
Modèle technique de patinage de vitesse
Mécanique observable et mesurable du patinage de vitesse
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Départ

Droit

Virage

Chapitre 1 : Habiletés motrices fondamentales

Chapitre 3 : Habiletés motrices spécifiques au sport

1-1. Équilibrez avec Momentum : glissez en équilibre
1-2. Stabilité : centre de masse et contrôle de la trajectoire
1-3. Agilité : réaction, prise de décision tactique
1-4. Coordination : Fluidité des mouvements de patinage

Habilités motrices du modèle technique

3-1. Départ
3-2. Accélération
3-3. Maintenir la vitesse
3-4. Changer de direction (pivot)

Chapitre 2 : Phases de la foulée
2-1. Glisser
2-2. Pousser
2-3. Freiner et changer de direction  (Pivot)
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Chapitre 1:
Habiletés motrices fondamentales

1-1. Équilibrez avec Momentum : glissez en équilibre

1-2. Stabilité : centre de masse et contrôle de la 
trajectoire

1-3. Agilité : réaction, prise de décision, tactique

1-4. Coordination : Fluidité des mouvements de 
patinage
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A. Position stable du centre de masse au-dessus du patin, lorsque la 
trajectoire est linéaire (en ligne droite).

B. Position stable du centre de masse au-dessus du patin, avec une 
inclinaison constante par rapport au patin lorsque la trajectoire est 
une courbe.

C. Le patin (en contact avec la  glace) glisse sur la glace sans oscillation.

A.

B

C

1-1. Équilibre avec Momentum : glissez sans changement de position du corps.

● Observation : Capacité à contrôler la posture afin d'adopter une orientation et une 
position fixes dans l'espace lorsque le patin glisse sur la glace.

● Cet état d'équilibre dynamique implique un déplacement du patin sur une 
trajectoire linéaire ou courbe sans oscillations (pas de petit S avec le patin pour 
retrouver l'équilibre). Il n'y a pas de changement de vitesse ou d'accélération. Le 
patineur a pris de l'élan puis glisse au-dessus de son patin pour une trajectoire 
linéaire et dans l'axe d'inclinaison pour les trajectoires courbes.

● La capacité de garder une posture fixe fait appel à la proprioception, à la vision et 
au système vestibulaire (oreille) pour maintenir l'équilibre.

○ *Essayez d'équilibrer les yeux fermés… Tête au niveau ou inclinée dans un 
virage.

○ Remarque : L'équilibre statique (sans déplacement) est inexistant en 
patinage. On ne patine jamais sans élan dans une phase de glisse.

○ Les exercices d'équilibre nous amènent à augmenter notre efficacité 
technique en réduisant l'activation et l'énergie nécessaires pour garder 
notre équilibre.
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Défis d'équilibre avec Momentum (sans changement de position du corps)

A ED F

Sur une trajectoire en virage, exécuté 
à grande vitesse, avec jambe d'appui 

tendue.

Sur une longue trajectoire 
courbe, glissez sur la jambe 

d'appui fléchie avec la jambe de 
récupération en position 

suspendue neutre.

Sur une longue trajectoire courbe, 
glissez sur la jambe d'appui fléchie 
avec la jambe opposée tendue et 

surélevée.

C

Exercices de droit Exercice de virage

Sur une longue trajectoire courbe, 
glissez debout sur une jambe avec 

la jambe de récupération en 
position suspendue neutre.

B
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1-2. La stabilité

Observation : La stabilité est la capacité de maintenir le centre de masse 
sur une trajectoire linéaire ou courbe  sans dévier le CM de sa 
trajectoire. La stabilité est donc un état d'équilibre suite à un 
déséquilibre, la capacité à retrouver l'équilibre.

A. La récupération de l'équilibre se fait en laissant le patin s'écarter 
du centre de masse (CM). Grâce au rocker de la lame, la 
trajectoire du patin devient une courbe oscillante (en S) et cela 
permet au patineur de retrouver l'équilibre sur un patin 
(godiller)

B. La stabilité est fonction de la longueur de la lame et de son 
rocker, de la hauteur du CM par rapport au point de contact et 
de la distance entre la ligne du CM et les deux points de contact 
lorsque les deux patins sont sur la glace.

C. Les exercices de stabilité nous amènent à maîtriser les carres, à 
maîtriser le mouvement du CM lors des retours de jambe sur les 
lignes droites par exemple et à minimiser les effets fâcheux des 
contacts en course ce qui est un atout tactique.

