Le gardien de but novice

Le gardien de but novice est a son tout début comme gardien. Son coffre a outil est vide. C'est la
passion et son niveau de talent qui I'anime. |l prend connaissance de cette position spéciale
gu’est celle de gardien de but. Il doit s’armer de courage car I'équipement est trés gros. Elle est
portée sur un petit corps sans muscle. Ses mouvements sont tres dures a effectuer, il sera
concentrer sur ce qu’il doit faire et non sur la rondelle...dong, il est trés difficile de faire I'arrét.

Il faut donc étre extrémement patient avec nos petits gardiens débutants. Il faut aussi
démontrer aux jeunes gardiens que le niveau patin est son sauveur! Plus que le gardien est
solide et posséde un bon niveau de patin, plus I'apprentissage et la progression seront bons. Il
faudra donc axer les entralnements sur la pratique du patin.

Il'y a donc certains points importants a respecter afin de faciliter la tache aux jeunes gardiens de
but :

- Lors des exercices avec rondelles, votre tir doit étre de niveau « novice » afin qu’il puisse
avoir le temps de faire son mouvement pour effectuer I'arrét. Certaines personnes sans
expérience m’nt le commentaire suivant : mon lancer est plus fort, il se force plus pour
I'arréter...! Désolé, si le jeune gardien ne touche pas a la rondelle, il va se décourager et
abandonner.

- Vos lancers doivent étre tout prés de lui afin qu’il touche a la rondelle, environ 90-95%
de vos tirs doivent étre bas et placés a sa portée. La majorité des joueurs novices ne
peuvent tirer une rondelle précisément au but. De cette fagon, nous ne nuisons pas au
développement du gardien.

- Vous pouvez commencer a parler a votre gardien pour lui rappeler les points de base
importants : position papillon sur lancer bas, bouger immédiatement aprés I'arrét, geler
la rondelle si elle est prées de lui, se lever de la bonne jambe. Il ne fera pas toutca ala
premiére pratique, il va juste commencer a enregistrer ce qu’il aura besoin plus tard
pour avoir une bonne base.

- Il faut que le jeune s’amuse. Il faut donc limiter aussi les interventions de corrections. Il
faut les doser afin que le jeune apprenne les bases de cette position difficile. Il faut aussi
le laisser s’"amuser et se rendre compte par lui-méme les erreurs qu’il fait, les buts qu’il
se fait compter.

- Eviter de lui montrer plusieurs techniques dans la méme pratique.

LES TECHNIQUES DE BASE IMPORTANTES POUR UN NOVICE :

- La position de base debout

- Comment tenir son baton

- La position de base papillon

- La position de base debout aux poteaux
- LepatinenC

- LepatinenT

- Le patin en paralelle




Voici un schéma expliquant les objectifs visés pour une bonne progression d’un gardien
débutant de niveau novice. Ce tableau a été fait par des experts a la FQHG :

STADE DE FORMATION DE BASE A LA PRATIQUE D’ACTIVITES SPORTIVES 1

GARDIEN DE BUT NOVICE
OBJECTIFS POURSUIVIS

LEGENDE
OO0 Importance trés élevée
O Importance élevée
e Importance moyenne
@ Importance modérée

Intervention Spécifique = Exercices seuls avec I'entraineur des

gardiens

Intervention Collectif = Exercices faites avec le reste de I'équipe
(feedback par I'entraineur des gardiens)

TECHNIQUE % DE TEMPS DE GLACE SUGGERE (A TITRE INDICATIF), 80 % INTERVENTION

Développer les techniques de patinage avant avec emphase sur @@&@® | Spécifique

I'agilité : position de base, virage, arrét, croisements, pivots; (=)

allure de train avant et arriére

Développer une position de base; @@@® | Spécifique
@

Développer les techniques de déplacement debout; @@&® | Spécifique
@

Développer le suivie de la rondelle par les yeux; @@&® | Spécifique
@

Développer les techniques d’arréts sur tirs haut, mi-haut et bas; | @@&®& | Spécifique

Développer la technique pour immobiliser la rondelle @@ | Spécifique

Introduire la technique d’arrét du « paddle down »; sur les jeux @ Spécifique

courts

Introduire la technique de position au poteau @ Spécifique

Introduire la technique d’observation en 4 temps derriére le filet @ Spécifique

Introduire le recouvrement de la position de base aprés un arrét @ Spécifique




ENTRAINEMENTS SUR GLACE :

Nous so
joueurs

mmes trés conscients que I'entraineur-chef doit faire progresser la majorité de ses
et qu’il en a plein les bras avec ces 10-12 joueurs de son équipe. C’'est donc les gardiens

qui écopent par le manque de connaissance et d’expérience de I'entraineur-chef sur la position

de gardi
gardien.

IL

en de but. Voici quelques points importants afin de favoriser le développement de votre

L’entraineur-chef doit faire un effort pour se trouver un responsable pour son ou ses
gardiens.

S’il n’en n’a pas, il doit lui-méme prendre du temps avec ses gardiens et laisser ses
adjoints travailler avec les joueurs.

Prendre I'habitude de monter vos séances d’entrainement en réservant 15 a 20 minutes
d’exercices avec un entraineur et vos gardiens.

Dans cette période de temps, vous avez 3 points a respecter : une ou deux exercices de
patins, un exercice de déplacement et 2-3 exercices de déplacements avec tirs.

