GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 1

Séance 1 A |Durée:  gmn  Gestetechnique:  Positon de base debout
Description : Le gardien doit étre en position de base Points clés : Matériel :
debout. Au signal de l'entraineur, il devra exécuter Les genoux sont fléchis But
différentes manoeuvres telles que : toucher la glace avec 1 ||Le béaton est sur la glace
ou 2 gants, se laisser tomber sur les genoux, etc. |! est Les patins sont de la largeur des épaules
important que le gardien reprenne sa position de base entre |
chacun de ses gestes et ce, selon les points clés. m
Variante : Q

o
Erreur(s) commune(s) : Les genoux ne sont pas fléchis.

Le baton est collé sur les patins. On ne voit pas le triangle
formé entre les jambes,

[Séance 1 B | Durée:  gmin Geste technique:  Pyoten équiibre

Description : Départ au centre et face au but. Au signal, le ||Points clés : Matériel :
gardien doit se retourner en avant en effectuant un pivot. Maintien de la position de base debout But
L'entraineur effectue un tir a I'endroit désiré et le gardien doitj Pivoter en gardant la méme hauteur des Rondelles

effectuer 'arrét. On répéte ensuite le méme exercice de
l'autre coté. L'emphase doit étre mise sur le pivot en
equilibre et non sur l'arrét.

yeux

Variante : Le point de départ se fait & genoux et le gardien
se reléve en position debout avant de pivoter.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien a tendance a se
relever de sa position lors du pivot. [l faut faire comprendre
au jeune qu'il est dans une piéce ol le plafond est trés bas.
S'il se reléve, il se cognera la téte. Les bras et les mains ont
de la difficulté a demeurer dans un bioc.
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 2

O

[_Séancet 2 A | Duree : Bmin Geste technique: Position de hase
Description : Départ au centre en position de base. Points clés : Matériel
L'entraineur effectue un lancer a n'importe quel endroit. (Genoux fléchis But
Aprés ['arrét, le gardien doit reprendre sa position de base | |Baton sur la glace Rondelles
debout selon ies points clés d'enseignement. L'objectif les pieds sont de la largeur des épaules
premier est de travailler la position de base. _ B

. . . Q
Variante : Varier la jambe avec laquelle le gardien se
reléve en premier. ﬁ

e &)
e

Erreur(s) commune(s) : La position debout est droite et
les genoux ne sont pas fiéchis. Le baton est collé sur les
patins. Les lames sont sur le plat et non a l'intérieur.
[Séance 2 B | Durée: 8 Geste technique:  Déplacements latéraux
Description : Départ face a la rondelie. En demeuranten  ||Points clés : Matériel :
position de base debout, le gardien doit se déplacer d'une | [Maintenir une bonne position de base But
rondelle a l'autre en effectuant des déplacements latéraux et |(Stabilité des pieds lors des déplacements ||[Rondelles
ce, en ligne droite. || est préférable d'y aller lentement pour

ensuite gagner en vitesse. La stabilité, 'équilibre et le
maintien de la position de base sont essentiels au
développement du joueur.

Variante : [l est pessible de varier le positionnement des
rondelies de sorte a modifier la direction des déplacements.

Erreur(s) commune(s) : Les patins se soulévent et
provoquent une perte d'équilibre. Les bras et fe haut du
corps bougent. Le béton se souleve de la glace.
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 3

|Séance 3 A | Durée: g min Geste technique:  Positon de base

O Description : Départ sur la ligne des buts au centre. Le Points clés : Matériel :
gardien patine vers l'entraineur (1 meétre). |l fait un arrét a 1 voir une bonne position de base debout  ||But
ou 2 patins en s'assurant que sa position de base debout est [Suivre la rondelle des yeux Rondelles
bonne. Ensuite, il va recevoir un tir, retourner en patin arriére |[Etre en équilibre en tout temps

vers le centre de son but et reprendre sa position de base.
L'entraineur va varier l'angle de son tir a chaque répétition. @

Variante : Exiger que le gardien utilise des poussées en C, L

d -

Erreur(s) commune(s) : Le gardien pense uniquement aux
lancers et oublie les points clés reliés a la position de base.

