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APPERCU DU PROGRAMME

COMMENT UTILISER LE MANUEL
Assurez-vous de jeter un coup d’ceil a tout le manuel avant d’entreprendre le programme.
Ce manuel a pour but de fournir une compréhension de base, mais importante, de I'échauffement,

des étirements, du conditionnement, de la pliométrie, du maniement du baton, de la nutrition, de
I'hydratation et du développement des habiletés pendant la saison morte au hockey.

Le manuel hors glace contient plusieurs exemples de tableaux notamment dans les chapitres
suivants :

- Echauffement

- Etirements

- Pliométrie

- Equilibre et coordination

+ Maniement du baton hors glace
Aprés avoir lu le manuel, vous pourrez suivre votre entrainement quotidien a I'aide de ces
tableaux.

La plupart des exercices présentés dans ce manuel exigent peu ou pas d’équipement. Voici
quelques articles qu'il serait bon de vous procurer pour vous entrainer a I'aide du DVD Habiletés
en or.

- Tapis - Planche d’équilibre
- Cones - Balle orange dure
- Chronométre - Balles de tennis
- Echelle de hockey ou ruban de hockey si - Ballon de soccer
vous avez pas d'échelle PREVENTION DES BLESSURES

- Baton(s) de hockey

- Gants de hockey
Plusieurs facteurs aideront le jeune joueur de hockey a prévenir les blessures et a atteindre une
performance optimale.

Parmi ces facteurs, notons :
- Bonne alimentation quotidienne
- Echauffement approprié avant I'activité et retour au calme approprié apres I'activité
- Repos suffisant

- Développement de I'agilité (surtout pour les joueurs plus jeunes) et de la rapidité alors que la
force et la taille du joueur augmentent

- Sécurité et technique appropriée pour I'entrainement de la force

LEGENDE DU PROGRAMME

SP = Sommet personnel

Rép. = Le nombre de fois que vous faites un exercice (p. ex. 10 pompes)

Série = Le nombre de circuits (p. ex. 10 pompes + 2 circuits = 20 pompes, 2 séries de 10
répétitions)

4 '};} HockeyCanada.ca
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE

Développement a long terme de I'athléte
Au Canada, le sport c'est pour la vie

Enfant actif

Garcons et
Filles 0-6 ans

S'amuser grace
au sport

Garcons 6-9 a|
Filles 6-8 ans

‘Apprendreiaisientrainet

S’entrainer a s'entraine

Garcons 12-16 ans
Filles 11-15 ans

S'entrainer a la compétitio

Garcons 16 a + ou -
Filles 15 a + ou-21a

S'entrainer a gagner

Garcons 19 ans et +
Filles 18 ans et +

Vie active

Ce stade peut étre
armorcé a tout age

www.canadiansportforlife.ca
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE

Au Canada, le sport
pour la vie

>

Information a l’intention des parents

Ce modele de développement a long terme de ’athléte (DLTA)
est le fruit des efforts de spécialistes du sport possédant de
nombreuses années d’expérience de travail avec des athlétes
de tous niveaux, allant des débutants jusqu’aux membres
de U’équipe nationale. Adopté par Sport Canada et par
I’ensemble des gouvernements provinciaux et territoriaux,
il fournit un plan pour améliorer I’expérience de tous les
participants, qu’il s’agisse de sportifs d’occasion, de
futurs athlétes olympiques ou d’athletes du dimanche
plus agés. Sa mise en ceuvre ménera a I’amélioration de
’état de santé et du niveau d’activité des Canadiens et
Canadiennes, ainsi qu’a la hausse de la performance des
équipes nationales.

Le savoir-faire physique, c’est...

Le développement des habiletés fondamentales du

une variété
ncentrer sur
libre, la
t la vitesse.

