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de vitesse, qui a enfreint le protocole impose aux of leading the league in total man games lost, 
joueurs blesses en accompagnant l'equ ipe pour un with 439. From MCL sprains and pulled groins to 

voyage de cinq matchs en fevrier dernier. « J'ai concuss ions and lingering back problems, the team 
cru que c'etait important que je sois avec l'equipe. clinic serviced more than its share of unhappy 
J'en avais alors parle avec Randy [Cunneyworth] 

et nous avions decide que c'etait une bonne idee 
que je voyage avec les gars. 

« Je voulais aider, mais c'est difficile quand tu 
ne joues pas », admet-il. « Tu n'es pas entraineur, 
tu n'es pas en mesure de jouer et je ne pouvais 
meme pas transporter les bouteilles d'eau! Je ne 
servais pas a grand-chose et c'etait tres difficile. » 

La dechirure au biceps de Gionta n'etait 
qu'une des nombreuses blessures qui ont decime 

l'alignement des Canadiens en 2011-2012, bon 
pour le triste premier rang au chap itre des matchs 
rates (439) dans le circuit. Entorses, blessures a 
l'a ine, commotions cerebrales et problemes de dos, 
l'infirmerie du club a ete debordee par Ia visite de 
nombreux joueurs Ia saison derniere. 

Au debut d'une saison ecourtee par le conflit 
de travail et ou les quatre a six semaines ratees 
auraient valu une absence d'un quart du calendrier 

regulier, les joueurs du Tricolore en ont profite 
pour mettre Ia priorite sur leur sante. 

customers last season. 
Coming into the lockout-shortened campaign, 

where being sidelined for 4-6 weeks would mean 
missing a quarter of the season , the Habs have 

made it a top pr iority to stay healthy. 
" That ' s the biggest thing. You have to try to 

prevent injur ies from the start, and staying on 
top of nagging injuries is especially important in 
a compressed season," confirmed Gionta. "You 
need certain rest days and you need to take 

responsibility that you're doing what you need to 
do when you leave the rink to be ready to go when 
you hit the ice." 

Part of the way the team has committed itself 
to spending more time on the ice and less time in 
the clin ic th is year is the addition of mandatory 
dynamic stretching sessions after practices. 

"That was something we had been thinking 
about incorporating for a few years ," explained 

Canadiens strength and conditioning coach, Pierre 
Allard . "The medical crew and I got together as a 

~aMU'4a 

~acdtade 
Rene~d 
r~ P.feK:a?tec ~ 
~tun~ 
cltiOdde~. 
~ 

CtiMda hvJ- ;!U?ted 
/(f)4Ce4" wUlt Re-ne 
8ett~<j-fte <7/l'tcl r &4/t.a'.t 

Pflelfa/Jzec /tSU a 4.tit94Zfl 

<Jm4/ te 1/w q.ea;J494z. 

CANAOIENS I 87 



« C'est ce qu'il y a de plus important. II faut 

tenter de prevenir les blessures au debut et de 
soigner les petits bobos, particulierement en 
raison d'un calendrier compresse », confirme 

Gionta. «II faut se reposer entre les matchs et etre 
responsables de tout ce qu'on pose comme geste 
a l'exterieur de Ia patinoire pour etre prets quand 
on revient sur Ia glace.» 

Une partie de cet engagement a se trouver 
davantage sur Ia glace qu'a l'infirmerie cette 
saison est passee par l'instauration d'un regime 
accru d'etirements obligatoires apres chaque 

entralnement. 
« C'est quelque chose que nous pensions 

integrer depuis quelques annees » mentionne le 
preparateur physique des Canadiens, Pierre Allard. 
« L'equipe medicale et moi nous sommes reunis 
lorsque nous avons pris connaissance du calendrier 
compresse. Nous savions que nous devrions et re 
intelligents concernant ce que nous devrions 
faire a l'exterieur de Ia glace pour que les gars 
demeurent au sommet de leur forme. 

« Sahra [Esmonde-White] et son equipe chez 

Essentrics ont developpe une nouvelle technique 
d'etirement qui sollicite I' ensemble des motions du 
corps », ajoute-t-il. « Ce n'est pas du yoga ou des 
Pilates; c'est specifique au sport.» 