[Séance 3 B ‘| Durée:  gmn Geste technique:  Déplacements latéraux
bescription : Départ sur le demi-cercle de la zone du Points clés : Matériel :
gardien face a la rondelle. Le gardien doit suivre le Maintien de la position de base But
déplacement de I'entraineur en faisant des déplacements | |Stabilité des pieds lors des déplacements |[Rondelles
latéraux sur le demi-cercle. L'entraineur peut tirer quand il Ajuster la vitesse avec le déplacement

veut. Reprendre l'exercice dans l'autre sens.

. Variante : L'entraineur peut varier sa vitesse et il peut aussi Qen)
effectuer plusieurs changements de direction avant de tirer.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien va avoir de la difficulté -
a s'ajuster & la bonne vitesse.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 4

'ﬁ_‘?‘.i?{‘_ce 2A | Durée: 8 min Gesle technique:  Déplacements latéraux
Description : Faire des déplacements latéraux : Points clés : Matériel :
IA) Passer par-dessus le baton (des 2 cotés) aintien de la position de base Béaton

B) Pousser une rondelle, avec le patin extérieur, sur une Patins paralléles But
distance de 3 métres (aller et retour) Stabilité des pieds Rondelle

C) Faire le miroir 2 par 2

(G

Variante : |l est possible de varier la hauteur du béaton. A) AR Sap

Bl etitbbiiem,

o

Erreur(s) commune(s) : En C), 'esprit de compétition peut g HHalieud
faire en sorte que les points clés ne sont plus respectés. HIO e
[Séance 4 B | Durée: g min Geste technique:  Contrdle de la rondelle sur lancer bas
Description : Départ au centre du filet sur son demi-cercle. |[Points clés : Matériei .
L'entraineur va effectuer un tir sur la glace d'un céteé pre- Suivre la rondelle des yeux But
déterminé avec le joueur. Le gardien doit demeurer debout ||La palette doit demeurer sur la glace Rondelles
et utiliser la palette de son baton pour dévier la rondelle dans||La rondelle sera dirigée dans le coin

le coin. Le baton va effectuer un mouvement sous la forme
d'un demi-cercle. Il est important que la rondelle frappe la m
palette qui est légérement en angle.

Variante : Ne pas dire au gardien de quel c6té sera tirée la
rondelle.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura tendance a
frapper la rondelle. La palette bougera en ligne droite
paraliéle avec ia ligne des buts et non en demi-cercle.
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON'5

[séance 5 A | Durée:  8mn Geste technique:  Déplacementen T
[Description : Départ en position de base debout. Le Points clés : Orientation (tourner le patin) ||Matériel :
gardien va effectuer 3 poussées en T dans un sens et la Poussée (genoux fléchis) But
méme chose dans l'autre sens. Le gardien va s'assurer de | |Glisse (rester face au jeu)
réaliser les 4 différentes phases d'une poussée en T soit: |[Freinage (avec le patin opposé)
l'orientation, la poussée, la glisse et le freinage.
Variante : Varier la direction des poussées de sore a Ot
compliquer les différentes phases.
o
Erreur(s) commune(s) : Orientation (difficulté a tourner le
patin), poussée (le corps va relever de sa position et les
genoux ne seront plus fléchis), glisse (la jambe de poussée
va avoir tendance a tourner), freinage (les 2 patins ne seront
pas sur l'intérieur des lames).
[Séance 5 B | Durée:  gmin Geste technique:  Contrdle de la rondelle sur lancer bas
Description : Départ au centre du filet sur son demi-cercle. ||Points ciés : Matériel :
L'entraineur (2 une distance de 5 métres et +) va effectuer  |[Suivre la rondelle des yeux But
un tir sur la glace d'un cété pré-déterminé avec le joueur. Le |[Garder les mains hautes Rondelles
gardien sera en position papillon et devra garder ses mains ||Palette orientée vers le coin

a la méme hauteur qu'en position debout. Il va demeurer en
papillon et travailler sur le mouvement de son béton
(référence points clés de |'exercice 4B).

Variante : Ne pas dire au gardien de quel c6té sera tirée la
rondelie. Demander au gardien de débuter en position
debout et ensuite descendre en papillon pour effectuer
l'arrét.

