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e Déterminer les habiletés
particulieres nécessaires
au développement de
défenseurs habiles.

** Développer un programme
approprié a l'age qui est

conforme au modele de DLTA. Modele de développement approprié a I'age

® Aucune spécialisation propre a la position avant la
N¢ H N , . o . \
% Fournir aux entraineurs des catégorie pee-wee — tous les enfants doivent jouer a
ressources pratiques pour les toutes les positions au hockey atome
appuyer tout au long de * Jeunes défenseurs : I'accent est mis sur les habiletés
physiques et motrices — habiletés techniques

I'année. e , :
e A mi-chemin de I'adolescence et par la suite, les
<* Encourager les entraineurs a défenseurs doivent aussi développer leurs habiletés
créer un plan annuel pour de perception, comme l'anticipation et la capacité de
implanter les habiletés réaction, de méme que les aspects cognitifs du jeu

défensives 3 'entrainement. collectif et des stratégies d'équipe

Cheminement des défenseurs



QU'EST-CE QUE LE CHEMINEMENT DES DEFENSEURS?

Recommandations

Forte insistance sur les habiletés

de patinage de base : aspects OBJECTIFS DU CHEMINEMENT DES DEFENSEURS

propres aux défenseurs a Chaque séance d’entrainement devrait comprendre des exercices
de patinage agile pour les défenseurs

Enseigner d'abord le patinage, ajouter des rondelles et, lorsque
cela est possible, ajouter des joueurs avec lesquels ils peuvent

intégrer aux exercices tactiques.

< Eléments de base des sorties de interagir.
zone : habiletés individuelles d'un Utiliser autant que possible des exercices qui simulent des
défenseur. situations de match.
** Regroupement : habiletés de base
et soutien.
< Jeu en zone neutre. Les défenseurs doivent maitriser tous les aspects du patinage
< Zone défensive : jeu a 1 contre 1. * Il'y a des habiletés de patinage qui profitent a tous les joueurs.
& Tirs - habiletés individuelles. % Lorsque les joueurs vieillissent, le jeu devient plus axé sur les

positions et I'accent peut alors étre mis sur I'entrainement de ces

habiletés.
Cheminement des défenseurs



SEPTEMBRE

- Habiletés techniques
- Introduction

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Controle de la rondelle

- Efficacité

- Fluidité

- Bonne premiere passe
Tirs

- Téte levée

- Précision

- Repérage des lignes de tir
- Positionnement de base

OCTOBRE

- Habiletés techniques
- Développement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Contréle de la rondelle
Passes
Tirs

- Téte levée

- Précision

- Repérage des lignes de tir
Responsabilités en zone
défensive
- Patinage en ligne droite
- Couverture
- Positionnement de base

NOVEMBRE

-Habiletés techniques
- Développement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Controéle de la rondelle
Récupérations
Passes
Soutien du partenaire
Situations a 1 contre 1
Tirs

- Téte levée

- Précision

- Repérage des lignes de tir
Responsabilités en zone
défensive

DECEMBRE

Habiletés techniques -
Perfectionnement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Contréle de la rondelle
Récupérations
Passes
Situations a 1 contre 1
Tirs

- Téte levée

- Précision

- Repérage des lignes de tir
Responsabilités en zone
défensive
Jeu en zone neutre
Jeu offensif

SAISONNIERE

JANVIER

Habiletés techniques —
Développement/Perfectionnement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Controle de la rondelle
Récupérations
Passes
Situations a 1 contre 1
Tirs

- Téte levée

- Précision

- Repérage des lignes de tir
Responsabilités en zone défensive
Jeu en zone neutre
Jeu offensif