Ce qui a commence comme.une fac;on de limiter 
les inevitables blessures a l'aine qui surviennent 
durant un intense et court camp d'entralnement, a 

evolue en une routine que les joueurs ont integree 
a leur programme d'entralnement quotidien. 

« Meme sur Ia route, nous louerons une salle group when we saw how compressed the schedule 
de conference pour que les gars puissent fa ire was and knew we needed to be smart about what we 

leurs etirements », raconte Allard. « Je vois les were doing off the ice to keep guys in peak cond ition. 
gars se rechauffer avec ces etirements avant les "Sahra [Esmonde-White] and her group at Essentrics 
matchs et les seances d'entralnement. lis aiment developed a new technique that works stretches 

c;a parce que c;a fonctionne. lis se reveillent le 
matin suivant et ressentent une difference. lis y 
ont done completement adhere. De plus, tant que 
c;a fonctionne, les gars aimeront le faire. » 

Dans un sport ou l'age semb le etre mesure en 
annees de chien , Gionta sait qu'a 34 ans il doit 
travailler plus fort durant toute l'annee pour 
recuperer comme il y parvenait dans Ia vingtaine. 

« Les blessures sont plus lourdes. Avant, tu 
pouvais te faire mal a l'epaule ou au genou et tout 
alia it mieux a pres un jour ou deux », mentionne Gionta 
qui a aide les Devils a remporter Ia coupe Stanley en 
2002-2003, alors qu'il etait age de 24 ans. « C'est un 
peu plus long aujourd'hui. De plus, il faut apprendre a 

through the ent ire range of motion," he added. "It's not 
like Yoga or Pilates; it's very sport-spec ific." 

What started as a way to limit the inevitable groin 
injuries that would come during an intense, shortened 

training camp has blossomed into a routine the players 
have incorporated into their daily tra ining reg imens. 

"Even on the road, sometimes we'l l rent a 
conference room and bring the guys in there to go 
through the stretches, " mentioned All ard. "I see 
guys warming up before games and pract ices using 
those exerc ises. They like it because it's working; 
they wake up the next morning and feel a differt nce, 
so they've bought in complete ly. If it works, guys will 
enjoy doing it." 

s'ajuster dans Ia preparation physique pour rester au In a sport where age seems to be measured in 

meilleur de sa forme. II faut faire plus d'etirements et dog years, at 34 years old, Gionta realizes how 
un echauffement plus long avec I' age. » much harder he has to work year-round to be ab le to 

En plus des routines regulieres de preparation recover the way he used to in his 20s. 
physique qu'il suit avec le personnel de l'equipe, "Injuries definitely pile up more. Before, you'd 
Gionta a aussi fait appel au repute medecin sportif tweak your shoulder or a knee and in a day or 
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Dr. Michael Prebeg pour lui donner un coup de 
pouce supph!mentaire durant Ia saison. 

« Je travaille avec nos therapeutes ici et le 
Dr. Prebeg passe parfois par Montreal. Je le vois 
chaque fois qu'il vient en ville », confie Gionta a 
propos du toubib qui se specialise en optimisation 
du rendement sportif. « II fait differentes choses 
avec mol, notamment des traitements ART (Active 
Release Treatment) ou II travaille avec les tissus 
mous, tout en combinant !'acupuncture et Ia 
stimulation et quelques autres aspects pour regler 
les problemes qui surglssent. » 

Son attention supplementaire aux details semble 
porter ses fruits jusqu'a present. Malgre son 
absence lors des 39 derniers matchs de 2011-2012, 
Gionta a repris Ia ou il avait laisse avant le lock­
out, marquant le premier but des Canadiens cette 
saison a son premier match. 