Tous les exercices peuvent se faire n’importe ou sur la glace : devant le but, au centre,
dans un coin...

Par la suite, laisser le gardien retourner aux exercices avec les joueurs pour qu’il puisse
s’habituer aux tirs de ses confreres et de...s’amuser.

FAUT REPETER, REPETER ET REPETER... ET ETRE PATIENT

Voici des exemples d’exercices pour nos gardiens novices :

Titre de I'exercit

ice: Patin en C - 6-8 cones 2010-11-06 15:42 Page: 1de 1

Titre : Patin en C - 6-8 cones Catégorie #1 | Cahierdentraineur | Catégorie #2 | Exercices depatn |
Description 1
Le gardien est en position de base. Il patine en "C" du début jusqu'a la fin A
de I'exercice. Pour I'exercice 1, il doit patiner en zig-zag entre chaque céne. A °
Il doit aussi le faire en patin arriére.
Pour I'exercice 2, il doit tourner autour du céne tout en gardant sa position /
de base gardien. |l doit pousser avec le talon de son extérieur afin de se
diriger autour du céne. Il doit le faire des 2 cotés.
A
[ ]
|
/
Points clés - | Garder sa position de base | | Les patins restent sur la gla | /

| Garder son hockey a l'avant | | |




Titre de 'exercice: P4- Tour du cercle - 180-360 degré 2014-01-26 10:49 Page: 1de 1

Titre : P4- Tour du cercle - 180-360 Categorie #1 | Exercice de patin Categorie #2 Tous
Description (notes) :
Y
VY Wi Vfb’\k’ Le gardien est position de base, il patine avant autour du cercle. Aprés la
(J‘ _Qﬂ moitié parcouruy, il fait un demi-tour vers I'extérieur et continue vers l'arriére. A
('—) L} I'autre moitié du cercle, il refait un demi-tour vers I'extérieur et continue
(—.-) (,? d'avant...et ainsi de suite.
») &
g (> Faire la méme chose mais faire un tour complet (360 degré) aux moitiés du
j@! é (9 ©) | [ercle.
<‘3 h) Le gardien utilise un seul patin pour se propulser, soit celui "extérieur” afin de
C\? 5 praticuer son mouvement de cheville.
@
% &
U =~
L/’_\‘\,"\w%@@
3 fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: P10- Patin en C - tour 2 cercles 2014-01-26 12:07 Page: 1de 1
Titre : P10- Patin en C - tour 2 cercles Catégorie #1 | Exercice de patin |catégorie #2 | Tous |

Description
Le gardien est en position de base. |l suit |a ligne des cercles de mise au
jeu en faisant des "C" en utilisant qu'un seul patin.
Une séance en patin avant et 'autre en patin arriére. o

/

Garder position de base | ‘ La téte haute |

Points clés : ‘
‘ Mitaines et corps statiques | | |

Titre de 'exercice: P11- Stop and go-patin en C 2014-01-26 12:13 Page: 1 de 1

Titre : P11- Stop and go-patinen C Catégorie #1 | Exercice de patin | Catégorie #2 | Tous |
Description
Le gardien est en pos. de base. Il patine en C le plus vite possible. Au
sifflet, il freine d'une seul jambe et repart en patin arriére. au sifflet, il freine
d'une seul jambe et repart d'avant...et ainsi de suite. D

[ ]
R
ariante 1-; patin avant en "joueur”, patin arriére en position de base. /‘ ey p
ariante 2-: Avec 'exercice de base, lors de I'arrét complet, demander aux | 3287 A
gardiens d'effectuer un papillon et se relever immédiatement. (

Patin en C: les patins ne doivent pas quitter la glace. Vers 'avant, le gardien \_
pousse avec les talons. Vers l'arriére, le gardien pousse avec le bout de son
pieds.

Points clés : | Patin au maximum || Garder la téte haute | /

| Freinage brusque | ‘ 8-10 sifflets |




Titre de I'exercice: P13- Patin en C- cénes-angle fermé 2014-02-15 15:16 Page: 1de 1

Titre : P13-Patin en C- cénes-angle Catégorie #1 | Exercice de patin | catégorie #2 | Tous |

\

Description
Le gardien est en position de base. Il patine en "C" vers le 1er céne. ||
tourne vers le 2e qui est a sa gauche et "plus bas" que le premier, ce qui
force le gardien a augmenter la distance de contournement autour du céne.
Il doit pousser avec les talons pour faire les mouvements en "C" et les
patins ne doivent jamais quitter la glace tout le long du circuit. /"

La distance entre les cénes: 6-8 pieds (diagonale). .‘"' }

AN () h
14
24 22
Points clés : | Position de base stable | | Position du hockey (5e hole) |

| Position des mitaines | | |

Titre de I'exercice: P18- Patin avant-arr -arrét-courte distance 2014-07-13 13:58 Page: 1de 1

Titre : P18- Patin avant-arr.-armét-courte  Catégorie #1 | patin-déplacement | Catégorie #2 | Tous |

