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Déterminer les habiletés
nécessaires au développement de
patineurs habiles.

¢ Forte insistance sur les habiletés
de base liées au patinage :
Agilité/Equilibre/Coordination.

Modele de développement approprié a I'age
¢ Aucune spécialisation propre a la position avant

+*¢* Fournir aux entraineurs des la catégorie pee-wee — tous les enfants doivent
ressources pratiques pour les jouer a toutes les positions au hockey atome.

| de I , ¢ Jeunes joueurs : 'accent est mis sur les
appuyer tout au long de l'annee. habiletés physiques et motrices — habiletés

B Encourager les entraineurs 3 techniques — agilité, équilibre et coordination.

, | | < A mi-chemin de I'adolescence et par la suite,
Creer un plan annuel pour I'accent doit étre placé sur la rapidité et

intégrer les habiletés liées au I'accélération.
patinage aux entrainements.



QUEL EST LE CHEMINEMENT POUR BIEN PATINER?

La série de stages sur le
patinage comprend :

LES OBJECTIFS DU CHEMINEMENT POUR BIEN PATINER

** Echauffements Chaque séance d’entrainement devrait comprendre des exercices
2o La base/le controle de patinage agile pour les avants et les défenseurs.
Enseigner d’abord le patinage, ajouter des rondelles et, lorsque
des carres cela est possible, ajouter un ou des joueurs avec lesquels ils

RR o peuvent interagir.

: Pat!nage ava.r‘1t Utiliser des exercices et des schémas de patinage qui simulent des
** Patlnage arriere situations de match autant que possible.

** Virages

< Croisements Les avants et les defense:rs d0|.vent maitriser tous les aspects

. u patinage.

DG

« Transitions ** Les habiletés liées au patinage profitent a tous les joueurs.
X Rapldlte * Lorsque les joueurs vieillissent, le jeu devient plus axé sur les

positions et I'accent peut alors étre mis sur I'entrainement des
habiletés propres aux différentes positions.



SANS DE SOLIDES HABILETES DE
BASE LIEES AU PATINAGE, ON NE
PEUT ATTEINDRE SON PLEIN
POTENTIEL AU HOCKEY.




e Sjles joueurs ne maitrisent pas les habiletés de base en
motricité comme l'agilité, I'équilibre et la coordination, ils
seront incapables de patiner, et donc d’exécuter les
habiletés fondamentales liées au patinage et au hockey.

e Une approche multisport au développement favorise un
développement optimal des habiletés au hockey.

 Le hockey est un sport a spécialisation tardive.



1. MANIEMENT DE LA RONDELLE

. Equilibre, positionnement et agilité des pieds

e  Transferts de poids sur les pieds pour améliorer les feintes = transitions
sur les carres

2. PASSER

e Equilibre, positionnement et agilité des pieds

e Transferts de poids sur les pieds pour bien propulser la rondelle dans
I’exécution des passes — puissance provenant des jambes = transitions sur
les carres

3. TIRS

e Equilibre, positionnement et agilité des pieds

e Transferts de poids sur les pieds pour bien propulser la rondelle dans
I’exécution des tirs — puissance provenant des jambes = transitions sur les
carres

e Poussée avec le pied avant pour décocher les tirs —complément a
I'orientation du mouvement (haut et bas) = glisser le pied avant




1. Sivous ne patinez pas bien, vous ne pouvez pas
manier la rondelle au meilleur de votre capacité.

2. Sivous ne patinez pas bien, vous ne pouvez pas
passer la rondelle au meilleur de votre capacité.

3. Sivous ne patinez pas bien, vous ne pouvez pas
tirer la rondelle au meilleur de votre capacite.



% Méme sile patinage est a la base méme des habiletés techniques au hockey, I'apprentissage des
habiletés liées au patinage n’est pas réservé aux premieres années de développement.

** Voici DEUX raisons pour lesquelles les joueurs ont intérét a poursuivre le développement des
habiletés liées au patinage :
1. Progression de I'apprentissage continu : trois étapes dans l'apprentissage ou I'enseignement d’une habileté
ou d’une notion
1. Initiation (c.-a-d. initiation et novice)
2. Développement (c.-a-d. atome, pee-wee, bantam)
3. Perfectionnement (en continu) (c.-a-d. midget et catégories suivantes)

2. Apprentissage multidisciplinaire : Les joueurs doivent continuellement développer et perfectionner les
habiletés techniques au hockey, mais EN FAIT, ils doivent développer et maitriser progressivement
I'ensemble des habiletés et notions suivantes :

Habiletés techniques au hockey

Habiletés individuelles
Tactiques collectives
Systeme de jeu collectif
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Pour enseigner aux joueurs de hockey a patiner, peu importe leur
age ou leur niveau, il n’est pas nécessaire de décomposer les
mouvements liés aux habiletés dans les moindres détails — Soyez
réaliste!