Apprendre a s’entrainer
Gargons 9-12 ans Filles 8-11 ans
Acquérir les habiletés sportives
générales nécessaires pour jouer a

de nombreux sports. Pratiquer une
variété de sports et se concentrer sur
le développement des habiletés de trois
en particulier.

uis acquérir de
e vers la fin de ce
biletés spécifique:
r sur deux sports.

mouvement et des habiletés sportives de base qui
permettent a Uenfant de bouger avec confiance et avec
maitrise dans un large éventail de situations impliquant

’activité physique, le sport et la danse. Comprend aussi
la capacité de « lire » ce qui se passe autour de soi et d’y
réagir de fagcon appropriée.

Pourquoi un changement s’impose-t-il?

Le sport contribue énormément a la bonne santé et au
développement des personnes ainsi que des localités.
Il fournit aux enfants et aux adultes un moyen de faire
de activité alors que le taux d’inactivité menace |’état
de santé et la qualité de vie de nombreux Canadiens

et Canadiennes. Le sport permet aussi aux participants
d’apprendre des lecons précieuses sur le travail d’équipe,
U’esprit sportif et 'importance de se fixer des objectifs. Dans
U’ensemble, le systéme sportif actuel n’atteint pas son plein
potentiel a cause de certaines faiblesses, lesquelles sont
expliquées a la page suivante.

www.canadiansportforlife.ca
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE

DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE (DLTA)

Le DLTA tient compte du développement
physique, mental, émotionnel et cognitif des
enfants et des adolescents. Chaque stade
correspond a une étape distincte du dével-
oppement de I'athlete. Le modéle du dével-
oppement a long terme de I'athléte représente
les différentes étapes du développement et de
la croissance des jeunes athlétes jusqu’a I'age
adulte. Le modéle comprend sept stades trés
efficaces.

Le premier des sept stades du modeéle est le
stade du «Départ actif» en vertu duquel les
enfants de la naissance a 6 ans concentrent
leur énergie et leur temps a des activités
quotidiennes amusantes. Ceci comprend les
fondements du mouvement et les habiletés
fondamentales comme courir, sauter, botter,
attraper et lancer. A ce stade du modgle, les
enfants devraient aussi interagir avec d’'autres
enfants et batir des habiletés interpersonnelles
qui leur serviront tout au long de la vie.

Le deuxieme stade du modele est le stade
«S’amuser grace au sport» ol les jeunes
garcons de 6 a 9 ans et les jeunes filles de 6 a
8 ans se concentrent sur le plaisir et la partici-
pation tout en s'initiant au développement
d’habiletés plus complexes comme I'agilité,
I'équilibre, la coordination et la vitesse ainsi
que courir, sauter, tourner et lancer. Léthique
peut aussi étre présentée a cette étape du
sport ou de I'activité. Les aptitudes naturelles
peuvent commencer a se manifester a ce
stade de la participation.

Le troisieme stade du modeéle est le stade
«Apprendre a s’entrainer» ol les gargons

de 9 a 12 ans et les filles de 8 a 11 ans
commencent a développer leurs habiletés et
compétences pour le sport que I'on appelle
souvent aptitudes pour le sport. A ce stade, il
est important que le jeune se développe dans
une variété de sports avant de se spécialiser.
Ce stade comprend aussi I'intégration du
développement des qualités mentales, cogni-
tives et émotionnelles de I'athléte.

«S’entrainer pour s’entrainer» est le
quatrieme stade. Il vise les garcons de 12 a
16 ans et les filles de 11 a 15 ans. Ce stade

8 '};} HockeyCanada.ca

insiste sur le développement physique ou la «
construction du moteur » et sur le renforcement
des habiletés propres au sport. Les athlétes
sérieux commencent a s’entrainer six a neuf
fois par semaine s'ils veulent étre préts pour le
stade suivant du modele qui se concentre sur
des activités sportives hautement compétitives.

Le cinquieme stade, «S’entrainer a la compé-
tition», est destiné aux jeunes hommes de 16
a 23 ans et aux jeunes femmes de 15 a 21 ans
qui se sont engagés a un conditionnement plus
physique et technique jumelé a une capacité
mentale et a une concentration plus avancées.
L’entrainement tactique, technique et physique
de ces athlétes passera de 9 a 12 fois par
semaine.