\

Description

1 - Le gardien est en position de base. |l patine en C de la ligne du but

jusqu'au point de mise au jeu. |l freine et retourne en patin arriére vers la
ligne du but. |l doit freiner complétement. Le refaire 4-5 fois de suite sans o
arrét.
2- Le gardien est en position de base. |l patine en C de la ligne du but e
jusqu'au point de mise au jeu. Il freine, position papillon, se reléve et
retourne en patin arriére vers la ligne du but. |l doit freiner complétement. Le s
refaire 4-5 fois de suite sans arrét.
Demander aux gardiens d'augmenter leur vitesse d'exécution aprés |'avoir N
fait une ou 2 fois.

i g

* -
. ; | Freiner complétement | | Garder la téte haute |
Points clés :
|Vérifier toujours pos. de bas| | ‘
Titre de I'exercice: Déplacement en 8 - 2 rondelles - transition 2010-11-06 16:25 Page: 1de 1
Titre : Déplacementen 8 - 2 rondelles - Catégorie #1 | Cahier d'entraineur | catégorie #2 | Exercices de déplacement |
Description
v(G
H Y R 5 non L
Le gardien est en position de base. Il doit se déplacer en "8" autour des 2
rondelles. Il doit toujours garder la direction de son corps vers I'avant. .
Demandez-lui de toujours rester face a vous. Pour I'exercice 1, le gardien
doit faire des transitions avant-arrieres. Pour I'exercices 2, le gardien doit /

faire des transitions de cété.

La fleche verte indique la direction du corps que le gardien doit garder tout
le long de I'exercice.

Garder sa position de base | | Garder son hockey a l'avant |

Points clés : |
| Ne pas toucher aux rondelle | | |




Titre de I'exercice: Le "X" dans le cercle 2010-11-07 16:00

Page: 1 de 1

Titre : Le "X" dans le cercle Categorie #1 ‘ Cahier d'entraineur Categorie #2 Exercices de patin
Description (notes) :
(_,8 Le gardien est position de base. |l patine vers le point de mise au jeu et
x) freine a ce point. Il effectue 2 debout-genoux-debout en prenant soin de bien
CDC) faire son papillon. Il se dirige vers sa droite en effectuant des déplacements
é 3 en "T", aller-retour. Il refait 2 fois le D-G-D et repars du c6té gauche en
ei effectuant des déplacements paralélles, aller-retour. Il refait 2 D-G-D. Il part
——— —HHHHHHHHHHHHP vers I'avant en position de base en "C" et reviens vers le centre en patin
—t—— b+ e ] arriére en effectuant 1 seul papillon en croisant le point central, et retourne a
()) son popint départ.
(é) Le faire 1 fois si vous avez 1 gardien et le faire 2 fois en alternance si vois
avez 2 gardiens.
f) 2 gard
¢
v
fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: Tour du cercle patin avant et am. 2 cétés 2011-02-13 18:00 Page: 1de 1
Titre : Tour du cercle patin avant et arr. Categorie #1 | Exercice de patin Categorie #2 Gardien
Description (notes) :
AT ; ; i
RN Le gardien doit effectuer le tour complet du cercle en restant en positicn de
r‘ﬁ/ \J'\Lll base et en utilisant la poussée sur un seul patin.
EN
- St
2

D S
’Q,’,\\C:}{’\f‘@/%w i
AR A
(Y

2 fois de chaque cotés. minutes




DEPLACEMENTS :

Titre de I'exercice: D1-Déplacement en maison 2014-01-06 09:21 Page: 1de 1

Titre: D1-Déplacement en maison Cat#1: Déplacement | cat#z:| Tous

1 - | Départ au poteau 5. | Retour a l'autre poteau

2 - | Déplacement en T vers le pm) 6 - | Refaire de I'autre sens

3 - | Déplacement en T vers l'avant-centre 7- |

4 - | Déplacement en T vers l'autre pmj 8- |

3 fois de chaque cotés. minutes.

Points Freiner du bon pied Garder la position de Garder la téte haute Déplacementen T sec et
clés: base précis
Notes:

cadence...

Le gardien va avoir tendance & faire ce genre d'exercice & sa vitesse (Zone de confort). Aprés quelques exécutions, demandez-lui d'accélérer la

Titre de l'exercice: D2-Déplacement en "V" 2014-01-06 09:29 Page: 1de 1
Titre: D2-Déplacementen "V" Cat #1: Déplacement | cat#2:| Tous
1 - [ Position au poteau 5-|
1 2 - | Déplacement en T vers l'avant-centre 6 - ‘
, 3 - | Retour au poteau 7-|
2 4- 8-|
3- fois de chague cotés. minutes.
Points | Garder |a position de Garder la téte haute Freiner du bon pied S'assurer de la bonne
clés: base position du hockey
Notes:

Apres quelques exécutions, demandez-lui d'accélérer la cadence

S'assurer d'avoir les épaules perpendiculaires au centre de la glace lors du freinage au haut du demi cercle.

Titre de I'exercice: D3-Déplacement en X 2014-01-06 09:35 Page: 1de 1

Titre: D3-Déplacementen X Cat #1: Déplacement | cat#2: | Tous

4 - | Départ au poteau 5.

2 - | Déplacement en T vers le pmj opposé 6 -

3 - | Déplacement en T vers l'autre pmj opp. | 7 = |

4 - | Retour en T & l'autre poteau 8- |

fois de chaque cotés. minutes.