FEVRIER

Habiletés techniques —

Développement/Perfectionnement

Patinage
- Agilité
- Equilibre
- Coordination

Controle de la rondelle
Récupérations

Passes

Situations a 1 contre 1

Tirs

Responsabilités en zone défensive
Jeu en zone neutre

Jeu offensif

Unités spéciales

MARS/AVRIL

Habiletés techniques -

Développement/Perfectionnement

Patinage
- Agilité
- Equilibre
- Coordination

Controle de la rondelle
Récupérations

Passes

Situations a 1 contre 1

Tirs

Responsabilités en zone défensive
Jeu en zone neutre

Jeu offensif

SAISONNIERE

MAI/JUIN/JUILLET/AOUT

Saison morte
Activités multisports

Apprentissage d'habiletés techniques

TABLEAU DE REPARTITION DE LA STRUCTURE SAISONNIERE

40 % - Introduction aux habiletés techniques

25 % - Développement des habiletés techniques
20 % - Perfectionnement des habiletés techniques
10 % - Introduction aux tactiques individuelles

5% - Développement des tactiques individuelles




1. Pour le développement des défenseurs
débutants, on recommande 75 %

JEU EN 20, SENS DU d'habiletés techniques, 20 % de tactiques
HOCKEY individuelles et 5 % de tactiques
collectives.

2. Pour le développement des défenseurs
intermédiaires, on recommande 50 %
d'habiletés techniques, 20 % de tactiques
individuelles et 30 % de tactiques
collectives.

3. Pour le développement des défenseurs de
la haute performance, on recommande
35 % d'habiletés techniques, 10 % de
tactiques individuelles, 40 % de tactiques
collectives et 15 % de stratégies.

NAGE DE BASE — CONTROLE DE LA RONDELLE
BASE — HABILETES LIEES A L'AGILITE

PA




Habiletés de patinage

¢ Patinage arriére

¢ Départs et arréts arriére

e Transition de l'arriére
vers l'avant

¢ Transition de I'avant
vers l'arriére

* Patinage avant

 Evasions

Habiletés de patinage
(suite)

Virages avec les orteils

Patinage latéral

Patinage en ligne droite

Arréts en glissant

Ligne bleue - sprints,

rotations, feintes en

tournant les hanches,

feintes autres

Habiletés pour les sorties

de zone
Patinage
Pivots
Récupérations
Passes

Sorties de zone (suite)

Passes rapides vers
I'avant

Contourner le filet et
transporter la rondelle
De l'autre c6té
Marche arriére

Passes le long de la
bande

Préparation de jeu
Soutien

Regroupements en zone
neutre

e D'unDal'autre

e D'un D al'autre vers
I'avant

* Jeuinversé d’'unDa
I'autre dans un
espace libre

e D’unDalautre en
charniére

e D’un D al'autre, puis
al'A2

Regroupements en zone
neutre

(suite)

Défensive en zone neutre

Tirs (suite)

Jeu en zone offensive

e Défenseurs

échelonnés
* Regarder ailleurs
* Feintes de passe
* Montées

Responsabilités en zone

défensive
¢ Patinage en ligne droite
¢ Couverture
e Baton actif
e Baton sur la rondelle

Protection de I'espace
entre les points de mise
au jeu

Bons écarts

Baton sur la rondelle
Analyse de I'offensive
Maintien d'un bon
équilibre dans les
foulées

¢ Tir du poignet

e Tir frappé

* Feinte vers I'avant

¢ Feinte vers l'arriére

¢ Ramener la rondelle
vers l'arriere, puis
revenir sur soi

* Rotation

e Téte levée

* Viser d'autres batons
* Trouver le corridor

* Téte levée

* Rondelles tirées le
long de la bande

e Appuyer l'attaque

* Soutien

« Etre une option




Nous devons travailler les techniques de base du patinage que les défenseurs utilisent pendant chaque PATI NAG E
match et chaque entrainement et nous devons concevoir des exercices pour enseigner et renforcer ces

techniques par la répétition. Nous devons reproduire les habiletés liées a I'agilité que les défenseurs

utilisent dans un contexte qui s'apparente autant que possible a des situations de match a I'aide d'une

progression allant du simple patinage au patinage avec une rondelle, puis au patinage en effectuant des

passes et des réceptions de passes. Les tactiques de jeu, comme le controle de I’écart, I'orientation, la

R/ R/ R/ R/
0‘0 0’0 0‘0 0‘0

K/ R/
0’0 0‘0

lecture du jeu et la réaction, peuvent ensuite étre intégrées aux exercices.

Patinage arriere : Croisements limités en plein élan.