Les joueurs sont de plus en plus gros, forts, rapides et intelligents,
mais il est rare que tous les joueurs d’un groupe aient les mémes
habiletés liées au patinage, ce qui est tout a fait normal. Adaptez
votre enseignement pour mettre en valeur les caractéristiques de

patinage individuelles de chaque joueur!

Les connaissances techniques sont surtout utiles a I'entraineur (pour
I'analyse et la correction des habiletés liées au patinage) — les
approches trop techniques sont souvent peu efficaces aupres de la
plupart des joueurs!

analyse vidéo (tablettes, etc.) est un outil trés puissant pour la
correction d’erreurs et I'apprentissage, tant pour les entraineurs que
les joueurs!




¢ Les entraineurs doivent présenter les aspects principaux d’'une
bonne technique de patinage en adoptant une approche
progressive appropriée a I’'age des joueurs!

** Décomposez les habiletés en progressions accessibles et claires!

** Insistez sur I'importance du patinage dans le hockey moderne
aupres de vos éleves ou de vos joueurs!

** Le patinage n’est pas un sujet qui passionne les joueurs. Faites
en sorte que le développement du patinage soit amusant et
interactif pour vos éleves ou vos joueurs!

“* GARDEZ-LES EN MOUVEMENT!




*** Travaillez les techniques de base du patinage que les joueurs utilisent
pendant chaque match et chaque entrainement et concevez des exercices
pour enseigner et renforcer ces techniques par la répétition.

*** Reproduisez les habiletés liées a I'agilité que les joueurs utilisent dans un

contexte qui s’Tapparente 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 lecture
du jeu et la réaction, peuvent ensuite étre intégrées aux exercices.



Agilité

Controéle des carres/Coordination
Patinage avant

Patinage arriere

Virages

Croisements

Transition

Pieds rapides
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SEPTEMBRE

- Habiletés techniques -
Introduction

Patinage
- Agilité
- Equilibre
- Coordination

Patinage avant/arriére

Virages et croisements

OCTOBRE

- Habiletés techniques -
Développement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Patinage avant/arriére

Virages et croisements

Transition

NOVEMBRE

-Habiletés techniques -

Développement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Patinage avant/arriere

Virages et croisements

Transition

DECEMBRE

Habiletés techniques -
Perfectionnement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Patinage avant/arriére

Virages et croisements

Transition

SAISONNIERE

JANVIER

Habiletés techniques -
Développement/Perfectionnement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Patinage avant/arriére

Virages et croisements

Transition

« L'agilité, I'équilibre et la coordination devraient étre travaillés Pieds rapides Pieds rapides
lors de chaque séance d’entrainement qui enseigne les habiletés

liées au patinage a des jeunes de 12 ans et moins. » Accélération

« La rapidité et I'accélération devraient étre travaillées lors de
chaque séance d’entrainement qui enseigne les habiletés liées
au patinage a des jeunes de 13 ans et plus. »



FEVRIER

Habiletés techniques —

Développement/Perfectionnement

Patinage

- Agilité

- Equilibre

- Coordination
Patinage avant/arriére
Virages et croisements
Transition

Pieds rapides

Accélération

SAISONNIERE

MARS/AVRIL MAI/JUIN/JUILLET/AOUT

Habiletés techniques — Saison morte

Développement/Perfectionnement o )
Activités multisports

Patinage Apprentissage d’habiletés techniques
- Agilité
- Equilibre

- Coordination TABLEAU DE REPARTITION DE LA STRUCTURE
Patinage avant/arriere SAISO N N I E RE

Virages et croisements 40 % - Introduction aux habiletés techniques

Transition 25 % - Développement des habiletés techniques

20 % - Perfectionnement des habiletés

Pieds rapides
techniques
Accéleération 10 % - Introduction aux tactiques individuelles

5 % - Développement des tactiques individuelles




Stages en classe et sur glace offerts aux
entraineurs partout au Canada par les
bureaux des membres provinciaux.



1. Pour les joueurs débutants, on recommande
que le développement du patinage repose sur

?—IE(')\ISKIZ:{J 75 % d’hat.)illetés tech.niques et 25 % de

tactiques liées au patinage.

2. Pour les joueurs en développement, on
recommande que le développement du
patinage repose sur 50 % d’habiletés
techniques et 50 % de tactiques liées au
patinage.

3. Pour les joueurs de |la haute performance, on
recommande que le développement du
patinage repose sur 35 % d’habiletés
techniques, 35 % de tactiques liées au
patinage et 30 % d’habiletés liées a la rapidité
et a 'accélération.