Points Déplacement franc et sec | | Garder la téte haute S'assurer de la bonne
clés: position du baton
Notes:

Aprés quelgues exécutions, demandez-lui d'accélérer la cadence
S'assurer d'avoir les épaules perpendiculaires face au centre de mise au jeu, lors du freinage




Titre de I'exercice: D4-Déplacement en M

2014-01-06 20:08

Page: 1de 1

Titre: D4-Déplacement en M Cat#1: Déplacement | cat#z:| Tous
1 - | Départ en face du pmj 5. | déplacement en T vers l'autre pmj
2 - | Déplacement en T au poteau 6 - |
2 3 - | Déplacement en T avant-centre 7 - |
. 4 - | Déplacement en T vers ['autre poteau 8- |
3- fois de chaque cotés. minutes.
Points | Avoir une bonne position Garder la téte haute Départ et freinage sec et
cles: au poteau précis
Notes:
Départ en position de base en face du point de mise au jeu.
Demander au gardien d'accélérer la cadence aprés quelques exécutions.
Titre de I'exercice: Déplacement en U 2014-01-06 20:38 Page: 1de 1
Titre: Déplacementen U Cat #1: Déplacement | Cat#2: | Tous
4 - | Déplacement en T vers le poteau 5. |
6‘\/\ 2 - | Déplacement entre les 2 poteaux 6 -
——C > |
j X1 3 - | Déplacement en T vers le PMJ 7-|
\® (o2 4- 8-
3- fois de chaque cotés. minutes.
Points | Garder la position de Prendre bonne position Garder la téte haute
clés: base au poteau
Notes:

Les gardiens de plus haut niveau n'utiliseront pas le déplacement en T pour cetfte exercice. lls vont plutét utiliser le déplacement paralélle long

Titre de I'exercice: D6-depl. T-dérappage - depl. T 2014-01-06 20:47 Page: 1de 1
Titre: D6-depl. T-dérappage -depl. T Cat #1: Déplacement | Cat #2: | Tous
1 - | Départ position au poteau 5. ‘ Prendre position au poteau
1 5 2 - | Déplacement en T vers le PMJ-G 6 - ‘
3 - | Déplacement paralélle vers PMJ-D 7 - ‘
2 4
4 - | Déplacement en T vers potetau 8- ‘
3 6 fois de chaque cotés. minutes.
Points Déplacementen T rapide | |Beaucoup de petits dé- Prendre la position
clés: et précis. placements sur dépl.para. | |compléte au poteau
Notes:

PMJ-G: Point de Mise au Jeu Gauche




Titre de I'exercice: D7-D au centre - Dépl.para - 2 cétés 2014-01-06 20.58 Page: 1de 1

Titre: D7-D au centre - Dépl.para - 2 cotés Cat #1: Déplacement | Cat #2: | Tous
1 - | Départ au centre du but - profond 5. | Méme chose sauf vers la droite
4iH-DD 2 - | Déplacement vers l'avant - trés haut 6 - |
13 3 - | Dépl.paralélle vers le poteau gauche 7 - |
3 5 4 - | Dépl.paralélle vers le point de départ 8- |
2 fois de chaque cotés. minutes.
Points Déplacementen T Faire beaucoup de petits Garder la téte haute Position compléte au
cles: comme position pour écha | |pas-ajustements au porteu poteau

Notes:

D: Point de Départ de l'exercice.
Le gardien doit faire son deplacement paralélle comme s'il suivait en joueur en entrée de zone et que ce dernier se dirigeait vers
le coin de la patinoire. Le gardien doit donc avoir les patins en avant de la cage jusqu'au point de mise au jeu pour par la suite
commencer a entrer dans la cage pour finir au poteau.

Titre de I'exercice: D10- dep.pot- en T- depl.par. vers pot. 2014-01-08 09:20 Page: 1de 1

Titre: D10- dep.pot-en T-depl.par. vers pot.  Cat #1: Déplacement | catso: ‘ Tous

1 - [ Départ prés du poteau 5. |

[ Dépl ten T I it Il
O 2 - placement en T vers l'avant (centre) | § - |
3 - | Déplacement paralélle vers le mémep | 7 - |
4- 8-|
4 fois de chaque cotés. minutes.

Points Bonne position au poteau | | Déplacement en T trés Ligne de déplacement
cles: haut, précis et sec paralélle appropriée

Notes:

S'assurer que le gardien fait son déplacement en T trés haut et qu'il retourne en déplacement paralélle vers le poteau en gardant ses patins a la
bonne place, c'est-a-dire, de garder I'angle des épaules, rapprocher ses patins du demi cercle & mesure que l'angle se referme et avoir les 2 patins
dans le "bleu" juste avant de coller son poteau.

Titre de I'exercice: D11-Déplacement en V' avec papillon 2014-01-08 09:25 Page: 1de 1
Titre: D11-Déplacementen V avec papillon  Cat#1: Déplacement | cat#:| Tous
1 - [ Pasition au poteau 5. ‘
1 2 - | Déplacement en T vers l'avant-centre 6 - ‘
3 - |Position papillon-compacte 7- ‘
2 4 4 - | Retour en T vers l'autre poteau 8-|
p) 3- fois de chaque cotés. minutes.
3 i J—
Points | Garder la position de Garder la téte haute Se relever de la bonne S'assurerdu déplacement
clés: base jambe du béaton

Notes:

Aprés l'avoir exécuté quelques fois, signalez & votre gardien d'augmenter la vitesse d'exécution




