de ses
propres besoins.

Plus généralement, le sens de pensée est aussi déterminant au niveau psychologique. Qu’est-ce que qui
fonctionne mieux entre les affirmations « Fais de ton mieux » et « ne fait pas cela » ? Dans tous les domaines,
quelqu’un donnera ses meilleures performances lorsqu’il se laisse aller, lorsqu’il essaye simplement de
performer au meilleur de son talent. Au contraire, dire a quelqu’un « ne fait pas cela » risque de détériorer la
qualité générale d’un patineur en I'obligeant a se concentrer a ne pas faire quelque chose. La personne risque
alors de passer a coté de I'essentiel.
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Ce livre n’a pas la prétention d’étre une encyclopédie. Il porte exclusivement sur la technique de patinage. Le
but est d’expliquer les bases techniques de fagon simple, cousue, dans un ordre logique. L'objectif est simple :
I"apprentissage de la gestion du corps humain afin d'arriver a une vitesse optimale en une suite d’étapes
logiques. Autrement dit, expliquer le mouvement du patineur de A aZ de facon la plus simple possible. Chaque
étape mene a la suivante, et chaque chapitre implique la compréhension du chapitre précédent. C'est une
premiere d’avoir résumé ainsi les principes du patinage de vitesse de fagon graduelle.

Apreés avoir clarifié le but ultime en patinage (une « loi du patin »), le premier sujet abordé est donc le plus
important, I'équilibre. Comment se stabiliser sur une lame? Si cet aspect n’est pas maitrisé, il en résultera
d’une incompréhension et d’une incapacité a I'exécution de tous les autres aspects de la technique du
patineur. La position de base ne sera pas maitrisée, le positionnement sera problématique (si le placement
du poids sur la lame n’est pas compris, la position sera différente et instable). Si la position est instable, le
transfert de poids ne sera pas possible. Les outils pour faciliter I'application d’une pression maximale dans la
glace ne pourront donc pas étre exécutés, a la fois dans les droits et dans les virages. Ceci est d’ailleurs un
apercu des sujets qui, dans I'ordre, seront couverts.

Maintenant, afin de placer les propos de maniére dynamique, voici une vidéo qui amorce le sujet des principes
physiques associés au patinage de vitesse.

© BRUNO PETTERSEN COULOMBE -
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9.4.1.1 L’effet catapulte

Les avantages qui découlent de I'inclinaison —poussée plus directe et meilleure stabilité- expliquent
pourquoi un patineur a intérét a utiliser cette inclinaison le plus longtemps possible. Pour profiter de
cette inclinaison plus longtemps, un patineur peut prolonger son virage le plus tard possible.

A une méme vitesse, un virage plus long déterminé par une trajectoire de rayon plus grand limite la
force instantanée requise pour tenir le virage en diminuant la force G subie. En prolongeant le virage,
le patineur module donc I'effort requis pour le rendre plus constant. De plus, cela lui permet d’utiliser
les bénéfices de I'inclinaison plus longtemps a la sortie du virage, d’ou I'effet « catapulte ».

C'est cet effet qui est recherché par les patineurs lorsqu’ils croisent le plus longtemps possible, parfois
méme jusqu’au milieu de la piste (voir Figure 48). L'effet catapulte, c’est d’utiliser les bénéfices de
I'inclinaison le plus longtemps possible. Par le fait méme, I’étalement de la courbe permet de minimiser
la force G qui draine une portion importante des efforts du patineur.

Figure 48 : L'effet catapulte en pratique - Patineuse : Elise Christie (vice-championne du monde 2015 au 500m/1000m)

9.4.1.2 Mise au point :Finclinaison : utile, ou néfaste ?
L'utilité de l'inclinaison des jambes est indiscutable parce qu’elle dirige la force appliquée par le

patineur de facon efficace. Si I'inclinaison est si fantastique, pourquoi ne faudrait-il pas s’incliner au
maximum, tout le temps?

Une inclinaison exagérée en virage améne plusieurs problemes :

1. Si trop de poids est amené a l'intérieur de la courbe, cela crée un déséquilibre excessif,
empéchant le patineur de déplacer son centre de masse de facon contrélé. Le transfert de
poids efficace est impossible.

2. Celaaugmente de fagon drastique la force G ou la pression a absorber par les jambes, gaspillant
inutilement I’énergie du patineur.

3. Cela fait tourner brusquement le patineur, 'empéchant de prolonger son virage et profiter de
I’effet catapulte.

L'idée, c’est donc de travailler a avoir une inclinaison adaptée a la vitesse du patineur et la plus
constante possible du début jusqu’a la fin du virage. Le patineur aura a gérer le minimum de force G,

tout en profitant au maximum de I'effet catapulte.
© BRUNO PETTERSEN COULOMBE n
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Ils ont dit, a propos de la premiere édition...

« La lecture du livre a contribué a ma grande progression. Les explications sont simples et amenent a la réflexion. Cela
m’a permis de visualiser mes mouvements et de comprendre la mécanique du patinage. Plusieurs aspects techniques
traités m'ont aidé a améliorer mon coup de patin, au-dela des espérances (médaille d’or aux Jeux mondiaux des Maitres,
catégorie 45 a 54 ans). »

Martin Beaudry, ing.
Patineur de 46 ans ayant débuté a 38 ans.

« C'est un livre tres intéressant, car il integre les derniers avancements techniques tout en laissant une liberté d'exécution
au patineur. Plut6t que dicter une fagon de faire "parfaite" unique et rigide, le livre parle de principes a appliquer a sa
fagon.

Le livre est concis, sans artifices, va droit au but. C'est un livre adapté autant pour un patineur expérimenté qu'un patineur
débutant. Il m'a aidé a mieux comprendre les sensations qui me guident a I'entrainement de tous les jours. »

Cédrik Blais, patineur du centre national
Espoir des Jeux olympiques de 2018

« J’ai vraiment aimé ce livre, car j’ai pu apprendre beaucoup sur la technique du patinage de vitesse. J’'ai apprécié les
vidéos. Le livre m’a aidé techniquement sur la glace. Les explications étaient claires et le texte facile a comprendre. Les
chapitres ont été aussi intéressants les uns des autres ; ils m’ont aidé a me souvenir des explications que j’avais vues
pendant mes cours.»

Samuel Philippe, 10 ans
Patineur du club de Rosemeére

Bruno Pettersen Coulombe se passionne et pratique le patinage de vitesse depuis plus de 16 ans. En plus du
patinage courte piste, son expérience I'a amené a essayer le patinage de vitesse longue piste et a pratiquer le
patinage de vitesse sur roues de maniere réguliére. En courte piste, il a atteint en 2013 le plus haut niveau de
compétition du circuit québécois (Elite, Groupe 1). En patinage sur roues alignées, il est recordman du monde
sur la distance parcourue en 24 heures (652,32 kilométres).

Bruno se passionne aussi pour la transmission de ses connaissances. Il entraine depuis 2010 le groupe des
Maitres-patineurs de Montréal, un regroupement de patineurs adultes souhaitant découvrir le sport dans une
ambiance sereine et agréable. Diplomé en informatique de gestion, il termine présentement ses études en
génie logiciel & 'Ecole de technologie supérieure (ETS). Sa formation en génie I'a amené a suivre des cours de
mécanique, ce qui I'avantage d’une vision scientifique et pragmatique de la technique de patinage. Sa vision du
sport est donc triple : dans la pratique, dans I'enseignement et dans la théorie. Malgré ses nombreux projets, il
est toujours actif, s’entrainant en courte piste pendant I'hiver et sur roues pendant I'été.
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