Lorsque les athlétes atteignent enfin le stade
«S’entrainer pour gagner», I'accent est placé
sur le développement de la performance, la

« maximisation du moteur ». Les capacités
physiques, techniques, tactiques (y compris
les habiletés liées a la prise de décisions),
mentales, personnelles et celles liées au mode
de vie sont pleinement établies. Les athlétes
participent maintenant a des compétitions de
niveau plus avancé, et ce, souvent a I'échelle
internationale. Ces athlétes s’entrainent de 9 a
15 fois par semaine afin d’atteindre leurs objec-
tifs précis comme athlétes.

Le dernier stade du modéle du DLTA est «Vie
active». Le sport est une activité importante

qui favorise la santé mentale, émotionnelle

et physique. Les adultes peuvent choisir de
faire de 30 a 60 minutes d’activité physique
modérée ou intense tous les jours afin de main-
tenir un mode de vie actif et sain. A ce stade

du modele, les athlétes adultes sont réputés
connaitre I'activité physique et ils participent a
des activités compétitives et récréatives saines
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE

p Le document ressource de Sport Canada sur le développement a long terme de.
I'athléte (DLTA) intitulé « Au Canada, le sport c'est pour la vie » contient un cadre
de référence pour le développement du sport au Canada. Le développement a long
terme du joueur (DLTJ) de Hockey Canada est un modéle en huit stades fondé
POUR LA VIE. LE e L DI o G e e
[ adolescents. Chaque stade correspond a une étape distincte du développement
a [ de I'athléte. Les trois premiers stades placent I'accent sur le savoir-faire physique
HOCKEY C’EST POUR | :terieiese e voeres i s s e ot s
insistent sur le développement et I'excellence en compétition. Le volet Vie active
f y encourage une activité physique durant toute la vie et le choix informé ¢'un mode
- L Exc E L L E N c E deviesain comprenant un paricpaton au hockey bien au-del des amées ce
CANADA compéition.

GARGONS 21 ans et plus et FILLES 23 ans et plus

lestests etla

Joun
Ia compétion et

EXCELLENCE

‘actiques, phy
influencera peformance (échaufemen. hydrataton, nuto..).

TVNOILVNYILNI

GARCONS de 18- 20 anset FILLES de 18 - 22
A ce stade, les aptitudes physiques, techniques, tactiques (y compris les habiletés
lides 3 a prise de décisions), mentales et personnelles ainsi que e habitudes de vie
sont pleinement établies et entrainement est maintenant axé sur [optimisation de Ia
performance. Le soutien d'un expert en sport de haute performance est opimisé tout
comme e suiv de a forme physique et de la santé. l faut modeler tous les aspects
possibles de lentrainement et de a perlomance.

S’ENTRAINER
POUR GAGNER

GARCONS de 16 - 17 anset FILLES de 16 - 18
A ce stade, les athlétes participent a un entrainement axé sur la préparation technique et tactique
propre a leur positon. A lentrainement, laccent est placé sur le développement de la prise de
décision dans des conditons aléatoies. | est aussi important e développer les qualités physiques.
générales et spécifiques. La connaissance de soi et [autonomie sont des qualités toutes aussi
importantes, Lathizte peut éte initié  fa compétition internationale a 1a in e c stade.

LA COMPETITION

GARCONS de 12-16 anset FILLES de 11-15
Ace stade, accent est placé sur le développement dune base aérobie, le développement de

Ia vitesse et de a force et le développement continu et a consolidation d'habiletés techniques
proptes au sport avec une insistance accrue sur e hockey et une diminution de Ia pratique d'autres
sports. C partera aussi introduction et e dé de

collctves. Les considérations sociales et émationnelles sont abordeées en insistant sur des actités
pour batir une équipe, interaction en groupe et les activités socials.