Départs et arréts arriere : Limitez les croisements des pieds et restez perpendiculaire a I'adversaire.
Transition du patinage arriére au patinage avant : Pivots mohawks... évitez de croiser les pieds.

Transition du patinage avant au patinage arriére : En reconnaissant une montée offensive, « talons et
hanches » et pivot vers le centre de la glace.

Patinage avant : Besoin de développer le patinage avant pour appuyer |'attaque.

Evasions : Travaillez les évasions sur le coup droit et sur le revers. Gardez la rondelle prés des pieds, tournez
sur vous-méme rapidement et élancez-vous en vitesse.



PATINAGE

« Virages avec les orteils » : Feintes ou vous tournez les orteils.
Patinage latéral : Avec et sans la rondelle.
Patinage en ligne droite : En zone défensive a un contre un.

o
oo
o
oo

Arréts en glissant : Vers |'avant et l'arriere. Gardez les pieds en mouvement et évitez d'arréter,
sauf derriere le filet. Gardez la rondelle en mouvement, « levez la téte, bougez les pieds,
préparez-vous a tirer ».

** Ligne bleue : Sprints, rotations, feintes en tournant les hanches, feintes autres.



Les sorties de zone sont a la base de |'offensive. La récupération de rondelles
est clé, et il est essentiel de prendre une bonne premiére décision et
d'effectuer une bonne premiére passe. Les défenseurs doivent se soutenir et SO RTI ES D E ZO N E
communiquer (comme le gardien de but et les avants). Souvent, le jeu le plus
simple est la meilleure option. Nous devons nous exercer en récupération de
rondelles et en options de sortie de zone a tous les entrainements pour que
ces éléments deviennent des réflexes. Il faut insister sur l'importance
d'effectuer des passes et des réceptions de passes a tous les entrainements.

+* Récupérations : Récupération de la rondelle : vérification par-dessus |'épaule, orientation et feinte. Explosez vers la rondelle pour avoir plus
de temps pour effectuer un jeu. Récupération avec les orteils pointés vers I'extrémité éloignée si vous avez le temps et |'espace pour ce
faire. Apprenez a « encercler la rondelle ». Récupérez la rondelle et faites des jeux sur votre coup droit si possible.

+* Soutien : Repérez ou se trouvent vos appuis et d'ou provient la pression, puis prenez une décision. Bon premier jeu. Exercez-vous a regarder
une cible, mais a effectuer votre passe ailleurs.

*» Passes : Effectuez des passes vives et précises avec la rondelle a plat. Exercez-vous a trouver le bon angle pour les passes indirectes. Sachez
ce que vous ferez avant de toucher a la rondelle.

+» Stratégie : Acceptez une mise en échec et protégez la rondelle. Feintes, roulez, entrez en contact avec I'adversaire avant la mise en échec.



SORTIES DE ZONE

0.0

Sachez quelles sont les options de sortie de zone et établissez un vocabulaire pour communiquer

avec vos partenaires et votre gardien de but : « en haut », « fais le tour », « par-dessus », « de

I'autre cOté », « sur la bande », « prét », « bouge », « lob », « baie vitrée »... peu importe ce que

vous décidez en groupe.

** Analysez la qualité de la possession de rondelle lorsque vous appuyez votre partenaire en défensive.
Bonne prise de décision devant le filet pour créer une ligne de passe dégagée.

** Soyez prét a faire partie de la deuxieme vague offensive. Portez-vous en attaque et tentez de
récupérer les rondelles qui se dirigent vers la zone adverse.

*** Ne confiez pas votre probléme a quelqu'un d'autre, emparez-vous de la rondelle ou sortez-la de

votre zone.



Regroupements en zone neutre

Une transition peut devenir le tournant d'un match. Créer un jeu avant que la défensive adverse soit en place peut mener a
d'importantes menaces offensives. Les éléments clés sont le positionnement, I'appui, les habiletés de patinage, les habiletés pour
les passes et la lecture du jeu.

La premiére option, si possible, est une passe rapide vers I'avant aux attaquants. Faites des passes a votre partenaire en défensive
pour créer de |I'espace entre les joueurs qui appliquent un échec avant. Le défenseur qui recoit la passe doit offrir une cible sur
son coup droit.