Titre de 'exercice: D12-Déplacement 3 rondelles - but 2014-01-08 14:13 Page: 1de 1
Titre: D12-Déplacement 3 rondelles - but Cat#1: Déplacement | cat#2:| débutant
1 - | Départ au centre du but 5. | Méme pour les 2 autes rondelles
K-\'::\ 2 - | Dépl. en C a coté de la rondelle 6 - |
‘( L‘w 3 - | Transition avant-arriére 7- |
(> N iy Ret C fre du but |
_, ( 4 - | Retour en C au centre du bu 8-
er () () L‘)' j
2 fois de chaque cotés. minutes.
\j — —
Points | Garder la position de Déplacement sans lever Garder la téte haute (le
cles: base les patins (en C) plus possible)
Notes:
Titre de I'exercice: D15- Dep. pot.-en T- Dérap.-pap. -dérap.-en T 2014-01-08 14:30 Page: 1de 1
Titre: D15- Dep.pot.-en T- Dérap.-pap.-dérap.- Cat#1: Déplacement | catw: | Tous
1 - | Départ au poteau 5. | Déplacement paralélle jusqu'au PMJ
2 - | Déplacementen T 6 - | Déplacement en T au poteau
3 - | Déplacement paralélle jusqu'au centre 7 - |
2
4 - | Position papillon 8-|
M 4 fois de chaque cotés. minutes.
Points Position compléte au Déplacementen T sec et Se lever de la bonne
clés: poteau- regard a l'arriére rapide jambe
Notes:
PMJ- Point de mise au jeu
Titre de I'exercice: D17- Dep.pap.-en T-en T-en T 2014-01-08 14:52 Page: 1de 1
Titre: D17-Dep.pap.-enT-enT-en T Cat #1: Déplacement | cat#2:| Tous
1 - | Départ en position papillon 5. ‘ méme chose de l'autre coté
2 - | Déplacement en T vers le poteau 6 - ‘
3 ) 3 - | Déplacement en T vers le PMJ 7 - ‘
4 - | Déplacement en T vers le centre-haut 8- ‘
* @ 3 fois de chaque cotés. minutes.
Points | Position papillon Déplacements en T secs Se lever de la bonne Garder la téte haute
clés: compacte et rapides jambe
Notes:

Aprés quelques exécutions, avisez le gardien d'augmenter sa vitesse de déplacement




Titre de 'exercice: D-21- para.- en T-chaque cdté

2014-01-08 15:17 Page: 1de 1

Titre: D-21- para.- en T--chaque c6té

I

b

1-
2.
3.
4-

Points
clés:

Notes:

Cat #1: Déplacement | Cat #2: | Tous
Départ en haut du 1/2 cercle 5. | Retouren T
déplacement paralélle 6 - |

Retour en T 7-|

Déplacement parlélle de l'autre c6té 8- |

4 fois de chaque cotés. minutes.

Garder la téte haute

Déplacementsen T
francs, rapides et précis

Suivre la ligne du demi-cercle pour le déplacement en paralélle

Titre de I'exercice: D34- Déplacement paralélle- suivre I'entraineur 2014-07-13 15:08 Page: 1de 1

Titre: D34- Déplacement paralélle- suivre Cat #1: Déplacements | Cat #2: ‘ Novices - débutants

1- 5-]
NN
2- 6-|
3- 7-]
QW 4 8 ‘
2 fois de chaque cotés. minutes.
%A/\;\I\I, - -

Points Position de base en tout Garder le baton a sa

clés: temps place

Notes:

gardien.

L'entraineur se déplace avec une rondelle et le gardien doit se positionner en tout temps en se servant du déplacement paralélle. L'entraineur
change de direction plusieurs fois
ariante: 'entraineur s'éloigne du but mais fait le méme exercice. Lorsqu'il a fait 15-20 secondes de déplacements, 1l peut tirer la rondelle vers le

Titre de I'exercice: D35 - dépl. en T -2 pucks-3pucks

2014-07-14 09:31 Page: 1 de 1

Titre : D35 - dépl. en T -2 pucks-3pucks

Categor

e #1 | Déplacement | Categorie #2 ‘ Tous

Description (notes) :

Le gardien se sert des cones (ou rondelles) comme point de repéres.

Il se déplace en T entre les 2 cénes en s'appliquant sur la position de base,
la position de son hockey et de ses mitaines. |l doit aussi utiliser le pied de
direction pour freiner.
IAvec les 3 rondelles, c'est les mémes points, par contre, on reproduit le
déplacement comme s'il était devant son but. Il doit donc pivoter ses hanches
et ses épaules.

4 fois de chaque cotés. minutes




Titre de I'exercice: D37- Pot-pot.-jeu arriére

2014-07-14 17:11

Page: 1de 1

Cat #1:
‘ Déplacement ‘ Titre ; D37- Pot-pot.-jeu arriére
Cat #2:
\ Tous | Niveau:
Description (notes)
PP L'entraineur se proméne a l'arriére du but avec une rondelle. Le
%@ gardien doit suivre le porteur. Le gardien doit prendre la position au

poteau compléte lorsque la rondelle est a droite ou & gauche du but.

Le gardien peut tourner légérement les épaules et les hanches s'il
en a besoin. Cela 'aide a mieux voir et suivre la rondelle.

Garder la position de
base

Position compléte aux
poteaux

Tourner les épaules et
les hanches au besoin

1)
2)
3)
4)
5)
6)
7)
8)

[T )

minutes

fois de chaque cotés.

