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AVANT-PROPOS  (Suite)

De plus, la principale différence entre le programme de niveau MAHG | &
MAHG Il réside dans le fait que la trés grande majorité des exercices

de niveau Mahg Il intégrent le transport de rondelle et devraient se faire

a une vitesse supérieure et un rythme plus soutenu afin d'offrir un niveau
de difficulté a la mesure de leur capacité et d'accélérer leur développement
technique.

Finalement, bien que chacun des éléments de contenu du programme

soit clairement indiqué, le programme ne peut étre utile que si I'adhésion
des participants (directeur, entraineurs, parents bénévoles) y est sincere

et compléte. Ainsi, nous encourageons fortement les participants a se
conformer le plus possible aux éléments de contenu du programme afin
que l'esprit et les objectifs de ce dernier respectent ceux pour lesquels il

a été concu et qui ont permis a un grand nombre de jeunes et d'entraineurs
de bénéficier d'un enseignement progressif et d'évoluer dans un cadre
amusant et sécuritaire.

En espérant que le programme puisse continuer de répondre longtemps
aux aspirations pour lesquelles il est né.

Bien a vous,

Ivan Murray Luc Sigouin Benoit Béliveau
Président Gouverneur initiation Directeur Novice
AHM Mirabel AHM Mirabel AHM Mirabel
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PRE-NOVICE

PATIN AVANT

Points clés: Lever la téte Transfert de poids d'une jambe a l'autre
Baton tenu a deux mains Ouverture des patins vers l'extérieur
Baton sur la glace
Flexion des genoux

Erreurs communes : Tronc trop fléchi Pas de phase de glissement
Flexion des genoux insuffisante Mouvement latéral des bras
Extension de la jambe incompléte
D Départ =/ Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque —Z27 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou QO  Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@ Gardien de but
SANS RONDELLE | Durée: 10 min
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Faire quatre départs dans chacun des coins.

Faire accélérer les joueurs afin qu'ils exécutent leur plongeon.

Le joueur exécute un plongeon et doit se relever le plus vite possible.
Le joueur doit sauter avec les deux patins par-dessus la ligne rouge.

EXERCICE 1 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Au sifflet les joueurs exécutent les consignes de I'entraineur
en patinant entre la ligne bleuee et la ligne rouge des buts.
- Patiner en laissant les patins sur la glace. L4
- Faire la trottinette (alterner de coté)
- Patiner en extensionnant complétement les jambes. (

nwou>ro

POINTS CLES : Lever la téte
Baton tenu & deux mains /
Baton sur la glace 4 " E
. [ J [ ]
Flexion des genoux /
Transfert de poids d'une jambe a I'autre AN 4
Ouverture des patins vers l'extérieur

EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Deux par deux, le joueur avant tire I'autre joueur a l'aide
des deux batons. Le joueur arriere doit exercer une
légeére résistance en faisant du chasse-neige. Faire un L4
aller-retour et changer le role des joueurs.
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VARIANTE : Pousser avec une seule jambe (Trottinette) (

POINTS CLES : Lever la téte < ya ~——|o0
Flexion des genoux ° ( ) "
Transfert de poids d'une jambe a l'autre »|©0

Ouverture des patins vers l'extérieur E \ /
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PRE-NOVICE

PATIN AVANT

Points clés: Lever la téte Transfert de poids d'une jambe a l'autre
Baton tenu a deux mains Ouverture des patins vers l'extérieur
Baton sur la glace
Flexion des genoux

Erreurs communes : Tronc trop fléchi Pas de phase de glissement
Flexion des genoux insuffisante Mouvement latéral des bras
Extension de la jambe incompléte
D Départ m—f Glisser sous le baton —> Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque —Z27 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou QO  Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Deux par deux, le joueur avant se place en position de base
avec une rondelle. Le joueur arriére le pousse jusqu'a la
ligne bleue (sans baton). Changer le role du joueur au retour. L4
VARIANTE : Méme exercice, trois par trois. (
POINTS CLES : Lever la téte

Baton tenu & deux mains
Flexion des genoux ° ( ) "
Transfert de poids d'une jambe a l'autre »|©0

Ouverture des patins vers l'extérieur
EXERCICE 4 SANS BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs se placent derriére la ligne des buts et
doivent se rendre a la ligne bleue sans se faire toucher
par le bulldog. Lorsqu'un joueur se fait toucher, il devient ®

lui aussi un bulldog. Le jeu arréte lorsqu'il ne reste que deux

joueurs. A A A @

POINTS CLES : Lever la téte
)
X )
] o
X )
] o
X )
)

Flexion des genoux

Transfert de poids d'une jambe a l'autre
Ouverture des patins vers l'extérieur

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le

nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils

gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée: 16 min

O

O
O
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PRE-NOVICE

DEPART DE FACE

Points clés: Position de base
Déséquilibre vers I'avant

Ouverture des patins

Erreurs communes : Ouverture insuffisante des pieds

Téte penchée, regarde la glace

Mouvement latéral des bras au lieu de vers l'avan

D Départ =/ Glisser sous le baton

LEGENDE A Accélération ax> Virage brusque

P Plongeon // Arrét brusque
G Jeter a genou QO  Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement
E Entraineur A Céne

Flexion des genoux
courtes enjambées
Lever la téte

—> Patin avant
~Z2Z Patin arriére
----» Passe
> Tir

O Joueur
ag» Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE |

Durée: 10 min |

Pré-novice 2 faire le parcours avec rondelle. I

AN
A

O

A 4

d

D Faire quatre départs, trois dans les coins et un a la ligne bleue.

// Faire un arrét complet en regardant vers la bande.

O Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.
A Faire accélérer les joueurs.

EXERCICE 1

DESCRIPTION !

SANS BATON | Durée: 6 min

L'échelle. Placer un minimum de trois batons sur la glace
perpendiculaire aux joueurs. Au signal de I'entraineur, les
joueurs exécutent des départs rapides en plagant un seul
pied entre chaque intervalle. Demander aux joueurs de faire
des arréts brusques a la ligne bleue.

POINTS CLES : Position de base
Déséquilibre vers l'avant
Ouverture des patins
Téte haute

Courtes enjambées

Durée : 6 min

EXERCICE 2

DESCRIPTION !

AVEC BATON |

Les joueurs font une course un contre un. Au signal

de I'entraineur, ils doivent faire un départ de face, patinage
avant jusqu'au cone, arrét brusque, départ de face et
revenir traverser la ligne des buts.

