
SÉANCE No 4

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.      
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Divisez les joueurs en deux groupes qui s’affronteront dans deux 
matchs à 4 contre 4 sur une demi-glace.

Deux matchs à 4 contre 4 sur une 
demi-glace   20 MIN	         

Séquence d’attaque en quatre 
ateliers   20 MIN  I  5 MIN PAR ATELIER	         

Utilisez quatre filets (deux sur chaque ligne des buts) pour que 
chaque exercice se termine par un tir au but.

	 1.   	Patiner en zone neutre avec la rondelle – attaque depuis la 		
		  ligne bleue – feindre d’attaquer par l’extérieur, puis couper 		
		  vers l’intérieur – la rondelle d’abord, puis les pieds – coup droit

	 2.  	 Placer trois cônes à environ 10 pieds de la bande – le premier 	
		  joueur transporte la rondelle le long de la bande – le second 	
		  joueur fait obstacle – le premier joueur fonce au filet quand il y 	
		  a une ouverture

	 3.  	 Attaque à la sortie du coin – effectuer diverses manœuvres 	
		  autour des obstacles, puis attaquer le filet

	 4.   	Attaque du coin – contourner les obstacles – le second joueur 	
		  doit pourchasser le premier et mettre de la pression en tentant 	
		  de dérober la rondelle