EXERCICES AVECTIRS :

Titre de l'exercice: DT1 - Dép pot.- en”

"T'- Pap.- en "T'- retour avant-tir

2014-01-13 20-44

Page: 1de 1

Cat #1:

‘ Déplacement avec tir |

Titre : DT1- E_)ép.pot.- en"T"- Pap.- en "T"- retour

Cat #2:

‘ Tous

\ Niveau : tous

o

‘o’

Papillon compacte

Se relever de la bonne
jambe

Déplacements en T
rapide et précis

Suivre son retour

Description (notes)

L'entraineur peut aussi changer d'endroit pour le lancer. Le gardien
effectuera donc sont dernier déplacement vers la rondelle. De ce
fait, nous aidons le gardien a bien se positionner en couverture
d'angle.

1) Depart poteau- dépl.en T vers l'avant
2) Pos. papillon compléte
3) Depl. en T vers 'autre poteau 3 2
4) Dépl. en T vers l'avant )
5) Tirausol
6)
7 5
) "
8) e

3 fois de chaque cotés. minutes




Titre de 'exercice: DT2 - Dépl. pot. & pot.- en T-tir-pap 2014-01-13 20:55 Page: 1de 1

Cat #1:
[ Déplacement avec tir | Titre : DT2 - Dépl. pot. & pot.- en T-tir-pap.
Cat #2:
\ Tous | Niveau: tout

Description (notes)

Le gardien prend son départ & un des 2 poteaux. Il se déplace
rapidement vers I'autre poteau. |l se déplace par la suite vers 'avant
pour recevoir un tir bas. Il doit effectuer I'arrét en papillon et suivre
son retour.

L'entraineur peut varier I'endroit de ses tirs. On pratique le gardien a
couvrir ses angles et & bien se positionner.

Le gardien peut faire un aller-retour aux poteau avant d'effectuer son
déplacement en T.

1) Départ au poteau
2) Deéplacement vers I'autre poteau
3) Déplacement en "T" vers l'avant-centre FH_J’@
L] ° 4)
5) 3
6)
Vérifier que la position Suivre son retour 7
au poteau soit exacte )
8) .S
Garder une cadence Déplacementen T
élever rapide et précis 3- fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: DT3- Dépl. para.-pos au pot.-en T-tir 20140117 16:13 Page: 1de 1
Cat #1:
‘ Déplacement avec tir ‘ Titre : DT3-Dépl. para.-pos au pot.-en T-tir
Cat #2:
\ Tous | Niveau:

Description (notes)

Le tireur est au centre mais peu aussi changer de place afin de
forcer le gardien a regarder la rondelle avant de quitter le poteau. De
Y plus, il pratiquera sa couverture d'angle.

1) Depart face au tireur
2) Déplacement paralelle vers la droite
3) “Position au pofeau 3
b b 4) Déplacement en T vers I'avant .
5) Tir
— 6) ’
Bonne position au Déplacementen T trés 7 !
poteau haut ) .
. - - - 8) ol
Ligne de déplacement Le Gardien suit son
paralélls retour 4 fois de chaque cotés. minutes




Titre de I'exercice: DT5- Depart Pap.- en T-tir 2014-01-17 16:37 Page: 1de 1
Cat#1:
[ Déplacement avec tir | Titre : DT5- Depart Pap.-en T-tir
Cat #2:
| Tous | Niveau:
Description (notes)
Vérifier si le gardien tourne la téte et les yeux vers la rendelle
lorsqu'il se prépare & se relever. On I'habitue ainsi & planifier son
P déplacement pour étre plus précis.
\_//r cus pouvez refaire cet exercice mais le départ sur le ventre,
coucher sur la glace.
ar
1) Depart en position papilion
2) Deplaement en T vers la rondelle
3) Tirdel'entraineur T
® L ] 4 )
—
5) 1
6) kl
Se relever de la bonne Déplacementen T 7
jambe rapide et précis )
- - 8)
Suivre son retour aprés
le tir fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: DT20- Depl.para.-en T-en Tir 2014-02-03 10:10 Page: 1de 1
Titre: DT20- Deplpara.-en T-en T-tir Cat #1: Déplacement avec tir | Cat#2: | Tous
1 - [ Déplacement paralélle 5.
YT 2 - |Déplacement en T vers le centre haut 6 - ‘
3 - |Déplacement en T vers le PMJ 7 - ‘
r’&/ﬁ 4 - | Tirs varigs (hauts, bas) 8-
‘_1 1 3- fois de chaque cotés. minutes.
Points | depl.paralélles multiples Dépl.en T rapides et Garder la téte haute Suivre son retour
clés: (petits pas) précis
Notes:

PMJ: point de mise au jeu




Titre de I'exercice: DT26- dep pot.-en T-en T- en T-tir

2014-02-03 11:10

Page: 1de 1

Titre: DT26- dep.pot.-en T-en T-en T-tir Cat #1: Déplacement avec tir | Cat#2: | Tous-certains novices
1 - [ Départ au poteau 5. | Tir
2 - |Déplacement en T vers le pmj 6 - |
3 - | Déplacement en T vers l'autre poteau 7- |
4 - | Déplacement en T vers le centre haut 8- |
3- fois de chaque cotés. minutes.
o5 - -
Points Déplacementsen T Position au poteau Suivre le retour
clés: rapides et précis compléte
Notes:

Le tir peut provenir de différentes places en avant du but. La distance peut varier aussi, 10 pieds et +
Exigez du gardien qu'il soit en position compléte au poteau, c¢'est-a-dire la téte et les yeux vers la bande arriére, comme si la rondelle s'y trouvait.
lAprées l'avoir exécuté une fois, demandez a voire gardien d'augmenter sa vitesse d'exécution.