Sur un patin; Contrôle de la trajectoire de son centre de masse
Contrôler le mouvement du patin par rapport au centre de masse

A. Deux points d’appuis B. Récupération linéaire C. Récupération courbe

Le centre de masse 
ne bouge pas de sa 
trajectoire, le patin 
va cependant 
changer de 
trajectoire.
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Défis de stabilité : rétablissement de l'équilibre

Tout en gardant une trajectoire linéaire, le centre de gravité ne doit pas s'écarter 
de sa trajectoire.

Tout en gardant une trajectoire linéaire à vitesse lente, dirigez le patin en S 
autour des blocs, tout en maintenant le centre de masse au-dessus des blocs 
(blocs espacés de 6 pieds, décalés de 1 pied de gauche à droite)

Tout en gardant une large trajectoire incurvée en virage, laissez le patin faire un petit 
mouvement en S (nécessite une certaine vitesse pour se pencher). Maintenez le CM 
centré sur la trajectoire courbe, il est normal de plier et d'étendre le genou.

Tout en gardant une large trajectoire incurvée sur le virage à vitesse réduite, laissez le 
patin faire un grand mouvement en S. Gardez le CM sur une trajectoire constante, tout 
en laissant la lame s'ouvrir et se fermer, il est normal de plier et d'étendre le genou.

Tout en gardant une trajectoire linéaire, laissez le patin faire de petits mouvements 
en S à une vitesse modérée à rapide. Placez les blocs en ligne droite. Le centre de 
masse doit rester centré sur les blocs lorsque la trajectoire de la lame se déplace.

A Jambe gauche et droite

Jambe gauche et droite

B

Jambe gauche et droite

C

D

E

Jambe gauche et droite

La jambe gauche Jambe droite
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1-3. Agilité : réaction et prise de décision tactique

Observation : capacité à changer rapidement de direction ou de vitesse en réponse à un 
stimulus.

La principale caractéristique des mouvements d'agilité est leur nature réactive.

Le stimulus appelle une contrainte extérieure imposée, le patineur doit donc être concentré.

Les exercices d'agilité nous amènent à maîtriser les éléments tactiques, puisque l'agilité est 
directement liée à la prise de décision, au choix du tracé de piste, aux dépassements et au 
positionnement, selon les autres patineurs et les variations de vitesse des autres patineurs.

Exemple simple : Réaction du patineur suivant à un patineur de tête qui tombe devant lui.

Definition of Agility - Agility literature review: Classifications, training and testing (J. M. 
SHEPPARD 1 & W. B. YOUNG 2  (2005))

Stimulus
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Défis d'agilité

A. Trois portes (couloirs) avec des blocs dans l'immédiat, le 
premier patineur prend une porte et les autres patineurs 
doivent prendre une porte différente de celle du patineur 
devant eux.

B. 4 patineurs ou plus : Le patineur 4 doit dépasser le patineur 3 à 
chaque tour

C. Course de 5 tours, avec pour objectif de finir second.
D. 4 patineurs ou plus : Le deuxième patineur passe en tête et le 

quatrième patineur doit prendre l'espace laissé par le 
deuxième patineur.

E. 4 patineurs ou plus : Le deuxième patineur doit défendre et 
demeurer en deuxième position.

F. 4 patineurs ou plus : Le patineur 4 dépasse les trois patineurs 
de tête un à la fois dans trois virages.

G. 4 patineurs ou plus : L'entraîneur appelle le nom d'un patineur 
et il doit passer au coin suivant.
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1-4. Coordination (Fluidité lors du patinage)

Coordination : 

● C'est la capacité du patineur à réaliser et répéter un mouvement précis dans 
l'espace, par l'action simultanée et harmonieuse de plusieurs segments de 
son corps.

● Les exercices de coordination nous amènent à augmenter notre fluidité de 
patinage, grâce à la juste répartition et intervention des muscles agonistes 
et antagonistes qui nous permet de contrôler la trajectoire de notre centre 
de masse dans les trois dimensions (Verticale, Horizontale et Frontale).

La coordination s'intègre aux habiletés motrices de base du patinage de vitesse de :

○ Départ
○ Accélérer (pousser)
○ Maintenir la vitesse (pousse et glisse)
○ Ralentissez votre vitesse (glise et freine)
○ Changer de direction (pivoter)
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Complétez la poussée du virage avec une bonne  vitesse 
et terminez la foulée avec la pointe de la lame alignée 
avec le milieu de la botte de l’autre pied.