VARIANTE : Méme exercice, mais faire une course a relais.

POINTS CLES : Position de base
Déséquilibre vers l'avant
Ouverture des patins
Téte haute

Courtes enjambées

09/07/2008
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PRE-NOVICE

DEPART DE COTE

Points clés: Position de base Flexion des genoux
Créer un déséquilibre vers le coté Courtes enjambées
Mettre les patins perpendiculaires a la direction recherchée Lever la téte

Ne faire qu'un seul croisement

Erreurs communes : Patin intérieur glisse vers l'arriére au moment du départ
Effectuer plus d'un croisement

D Départ =/ Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération ax> Virage brusque ZZI7 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou QO  Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Céne <> Gardien de but
EXERCICE 3 AVEC BATON | Durée : 6 min
DESCRIPTION ! Faire deux a trois groupes. Au signal de I'entraineur, les
joueurs exécutent des départs de c6té et patinent en allure
de train jusqu'a la ligne bleue. L4
POINTS CLES : Position de base
Créer un déséquilibre vers le coté (:
Mettre les patins perpendiculaires a la direction recherchée

Ne fgire qu'un seul croisement 000
Flexion des genoux

E
Courtes enjambées ® ( ° )
Lever la téte

)

A

EXERCICE 4 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs exécutent le parcours. En gardant les yeux
sur un objectif fixe en avant de soi, ils doivent faire un
départ rapide en direction du cone suivant. Si le cone ®
est en avant, faire un départ de face. Si le cone est sur
le coté, faire un départ de coté. (
POINTS CLES : Position de base «— A
Créer un déséquilibre vers le coté ou avant ]
Flexion des genoux E
courtes enjambées i
Lever la téte
Ouverture des patins <_A <—A

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée: 16 min

° °
O o0
| ©) ®
O o0
©) ®
O o0
° °

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).

09/07/2008 Propriété de I'association de hockey mineur de Mirabel



PRE-NOVICE

ARRET BRUSQUE

Points clés: Patins paralléles (largeur des épaules) Flexion des genoux
Patin intérieur devant le patin extérieur
Rotation des hanches
Patin perpendiculaire a la direction du joueur

Erreurs communes : Trop peu de poids sur le patin intérieur
Pas de dérapage
Pas de décalage des patins

Poids sur le tiers avant des lames

D Départ m—d Glisser sous le baton —® Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ZIIT Patin arriére
P Plongeon //  Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou O Pivot > Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Coéne «® Gardien de but
PARCOURS SANS RONDELLE I Durée : 10 min I Pré-novice 2 faire le parcours avec rondelle. I
-~
D K\ N+ /"/ §
o [ J
D
D Vi 7h Vi
D Faire quatre départs, trois dans les coins et un a la ligne bleue.
// Faire un arrét complet en regardant vers le centre d'un coté et vers la bande de l'autre.
G Le joueur se jette a genoux et doit se relever le plus vite possible.
EXERCICE 1 AVEC BATON | Durée: 6 min
DESCRIPTION : Former deux a trois groupes. Au signal de l'entraineur,
les joueurs exécutent les consignes.
1- Position de base, départ avant, arrét chasse-neige. °
2- Position de base, départ avant, arrét sur une seule jambe,
toujours en regardant le banc des joueurs.
3- Position de base, départ avant, arrét a deux patins (
toujours en regardant le banc des joueurs.
) , A/« > Jooo
POINTS CLES : Flexion des genoux E > E
Poids sur le tiers avant des lames P k )
Rotation des hanches A//‘ AN PZANEEN
EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée: 6 min
DESCRIPTION : Les joueurs sont placés en groupe de quatre ou cing.
Au signal de I'entraineur, les joueurs exécutent un arrét
brusque. lls alternent de c6té a chaque arrét. Demander °
aux joueurs de faire des départs de c6té dans la méme
direction apres chaque arrét brusque. (
POINTS CLES : Patins paralléles (largeur des épaules)
Patin intérieur devant le patin extérieur «— / 000
Rotation des hanches
Patin perpendiculaire a la direction du joueur E
Flexion des genoux
Poids sur le tiers avant des lames
09/07/2008 Propriété de I'association de hockey mineur de Mirabel 10



PRE-NOVICE

Points clés:

Erreurs communes :

ARRET BRUSQUE

Patins paralléles (largeur des épaules)
Patin intérieur devant le patin extérieur
Rotation des hanches
Patin perpendiculaire a la direction du joueur

Trop peu de poids sur le patin intérieur

Pas de dérapage

Pas de décalage des patins

D Départ m—d Glisser sous le baton —® Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ZIIT Patin arriére

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot = Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cone «® Gardien de but

Flexion des genoux
Poids sur le tiers avant des lames

EXERCICE 3 AVEC BATON | Durée: 6 min
DESCRIPTION : Course a relais. L'entraineur forme deux équipes. Au signal,
les deux premiers joueurs patinent le plus vite possible,
arrét brusque a la ligne rouge, arrét brusque a la ligne bleue, L4
arrét brusque a la ligne rouge et reviennnent donner la main
au joueur suivant. La premiére équipe qui a terminé, gagne.
Demander aux joueurs de faire des arréts toujours en (
regardant du c6té du banc des joueurs. / 3 000
| . j——Y N\
VARIANTE : Faire des départs a genoux. ° ° > £
Méme exercice avec une rondelle. E V/‘ \ ) 000
>
. «—
POINTS CLES : Patins paralleles (largeur des épaules) (/ >

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION : Les joueurs exécutent le parcours. A chaque cone, ils
font un arrét brusque toujours en regardant du coté
du banc des joueurs. lls terminent avec un tir au but. L
VARIANTE : Faire une course un contre un avec deux parcours. Mettre
une seule rondelle aux oreilles.
POINTS CLES : Patins paralleles (largeur des épaules)

Patin intérieur devant le patin extérieur
Rotation des hanches

Patin perpendiculaire a la direction du joueur
Poids sur le tiers avant des lames

Durée : 6 min

Patin intérieur devant le patin extérieur

Rotation des hanches i
Patin perpendiculaire a la direction du joueur
Flexion des genoux
Poids sur le tiers avant des lames
JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée : 16 min
o o
O [ X J
L O @ L
O [ X J
©) L [
| J@) (X J
[ ] [ ]

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin gu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).