Titre de I'exercice: DT28- Dep.pot- en T-depla. par.-tir 2014-02-09 15:10 Page: 1de 1
Cat #1:
| Déplacement avec tir Titre : DT28-Dep.pot- en T-depla.par.-tir
Cat #2:
| Tous-certains novices ‘ Niveau :
Description (notes)
Le gardien se déplace en paralélle (ajustement au porteur) et
I'entraineur tir la rondelle lorsque le gardien est en face de lui. Pour
Yy les pee-wees et +, faire le .tir lorsque le gardien est en mouvement

donc, un peu avant son arrivée devant I'entraineur.

e

JL
ar

L'entraineur peut aussi lui méme transporter la rondelle. 1l se
positionne en avant du but. Lorsque le gardien termine son
déplacement en T, I'entraineur part d'un cété ou de l'autre et tir
lorsqu'il est en mouvement.

ous pouvez faire le déplacement en T n'importe ou.

1) Départ au poteau
2)
3)
4)

5)

Déplacement en T

Déplacement paralélle vers la droite

Tir vers la droite

6)

Déplacementen T
haut, rapide et précis

Bonne position au
poteau

7)

8) N

Ligne de déplacement Suivre le retour

paralélle

fois de chaque cotés. minutes




Titre de I'exercice: DT32 - Dép.pot - en T- tir 2014-07-13 12:55 Page: 1de 1

Cat #1:
| Déplacement avec tir ‘ Titre : DT32-Dép.pot-en T-tir
Cat #2:
| Tous | Niveau:

Description (notes)

1) Départ au poteau, position compléte
2) Déplacement en T
3) Tirbas {V_E),
® . 4) Arrét papillon
5)
6)
Position compléte au Arrét complet sur 7
poteau déplacementen T )
8) ®
Suivre son retour
3 fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: DT33 - Pos_pap.-no stick-tirs-rebonds jamb 2014-07-13 13:04 Page: 1de 1
Titre : DT33 - Pos.pap.-no stick-tirs- Catégorie #1|  Déplacement avec tir | Catégorie #2 | Tous
Description
Le gardien est en position papillen. Il laisse son hochey afin de se
concentrer que sur ses jambiéres. || doit faire dévier les rondelles dans les
coins. || doit éviter de "kicker" la rondelle. o
Tous les lancers doivent &tre au sol (0%). Alterner les cétés. /‘

\:..T
X
)

Points clés : ‘ Dévier les rondelles | | Reprendre |a position pap. | /




Titre de 'exercice: DT36- Dép.fond but - patin en C - tir -retour en C- 2 cotés

2014-07-13 13:36

Page: 1de 1

Titre: DT36- Dép.fond but - patinen C -tir-  Cat#1: Déplacement avec tir | cat#: | Novices - débutants
4 - | Patin en C vers la rondelle 5. | Tir de l'entraineur
NN - - i — i
fe) 2 - | Tir de I'entraineur 6 - | Retour en patin arriére & son point ded
G =) & = = =
w%@ jk;ﬁi) 3 - | Retour en patin arriére a son point ded | 7 - |
2=
~ 4 ! 1L 4 - | Patinen C vers la rondelle 8- |
5
* 2, 3 fois de chague cotés. minutes.
Points | Position de base en tout
clés: te mps
Notes:
Le faire sans tir en premier.
Ne porter attention de la fagon que le gardien va arréter la rondelle. L'important, c'est son déplacement avant et arriére.
Titre de I'exercice: DT37- Déplacement en T -tir - SR 2014-07-13 14:37 Page: 1de 1

Titre: DT37-Déplacementen T -tir- SR Cat #1: Déplacement avec tir | Cat#2: | Novices - débutants

1 - [ Départ en pos. de base 5.

YN 2 - [ Déplacementen T 6 - |
3 . [ Tir de 'entraineur 7-]
4 - | Arrét du gardien 8-
; ./ fois de chaque cotés. minutes.

Points | Garder la position de Ne pas laisser trés la Suivre son retour Se relever de la bonne
clés: base jambe qui a poussé jambe
Notes:

Si le gardien a de la difficulté, commencer par un petit déplacement en T.