Lors d'une passe latérale a votre partenaire en défensive, placez-vous derriere lui en appui... lors d'une passe vers l'avant, avancez-
vous vers la zone adverse.

Sachez quelles sont vos options de regroupement : Passe d'un défenseur a |'autre vers I'avant, passe d'un défenseur a l'autre a
reculons dans les espaces libres, passe d'un défenseur a I'autre en charniéere, passe d'un défenseur a l'autre, puis a I'A2.

Regardez I'Al : Faut-il I'attirer? Faire une passe pour |'éloigner du jeu?

« Passez la rondelle lorsque vous devriez le faire et non lorsque vous étes obligé de le faire. » Ne conservez pas la rondelle trop
longtemps : « pas de poussiere ».

Analysez les appuis et la pression comme le ferait un quart-arriere.



Regroupements en zone neutre

Si possible, récupérez la rondelle et pointez vos orteils vers I'extrémité éloignée, gardez les pieds en mouvement
et soyez prét a effectuer une passe.

Poursuivez la rondelle vers la zone adverse et prenez place au haut des cercles pendant une montée offensive. Si
vous devancez I'A3 a la ligne rouge, passez alors a I'attaque; option en deuxieme vague. Sachez reconnaitre la
situation de jeu.

Décalez les défenseurs, un seul appuie |'offensive. L'autre doit rester derriere.

Apprenez a transporter la rondelle vers |'arriere et a créer de I'espace... soyez aussi capable d'effectuer une
passe en vous déplacant latéralement ou vers l'arriere.

Tous les dégagements et les passes le long de la bande vers la zone adverse doivent aller ou le gardien de but ne
peut pas jouer la rondelle.

Faites partie de la deuxieme vague offensive. Si le défenseur devance I'A3 a la ligne rouge... foncez en zone
adverse. Prenez votre décision en fonction de la qualité de la possession de rondelle.

Le risque varie selon la situation de jeu : « gérez la rondelle ».



Plus nous sommes efficaces en zone neutre, moins

nous passons de temps dans notre zone. Un
positionnement, des écarts et des replis efficaces DE FE NSIVE E N ZON E N E UTRE
sont des éléments clés d'une bonne stratégie en
zone neutre. Le fait de contréler les entrées de zone
des équipes facilite nos propres sorties de zone.

J

** Protéger I'espace entre les points de mise au jeu; pivotez vers le centre. N'attaguez pas une montée
offensive; accueillez-la.

Bon écart... « attendez le jeu de pied ferme, ne le provoquez pas ». Suivez le jeu vers la zone adverse.
Analysez |'attaque : regardez au-dela du porteur de la rondelle... repérez vos adversaires et vos appuis.

/ L/ L/
0’0 000 0‘0

Maintenez un bon équilibre dans vos foulées : limitez les croisements.



DEFENSIVE EN ZONE NEUTRE

** Orientez et dirigez I'attaque vers |'extérieur : restez vers l'intérieur par rapport a une montée
offensive. Sachez reconnaitre les différentes situations de jeu, 1 c. 1, 2 c. 1, etc.

+» Baton sur la glace, bloquez les lignes de passe.

+* Selon votre systéme : impliquez-vous en zone neutre : Ligne rouge? Ligne bleue? Réduisez la
vitesse des adversaires en entrée de zone.

** Aussi, apprenez a vous dresser a la ligne bleue lorsqu'on vous appuie.



Les défenseurs sont essentiels a la production offensive et

le fait de diriger des rondelles au filet donne lieu au plus
grand nombre de buts dans les rangs professionnels. Des TI RS
exercices de bases quotidiens aident les défenseurs a
faire ces manceuvres facilement. Il est important
d'acheminer les rondelles au centre de la glace, surtout
en avantage numérique.
» Sachez quelles sont vos options : Tir du poignet, tir frappé, feinte vers I'avant, feinte vers l'arriere, ramener la

rondelle vers |'arriere, puis revenir sur soi, rotation, mouvements des hanches, passe d'un défenseur a l'autre,
passe d'un défenseur a l'autre, puis retour au centre de la glace, trainer la rondelle, longueur du baton pour un tir,

D)

virages dans le coin, tir sur réception, passe par la porte arriere, tir hors cible pour un retour.
Tirs vers le haut, c6té rapproché ou au centre; retours devant le filet.

