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Philosophie et valeurs

Le patinage, le plus québécois des sports! Les Pingouins — Ecole de patin permet aux
enfants, des I'age de 3 ans, d'apprendre a s'amuser sur la glace dans un milieu amusant,
sain et sécuritaire. La structure des écoles est trés favorable et accueillante pour les familles.

Grace a une panoplie de jeux et d'exercices ludiques, les jeunes patineurs, filles et garcons
dans le méme groupe, avancent, reculent, sautent, tournent, freinent, croisent, tombent et
se relévent... le sourire aux lévres tout en progressant dans les niveaux Pingouins, Harfangs,
Renards arctiques, Caribous et Ours polaires!

Le programme structuré par des moniteurs certifiés a pour but de développer les habiletés
globales des patineurs pour qu'ils puissent étre agiles sur la glace. Qu'ils optent par la suite
pour le patinage de vitesse, le hockey, la ringuette, le patinage artistique ou simplement le
patin libre, ils auront acquis des bases solides, et ce, pour toute la vie!

Evoluer, grandir et s’épanouir positivement a travers le sport et |'activité physique. Voila ce
que permet Les Pingouins — Ecole de patin a la fois pour les jeunes patineurs et pour les
moniteurs-entraineurs heureux de redonner aux plus petits en devenant des modeles.
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Collectionnez les animaux

Pour guider le développement et surtout pour motiver le patineur tout au long de sa
progression, des récompenses permettent de suivre |'évolution des jeunes qui s'amusent a
collectionner les cartes des 5 niveaux du programme Les Pingouins — Ecole de patin.

Il faut voir le visage des enfants (!!!) lorsque leur moniteur-entraineur leur remet une carte,
démontrant qu’ils ont acquis les habiletés requises pour passer au niveau suivant. La fierté
du petit Pingouin qui ne pouvait se tenir debout sur la glace et qui devient maintenant un
Harfang qui pousse et glisse comme un grand!

Au verso des 5 cartes, les habiletés de base pour chaque niveau sont inscrites en plus du
nom du patineurs et de la date a laquelle le niveau a été complété! La premiere carte, celle
des Pingouins, est remise avec une laniére aux couleurs de I'école de patin. Les cartes
suivantes y sont ensuite ajoutées comme des médailles qui marquent le cheminement et la
persévérance du patineur.

Un tableau détaillé de ces habiletés et des points techniques a surveiller se trouve a la page
11 de ce programme.
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Sécurité physique et émotive
Equipement

L'équipement de base requis sur la glace est relativement peu coliteux et est nécessaire
pour assurer la protection de I'enfant.

. Un casque protecteur avec une coquille extérieure rigide

. Des lunettes de protection ou une grille / visiere (la grille/visiére) est recommandée
pour les plus petits qui font des jeux a quatre pattes

. Un protecteur pour le cou de type bavette. Il doit étre ajusté pour couvrir le cou et
les parties molles de la région supérieure de la poitrine

. Des gants ou mitaines de matériel résistant a |'eau

. Des vétements longs adéquats a un entrainement sur la glace.
Equipement non obligatoire, mais recommandé

. Des protége-genoux et des proteége-coudes;

Tous les adultes sur la patinoire doivent également porter un casque attaché, et ce, en tout
temps!

Matelas de protection

Lors des séances de |'Ecole de patin, les matelas protecteurs recouvrant les bandes ne sont
pas nécessaires. Ces matelas deviennent obligatoires lors de séances de type «pré-
patinage de vitesse» ou les patineurs tournent sur le tracé avec de la vitesse.



Evoluer dans un environnement sain

Les Pingouins — Ecole de patin est un programme de la Fédération de patinage de vitesse du
Québec et ses politiques en matiere de respect dans le sport s'appliquent. Tous les
intervenants ont le devoir de s'assurer que le développement de I'enfant se déroule
positivement.

Assurances

Tous les membres inscrits au programme Les Pingouins — Ecole de patin d'une organisation
sanctionnée par la Fédération de patinage de vitesse du Québec sont couverts au niveau des
assurances.

Les administrateurs et les dirigeants sont également couverts au niveau des assurances pour la
responsabilité civile.
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Moniteurs-Entraineurs

Les Pingouins - Ecole de patin rassemble une équipe de moniteurs-entraineurs qui sait faire
progresser les enfants a leur rythme, dans une ambiance conviviale. Un accent est mis sur la
confiance en soi. Au moins un moniteurs-entraineurs certifié J'aime patiner Moniteur (JPM), de
la Fédération de patinage de vitesse du Québec, doit étre présent sur la glace en tout temps.