09/07/2008
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PRE-NOVICE

VIRAGE BRUSQUE

Points clés: Lever la téte Corps incliné vers l'intérieur
Baton tenu a deux mains Poids réparti sur les deux lames
Téte, épaule, baton tournés dans la direction recherchée Patin intérieur en avant

Flexion des genoux

Erreurs communes : Trop de poids sur le patin extérieur Flexion des genoux insuffisante

Mauvaise position du baton Patins décollés/base trop large, patins qui trainent
D Départ =/ Glisser sous le baton — Patin avant

LEGENDE A Accélération @ Virage brusque —2=271 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou O Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cobne <@ Gardien de but

SANS RONDELLE | Durée: 10 min
D/Q‘/—\: N
C/NY
TCMA N

D Faire quatre départs dans chacun des coins.

A Faire accélérer les joueurs afin quils exécutent leur plongeon.

P Le joueur exécute un plongeon et doit se relever le plus vite possible.

EXERCICE 1 SANS BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs patinent vers le cercle. Arrivés sur le cercle,
ils prennent la position assise, en glissant les mains
sur les genoux et suivent la ligne rouge du cercle. ®
VARIANTE : Alterner de coté. (
POINTS CLES : Flexion des genoux.
Lever la téte. ~ >
Poids réparti sur les deux lames. o
® )
OO
- |°
EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée : 6 min
DESCRIPTION ! Les joueurs doivent faire la planche a roulettes et
tourner autour du cercle en gardant la jambe intérieure
sur la ligne du cercle. ®
VARIANTE : Alterner de coté. (:
POINTS CLES : Flexion des genoux.
Lever la téte.
Jambe intérieure en avant. °
Baton tenu & deux mains
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PRE-NOVICE

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

VIRAGE BRUSQUE

Lever la téte
Baton tenu a deux mains

Téte, épaule, baton tournés dans la direction recherchée

Flexion des genoux

Trop de poids sur le patin extérieur
Mauvaise position du baton

D Départ =/ Glisser sous le baton
A Accélération @ Virage brusque

P Plongeon // Arrét brusque

G Jeter a genou O Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement

E Entraineur A Céne

Corps incliné vers l'intérieur
Poids réparti sur les deux lames
Patin intérieur en avant

Flexion des genoux insuffisante
Patins décollés/base trop large, patins qui trainent

— Patin avant
~Z2Z7 Patin arriére

----» Passe
= Tir
O Joueur
«@ Gardien de but

EXERCICE 3

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

EXERCICE 4

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE |

AVEC BATON | Durée: 6 min

Les joueurs patinent vers le cone. Arrivés au cone, ils
exécutent un virage brusque.

Alterner de coté.

Flexion des genoux.

Lever la téte.

Jambe intérieure en avant.

Baton tenu a deux mains

Téte, épaule, baton tournés dans la direction recherchée

AVEC BATON | Durée: 6 min

Les joueurs exécutent le parcours et font des virages
brusques a chaque coéne.

Aucune

Flexion des genoux.

Lever la téte.

Jambe intérieure en avant.

Baton tenu a deux mains

Téte, épaule, baton tournés dans la direction recherchée

Durée : 16 min

®

° E @A [e]e]e)
@A «—— |cC

[ ]

OO
OO

—
m
Qo

O

O
O

ss:>

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).

09/07/2008
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PRE-NOVICE
CROISEMENT

Points clés: Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée
Déséquilibre sur le coté
Lever la téte

Flexion des genoux
Baton sur le glace
Erreurs communes : Manque d'inclinaison dans le virage
Ne pas ramener suffisamment la jambe intérieure
Téte, épaule ou le baton ne sont pas dans la direction recherchée

D Départ =/ Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~2Z2Z Patin arriere

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot => Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cobne «@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE | Durée: 10 min

O

D Faire quatre départs dans chacun des coins.
// Faire un arrét complet en regardant vers le centre.

O Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.

EXERCICE 1 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! L'entraineur place les joueurs sur la ligne bleue. Un
entraineur sert de modeéle. Les joueurs exécutent des
croisements de gauche a droite et de droite a gauche ®
sans mouvement avant arriere.

POINTS CLES : Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée
Déséquilibre sur le coté
Lever la téte
Flexion des genoux
Baton sur la glace i

EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs exécutent le parcours en faisant des
croisements entre les cones. Donner un débit au
parcours qui permettra d'avoir le maximum de joueurs ®
en action.

POINTS CLES : Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée

Déséquilibre sur le coté
Lever la téte

Flexion des genoux
Baton sur la glace i
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PRE-NOVICE
CROISEMENT

Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée
Déséquilibre sur le coté

Lever la téte

Flexion des genoux

Baton sur le glace

Erreurs communes : Manque d'inclinaison dans le virage

Ne pas ramener suffisamment la jambe intérieure
Téte, épaule ou le baton ne sont pas dans la direction recherchée

Points clés:

m—f Glisser sous le baton

AN Virage brusque

D Départ
A Accélération

— Patin avant
~Z2Z7 Patin arriére

LEGENDE

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot => Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

EXERCICE 3

AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION L'entraineur forme un cercle a l'aide des cones et
sépare les joueurs en deux groupe homogénes.
Les joueurs doivent faire des croisements autour
d'un cercle. Changer de c6té a I'occasion.
VARIANTE : Faire un grand huit avec tous les joueurs
POINTS CLES : Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée

EXERCICE 4

DESCRIPTION !

POINTS CLES :

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE |

Déséquilibre sur le coté
Lever la téte

Flexion des genoux
Baton sur le glace

AVEC BATON | Durée: 6 min

Les joueurs exécutent le parcours. Donner un débit
au parcours qui permettra d'avoir le maximum de
joueurs en action.

Tourner la téte, I'épaule et le baton en direction recherchée
Déséquilibre sur le coté

Lever la téte

Flexion des genoux

Baton sur la glace

Durée : 16 min

Variance

° °
O o0
| O [ o
O o0
O e [
O o0
° °

Q000 «—

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils

gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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PRE-NOVICE

PATIN ARRIERE

Points clés: Lever la téte Recouvrement de la jambe de poussée sous le
Baton tenu a une main poids du corps
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers |'extérieur
Glissement de la jambe fléchie

Erreurs communes : Tronc trop fléchi vers l'avant Extension incompléte

Twist

Mouvement inutile des bras

D Départ = Glisser sous le baton — Patin avant

LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~2Z2I Patin arriére

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot > Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cone <@ Gardien de but
SANS RONDELLE | Durée: 10 min

A
O —

(O] gy

A T~

>

D

Faire quatre départs dans chacun des coins.

