
SÉANCE No 2

Séances préalables aux essais pour les M9  

Échauffement en patinage 
– patinage avant  10 MIN	         

Échauffement en contrôle de la 
rondelle  10 MIN	         

D É V E L O P P E M E N T  D E S  J O U E U R S
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Remarque : Pour les exercices de patinage, vous pouvez ajouter une rondelle afin d’augmenter le degré de difficulté, selon le niveau 
d’habileté des joueurs. 

Les exercices peuvent être adaptés pour utiliser l’ensemble de la patinoire ou travailler en ateliers, selon le nombre de joueurs.

Si quatre filets sont disponibles, les ateliers peuvent être adaptés pour se conclure par un tir au but.

•   Les joueurs forment deux rangs à partir des lignes hachurées.

•  	Les deux rangs peuvent s’exécuter en même temps ou 		
		 procéder à tour de rôle. Les joueurs traversent le centre jusqu’à 	
		 l’autre extrémité, puis reviennent le long des bandes.

•  	Exécution d’habiletés de patinage illustrées par les entraîneurs.

Points pédagogiques clés : La technique est importante afin de permettre aux joueurs d’effectuer de nombreuses répétitions des 
aspects techniques du patinage.      

•   Les joueurs forment deux rangs à partir des lignes hachurées.

•  	Les deux rangs peuvent s’exécuter en même temps ou procéder 
		 à tour de rôle. Les joueurs traversent le centre jusqu’à l’autre 	
		 extrémité, puis reviennent le long des bandes.

•  	Exécution d’habiletés de contrôle de la rondelle illustrées par les 	
		 entraîneurs.

Points pédagogiques clés : La technique est importante afin de permettre aux joueurs d’effectuer de nombreuses répétitions des 
aspects techniques du contrôle de la rondelle.      



Habiletés de contrôle de la 
rondelle en quatre ateliers  20 MIN	         

Patinage en trois ateliers  15 MIN	         

Selon le nombre de joueurs sur la glace, il est possible d’utiliser 
l’ensemble de la patinoire et de la diviser en quatre ateliers, plutôt 
qu’une demi-glace comme le montre le schéma ci-contre.		

	 1.  	 Talon contre talon, avec et sans la rondelle

	 2.  	 Patinage en zone neutre

	 3.  	 Courses de patinage
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Remarque :  Jeu dirigé à 4 contre 4 sur une demi-glace ou jeux 
en espace restreint, s’il reste du temps. 
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Selon le nombre de joueurs sur la glace, il est possible d’utiliser 
l’ensemble de la patinoire et de la diviser en quatre ateliers, plutôt 
qu’une demi-glace comme le montre le schéma ci-contre.		

	 1.  	 Contrôle de la rondelle – obstacles

	 2.  	 Agilité autour de cinq rondelles

	 3.  	 Champ de mines

	 4.  	 Agilité autour du filet