TOUS LES AGES
S’ENTRAINER

GARGONS de 9-12 anset FILLES de 8-11
Ce stade représente la période Ia plus importante du développement des habiletés techniaues de
base. Il 'agit dune fenétre dadaptation accélérée pour les qualitss motices suivantes : agiit,

coordination, équilbre, vitesse, et. I faut soulgner Ineraction en groupe, les activtés pour btir
une équipe et les actités sociales. Un équiibre raisonnable entre les séances d'entrainement et
les matchs favorisera le développement continu et la maitise des habiltés essentilles au hockey.

w
=
=
o
<
w
s>

APPRENDRE A
S'ENTRAINER

GARGONS et FILLES de
Au cours de cette période, les joueurs continuent de développer leurs habiletés motrices et leur coordination.
Les séances d entrainement devraient avoi ieu deux fos par semaine pendant la saison. Une partcipation
continue & des sports complémentaires est fortement encouragée. Le programme des habiletés pour e niveau
novice est congu pour favorier e développement continu du savoir-faie physique, de a forme physiaue et des
habiletés de base nécessaires pour jouer au hockey.

APPRENDRE
AJOUER

GARCONS et FILLES de 5 2 6 ans
Laccent est placé sur e savoir-faire physique. Les fondements du mowement devralent étre maitisés, le
développement moteur souligné et a participation 4 plusieurs sports ou actités encouragge. Afin de permettre
une acauisition maximale des habiletés s habiletés de base du hockey que sont e patinage et e controle de la
rondelle sont présentées ans le programme dnitiation. Des compétitions AMUSANTES sort aussiintégées dans
un contexte d'équipe.

JOUER POUR
S’AMUSER

GARGONS et FILLES de 0 a 4 ans

11 S'agit d'une période importante pour 'acauisition d'habiletés fondamentales du mouvement (couri, glisser,sauter,
botter, attraper...) qui jettent es fondements pour des mouvements plus complexes, préparant ainsi les enfants a un
mode de vie physiquement actif, Hockey Canada encourage les enfants a commencer a patiner en bas age par le
biais de programmes du hockey de découverte.

SAVOIR-FAIRE
PHYSIQUE
HOCKEY DE
DECOUVERTE
3JLNVYNNWWOD

HockeyCanada.ca

Le texte du graphique précédent est présenté en plus gros caractéres a la page suivante.
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DEVELOPPEMENT A LONG TERME DE L'ATHLETE

cﬁg HOCKEY DE DECOUVERTE

Le document ressource de Sport Canada sur le développement a long terme de I'athléte (DLTA)
intitulé « Au Canada, le sport ¢’est pour la vie » contient un cadre de référence pour le développe-
ment du sport au Canada. Le développement a long terme du joueur (DLTJ) de Hockey Canada
est un modele en huit stades fondé sur le développement physique, mental, émotionnel et cognitif
des enfants et des adolescents. Chaque stade correspond a une étape distincte du développe-
ment de I'athléte. Les trois premiers stades placent I'accent sur le savoir-faire physique et sur une
vaste gamme d’expériences liées au sport. Les quatre prochains stades insistent sur le développe-
ment et 'excellence en compétition. Le volet Vie active encourage une activité physique durant
toute la vie et le choix informé d’un mode de vie sain comprenant une participation au hockey
bien au-dela des années de compétition.

SAVOIR-FAIRE PHYSIQUE

Hockey de découverte - Garcons et filles de 0 4 ans COMMUNAUTE

Il s’agit d’une période importante pour I'acquisition d’habiletés fondamentales du mouvement
(courir, glisser, sauter, botter, attraper...) qui jettent les fondements pour des mouvements plus
complexes, préparant ainsi les enfants a un mode de vie physiquement actif. Hockey Canada
encourage les enfants a commencer a patiner en bas age par le biais de programmes du hockey
de découverte.