Pour un fonctionnement optimal sur la glace, et ce, surtout pour les écoles populeuses, il est
recommandé d’avoir:

e un adulte sur la glace afin de superviser les activités et guider les moniteurs. Cette adulte est
la personne ressource facilement identifiable par les parents.

e un jeune adulte-entraineur certifié JPE. Cet entraineur aide et supervise les moniteurs tout
en leur laissant la latitude nécessaire.

e des moniteurs formés JPM en majorité sur la glace.

e et des jeunes moniteurs pas encore certifiés peuvent se joindre pour donner un coup de
main, apprendre, et golter aux joies du «coaching.

Les Pingouins — Ecole de patin propose un ratio patineurs/entraineur le plus bas possible, afin
d’optimiser I'apprentissage des patineurs et favoriser la rétroaction positive. Le ratio demandé
est de 1 moniteur-entraineurs pour 5 enfants ou moins. Certaines écoles choisiront un ratio de
1/5 avec un instructeur qui supervise et vient en aide dans les différents groupes, alors que
certaines écoles préféreront un ratio de % en tout temps.

Ce ratio peut monter a 1 moniteur-entraineur pour 10 patineurs pour les niveaux Caribous et
Ours polaires.

Certaines écoles permettent et encouragent les parents a embarquer sur la glace dans les
premiers cours du groupe des Pingouins pour aider les moniteurs avec les jeunes enfants. A
noter que tous sur la patinoire doivent étre membres de la Fédération de patinage de vitesse
du Québec et doivent porter un casque.



Frais d affiliation

Des frais d'affiliation de 28% sont demandés aux membres de
'Ecole de patin. Ce montant couvre |'affiliation & la Fédération de
patinage de vitesse du Québec (FPVQ) et a Patinage de vitesse
Canada. En plus de la couverture en assurance, ce montant
comprend le soutien de la FPVQ et tout le programme Les
Pingouins - Ecole de patin.

L'affiliation a la session d'hiver seulement est possible au colt de
19$ par patineur.

Outils

Le site Internet, LesPingouins.FPVQ.org, regroupe l'information
utile autant pour les membres que pour les administrateurs.
Trouvez les coordonnées de |'Ecole la plus prés!

Des médias sociaux seront mis en ligne a |'été 2019.

Promotion: en plus des cartes et des laniéres, du matériel
promotionnel, dont une vidéo et une affiche, sera disponible en
ligne des I'été 2019. Les affiches seront ajustables pour chaque école
de patin.

Conseils pratiques

Division des groupes et de la patinoire

Une patinoire de dimensions internationales peut recevoir jusqu‘a 75 jeunes
patineurs a la fois. (Ce nombre est d'environ 50 pour les patinoires de
dimensions nord-américaines.) Plusieurs écoles choisissent de diviser la
patinoire en trois sections et de regrouper deux niveaux par section. Cela
dépend de la taille de I'école et du profile des patineurs.

Consulter I’Annexe 3 pour des exemples a suivre pour la séparation des groupes sur la
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Cérémonie protocolaire

La graduation de niveau est un moment important pour |'enfant. Une attention particuliéere
devrait étre apportée a la remise de la carte. La petite «cérémonie» peut se dérouler sur la
glace, en groupe. C'est un beau moment de fierté pour les enfants qui comprennent leur
accomplissement. Le tout peut se faire devant les parents qui participent ainsi a la
cérémonie.

Idées :
e Prendre une photo officielle avec le moniteur et la nouvelle carte.

e Donner un dessin a colorier du niveau (dessin disponible dans la trousse visuelle) et
afficher ce dessin a l'aréna.

¢ Apposer un nouveau collant sur le casque de I'enfant (pour les écoles qui fonctionnent
avec les collants).

Laccueil dynamique

L'accueil des jeunes est trés important, comme a la garderie ou a I'école. Salutations des
enfants et des parents. A l'arrivée sur la glace, un échauffement libre est conseillé pour
canaliser le surplus d'énergie et puisque le moment de I'entrée peut varier d'un jeune a
I'autre. Cet échauffement libre est une belle période d'ajustement pour que tous amorcent
ensemble les exercices.
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Comité Ecole de patin

Un comité, formé d’employés de la Fédération de patinage de vitesse du Québec (FPVQ)
et de représentants de clubs de la FPVQ reconnus pour leurs connaissances au niveau de
I'école de patin, travaille a concevoir ce document depuis |'automne 2017. Le comité
poursuit son travail pour continuer d’améliorer |'offre (le contenu comme le contenant).