« II y a toujours quelque chose a prouver. Cette 
annee, nous avons droit a un nouveau depart. Avec 
une blessure qui m'a ecarte pendant pres d'un an, 
je voulais me repositlonner et prendre ma place 
au sein de l'equipe », a confirme Gionta, qui fait 
tres bien aux cotes de Tomas Plekanec et Rene 
Bourque en ce debut de saison. « Tu veux encore 
sauter sur Ia glace a chaque match et demontrer 
ce que tu peux apporter au groupe dans ce qui peut 
lui manquer et que tu n'as pas pu offrir I' an dernier. 
Cette blessure me pousse a affirmer a nouveau ce 
que je peux faire pour cette equipe. » 

Apres avoir vu 28 joueurs differents s'aligner 
pour le Tricolore l'an dernier, submerge par une 
vague de blessures, Gionta est pret a montrer a 
Ia planete hockey ce que des Canadiens en sante 
peuvent faire dans cette ligue. Terminer au 28• 
rang sur 30 n'etait pas une digne representation 
du veritable potentiel de cette equipe. Alors que 
le nombre de matchs d'absence commence a 
chuter, le nombre de victoires grimpera en fleche, 
assure-t-il. 

« Vous constaterez Ia profondeur de notre 
equipe. Quand nous sommes en sante, nous 
sommes une equipe differente », explique-t-il. 
« II taut prendre conscience que nous n'avons 
jamais pu compter sur un alignement complet 
lors des trois dernieres saisons. Nous serons 
dangereux cette annee si nous pouvons rester 
en sante. » 

Apres avoir vu le club connaitre sa pire fiche 
depuis plus d'une dizaine d'annees, Ia plupart des 
experts ne pla~;aient pas le Tricolore parmi les 
equipes qui accederont aux series eliminatoires 
avant le debut de cette courte saison. Toutefois, 
les retours de Gionta et du defenseur etoile 
Andrei Markov, en plus des quelques mois de 
repos pour soigner les petits problemes avant 

l'ouverture du ~;alendrler, ont fait en sorte que 

two, you'd be fine," mentioned Gionta, who helped 
the Devils win the Stanley Cup as a 24-year-old, in 
2002-03. "They linger a little longer now. Besides 
that, you just have to learn how to adjust as far as 
working out and staying on top of things. You have to 
do a lot more stretching and a longer warmup when 
you get older." 

In addition to the regular strength and conditioning 
routine he goes through with the team's training 
staff, Gionta also recently turned to renowned sports 
physician Dr. Michael Prebeg to provide additional 
tuneups throughout the season. 

"I work with our therapists here and Dr. Prebeg 
will come out to Montreal every once in a while. I 
see him whenever he comes to town," shared Gionta 
of Prebeg, who specializes in athletic performance 
optimization. "He does a few different things. He does 
ART - Active Release Treatment - where he works 
out the soft tissue, and he also does a combination of 
acupuncture and stim and a few other things to sort 
of work out the kinks." 

His extra attention to detail appears to be working. 
Despite missing the final 39 games of 2011-12, Gionta 
managed to pick up right where he left off coming out 
of the lockout, scoring the Canadiens' first goal of the 
season in his first game back. 

"You always have something to prove. This year 
is a fresh start. With an injury and being out for a 
year, you want to re-establish yourself and blend 
in with the team," confirmed Gionta, who has been 
thriving on a line alongside Tomas Plekanec and Rene 
Bourque early on in the campaign. "You still want 
to go out every night and show what you can bring 
for the team that might have been missing or what 
you weren't able to bring last year. For me, with the 
injury, it's just trying to re-establish what I can bring 
to this lineup." 

After seeing 28 different players suit up for the 
Canadiens last year as the team battled the injury 
bug, Gionta is ready to show the hockey world 
what a healthy Habs team can bring to the table. 
Finishing third-last in the league, he stressed, wasn't 
representative of the team's true potential and as the 
number of man·games lost begins to drop, the number 
of hockey games won will start to skyrocket. 

"You see the depth we have here. When we're 
healthy we're a different team," he explained. "You 
look back at the last three years or so and we haven't 
had a full roster available to us. This year, if we can 
stay healthy, we're going to be dangerous." 

After watching the club finish with the franchise's 
worst record in a decade, most pundits weren't 
penciling in the Habs for a playoff berth heading into 
the season. But with the return of Gionta, the injection 
of a healthy All-Star defenseman in Andrei Markov, 
and an extra few months to rest nagging injuries 

before opening night, inside the dressing room, the 
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