Erreur(s) commune(s) : Les mains du gardien seront
beaucoup trop basses (la palette sera trop inclinée).
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 6

O

[séance 6 A | Durée:  &mn Geste technique:  Déplacementen T
Description : Départ en position de base debout devant la |[Points clés : Matériel :
rondelle 1. Le gardien va effectuer une poussée en T vers la||Orientation vers la prochaine rondelle But
rondelle 2 et ensuite vers la rondelle 3. |i est bien important |[Freinage complet avec un patin Rondeiles
que le gardien exécute un freinage complet avant de se Paositionnement devant la rondelle
déplacer vers la prochaine rondelle. Le gardien doit aussi -~
étre conscient de son positionnement, méme si ici CT_’D
l'emphase est encore mise sur le déplacementen T.
Variante : Ajouter d'autres rondelles et varier la distance et 1 \") 3
l'emplacement de celles-ci. g

©
Erreur(s) commune(s) : Difficulté a tourner le patin et bien
pivoter vers la direction recherchée.
[séance 6 B | Durée:  gmn Geste technique:  Confrole de la rondelle sur lancer bas
Descriﬁti—on : Départ au poteau. Au signal de I'entraineur, le||Points clés : Matériel
gardien doit effectuer une poussée en T vers le centre du  |[Suivre la rondelle des yeux But
demi-cercle. Aprés un freinage complet, il va effectuer des ||Garder les mains hautes Rondelles
déplacements latéraux pour s'arréter en avant de Avoir un papillon en équilibre

I'entraineur. Celui-ci va prendre un lancer au niveau de la
glace pour que le gardien puisse dévier la rondelle dans le
coin avec son baton. Aprés quelques répétitions, changer
I'exercice de cété.

[

Variante : L'entraineur peut se dépiacer avec la rondelle
avant le tir. '

Erreur(s) commune(s) : Dissccier les 2 types de
déplacements. Etre positionné devant ['entraineur avant le tir.

arw




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 7

Séance 7 A | Durée:  8min Geste technique:  Déplacements latéraux eten T

O Description : Départ sur la ligne de but, déplacements Points clés : Matériel :
latéraux vers le poteau, arrét au poteau en position de base. |[Stabilité des patins(déplacements latéraux) |But
Le gardien doit ensuite effectuer des poussées en T vers la |[Orientation vers la direction recherchée Rondelle
bande. |l touche & celie-ci avec son béaton et il revient en
effectuant le chemin inverse. Faire {'exercice de |'autre céteé.

Variante : L'entraineur peut chronométrer le gardien pour (e
que celui-ci réalise 'exercice plus rapidement.

o
Erreur(s) commune(s) : Les patins vont se soulaver en
déplacements latéraux et le gardien va avoir tendance a
regarder le filet et ses patins.
[séance 7 B | Durée:  §min Geste technique:  Tirs mihauteur centrés
Description : Le gardien débute en position papillon. Points clés : Matériel .
L'entraineur est placé a une distance d'environ 3 métres. || ||Garder une position papilion bien droite But
va tirer au centre du plastron du gardien pour que celui-ci ISuivre la rondelle des yeux Rondeiles
garde cette rondelle emprisonnée. Si le gardien échappe la | Refermer la mitaine avec |'aide du plastron

rondelle, il doit l'immobiliser. Répéter l'exercice.
: Variante : Demander au gardien de débuter en position Q
debout pour ensuite descendre en papillon lors du lancer. %
.
o

Erreur(s) commune(s) : Le tronc va avoir tendance a
courber, la mitaine va avoir de la difficulté & se refermer
complétement sur la rondelle qui est sur le plastron.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON'8

[séance 8 A | Durée: 8 mn Geste technique:  Tirs mi-hauteur centrés
[Description : Départ au poteau. Déplacements latéraux Points clés : Matériel :
vers le poteau opposé. Le gardien fait un blocage au poteau |[Position papillon droite lors de l'arrét But

et pousse en T vers le centre (1 metre). L'entraineur va uivre la rondelle des yeux Rondelles
effectuer un tir centré a la mi-hauteur de sorte que le gardien||Capture de la rondelle avec la mitaine

devra descendre en papillon et contréler la rondelle (ref.
exercice 7 B).

Variante : Varier la distance et ia vitesse du tir.