R/
0‘0

0’0

* Touchez la cible ou faites un tir pour donner un retour par la bande.

J
0’0

Atteignez la cible avec vos tirs... évitez les avants adverses. Soyez capable de glisser latéralement, puis de tirer.
Exercez vos feintes vers I'avant et vers |'arriere en mouvement pour éviter I'Al dans la ligne de tir.
+* Longez la ligne bleue : envoyez rapidement la rondelle au centre.



TIRS

Vérifiez si le gardien de but contourne un écran et effectuez votre tir en conséquence.

7
0’0

Téte levée pour tous les tirs, sauf les tirs sur réception.

/
0’0

J/
0’0

Apprenez a vous retourner dans le coin et a tirer pour éviter la pression de I'A1 qui tente de prévenir un tir

de la pointe.
*» Visez les batons a I'occasion... attente potentielle pour un écran ou une déviation.
*» Maitrisez les passes difficiles, par la baie vitrée et la bande.
** Options pour marquer : rotation avec un avant derriére le filet, jeux par la porte arriere et en cycle offensif.
** Soutenez votre partenaire et soyez décalés en zone offensive.
< EXERCEZ-VOUS SELON DIFFERENTES OPTIONS : Tirs sur réception : hors cible, vers le centre de la glace, du

centre de la glace vers le triangle au bas.



Les défenseurs doivent faire partie de la menace offensive. J@U €N zonhe offensive

Dans les montées offensives, ils doivent former la deuxiéme
vague (ou la premiére vague s'ils devancent I'A3) et étre
actifs en zone offensive. Tentez de prendre cette décision a
la ligne rouge. Ce principe fonctionne grace a des décisions
intelligentes... et non en prenant des risques élevés.

+»» Décisions pour s'avancer et appuyer l'attaque dans le cadre du systéeme de jeu. Si vous avez
I'appui de I'A2, maintenez |'écart et dressez-vous a la ligne bleue offensive.

< A l'offensive : lorsqu'un avant va derriére le filet, amorcez un cycle offensif vers le bas, jeux
par la porte arriere.

*» Lorsqu'un avant est en possession de la rondelle derriere le filet... le défenseur du coté faible
descend dans I'enclave, le défenseur du coté fort longe la ligne bleue vers le centre.



Jeu en zone offensive :

** Envoyez la rondelle le long de la bande si les lignes de
passe sont bloguées.

Levez la téte et voyez le jeu a partir du point d’appui.
Le défenseur du coté faible doit étre une option.

Si un défenseur attaque le filet, I'autre se déplace au
centre de la glace.

Jouez sur votre coup droit dans la zone.

Passes a une touche, surtout en avantage numérique.

L)

J/ J/ J/
0’0 0’0 0’0

J/ J/
0’0 0’0



Jouer en zone défensive exige un travail ardu. Il faut connaitre ses

taches et ses responsabilités, mais aussi avoir les habiletés de base
nécessaire pour exécuter celles-ci. La communication est clé, et les
tactiques individuelles doivent étre claires et revues constamment. La
clé consiste a limiter le temps et I'espace autant que possible.

Responsabilités en
zone défensive

Appligquez de la pression et contenez I'adversaire de facon responsable.

3

hS

3

A

7
‘0

D)

K/
’0

D)

3

hS

3

6

7
‘0

)

K/
’0

D)

3

hS

3

A

Positionnement du coté défensif.

Gardez votre baton sur la glace.

Protégez I'acces au filet avec votre corps, baton dans les lignes de passe.

Baton sur la rondelle, corps contre corps; épaules perpendiculaires, bougez les pieds, ne vous penchez pas vers |'avant.
Faites une progression a partir des habiletés individuelles : Montées offensives a 1-1, a 2-1, a 3-1, a 3-2, a 2-2 et a 3-3.
Situation ou il faut contraindre I'adversaire et gérer la pression : limitez le temps et I'espace.