Faire accélérer les joueurs afin qu'ils exécutent leur plongeon.

Le joueur exécute un plongeon et doit se relever le plus vite possible.
Le joueur doit sauter avec les deux patins par-dessus la ligne rouge.

EXERCICE 1 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! L'entraineur forme des groupes de trois ou quatre joueurs.
Les joueurs patinent a reculons entre la ligne bleue et la ligne
rouge des buts. L4

nwuouro

POINTS CLES : Lever la téte
Baton tenu a une main
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers l'extérieur
Glissement de la jambe fléchie

EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Deux par deux, le joueur avant tire I'autre joueur a l'aide
des deux batons. Le joueur arriere doit exercer une
légeére résistance en faisant du chasse-neige. Faire un L4
aller-retour et changer le role des joueurs.

VARIANTE : Méme exercice mais le joueur qui se fait tirer se jette
a genoux apres six a sept pieds.

POINTS CLES : Lever la téte
Baton tenu a une main
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers l'extérieur
Glissement de la jambe fléchie
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PRE-NOVICE

PATIN ARRIERE

Points clés: Lever la téte Recouvrement de la jambe de poussée sous le
Baton tenu a une main poids du corps
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers |'extérieur
Glissement de la jambe fléchie

Erreurs communes : Tronc trop fléchi vers l'avant Extension incompléte
Twist
Mouvement inutile des bras
D Départ = Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~2Z2I Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou O Pivot > Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cobne «@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs exécutent le parcours. Faire partir les jeunes
en patinage arriére. Donner un débit au parcours qui
permettra d'avoir un maximum de joueurs en action.

POINTS CLES : Lever la téte
Baton tenu a une main
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers l'extérieur
Glissement de la jambe fléchie

EXERCICE 4 AVEC BATON | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Jeu de I'horloge. Les joueurs exécutent le parcours et doivent
toujours regarder le tableau indicateur. S'assurer que les
jeunes font leur pivot du bon c6té. Donner un débit au
parcours qui permettra d'avoir un maximum de joueurs en
action.

POINTS CLES : Lever la téte
Baton tenu a une main
Flexion des genoux, position assise
Poussée en demi-cercle vers l'extérieur
Glissement de la jambe fléchie

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée: 16 min

L @)

L @)
L @)

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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Points clés:

Erreurs communes :

=I==8\[e)Vi[e{=
=l\V/e}}

Glissement sur un patin, jambe fléchie
Ouverture des hanches

Epaules paralléles au déplacement du joueur
Pivot du pied libre, talons un vers l'autre

Haussement d'épaules (sautillement)
Pivot du mauvais pied

D Départ m—f Glisser sous le baton

Transfert de poids du patin glisseur au pied libre

Mauvaise tenue du baton

— Patin avant

LEGENDE A Accélération m Virage brusque =227 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou C) Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE |

Durée: 10 min |

Pré-novice 2 faire le parcours avec rondelle. |

D/

—\

A

CNAY

A

4

W

)

D Faire guatre départs, trois dans les coins et un a la ligne bleue.

// Faire un arrét complet en regardant vers la bande.
Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.
A Faire accélérer les joueurs.

EXERCICE 1

AVEC BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION : Former deux a trois groupes. Les joueurs partent derriére la A Vriance
ligne des buts; arrivés aux cones, ils exécutent un pivot en le—— O [eee)
regardant toujours du c6té du banc des joueurs. Faire des ® A
allers-retours.

VARIANTE : Faire deux pivots collés. (:

POINTS CLES : Glissement sur un patin, jambe fléchie 000
Ouverture des hanches e |/ 777
Epaules paralléles au déplacement du joueur L % __
Leverlatéte g OO

EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION : Les joueurs exécutent le parcours. Faire partir les jeunes
en patinage arriere. S'assurer que les joueurs fassent
leur pivot du bon c6té. Donner un débit au parcours qui L4
permettra d'avoir un maximum de joueurs en action.

VARIANTE : Faire le parcours avec une rondelle.

POINTS CLES : Glissement sur un patin, jambe fléchie
Ouverture des hanches °
Epaules paralléles au déplacement du joueur
Lever la téte
Pivot du pied libre, talons un vers l'autre
Transfert de poids du patin glisseur au pied libre
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PIVOT

Points clés: Glissement sur un patin, jambe fléchie Transfert de poids du patin glisseur au pied libre
Ouverture des hanches
Epaules paralléles au déplacement du joueur
Pivot du pied libre, talons un vers l'autre

Erreurs communes : Haussement d'épaules (sautillement) Mauvaise tenue du baton

Pivot du mauvais pied

D Départ m—f Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération 78NS Virage brusque =z27 Patin arriére

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou 0 Pivot => Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION : L'entraineur forme deux groupes. Les joueurs font une course
un contre un. Départ arriere, au cone, ils exécutent un pivot,
retour en patinage avant. L
VARIANTE : Départ avant, retour arriére.

Faire course a relais

POINTS CLES : Glissement sur un patin, jambe fléchie
Ouverture des hanches
Epaules paralléles au déplacement du joueur
Lever la téte
Pivot du pied libre, talons un vers l'autre
Transfert de poids du patin glisseur au pied libre

EXERCICE 4 AVEC BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION : Jeu de I'horloge. Les joueurs exécutent le parcours et doivent
toujours regarder le tableau indicateur. S'assurer que les
jeunes font leur pivot du bon c6té. Donner un débit au
parcours qui permettra d'avoir un maximum de joueurs en
action.

POINTS CLES : Glissement sur un patin, jambe fléchie
Ouverture des hanches
Epaules paralléles au déplacement du joueur
Lever la téte
Pivot du pied libre, talons un vers l'autre
Transfert de poids du patin glisseur au pied libre

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée : 16 min

o
O
L O
O
O
L @)
°

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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PRE-NOVICE

TRANSPORT DE RONDELLE

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton
Lever la téte

Béaton tenu a deux mains

Garder lalame du baton perpendiculaire a la direction recherchée
Baton tenu sur le c6té du corps (transport a une main)
Ne garde pas contact avec la rondelle

Ne garde pas la lame du baton perpendiculaire a la direction recherchée

— Patin avant

D Départ

A Accélération

P Plongeon

G Jeter a genou

S Sauter par-dessus
E Entraineur

— Glisser sous le baton

X Virage brusque

// Arrét brusque
0 Pivot

: Croisement
A Coéne

~227 Patin arriére
----%» Passe
=> Tir
O Joueur
<@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE |

Durée: 10 min |

Pré-novice 2 faire le parcours avec rondelle.

