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Exercice

Variations

COOLIGICLEAN

Effectuer des coupes en C depuis le rond central jusqu’au
coin, en alternant jambe gauche et jambe droite a chaque
fois

Une longueur jambe gauche, une longueur jambe droite /
deux jambes / tout 'exercice en arriere
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Exercice Sauter par-dessus des crosses placées sur la glace, depuis le
rond central jusqu’au coin et revenir

Variations Sauts a deux jambes / sauts a une jambe (varier jambe
gauche / jambe droite, ou une longueur jambe gauche, une
longueur jambe droite) / tout I'exercice en arriére

/ (/ | / /




COOLY&{CLEAN

Carre intérieure -
Carre extérieure
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Virages serrés
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Sprint
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Exercice Départ depuis le rond central, tourner autour du cercle
d’engagement, continuer jusqu’au coin et revenir en ligne
directe, toujours patiner de l'intérieur vers l'extérieur

Variations Avec et sans puck / en arriére
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Exercice Départ depuis le rond central avec rotation compléte, puis
rotation sur la ligne bleue et sur les contours du cercle
d’engagement, ensuite continuer jusqu’au coin; toujours
alterner la direction de rotation, puis revenir en ligne directe
au rond central

Variations Avec et sans puck / en arriere
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Exercice Patiner sur une jambe depuis le rond central jusqu'au coin
et revenir; sur la premiere longueur, laisser glisser la jambe
gauche avec mouvement de patinage de la jambe droite,
inverser sur la deuxiéme longueur

Variations En arriere
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Exercice Effectuer un « knee drop » (toucher brievement la glace avec
un genou) 4 a 5 fois par longueur (prés du cone), départ
depuis le rond central jusqu’au coin, puis revenir en ligne
directe

Variations Sur les deux genoux / alterner genou droit, genou gauche
(a chaque céne) / en arriére
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Le « Nummelin »
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Tour des cones
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En avant / en arriére
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Roulade
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Pirouettes
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Exercice Effectuer de petits mouvements de slalom avec les deux
pieds depuis le rond central jusqu’au coin, toujours garder le
contact avec la glace (ne jamais lever les pieds)

Variations Avec et sans puck / en arriére
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Pointe des pieds