VIRAGES ET CROISEMENTS

_PATINAGE DE BASE -
AGILITE/EQUILIBRE/COORDINATION




Equilibre et agilité

Position de base
Se relever sur la glace

Equilibre sur un pied

Sauter — sur un pied

Glisser — s’aider avec les bras

Glisser sur deux pieds

Glisser sur un pied - avant

Glisser sur un pied - arriere

Glisser les genoux fléchis

Glisser — sur un pied — orteils sur la
rondelle

Croisements latéraux — pas et ancrage
Croisements latéraux — continus
Croisements latéraux — par-dessus un
baton

Tir au canard

Controle des carres

Tracer un 8 - avant
Tracer un 8 - arriere

Zigzag sur 1 jambe — avant
Zigzag sur 1 jambe — arriére
Slalom en patinage avant et
arriére en ciseaux — alterner le
pied d’appel

Slalom — baton sur glace

Départs et arréts

DépartenT
Départ en V en patinage avant
Départ avec croisements

Départ en patinage arriére avec
coupeen C

Départ arriére avec croisements
Arréts a une heure — a onze heures
Arrét avec la jambe extérieure
Arrét avec les deux pieds paralléles
Arrét avec la jambe intérieure/la
carre extérieure

Arrét a une jambe en patinage
arriére

Arrét des deux jambes en patinage
arriére

Patinage avant

Coupes en C - pied gauche/pied
droit

Slalom — coupes en C étroites
Slalom — tirer son partenaire
Coupes en C — croisements par-
dessous du pied arriére

Coupes en C — croisements
alternatifs par-dessous

Coupes en C —talon seulement
Foulées en patinage avant
Foulées exagérées

Foulées en patinage avant — tirer
son partenaire

Zigzaguer — croisements avec des
cones

Zigzaguer — croisements par-
dessous avec des cones

Foulées avant — mains sur le baton
sur la glace

Foulée et flexion

Foulée sautée

Patinage arriére

Position pour le patinage arriere
Coupes en C - pied gauche/pied
droit

Coupes en C en alternance
Glisser sur deux pieds - arriere
Glisser sur un pied - arriere
Slalom — coupes en C étroites
Slalom — coupes en C larges
Coupes en C —tirer son
partenaire

Slalom — tirer son partenaire
Slalom — alterner le pied d’appel
Godille arriére

Foulée sautée — patinage arriére

Virages

Croisements

Transitions et pivots

Virages glissés

Virages brusques

Virage brusque — plonger dans le virage
360 degrés — a gauche et a droite
360 degrés — alternance

Coupes en C - sur un cercle — pied
extérieur

Coupes en C— sur un cercle — pied
intérieur

Coupes en C— sur un cercle — deux
pieds

Coupes en C—sur un cercle —
croisements par-dessous

Croisements — avant
Croisements — saisir le baton
dans le bas

Croisements — trois rapides — a
gauche et a droite

Coupes en C —sur un cercle
Croisements par-dessous —
patinage arriere

Croisements — patinage arriere
Croisements — patinage arriere
— étirer le plus possible
Croisements — hauts et bas
Croisements — course des
quatre cobnes

Arrét a un pied et départen T en
patinage arriere

Pivots - avant a arriere et arriere a
avant

Pivots — ouverts et inversés
Glisser talon contre talon
Mohawk sur les cercles — ouverts
Mohawk sur les cercles — ouverts
et inversés







« Si vous ne pouvez
patiner en espace
restreint, vous ne
pourrez pas jouer a
un niveau élite. »

|l 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 joueursy
prennent part, mais l'intensité est plus élevée et plus constante. lls 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.



Le « sens du hockey » est essentiellement un trait de

caractere appris fondé sur I’expérience.

Arréts et départs Placent les joueurs dans
une situation ou ils
doivent « lire et

réagir »; prendre une

Le hockey se
transforme souvent en
des luttes a 1 contre 1;

’ , décision.
Déplacements latéraux Patinage de transition
Virages brusques Orienter/Aiguiller
Conditions simulant Arréts et départs

un match



Réduisez I'espace!
Augmentez lI'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’avoir
maitrisé 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 créer des situations ou les joueurs doivent « lire et réagir » pour qu’ils réfléchissent a leur facon de

jouer tant pendant les entrainements que lors des matchs.

Les entraineurs doivent établir un plan annuel pour donner un ordre de priorité a ces habiletés et
veiller a ce qu’elles soient enseignées. Il faut fonder les entrainements sur les lecons tirées lors de
matchs, mais il ne faut pas négliger le développement global nécessaire pour enseigner les habiletés de
base a nos jeunes joueurs.



www.hockeycanadanetwork.com

JOUER VIDEO



S ’A B ON N E R Pour commencer, il suffit de :

Télécharger I'appli dans I'App
Store ou sur Google Play.

# Télécharger dans

3 I'App Store

N &

JOUER
VIDEOS

S’abonner dans |'appli ou
en ligne pour profiter
immédiatement de
I’acces, de la distribution
et d’économies.
www.hockeycanadanetw

ork.com
Acheter, en ligne, des
codes d’acces au Réseau
Hockey Canada pour
votre équipe ou
organisation locale de
hockey mineur






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.