1

: d

o = }-
O

N

D Faire quatre départs, trois dans les coins et un a la ligne bleue.

// Faire un arrét complet en regardant vers le centre d'un c6té et vers la bande de l'autre.

G Le joueur se jette a genoux et doit se relever le plus vite possible.

EXERCICE 1 AVEC BATON | Durée : 6 min
DESCRIPTION ! Les jeunes traversent la zone en transportant la rondelle a
deux mains.
[
POINTS CLES : Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton (
Lever la téte < ~ s @e)
Baton tenu & deux mains E A / ° \
Garder la lame du baton perpendiculaire a la direction \ / oo
recherchée < o)
EXERCICE 2 AVEC BATON | Durée : 6 min
DESCRIPTION ! L'entraineur forme des équipes de deux joueurs. Chaque
équipe possede une rondelle. Au signal de I'entraineur
le premier jeune part, transporte la rondelle adeux mains, L4
s'arréte a la ligne bleue et retourne en transport adeux
mains vers son partenaire qui effectue le méme trajet. C
POINTS CLES : Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton
Lever la téte < Y S (oo
Baton tenu & deux mains J ([ R \
Garder la lame du baton perpendiculaire a la direction E — A —»|C0
recherchée 44 \ / oo
| >
09/07/2008 Propriété de l'association de hockey mineur de Mirabel 20



PRE-NOVICE

TRANSPORT DE RONDELLE

Points clés: Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton

Lever la téte

Béaton tenu a deux mains

Garder lalame du baton perpendiculaire a la direction recherchée
Baton tenu sur le c6té du corps (transport a une main)
Erreurs communes : Ne garde pas contact avec la rondelle

Ne garde pas la lame du baton perpendiculaire a la direction recherchée

D Départ = Glisser sous le baton —® Patin avant
LEGENDE A Accélération aD> Virage brusque ZZ2Z Patin arriére

P Plongeon // Arrét brusque ----%» Passe
G Jeter a genou O  Pivot => Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC BATON | Durée : 6 min

DESCRIPTION ! Les jeunes traversent la zone en transportant la rondelle a
une main.

®

POINTS CLES : Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton (i

Lever la téte < ~ s @e)

Baton tenu sur le c6té du corps

r
I
T
U

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min

DESCRIPTION ! L'entraineur forme des équipes de deux joueurs. Chaque
équipe possede une rondelle. Au signal de I'entraineur
le premier jeune part, transporte la rondelle aune main, L4
s'arréte a la ligne bleue et retourne en transport aune
main vers son partenaire qui effectue le méme trajet. (
POINTS CLES : Garder contact constant entre la rondelle et la lame du baton
Lever la téte < Y S —| OO
Baton tenu sur le c6té du corps ([ l
[ ] < { e —»|00
E
~ N_ S Sjoo
JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée : 16 min
[ [ ]
| J©) oo
] O o ]
| J©) oo
O @ [
| J©) oo
[ ] [ ]

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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PRE-NOVICE

PASSE & RECEPTION DE PASSE

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

Rondelle placée au-dela du patin arriere ou sur le coté Lever la téte

du corps Regarder la cible

Transfert de poids Rondelle placée au centre de la lame du baton
Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets Patin largueur des épaules

Lame du baton dirigée vers la cible

Frappe la rondelle Pas de transfert de poids

Ne regarde pas la cible Mauvais angle du baton par rapport a la cible
D Départ = Glisser sous le baton — Patin avant

A Accélération m Virage brusque ~727 Patin arriere

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot = Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cone <@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE | Durée: 10 min

|
0\ . ™

D Faire quatre départs dans chacun des coins.

A Faire accélérer les joueurs afin qu'ils exécutent leur plongeon.

P Le joueur exécute un plongeon et doit se relever le plus vite possible.

EXERCICE 1 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

Variance

DESCRIPTION : Placer les joueurs deux par deux a environ 12' de distance. o
Face a face, ils exécutent des passes balayées. Le receveur ::
doit garder son baton sur la glace pour donner une cible. ® l !

VARIANTE : Faire I'exercice de la passe tiroir.

POINTS CLES : Rondelle ramenée sur le coté derriére les patins. E
Transfert de poids, jambe arriére vers jambe avant.

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets. ®
Baton dirigé vers la cible.
Regarder la cible.

EXERCICE 2 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min

DESCRIPTION : Répartir les joueurs autour du cercle. Les joueurs se font des
passes poignets entre eux.

o
VARIANTE : Mettre 2 ou 3 rondelles en jeu et nommer le nom du joueur a
qui I'on veut faire la passe(communication).
POINTS CLES : Patin largueur des épaules, les bouts face a la cible
Rondelle ramenée sur le coté du corps.
Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets. °
Baton dirigé vers la cible.
Regarder la cible.
Garder le baton sur la glace pour donner une cible.
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PRE-NOVICE

PASSE & RECEPTION DE PASSE

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

Rondelle placée au-dela du patin arriere ou sur le coté

du corps

Transfert de poids

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets
Lame du baton dirigée vers la cible
Frappe la rondelle

Ne regarde pas la cible

— Glisser sous le baton

(7 X Virage brusque

D Départ
A Accélération

P Plongeon // Arrét brusque
G Jeter & genou 0 Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement
E Entraineur A Céne

Lever la téte
Regarder la cible

Rondelle placée au centre de la lame du baton

Patin largueur des épaules

Pas de transfert de poids

Mauvais angle du béaton par rapport a la cible

— Patin avant
~Z27Z Patin arriere
----» Passe
= Tir

O Joueur
a» Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION :

VARIANTE :

POINTS CLES :

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION :

VARIANTE :

POINTS CLES :

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE |

Durée : 6 min

Les joueurs sont divisés en deux groupes, face a face, a une
distance de 25'. lls doivent avancer avec la rondelle, faire une
passe et aller se placer derriére l'autre groupe.

Mémes exercices, mais faire des passes revers.

Rondelle prés du corps vis-a-vis patin extérieur.