Défis de coordination

CA

D

● En vue frontale, la distance entre les 
deux patins lorsque vous touchez la 
glace est fonction de l'accélération. 
Lors de l'accélération, l'écart de 
déplacement sera plus large que lors 
du patinage à vitesse constante car il 
sera plus petit.

● Complétez cet exercice en utilisant 1 
ou 2 croisées par virage.

B

Balancement des bras 
synchronisés avec extension des 
jambes.

Le CM en vue frontale trace un chiffre 8. Le CM descend 
avant et pendant la poussée, avant de remonter durant la 
glisse .
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Chapitre 2:
Phases de la foulée

Glisser

Pousser

Freiner 
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Vers l'avant
Angle des 

articulations fixes

Glisser - Pousser - freiner

ouverture p/r direction CM
Extension des articulations

fermeture p/r direction du CM
Réduction de l'angle 

d'articulation

Glisse (pas 
d'accélération)

Pousser 
(Accélération)

freiner (Décélérer)
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Vers l'avant

Le patin pointe dans la direction de la trajectoire du centre de masse. La 
trajectoire peut être en courbe ou en ligne droite. La pression ressentie en 
ligne droite est égale à son poids (1xG) et en courbe elle est supérieure et 
dépend de la vitesse et du rayon.

Exemples de glisse :

○ Pendant un exercice d'équilibre sur une jambe
○ La fin de foulée dans le virage en maintien de la vitesse
○ La phase de récupération ou de retour de jambe dans la 

ligne droite (Regroupement des masses)
○ Short Track : À la fin de l'extension du shuffle, poussez 

dans la ligne droite lorsque les deux patins sont en 
contact avec la glace

○ Short Track : glisse en virage sur deux pieds après un 
dépassement 

2-1. Glisser
La glisse est sans accélération vers l'avant (petite décélération due au frottement), tout en 
maintenant un angle d'articulation fixe de la jambe d'appui.
*Dans certaines situations, vous pouvez toujours avoir une glisse avec l’articulation du genou non 
fixe, qui ne fournit pas d'accélération vers l'avant lorsqu’il y a aucune inclinaison entre le cm et la 
jambe d’appuis

Vers l'avant

Glissement droit et en virage

La phase de glisse se produit à 
la fois dans la ligne droite et 
dans le virage.
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2-2. Pousser
La poussée est une force vers l'avant qui accélère le patineur, créée par l'extension de la jambe (articulations 
des hanches, des genoux et des chevilles).

Direction latérale / avant
● Poussez le centre de masse de 90 degrés par rapport à la direction de la lame. La 

poussée est observée par l'extension des articulations de la hanche, du genou et de 
la cheville.

● Le poids du corps doit être sur la jambe qui pousse pour générer plus de force.
● Il devrait y avoir une ouverture de la direction du patin par rapport à la trajectoire du 

patineur.

Exemples de poussée :
○ Lors de l'accélération
○ Lors des départs 
○ Au début de la foulée dans le virage
○ Longue piste : à la fin de la poussée dans le droit
○ Short Track : Au début de la foulée shuffle dans le droite.
○ Pour générer une accélération, il est nécessaire d'avoir soit un angle de lame 

ouvert, soit un angle d'inclinaison, l'extension des jambes sans l'angle ne 
créera aucune force d'accélération vers l'avant.

ouverture p/r à la 
direction 
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2-3. Freiner (décélérer)
Le freinage est une force vers l'arrière qui ralentit le patineur, causée par l'action de fermer les angles et de 
se regrouper pour créer une réduction de vitesse. La réduction des angles articulaires qui incluent la 
hanche, le genou et la cheville, créant efficacement un mouvement de poussée inverse.

Freinage et ou changement de direction

• Réduire la vitesse dans la ligne droite
• Fermeture de l'angle des lames par rapport à votre trajectoire 

pour diriger la force vers l'arrière avec une réduction de 
l'angle des genoux pour ralentir la vitesse.

• Réduire la vitesse dans le virage
• Fermeture de l'angle des lames par rapport à votre trajectoire 

pour diriger la force vers l'arrière avec une réduction de 
l'angle des genoux pour ralentir la vitesse.

Sens fermé
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Chapitre 3:
Habiletés motrices spécifiques au sport

3-1. Départ 
3-2. Accélérer (Pousser)
3-3. Maintenir la vitesse (Pousse glisse)
3-4. Changement de direction (droit et virage)
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Observation:
● Action coordonnée des bras en même temps que la poussée de la jambe 

arrière, qui est liée à l'ouverture des angles de la hanche, du genou et de 
la cheville. Cette action coïncide avec le soulèvement du patin avant et 
l'avancement du CM devant le patin qui pousse (départ en V 
traditionnel).