Pression : vous pouvez controler la vitesse, I'angle, le corps, le coté défensif et la récupération.

Tactiques individuelles pour les 1-1, 2-1, 2-2, 3-3, etc., dans le bas de la zone.

Allez vers le jeu lorsqu'une entrée de zone est retardée.

Gestion d'avants qui se croisent : stratégie... gardez sa position ou faire le croisement.



Patinage en ligne droite : arréts et départs, ou boucles. Responsa bllltes en

Soyez le premier devant le filet apres une mise en échec. d ,f .
1 contre 1 dans le bas de la zone; utilisez votre baton pour contenir I'adégane.e erensive

Immobilisez brievement |'adversaire contre la bande, puis relachez-le en tachant de rester du coté

J X/ / /
0’0 0.0 0’0 0’0

défensif du jeu.

>

** Devant le filet : gardez les adversaires vers |'extérieur, faites face a la rondelle, contréler les batons,

L)

orteils pointés vers I'extrémité éloignée, faites face aux tirs, controler les retours des avants. Ne restez
pas aux prises avec un avant. Laissez le gardien de but voir la rondelle, évitez de faire un deuxieme
écran. Balayage visuel.

Veillez a ce que la rondelle reste devant vous ou a votre c6té. Laissez le gardien de but voir la rondelle.
Rapprochez-vous a mi-chemin de I'A3.

Controlez les batons et emparez-vous des retours.

Brisez le cycle offensif et repoussez les adversaires.

Tournez vers l'intérieur du poteau si vous étes battu vers |'extérieur.

/ J J J J J
0’0 0‘0 0‘0 0.0 0‘0 0’0

Placez-vous dans les lignes de tir pour les bloquer.






Il s’agit d’exercices compétitifs effectués dans un espace plus petit que la surface de
jeu normale.

Cet espace peut étre la largeur de la patinoire, la zone neutre, les coins — selon ce que
les entraineurs veulent enseigner.

Habituellement, un moins grand nombre de joueurs y prennent part, mais l'intensité
est plus élevée et plus constante. lIs touchent souvent la rondelle.

Ces jeux sont concus pour simuler le plus possible des situations de matchs dans
lesquelles les joueurs peuvent acquérir de I'expérience et apprendre.



Arréts et départs

Développer le sens
du hockey

Le hockey se
transforme souvent
en des luttesa 1
contre 1;

Déplacements latéraux

Virages brusques
Confiance

Conditions simulant
un match

Le « sens du hockey » est
essentiellement un trait de caractere
appris fondé sur I’expérience

Contact
corporel/Confiance
au contact

Placer les joueurs dans
une situation ou ils
doivent « lire et

réagir »; prendre une
décision

Patinage de transition

Orienter/Aiguiller



 Réduisez I'espace! Augmentez
I'allure!

Ces habiletés et tactiques individuelles doivent étre intégrées aux entrainements, puis combinées aux notions des
tactiques collectives. Toutefois, « vous ne pouvez jouer dans un orchestre avant d’apprendre d’abord a jouer de
votre instrument ». Il est essentiel de développer les habiletés de base pendant les entrainements pour qu'elles

deviennent des automatismes pendant les matchs. En plus des habiletés, il faut tenir compte du besoin des
situations ou les défenseurs doivent « lire et réagir » pour qu'ils réfléchissent sur leur facon de jouer tant pendant
les entrainements qu'en situation de match.

Les entraineurs doivent établir un plan annuel pour donner un ordre de priorité a ces habiletés et veiller a ce
gu'elles soient enseignées. Il faut fonder les entrainements sur les lecons en situation de match, mais il ne faut pas
négliger le développement global nécessaire pour enseigner les habiletés de base a nos jeunes défenseurs.
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Acces aux exercices de Hockey
Canada est une ressource
offerte gratuitement aux

joueurs et aux entraineurs de

tous les niveaux qui contient
un nombre sans cesse
croissant de :

- Exercices
- Vidéos
- Plans d’entrainement



Cliquez sur le bouton S’inscrire.

\ Entrez les renseignements
et cliquez sur S’inscrire.