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets.
Baton dirigé vers la cible.

Regarder la cible.

Garder le baton sur la glace pour donner une cible.

Durée : 6 min

A tour de role les joueurs exécutent le parcours en
passant la rondelle a I'entraineur qui la repasse au joueur.

Aucune

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets.
Baton dirigé vers la cible.

Regarder la cible.

Garder le baton sur la glace pour donner une cible.

Dribbler.

Transport de la rondelle.

Virage brusque.

D000

Durée : 16 min

° °
®0O
[ O @
e0O
O @
®O
° °

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant l'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

=I==8\[e)Vi[e{=
LE DRIBBLE

Position de base

Dégager les coudes

Lever la téte

Légere poussée de la rondelle avec la lame du baton

Déplacement latéral du corps
Aucun déplacement latéral de la rondelle, seulement du baton
Manque de rotation des poignets

D Départ m—f Glisser sous le baton
A Accélération m Virage brusque

P Plongeon // Arrét brusque

G Jeter a genou 0 Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement

E Entraineur A Cone

Avoir un rythme qui permet de garder I'équilibre
S'assurer que les batons ne soient pas trop longs

Absence de dégagement des coudes
Téte base, ne pas regarder en avant

— Patin avant
~ZZI Patin arriere
----» Passe
> Tir

O Joueur
<@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE | Durée : 10 min

D7, T\ Ci

A~

D Vi

AN

A\

D Faire quatre départs dans chacun des coins.

// Faire un arrét complet en regardant vers le centre.

O Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.

EXERCICE 1 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION :

VARIANTE :

POINTS CLES :

Les jeunes sont dispersés dans la zone et dribblent
sur place en levant la téte.
Placer les joueurs face a I'entraineur.

Au signal de I'entraineur, les joueurs se mettent a
genoux, se relévent et continuent de dribbler.

Position de base

Dégager les coudes

Lever la téte

Légére poussée de la rondelle avec la lame du baton
S'assurer que les batons ne soient pas trop longs

EXERCICE 2 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION :

VARIANTE :

POINTS CLES :

09/07/2008

Les jeunes sont dispersés dans la zone. En mouvement
les joueurs dribblent dans toutes les directions en
levant la téte.

Placer des cones comme obstacle

Dégager les coudes

Lever la téte

S'assurer que les batons ne soient pas trop longs
Avoir un rythme qui permet de garder I'équilibre
Légére poussée de la rondelle avec la lame du baton
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Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

=I==8\[e)Vi[e{=
LE DRIBBLE

Position de base

Dégager les coudes

Lever la téte

Légere poussée de la rondelle avec la lame du baton

Déplacement latéral du corps
Aucun déplacement latéral de la rondelle, seulement du baton
Manque de rotation des poignets

D Départ i Glisser sous le baton
A Accélération m Virage brusque

P Plongeon // Arrét brusque

G Jeter a genou C) Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement

E Entraineur A Cone

Avoir un rythme qui permet de garder I'équilibre
S'assurer que les batons ne soient pas trop longs

Absence de dégagement des coudes
Téte base, ne pas regarder en avant

— Patin avant
~Z27 Patin arriere
----» Passe
= Tir

O Joueur
<@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION :

VARIANTE :

POINTS CLES :

Les joueurs doivent traverser la zone en dribblant
avec la rondelle. Arrivés a la ligne bleue, ils exécutent
un arrét brusque et reviennent au point de départ en
dribblant avec la rondelle.

Aucune

Dégager les coudes

Lever la téte

Avoir un rythme qui permet de garder I'équilibre
Légére poussée de la rondelle avec la lame du baton

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

°

/1= ,/_\\ ~|000
° k ° ) E
,//'4 \C —~/ =ooo

DESCRIPTION : Chaque joueur a une rondelle.
Placer les joueurs 2 par 2, un en face de l'autre.
lIs dribblent sur place en levant la téte. Au signal ®
de I'entraineur, les joueurs s'échangent la rondelle.
VARIANTE : Jouer a Jean dit ( a genoux, dribbler, faire passe ) (
POINTS CLES : Dégager les coudes 0000
Lever la téte I N
AV . AP [ ] L
voir un rythme qui permet de garder I'équilibre T
P . A v iy
Légeére poussée de la rondelle avec la lame du baton IS8 S
JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée: 16 min
[ ]
[ J©) (X
[ O
[ J©) (X
O
[ J©) [ X
[ ] [ J

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).

09/07/2008

Propriété de l'association de hockey mineur de Mirabel 25



PRE-NOVICE

LES TIRS BALAYES

Points clés: Patins largeur des épaules, perpendiculaires a la cible Flexion des genoux
Rondelle ramenée sur le c6té derriére les patins Lever la téte
Transfert de poids, jambe arriére vers jambe avant Regarder la cible
Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets Rondelle placée au centre de la lame du baton
Erreurs communes : Baton non ramené derriére Pas de transfert de poids
Ne regarde pas la cible Ne garde pas contact avec la rondelle
D Départ =/ Glisser sous le baton — Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~ZII Patin arriere
P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe
G Jeter a genou O Pivot > Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@g Gardien de but
PARCOURS SANS RONDELLE | Durée : 10 min
E I

[O) iyt

A/\—’\

D

= :—
ﬂ@ 2 W)

!
!
I

Faire quatre départs dans chacun des coins.

Faire accélérer les joueurs afin qu'ils exécutent leur plongeon.

Le joueur exécute un plongeon et doit se relever le plus vite possible.
Le joueur doit sauter avec les deux patins par-dessus la ligne rouge.

EXERCICE 1 AVEC RONDELLE | Durée: 6 min

DESCRIPTION ! Placés a 6' de la bande, les joueurs exécutent des
tirs balayés a partir d'une position fixe.
[ J
VARIANTE : Mettre un cdbne comme cible.

POINTS CLES : Patins largeur des épaules, perpendiculaires a la cible. [
Rondelle ramenée sur le coté, derriére les patins. E

Transfert de poids, jambe arriére vers jambe avant.

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets. ° o O

Baton dirigé vers la cible.

Regarder la cible. l l l
EXERCICE 2 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min

wIo>o

DESCRIPTION ! Placés a 6' de la bande, les joueurs exécutent des
tirs balayés revers a partir d'une position fixe.
[ ]
VARIANTE : Mettre un céne comme cible.
POINTS CLES : Patins largeur des épaules, perpendiculaires a la cible. [
Rondelle ramenée sur le coté derriére les patins. E

Transfert de poids, jambe arriére vers jambe avant.
Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets.
Baton dirigé vers la cible.