Jouer pour s’amuser - Gargons et filles de 5-6 ans COMMUNAUTE/LOCAL

L'accent est placé sur le savoir-faire physique. Les fondements du mouvement devraient étre
maitrisés, le développement moteur souligné et la participation a plusieurs sports ou activités
encouragée. Afin de permettre une acquisition maximale des habiletés, les habiletés de base du
hockey que sont le patinage et le contrdle de la rondelle sont présentées dans le programme
d’initiation. Des compétitions AMUSANTES sont aussi intégrées dans un contexte d’équipe.

Apprendre a jouer - Gargons et filles de 7-8 ans LOCAL

Au cours de cette période, les joueurs continuent de développer leurs habiletés motrices et leur
coordination. Les séances d’entrainement devraient avoir lieu deux fois par semaine pendant

la saison. Une participation continue a des sports complémentaires est fortement encouragée.
Le programme des habiletés pour le niveau novice est congu pour favoriser le développement
continu du savoir-faire physique, de la forme physique et des habiletés de base nécessaires pour
jouer au hockey.
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VIE ACTIVE

Tous les ages
A ce stade, I'accent est placé sur I'activité physique et la participation au sport la vie durant.

Apprendre a s’entrainer - Gargons de 9-12 ans et filles de 8-11 ans PROVINCIAL/LOCAL

Ce stade représente la période la plus importante du développement des habiletés techniques de
base. Il s'agit d’une fenétre d’adaptation accélérée pour les qualités motrices suivantes : agilité,
coordination, équilibre, vitesse, etc. Il faut souligner I'interaction en groupe, les activités pour batir
une équipe et les activités sociales. Un équilibre raisonnable entre les séances d’entrainement

et les matchs favorisera le développement continu et la maitrise des habiletés essentielles au
hockey.

S’entrainer pour s’entrainer - Gargons de 12-16 ans et filles de 11-15 ans PROVINCIAL

A ce stade, I'accent est placé sur le développement d’une base aérobie, le développement
de la vitesse et de la force et le développement continu et la consolidation d’habiletés tech-
niques propres au sport avec une insistance accrue sur le hockey. Ce stade comportera aussi
I'introduction et le développement de tactiques individuelles et collectives. Les considérations
sociales et émotionnelles sont abordées en insistant sur des activités pour batir une équipe,
I'interaction en groupe et les activités sociales.

S’entrainer pour la compétition - Gargons de 16-17 ans et filles de 16-18 ans NATIONAL

A ce stade, les athlétes participent & un entrainement axé sur la préparation technique et tactique
propre & leur position. A I'entrainement, I'accent est placé sur le développement de la prise

de décision dans des conditions aléatoires. Il est aussi important de développer les qualités
physiques générales et spécifiques. La connaissance de soi et I'autonomie sont des qualités
toutes aussi importantes. Lathléte peut étre initié a la compétition internationale a la fin de ce
stade.

S’entrainer pour gagner - Gargons de 18-20 ans et filles de 18-22 ans INTERNATIONAL

A ce stade, les aptitudes physiques, techniques, tactiques (y compris les habiletés liées a la prise
de décisions), mentales et personnelles ainsi que les habitudes de vie sont pleinement établies
et I'entrainement

Gargons 21 ans et plus et filles 23 ans et plus INTERNATIONAL

C'est a ce stade que tous les systémes y compris la préparation physique, les tests et la surveil-
lance et le suivi ainsi que d’autres systémes de soutien sont pleinement maximisés et perfec-
tionnés pour assurer I'excellence aux plus hauts niveaux de la compétition (c.-a-d. aux Jeux
olympiques et aux championnats mondiaux). Les athlétes continuent a aimer la compétition et
I’entrainement au plus haut niveau et I'accent est placé sur le maintien ou I'amélioration des apti-
tudes techniques, tactiques, physiques, psychologiques et les autres composantes qui peuvent
influencer la performance (échauffement, hydratation, nutrition...).

HockeyCanada.ca ’:} 11