● L'inclinaison entre le patin arrière et le CM est fonction de la hauteur de 
la position de départ et de la distance du patin arrière par rapport au CM. 
Plus vous êtes bas, meilleur est l'angle d'inclinaison.

● La distance de la première poussée est fonction des angles de la hanche, 
du genou et de la cheville. Plus l'angle est faible, plus la distance 
parcourue par le patineur lors de sa première poussée est grande, plus la 
position est élevée, plus la distance est courte.

3-1. Départ
La capacité d'initier rapidement le mouvement du centre de masse vers 
l'avant. Début traditionnel

Départ croisé
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Sur le Cross Over Start, le positionnement du centre de 
masse peut être plus avancé par rapport au patin 
d'appui avant et à la ligne de départ.

3-1. Départ
Agilité, stabilité et coordination

Comment : Concentrez-vous sur le premier mouvement 
qui propulsera le CM vers l'avant, donnant une meilleure 
réaction, et créera un meilleur angle d'inclinaison vers 
l'avant du CM par rapport à la jambe qui pousse.

● Paramètre mesurable : temps entre la réaction et le 
mouvement vers l'avant du CM.

● Il est important de tester le temps de réaction et 
une bonne réaction est de 0,2 seconde pour faire 
avancer le CM.

Départ croisé

Démarrage en V traditionnel
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Mesurable: Le temps de réaction du patineur entre 
le coup de pistolet et le déplacement de son CM 
vers l'avant.

Les facteurs:
● La fréquence de foulée et la hauteur CM du patineur sont fonction de 

sa courbe de puissance (vitesse x force).
● Ceux qui peuvent produire plus de force ont généralement une 

fréquence de foulée plus faible.
● Les patineurs qui manquent de force auront un CM plus élevé et 

utiliseront une fréquence de foulée plus élevée.
● Les patineurs qui manquent de fréquence auront un CM bas
● Les patineurs les plus rapides (Puissants) auront à la fois un CM bas et 

une fréquence de foulée élevée.

3-1. Départ
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3-2. Accélération
Démarrage : capacité à générer une force de élevée en peu de temps, 
à chaque poussée

● Liste de vérification des observations :

○ Pas de glisse, placement ouvert du patin dans le plan 
de la poussée

○ CM bas requis pour générer des forces

○ La fréquence des foulées augmente pendant les 
premières foulées après la ligne de départ

○ Petit angle entre la glace et la jambe

○ Position basse du fémur (horizontalement), nécessite 
un petit angle de cheville (genou en avant)

○ Le retour de jambe (récupération) est court et rapide 
(le genou est fléchi et dans le plan de la trajectoire de 
la poussée suivante).
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3-2. Accélération
Dans le droit : Augmentez la vitesse dans le droit 
(Surmonter les forces de friction)

Observations :
● La trajectoire du centre de masse dans la ligne droite se 

déplacera selon un léger patron en S pour permettre un 
retour partiel de la jambe avant d'engager la poussée 
suivante

● La glisse est minimale pendant le retour de la jambe car une 
force de poussée presque constante est requise pour une 
accélération optimale

● Le placement de la position du patin est légèrement ouvert au 
contact de la glace et reste ouvert pendant toute la foulée

● Le CM reste bas pour optimiser l'angle de poussée avec la 
glace

● Coordonner la hauteur du CM en fonction de l'accélération 
souhaitée, en abaissant le CM avant d'initier la poussée

○ Pour atteindre un taux d'accélération plus élevé, vous 
devrez vous amener CM plus bas

○ Pour obtenir un taux d'accélération plus faible, vous 
devrez avoir un centre de masse plus élevé pour être 
efficace

● Le poids est sur la jambe qui pousse
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3-2. Accélération
Corner : Augmenter la vitesse dans le virage 
(Surmonter les forces de friction)

Observations :
Il y aura un angle ouvert de la trajectoire du patin par 
rapport au CM tout au long de la foulée.

En modifiant la hauteur CM et la fréquence de foulée, 
vous pouvez atteindre le taux d'accélération souhaité

Lorsque vous placez le patin sur la glace, vous souhaitez 
obtenir un faible angle d'articulation de la cheville.
Comment : Placer le patin avec le pied derrière le genou

Il n'y a pas de glisse pendant la phase 
d'accélération/foulée

Il devrait y avoir une extension de l'angle de l'articulation 
de la cheville à la fin de la poussée.