Regarder la cible. ﬁ ﬁ l l l
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PRE-NOVICE

LES TIRS BALAYES

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

Patins largeur des épaules, perpendiculaires a la cible
Rondelle ramenée sur le c6té derriére les patins
Transfert de poids, jambe arriere vers jambe avant

Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets

Baton non ramené derriere
Ne regarde pas la cible

m—f Glisser sous le baton

AN Virage brusque

D Départ
A Accélération

P Plongeon // Arrét brusque
G Jeter a genou O Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement
E Entraineur A Coéne

Flexion des genoux

Lever la téte

Regarder la cible

Rondelle placée au centre de la lame du baton

Pas de transfert de poids
Frappe la rondelle avec le baton

—> Patin avant
~227 Patin arriére
----» Passe
> Tir

O Joueur
«@ Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE |

Durée : 6 min

Placer les joueurs deux par deux & 6' de la cible. A l'aide

de tirs balayés les joueurs doivent pousser le petit cone placé
a 3' de la bande. La premiére équipe qui réussit a pousser
son cone a la bande, gagne. Les joueurs doivent exécuter
des tirs a tour de role. Une seule rondelle par équipe.

Exécuter des tirs balayés revers.
Eloigner les joueurs de la cible.

Patins largeur des épaules, perpendiculaires a la cible.
Rondelle ramenée sur le coté derriére les patins.

Transfert de poids, jambe arriére vers jambe avant.
Mouvement balayé du baton, suivi d'un fouetté des poignets.
Baton dirigé vers la cible.

Regarder la cible.

Durée : 6 min

Les joueurs exécutent le parcours en dribblant avec
la rondelle et terminent avec un tir au but.

Mettre un gardien de but (pré-novice 2)

Garder contact avec la rondelle.
Dégager les coudes.

Tenir la téte haute.

Regarder la cible.

Tirer dans le filet.

Durée : 16 min

©

®
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L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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PRE-NOVICE

LES TIRS POIGNETS

Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

Patins largeur des épaules
Le bout des patins face ala cible

Rondelle ramenée sur le c6té en ligne avec le devant du patin

Fouetté des poignets

Ne regarde pas la cible

Ne fouette pas les poignets
Patins mal positionnés

D Départ

A Accélération

——f Glisser sous le baton

D Virage brusque

P Plongeon // Arrét brusque
G Jeter a genou O Pivot

S Sauter par-dessus : Croisement
E Entraineur A Céne

Flexion des genoux

Lever la téte

Regarder la cible

Rondelle placée au centre de la lame du baton

Ne garde pas contact avec la rondelle

— Patin avant

~2~2Z Patin arriere
----%» Passe
=> Tir
O Joueur
«g» Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE |

Durée : 10 min |

Pré-novice 2 faire le parcours avec rondelle. I

T
A

OF

n 4

D Faire quatre départs, trois dans les coins et un a la ligne bleue.
// Faire un arrét complet en regardant vers la bande.

Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.
A Faire accélérer les joueurs.

EXERCICE 1 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

EXERCICE 2 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

09/07/2008

Durée : 6 min

Placés a 6' de la bande, les joueurs exécutent des
tirs poignets a partir d'une position fixe.

Mettre un cdbne comme cible.

Patins largeur des épaules

Le bout des patins face a la cible
Rondelle ramenée sur le coté
Flexion des genoux

Lever la téte

Regarder la cible

Fouetté des poignets

Durée : 6 min

Placer les joueurs deux par deux & 6' de la cible. A l'aide

de tirs poignets les joueurs doivent pousser le petit cone placé
a 3' de la bande. La premiére équipe qui réussit a pousser
son cone a la bande, gagne. Les joueurs doivent exécuter
des tirs a tour de role. Une seule rondelle par équipe.

Eloigner les joueurs de la cible.

Patins largeur des épaules

Le bout des patins face a la cible
Rondelle ramenée sur le coté
Flexion des genoux

Lever la téte

Regarder la cible

Propriété de I'association de hockey mineur de Mirabel
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Fouetté des poignets

PRE-NOVICE

LES TIRS POIGNETS

Points clés: Patins largeur des épaules Flexion des genoux
Le bout des patins face ala cible Lever la téte
Rondelle ramenée sur le c6té en ligne avec le devant du patin Regarder la cible
Fouetté des poignets Rondelle placée au centre de la lame du baton

Erreurs communes : Ne regarde pas la cible Ne garde pas contact avec la rondelle
Ne fouette pas les poignets
Patins mal positionnés

D Départ =—d Glisser sous le baton —> Patin avant
LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~Z27 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----%» Passe
G Jeter a genou O Pivot > Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cone <@ Gardien de but
EXERCICE 3 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min
DESCRIPTION ! L'entraineur forme deux équipes. A six pieds de la cible les
joueurs tentent de faire tomber une rondelle qui est située
sur le bout du céne avec des tirs poignets. Faire tirer les °
joueurs a tour de role. Chaque joueur a droit a trois
tirs. L'équipe qui fait tomber le plus de fois la rondelle, gagne. C
POINTS CLES : Patins largeur des épaules .
Le bout des patins face a la cible . E
Rondelle ramenée sur le coté ° °
Flexion des genoux o E
Lever la téte :
Regarder la cible

Fouetté des poignets

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs exécutent le parcours en dribblant avec
la rondelle et terminent avec un tir au but.

VARIANTE : Mettre un gardien de but (pré-novice 2)
63

B
POINTS CLES : Patins largeur des épaules @A

Le bout des patins face a la cible
Rondelle ramenée sur le coté
Flexion des genoux d E 3
Lever la téte A o0
Regarder la cible
Fouetté des poignets

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE | Durée : 16 min

Q0

° °
O o0
o O @ L
O o0
O e L
O o0
° °
A

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

PRE-NOVICE
PROTECTION DE RONDELLE

Lever la téte
Eloigner la rondelle de I'adversaire
Eviter de passer trop prés de I'adversaire

Protection de la rondelle avec le corps
Dégager les coudes

Accélération en contournant
Amener larondelle loin a I'extérieur

N'utilise pas son corps
Téte trop penchée
Passe trop prés de I'adversaire

D Départ =/ Glisser sous le baton
A Accélération @ Virage brusque

— Patin avant

Patin arriere

P Plongeon // Arrét brusque ----» Passe

G Jeter a genou O Pivot => Tir

S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur

E Entraineur A Cobne <@ Gardien de but

PARCOURS SANS RONDELLE |

Durée : 10 min I Pré-novice 2 faire parcours avec rondelle.

