
LA POSITION DE BASE DEBOUT 

L'essentiel et le plus important qu'un gardien de but doit posséder est la 

position de base. Tous les arrêts  et mouvements  se font à partir de la 

position de base. 

Les patins doivent être à la largeur des épaules (et un peu plus), le poids 

légèrement sur le devant du pied. Les patins doivent être légèrement 

inclinés vers l'intérieur de sorte que le poids est réparti sur  l'intérieur. La 

position typique devrait être juste un peu plus élevée que si vous étiez 

assis dans un fauteuil imaginaire. Cette position accroupie permettra  de 

vous faire exploser lorsque vous vous déplacez latéralement et vous 

aidera à atteindre les tirs bas. Chaque fois qu'un gardien de but anticipe 

un jeu  latéral, il devrait s’accroupir légèrement pour aider à l'explosivité 

de son mouvement. 

 Lorsqu'on regarde le gardien de côté, une ligne droite devrait être formé 

à partir des épaules en passant par les genoux jusqu’à la pointe des 

pieds. 

Il est  préférable voir ses gants placés vers l'avant. De cette façon, le 

bâton sera plus vertical et il couvrira plus le filet avec les gants. 

Il y a un bon  12 à 16 " d’écart entre son bâton et les orteils. 

Quand l’utiliser: 

Lorsque la rondelle est dans notre zone et que l’adversaire en a le 

contrôle. 

Principes: 

• 1: le gardien doit être efficace et confortable; 

• 2: le gardien doit éviter de superposer ses segments; 

• 3: le gardien doit être en équilibre;  

• 4: le gardien doit être prêt à réagir rapidement. 

 

 

 

 

 

 

 



La position de base debout 

 

 Les patins sont plus écartés que la largeur des épaules 

 Les genoux sont très fléchis et rapprochés l’un de l’autre. 

 Le tronc est fléchi vers l’avant. 

 La tête est haute pour bien observer  la rondelle. 

 Les mitaines sont placées à la hauteur des genoux et avant du 

corps. 

 Le bâton est en angle pour diriger les rondelles dans les coins de 

patinoire  

 La prise du bâton se situe aux épaules. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