Membres du Comité Ecole de patin, en juin 2019:

e Francois-Olivier Roberge - FPVQ - Directeur du comité

o Isabelle Gélinas - FPVQ

e Isabelle Dubé - Club de patinage de vitesse de Sherbrooke

e Bernard Beaupré - Club de patinage de vitesse de Sherbrooke

e June Desnoyers - Club de patinage de vitesse de Mirabel et St-Jérome
e Jean-Roch Bugeaud - Club de patinage de vitesse de Lévis

e Lysanne Prince - Club de patinage de vitesse de Victoriaville

Partenaires

Propulsée par ﬂ
FEDERATION DE '

PATINAGE DE VITESSE
DU QUEBEC

\®
“xoe) Québec pogee:




Annexe 1- Tableau des habiletés (1)

Niveaux

HABILETES DE BASE

POINTS TECHNIQUES

Pingouins

Tomber

Si possible, anticiper la chute en fléchissant les genoux et en s'accroupissant pour tomber sur le coté.

Ne pas avoir peur de tomber ! «C'est en tombant qu'on apprend».

Se relever

S'agenouiller avec les mains de chaque coté des genoux.

Poser les pieds un aprés |'autre entre les mains et pousser pour se relever.

Une autre fagon est de poser seulement un patin entre les deux mains, pousser avec ses deux mains sur la jambe repliée devant et se lever sur cette jambe.

Retomber et se relever - répéter pour bien intégrer.

S'équilibrer

Bien sentir les lames au milieu des pieds.

Se servir de ses bras pour chercher son équilibre.

Regarder droit devant.

Se déhancher, fléchir le tronc, rotation du tronc, lever une jambe a la fois, sautiller tout en conservant I'équilibre, sur place et en mouvement.

Harfangs

Pousser

La poussée est initiée quand le pied est sous le corps.

Le patineur pousse sur son patin avant de libérer le poids et de le transférérer sur |'autre patin.

L'équilibre étant trés précaire, le patineur libére le poids seulement pour un court instant sur chaque patin. Il ressemble en effet & un pingouin.

Glisser

En regardant en avant, il glisse sur ses deux patins.

Comme il ne génére pas de vitesse, il peut étre aidé par un adulte et ensuite glisse pendant quelques instants seul en cherchant son équilibre.

Trotinette : pousser avec un patin en glissant sur |'autre.

Tourner

En se laissant glisser aprés un élan et/ou une poussée, étre capable de virer vers |la gauche ou vers la droite.

En patinant, étre capable de virer vers la gauche ou vers la droite.

Contourner

Mémes habiletés que tourner en ajoutant des objets a contourner.

Renards blancs

Fléchir les genoux

Fléchir les genoux et chercher a «presser» la glace avec le patin qui pousse ou & «<mordre» dans la glace avec I'intérieur de la lame.

La flexion influence directement I'équilibre, la puissance des enjambées et la phase de glisse.

Une flexion adéquate des genoux positionne le genou en avant du bout du patin.

Freinage demi-chasse-neige: positionner un patin en angle, |'autre patin orienté vers |'avant. Fléchir les genoux, pousser avec le talon du pied en angle vers |'extérieur.

Freinage demi-chasse-neige: Le centre de gravité au-dessus de la jambe d'appui

Freiner Freinage brusque: a I'amorce de |'arrét, faire un court glissement ou dérapage pour alléger le poids sur les lames.
Freinage brusque: rotation des hanches, s'incliner sur le c6té pour placer les patins perpendiculaires a la direction du déplacement environ a la largeur des épaules.
Freinage brusque: les patins sont décalés ; patin intérieur en avant du patin extérieur.
Garder |a téte droite, plier les genoux. On baisse les fesses pour changer le centre de gravité et on réalise des mouvements en forme de C et C inversé.

Reculer Toujours ramener la téte droite et garder le regard sur un point loin a la hauteur des yeux.

Godille : faire des «bulles» en reculant en laissant les patins en contact avec la glace.

Glisser sur une jambe

Le patineur est capable «d'utiliser» sa vitesse pour glisser sur une jambe pendant un instant. L'équilibre est précaire, mais il se tient pendant un instant sur une jambe.