D/

)

D

AN,

4

D Faire quatre départs dans chacun des coins.
// Faire un arrét complet en regardant vers le centre.

O Pré-novice 1, ne pas demander de faire un pivot, simplement de tourner.

EXERCICE 1 AVEC RONDELLE |

Durée : 6 min

DESCRIPTION ! Les joueurs sont divisés en deux groupes et exécutent le
parcours. Lorsqu'ils arrivent au cone, ils doivent le contourner
en protégeant la rondelle comme si le cone était un joueur. ®
Au coOne suivant, il refait la méme chose de l'autre coté.

VARIANTE : Aucune (:

POINTS CLES : Dégager les coudes 0000 > /P
Accélération en contournant ° \
Amener la rondelle loin a I'extérieur \ = o

O
A w_/<

EXERCICE 2 AVEC RONDELLE | Durée : 6 min

DESCRIPTION ! Répartir les cones sur la glace comme illustré. Mettre deux
entraineurs, baton a I'envers (ringuette), entre les cones.
Les joueurs exécutent le parcours et doivent contourner les ®
entraineurs en protégeant la rondelle.

VARIANTE : Aucune

POINTS CLES : Dégager les coudes \A/—A\ A
Accélération en contournant ‘ A 8
Amener la rondelle loin & I'extérieur | ¥y ~O
Lever la téte E
Eloigner la rondelle de I'adversaire A
Eviter de passer trop prés de l'adversaire
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Points clés:

Erreurs communes :

LEGENDE

PRE-NOVICE
PROTECTION DE RONDELLE

Protection de la rondelle avec le corps
Dégager les coudes

Accélération en contournant
Amener larondelle loin a I'extérieur

N'utilise pas son corps

Téte trop penchée

Passe trop prés de I'adversaire

D Départ =/ Glisser sous le baton
A Accélération @ Virage brusque

P Plongeon
G Jeter a genou

S Sauter par-dessus

E Entraineur

Arrét brusque
Pivot
Croisement
Cobne

SRTCAN

Lever la téte
Eloigner la rondelle de I'adversaire
Eviter de passer trop prés de I'adversaire

—> Patin avant
~2=2=< Patin arriére
----» Passe
> Tir

O Joueur
«g» Gardien de but

EXERCICE 3 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

EXERCICE 4 AVEC RONDELLE |

DESCRIPTION !

VARIANTE :

POINTS CLES :

JEU DIRIGE AVEC RONDELLE |

Durée : 6 min

Les joueurs sont divisés en deux groupes. Au signal,
I'entraineur lance une rondelle dans le coin de la patinoire.
Les deux premiers joueurs doivent se batailler afin d'aller
récupérer la rondelle et I'apporter entre les deux cones tout
en protégeant la rondelle avec leur corps.

Protection de la rondelle avec le corps
Dégager les coudes

Lever la téte

Eloigner la rondelle de I'adversaire

Mettre joueurs de méme calibre ensemble

Durée : 6 min

Deux entraineurs tiennent leur baton a une main sur la glace
et le dirigent du c6té ou passera le joueur. Aucune intervention
de I'entraineur n'est permise. Le joueur se présente face aux
entraineurs, les contourne en accélérant, tire au but,

récupére une rondelle et revient en zigzaguant.

Mettre un gardien de but (pré-novice 2)

Dégager les coudes

Accélération en contournant
Eloigner la rondelle de I'adversaire
Lever la téte

Durée : 16 min

[e]e]ele)

O

O
O

L'entraineur forme des équipes de 5 joueurs et dirige le jeu sur la moitié de la patinoire. Placer les joueurs pour la mise au jeu en mettant I'accent sur le
nom des positions (ailier gauche, ailier droite, centre, défenseur). Exécuter une mise au jeu a chaque fois qu'il y a un but. Parler aux jeunes afin qu'ils
gardent la téte levée et qu'ils évitent d'étre plusieurs joueurs de la méme équipe sur la rondelle (dispersement).
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PRE-NOVICE

FETE DE FIN D'ANNEE

Points clés: Avoir un animateur avec le micro Inviter Cachou Avoir gardien de but

Avoir de la musique S'assurer de faire gagner tout les jeunes AVOIR DU PLAISIR
D Départ wd Glisser sous le baton — Patin avant

LEGENDE A Accélération @ Virage brusque ~Z21 Patin arriére
P Plongeon // Arrét brusque ----%» Passe
G Jeter a genou O Pivot = Tir
S Sauter par-dessus : Croisement O Joueur
E Entraineur A Cbne <@ Gardien de but

CONCOURS 1 VITESSE I Durée : 12 min

I —
Les joueurs sont divisés en deux groupes. Placer les groupes dans deux coins opposés de la patinoire. Au sifflet, deux joueurs de

chaque groupe font un tour rapide de la patinoire. Les deux premiers joueurs de la méme équipe qui ont terminé leur tour, gagnent.
Par mesure de sécurité, il est important d'avancer les filets. Placer deux couleurs différentes dans chacun des coins.

CONCOURS 2 PRECISION | Durée: 12 min

il 0D

oo o e

- .
) il o
1 ° I ° 2
|
1

Les joueurs sont placés par couleur dans les quatre coins de la patinoire. Ils doivent exécuter les deux concours de précision suivants ;
1- Installer des cibles sur les filets.(gardien en toile ou cible en mousse ou cone avec rondelle sur le dessus)
Les joueurs ont quatre rondelles et tentent de viser les cibles.

2- Mettre un gardien de but. (inviter des gardiens de but du MAHG 2 pour les MAGH 1)
Les jeunes ont trois rondelles pour tenter de déjouer le gardien de but.
Au sifflet, faire quatre départs simultanés. Une fois que chaque joueur a fait I'activité, changer d'activité selon les fléches.

CONCOURS 3 HABILETE I Durée : 12 min

. < o000 |

0

V\V

o000
0000
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Les joueurs sont placés par couleur dans les quatre coins de la patinoire. lls exécutent le parcours, récupérent une rondelle et termine
avec un lancé au but. Au sifflet, faire quatre départs simultanés.
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