Trajectoire

Sens ouvert

Sens ouvert
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Facteur:
Plus la vitesse initiale à l'entrée du virage est faible et plus 
l'accélération souhaitée est importante, plus la direction de 
la poussée devra être dirigée vers l'arrière et plus la lame 
devra être ouverte par rapport à la trajectoire des 
patineurs.
(par exemple, premier virage après le départ).

Mesure observable :
Différence de vitesse au début du virage par rapport à la 
sortie

3-2. Accélération
Virage : augmentation de la vitesse dans le virage (surmonter les 
forces de friction)

Trajectoire
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3-3. Maintien de la vitesse (avec glisse)
Dans le droit : (Égalisation des forces de frottement)

Observations :
● La trajectoire du centre de masse suit une trajectoire 

en S dans la ligne droite. Ce patron en S permet de 
repositionner de regrouper  la jambe après la poussée 
en dessous du  CM avant d'engager la poussée 
suivante.

● La hauteur du CM doit être coordonnée en fonction 
de la vitesse souhaitée.

● Le CM devrait être plus élevé à des vitesses 
inférieures

● Le CM devrait être plus bas à des vitesses plus élevées
● Tout en maintenant la vitesse, le CM de masse monte 

et descend.
● Le CM est à son plus haut pendant la phase de glisse 

et à son plus bas pendant la phase de poussée
● Coordonner la rotation du tronc pour suivre la 

trajectoire du CM.
● Plus facilement reconnaissable par la direction des 

épaules et des hanches vers la trajectoire des 
patineurs
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3-3. Maintien de la vitesse (avec glissée- piste courte)
virage: (Égalisation des forces de frottement)

Observations :

● Pour maintenir la vitesse plutôt que d'accélérer, diminuez la 
distance entre les deux patins :

○ Séparation (amplitude)  réduite, l'angle du genou peut 
être plus élevé qui est moins fatigant ou éprouvant pour 
vos muscles

● Pour maintenir la vitesse, augmentez la phase de glisse à la fin 
de l'extension de la poussée:

○ Aligner la lame du patin avec la trajectoire devant 
lorsque le genou est en extension

● Pas d'extension de l'articulation de la cheville en fin de poussée
● L'inclinaison du patineur est fonction de sa vitesse

Facteur:
● Lorsque le patin est déposé sur la glace, le pied doit être placé 

derrière le genou, créant un angle pour l'articulation de la 
cheville.

Mesure observable :
● La distance entre les deux patins

Petite séparation
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3-3. Maintien de la vitesse (Pousse et glisse - Short Track)
Virage: Équilibre et coordination (égalisation des forces de friction)

Facteur:
Maintenir votre vitesse avec une signature pousse et glisse.

Mesure observable :
La direction du patin de glisse à la fin de la poussée et la direction du patin planté au début 
de la poussée suivante.

● Angle fermé (direction avant) à la fin de de la foulée du patin qui glisse
● ouverture du patin qui pousse 

Sens ouvert

Sens fermé

Sens ouvert

Sens fermé
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3-4. Changement de direction
Dans le droit

Observations :

● Le patin de la foulée se terminé 
dans une direction fermée pour 
changer la direction du patineur

● Le patin qui  glisse maintient une 
direction vers l'avant

Vers l'avantSens fermé
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3-4. Changement de direction
Virage: Pivot et croisement

Observations :
Pivot
En gardant une posture de glisse, le patineur dessine un rayon constant en 
fonction de l'inclinaison (même rayon)
Toucher la glace avec la main peut avoir deux effets :
Votre CM baissera et  augmente l'effet de rotation du berceau de la lame
Le frottement de votre main sur la glace ajoutera à la rotation  du patineur

Croisement
● Afin de changer de direction lors du croisement, les patineurs peuvent 

glisser avec une direction de lame vers l'avant ou fermée, puis à 
pousser. Il s'agit moins d'une action des carres que d'une action de pas 
pour changer de direction.
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Reduce Velocity in turns
(add to frictional forces)

Observations: 
Closing the angle to direct the force 
backwards and bending the knee as 
the speed drop
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Reduce Velocity in the 
straight 

(add to frictional forces)

Observations: 
Closing the angle to direct the force 
backwards and bending the knee as 
the speed drop 
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Accélérer
(Surpasser les forces de friction donc 

maximiser la poussée durant la foulée)

Contexte

Virage
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La glisse en 
fin de 

poussée 
alors que 

l'extension 
du genou est 

presque 
complète.
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