Titre de I'exercice: DT38- Dép_pot -en T- paralélle-tir 2014-07-13 15:1 Page: 1de 1
Cat #1:
| Déplacement avec tir | Titre : DT38-Dép.pot -en T- paralélle-tir
Cat #2:
\ Tous | Niveau:
Description (notes)
Le gardien est en position compléte au poteau, soit |a téte tournée
\vers |'arriére de la ligne rouge. |l doit se déplacer en T vers le point
(Y de mise au jeu. Il doit par la suite effectuer des petits déplacements
paralélle. Lorsqu'il est rendu en face du tireur, ce demier lance. Le
@/ gardien doit suivre son retour.
o/
1) Départ au poteau
2) Déplacement en T
3) Déplacement en paralélle !
® . 4) Tir de I'entraineur z
5) 3
= 6)
Garder la position de Dépl.para. en plusieurs 7)
base petites poussées
- 8) sl
Suivre son retour
fois de chague cotés. minutes
Titre de I'exercice: DT39- Dép.pot. - 1/2 dépl.para.retour pot.- en T-tir 2014-07-13 16:04 Page: 1de 1
Titre: DT39- Dép.pot. - 1/2 dépl.para.retour ~ Cat#1: Déplacement avec tir | cat#2:| Tous-certains novices
. 1 - | Position compléte au poteau 5. ‘ Tir
2.0 2 - [ Dépl.paralélle jusqua la moitié dubut | 6 - |
o\, 3 - | Retour au poteau 7-]
4 - | Déplacementen T 8-
5
. 3 fois de chaque cotés. minutes.
Points Position compléte au Position de base en tout Suivre son retour
clés: poteau- téte vers l'arriére temps
Notes:

C'est peut-étre un peu difficile pour un jeune gardien mais il faut quand méme lui dire de regarder a travers le filet lorsqu'il effectuers son demi
déplacement vers le centre du but comme si la rondelle était & I'arriére du but. Pour faciliter ce point, placer une rondelle & l'arriére du but.




Titre de I'eﬁs@&:@ﬂ Dcrﬁaezj- 180 - tir

2014-07-14 09:44 Page: 1de 1

Oq' qW“ 3 eo”?OC, Cat#1:
& Q‘P @}, > e | Déplacement avec tir | Titre : DT40- Dos au tireur- 180 - tir
f JV \\ Cat #2:
)‘--3' \ Tous | Niveau :

Description (notes)

imon Barrisson

QY

w

Le gardien est en position de base, face au but et dos au tireur. Au
signal de I'entraineur, le gardien effectue un demi tour tout en
gardant sa position de base. || avance en patin en C sans que les
patins ne quittent la glace. Il se positionne face a la rondelle et freine
complétement. L'entraineur varie ses tirs. Le gardien doit suivre son
retour.

1) Deépart face au but, dos au tireur
2) Ausignal, le gardien effectue un 1/2 tou
3) Patin en C pour se positionner 12 8
. ® 4) Tir de I'entraineur @ ,
5) cg
= 6)
Garder la position de Ne pas quitter la glace 7)
base en tout temps avec les patins 4
. 8) ~
Suivre son retour
fois de chaque cotés. minutes
Titre de I'exercice: DT43- Dep au pot.-ent.a 'arr.-va vers 'avant 2014-07-14 16:24 Page: 1de 1

Cat #1:

| Déplacement avec tir |

Titre : DT43-Dep au pot.-ent.a l'arr.-va vers

Cat #2:

| Tous

| Niveau:

Description (notes)

Le gardien est au poteau. L'entraineur est derriére la ligne rouge du
but. Il patine tranquillement vers I'avant du but. Le gardien doit le
suivre en se déplacant en paralélle. L'entraineur tir vers le gardien.
Ce dernier fait I'arrét et doit suivre son retour.

Le gardien doit s'ajuster au porteur en essayant de garder la position
de la rondelle toujours entre les 2 mitaines.

1)
2)
3)
4)
5)

Tenir la position de
base en tout temps

Déplacements en
paralélle courts

6)
7)
8)

fois de chaque cotés.

minutes




Titre de 'exercice: DT44 - face au but-180-saut hockey-tir

2014-07-14 16:35 Page: 1de 1
Cat #1:
| Déplacement avec tir | Titre : DT44 - face au but-180-saut hockey-tir
Cat #2:
| Novices - débutants | Niveau :

Description (notes)

Le gardien est en position de base, face au but donc, dos a
I'entraineur. Au signal de ce dernier, le gardien doit pivoter de 180
degré, sauter par dessus le hockey de joueur qui est coucher sur la
glace. |l doit ensuite avancer en C pour se positionner en face de la
rondelle. L'entraineur tir vers la gardien.

Cet exercice sert a pratiquer I'équilibre et |a stabilité.

1) Le gardien est face au but, dos & I'Ent.
2) |l effectue un 1/2 tour - 180 Dergre
3) Il saute par dessus le baton m
2
e ® 4) Patine en C pour se positionner 3%
5) L'entraineur tir 42');_
— 6) 2
Tenir la position de Faire plier les genoux
L 7)
base en tout temps pour plus de stabilité
- 8) 5.1
Suivre son retour
3- fois de chaque cotés. minutes
Titre de 'exercice: DT45- Déplacement para.suivre 'ent 20140714 16:45 Page: 1 de 1
Cat #1:
‘ Déplacement avec tir | Titre : DT45- Déplacement para.suivre 'ent.
Cat #2:
| Tous | Niveau:

Description (notes)

L'entraTneur se positionne & quelque part dans la zone dangereuse.
Il se déplace perpendiculairement au but for¢ant ainsi le
déplacement paralélle du gardien. Ce dernier doit s'ajuster au
porteur et garder la rondelle entre ses deux mitaines en tout temps.
L'entaineur décide de tirer la rondelle lorsqu'il le veut.

1)
2)
3)
4)
5)

Position de base en
tout temps

Ajustement para. avec
petits déplacements

Suivre le retour

6)
7)
8)

minutes

fois de chaque cotés.