Il est sans doute sur |'intérieur de ses lames, mais |'objectif est de déposer la lame a plat et bien alignée dans la direction voulue.




Annexe 1- Tableau des habiletés (2)

Niveaux HABILETES DE BASE

POINTS TECHNIQUES

Générer de la vitesse

Intégrer les habiletés de patinage acquises en augmentant graduellement la vitesse.

Pousser la limite en s'assurant que le patineur demeure en contréle.

Croiser a droite

Cette habileté doit suivre le croisé a gauche en énumérant les mémes éléments techniques.

Carihous | 4

Croiser a gauche

.

Amener le pied droit au-dessus du pied gauche en méme temps que le pied gauche effectue une poussée latérale vers la droite.

Aprés la poussée de la gauche, lever et déposer le patin gauche vers l'intérieur du virage. Au méme moment, le patin droit effectue une poussée latérale vers la droite.

Avoir I'impression de monter un escalier de c6té. Les hanches et les épaules restent perpendiculaires aux marches et la poussée est vers le coté.

Les genoux restent toujours avancés.

Les bras font un mouvement avant/arriére avec une amplitude plus prononcée pour le bras extérieur au virage.

Position de base

Abaisser les fesses — Avancer les genoux — Regarder vers |'avant — Placer le poids au centre des patins — Fléchir le tronc vers I'avant.

Transfert de poids

La majorité du poids du patineur est sur la jambe qui pousse. Pendant la poussée et surtout a la fin, le poids est transféré sur |'autre jambe qui est en phase de glisse.

Le patineur prend le temps de centrer son poids sur sa jambe et |'utilise pour avoir une poussée plus efficace avant de transférer a nouveau son poids sur |'autre jambe.

Ultimement, un transfert de poids efficace permet d'utiliser le poids du corps pour générer de la force et plus de puissance.

Pivoter en patinant est une bonne fagon de vérifier la qualité du transfert de poids.

Ours polaires

Départs

Départ en T: placer les pieds pour former un T — Fléchir les genoux et les chevilles, pousser sur le patin arriére, lever puis glisser sur le patin avant.

Départ en paralélle: placer les pieds paralléles et perpendiculaires a la direction du déplacement.

Départ en parallélle: pousser sur le patin arriere, déplacer le pied avant dans la direction du déplacement.

épart el a : chercher a fai s premi e nt les pieds assez ché ur favorise e poussée.
Départ en paralélle: chercher & faire les premiers pas en ayant | ds assez rapprochés pour favoriser I'angle de poussée

Départ traditionnel: placer le pied avant pour qu'il pointe vers I'avant. 60% du poids est sur cette jambe.
p P P pour quii p p J

Départ traditionnel: placer le pied arriére perpendiculaire au patin avant, donc paralléle a la ligne.

Départ traditionnel: en poussant sur le patin arriére, déplacer le pied avant dans la direction du déplacement.

Départ traditionnel: chercher a faire les premiers pas en ayant les pieds assez rapprochés pour favoriser I'angle de poussée.




Annexe 2 - Livre des jeux/exercices

Le livre des jeux/exercices est composé d'une trentaine de pages. Chacune des
pages représente un jeu. Une explication et une illustration permettent de bien
comprendre chacun des jeux. Pour plus de précisions, des éléments techniques a
surveiller sont indiqués sur chaque page, et ce, pour tous les niveaux.

Le livre des jeux/exercices est exclusifs aux organisations qui joignent le programme
Les Pingouins - Ecole de patin! Il s'agit de I'un des plus grands attraits du
programme qui vient ainsi grandement aider les équipes de moniteurs et
d’entraineurs.

Pour plus de détails, veuillez contacter Frangois-Olivier Roberge, directeur
communications et développement a la Fédération de patinage de vitesse du
Québec, au foroberge@fpvg.org ou au 418 576-5800.
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Annexe 3 - Exemples de plans de cours

Cette section sera ajoutée au programme au courant de 'été 2019. D'ici-la, le
Comité Ecole de patin de la Fédération de patinage de vitesse du Québec est bien
placé pour répondre aux questions et peut, grace a |'expérience des membres qui
le compose, venir aider les organisations qui débutent leur Ecole de patin.

Pour plus de détails, veuillez contacter Frangois-Olivier Roberge, directeur
communications et développement a la Fédération de patinage de vitesse du
Québec, au foroberge@fpvg.org ou au 418 576-5800.
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