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	Guide du patineur

     Compétition

Saison 2011-2012
	


Déroulement de la compétition : 

Tu seras appelé à l'appel des vagues en vue de préparer les courses. Tu devras avoir tout ton équipement lorsque tu te présenteras soit ; lunettes avec un dispositif de retenue, protège-cou, protège-genoux, casque réglementaire, protège-tibias, gants réglementaires (en cuir ou en nylon seulement) et protège-lames, puisque tu devras marcher sur un plancher de béton durant la journée.


Il y a un maximum de 5 ou 6 patineurs (ses), par course, selon la distance à courir. Le minimum est de 2, il peut donc arriver qu'il y ait jumelage si un patineur (se) est seul(e) dans sa catégorie. Tu devras faire un minimum de 7 ou 8 courses. Pour minime-benjamin, qui fait moins de 55 secondes au 300 m, les distances seront 500 m, habileté, 300 m et 200 m (qualif, finale ou directement en finale) ensuite minime-benjamin qui fait plus de 55 secondes au 300 m, les distances seront 200 m, habileté, 300 m et 100 m (qualif, finale ou directement en finale) Pour les cadet : 500 m, habileté, 700 m et 300 m (qualif, finale ou directement en finale). Pour les novices, ils sont invités à la dernière compétition avant Noël et la dernière compétition de l’année. Ils effectueront : 150 m, habileté, 200 m et 100 m (qualif, finale ou directement en finale). Il y aura d'abord une qualification où les patineurs (ses) se classeront pour la finale A ou B. La finale A représente les 5 premières positions, la finale B,  de la 6ième à la 10ième position, etc.


Des médailles sont remises aux 3 premiers patineurs de la finale A de chaque distance et la médaille pour l’habileté est fournie par l’ARPVEQ (association régional patin de vitesse de l’Est du Québec). De plus, il y aura aussi des rubans offerts pour les finales A et B, de chaque distance, qui sont fournies aussi par ARPVEQ. Il est de votre responsabilité d’aller chercher les rubans. 
Pour prendre le départ :

1. Tu te diriges vers l’officiel de départ à la ligne bleue;

2. L’officiel dit : « PATINEUR À LA LIGNE »

3. Tu te diriges en arrière de la ligne rouge;

4. L’officiel dit : « PRÈT »

5. Tu prends ta position de départ et tu ne bouges plus;

6. Tu entendras un « BEEP », c’est parti!!

Après 2 faux départs, tu seras disqualifié pour cette course, c’est important de ne pas bouger avant le signal de départ!!

Un petit truc quand tu prends ta position de départ : regarde le premier cône dans le virage. Concentre-toi et pense  comment tu vas faire ta course!
Pendant la course :

· Tu peux être disqualifié si tu as :

1. patiné à l’intérieur des cônes;

2. poussé ou obstrué un autre patineur;

3. volontairement ralenti un adversaire;

4. lancé ton patin ou ton corps vers l’avant à la ligne d’arrivée.

· Si tu tombes, relève-toi rapidement, tasse-toi près de la bande et reprend de la vitesse (sauf si tu te fais vraiment mal);

· Si tu ne termines pas ta course, tu es disqualifié, tu ne pourras pas reprendre ta course;

· Si tu as un tour de retard sur les autres patineurs, l’officiel te demandera de laisser passer les autres patineurs en te rapprochant de la bande;

· Écoute toujours les consignes de l’officiel

· Finis toujours tes courses pour que tes temps soient comptés.

Quelques conseils de nutrition :

· Pendant l’entraînement :

· Règle d’or : bien s’hydrater. Commencer à boire dès le début de ton activité physique et ingurgite de petites gorgées à intervalles réguliers.

· Quoi boire ? Activités de moins d’une heure : de l’eau

· Après l’entraînement :
· À boire! Bois suffisamment afin de remplacer les pertes de liquides subies durant l'exercice. Tu éviteras ainsi les désagréments dus à la déshydratation, comme la fatigue.

· Refaire le plein de carburant Dans les 30 minutes suivant l'arrêt de l'activité physique, prend une collation riche en glucides et en protéines comme un verre de lait au chocolat, une pomme, du fromage ou des noix. Attention aux collations trop caloriques (chocolat, friandises) qui viennent annuler tous les efforts que tu viens de fournir! Pour le repas suivant ton entraînement, prend tout simplement un repas équilibré.

· Avant les compétitions : 

· Bois, bois, bois. Deux heures avant l'activité physique, prend suffisamment de liquide pour t’assurer une bonne hydratation.
· Prend un bon déjeuner équilibré (les 4 groupes alimentaires)
· Lors des compétitions :

· Manger des collations et repas léger : œuf dur, fruits séchés, crudités, sandwich, barres de céréales…

· Éviter les « fast-food »

	Équipement réglementaire :

· Casque protecteur;

· Gant couvrant entièrement la main

 
(de préférences en cuir);

· Protège-genoux;

· Protège-tibias;

· Skin aux couleurs du club si possible;

· Lunette de protection avec un dispositif de retenu;

· Les lacets doivent être attachés avec du ruban « ruban de hockey ».


	La veille de ta compétition, tu dois :

· Avoir bu suffisamment d’eau pour être bien hydraté;

· Préparer ton sac d’équipement;

· Te coucher tôt pour être en forme le lendemain matin.



	À apporter :

· Ton skin;

· Tes patins;

· Tes protège-lames;

· Des sous-vêtements de rechange;
· Des vêtements pour te garder au chaud entre tes courses;
· Une couverture, pour te tenir au chaud (facultatif);
· Séchoir à cheveux (pour les vêtements mouillés);
· Ton équipement d’aiguisage;
· Ruban de hockey;
· Ton porte-bonheur;
· Ton dîner, des collations et de l’eau suffisamment.

	Le jour de la compétition :

· Être à l’aréna à l’heure;

· Être de bonne humeur;

· Bien écouter tes entraîneurs et les officiels;

· Se souvenir des règlements de compétitions;

· Encourager les autres patineurs des Rapidos!

· Respecter les patineurs des autres clubs;

· Toujours terminer tes courses;

· Garder ton énergie et ta concentration entre tes courses ;

· Bien manger et bien boire.




Surtout, ne pas oublier :

AVOIR DU « FUN », ON EST LÀ POUR S’AMUSER