: 4

°
Erreur(s) commune(s) : Le gardien va avoir de la difficulté
a tomber en papilion sur ses 2 genoux lors du lancer de
'entraineur.
ISéance 8 B - | Durée:  8mn Geste technique:  Déplacements latéraux
Bgs::ri;;tion : Départ au poteau. Au signal de I'entraineur, le ||Points clés : Stabilité de la position de Matériel :
gardien effectue une poussée en T vers ie centre de son base en mouvement But
filet sur son demi-cercle. |l va devoir, par la suite, suivre la | |Ajuster sa vitesse au déplacement de la Rondelles
rondelie en déplacements latéraux pour ensuite effectuer rondelle

l'arrét.

Variante : Effectuer plusieurs changements de direction
avant de tirer.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la difficulté a
ajuster sa vitesse (trop lente ou trop rapide) a la vitesse de la
rondelle.
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 9

E{:amm 9A ] Durée: §mn Geste technique:  Poussée en C
Description : Départ au centre du filet. Au signal de Points clés : Matériel :
l'entraineur, le gardien doit effectuer des poussées en C Maintenir la position de base But
vers l'avant sur une distance d'environ 3 métres. Aprés un | |Garder une trajectoire droite Rondelles
freinage complet, il revient en poussée en C vers l'armriare. |l
doit freiner de nouveau, et c'est a ce moment que
I'entraineur va effectuer un tir. Répéter l'exercice.
° T
Variante : L'entraineur peut prendre son lancer méme si le ()
gardien n'est pas complétement arrété. ()
& P

: e &
Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura tendance # faire .
des zigzags gauche-droite. =@
Eéance 9B | Durée:  gmin Geste technique:  Poysséeen T
Description : Le départ se fait toujours au poteau. Au Points clés : Matériel :
signal, le gardien va effectuer une poussée en T en direction|jAdopter une bonne position au poteau But
de l'entraineur qui est en position 1. Une fois qu'il a freiné, ||Orientation vers la direction recherchée Rondelles
l'entraineur va tirer et le gardien va effectuer l'arrét selon le  ||[Freinage complet avant le lancer

ype de lancer. Répéter la méme démarche en positions 2 ef
3.

" Variante : Varier la force et I'emplacement des tirs.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la dificulté a
franchir la distance voulue.
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 10

[séance 10 A | Durée:  8min Geste technique:  Glssade papiflon
Description : Départ face a la rondelle. Lors de I'exercice  |[Points ciés : Matériel :
1, & partir d'une position de base debout, le gardien doit Avoir une bonne position de base debout  |[But
effectuer une glissade papillon en ligne droite en avant de la |[Pousser et glisser sur fes 2 genoux Rondelles
2e rondelle. Lors de 'exercice 2, il va effectuer la méme IAvoir une position papillon en équiliore
glissade papillon, mais cette fois-ci, il devra effectuer un
pivot vers l'arriére pour arriver face a la rondelle. Par la suite, m
effectuer une glissade dans l'autre diraction.

: y =&
Variante : Eloigner les rondelles les unes des autres pour . e
forcer le gardien & pousser plus fort et plus loin.

°

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la difficulté a % ‘Q\ *
étre en équilibre sur ses 2 genoux. *
[Séance 10 B | Durée:  §mn Geste technique:  Poussée en C
Description : Départ au centre a4 3 métres de distance du ||Points clés : Matériel .
filet. Lorsque I'entraineur commence a patiner vers le Stabilité de la position en patin arriére But
gardien, celui-ci doit effectuer des poussées en C vers Ajuster sa vitesse a la vitesse de Rondelles

I'arriere. Au moment ot 'entraineur se dirige en diagonale, le
gardien doit se déplacer de facon lalérale (debout) et ce, sur

I'entraineur

son demi-cercle. {.'entraineur peut tirer a tout moment. [Ij
Répéter 'exercice des 2 cotés.
Variante : Varier la distance séparant I'entraineur du 8"*’
gardien. (.)
° R

Erreur(s) commune(s) : Difficulté a s'ajuster & la vitesse de
I'entraineur (réduire 'écart).

)




| GARDIEN/DE BUT - MAHG! 3/LECON! 11

[séance 11 A | Durée: 8 min Geste technique: [ atéraux et poussée en T
O [Description : Départ au centre. Le gardien doit écouter les |[Points clés - Matériel :
consignes de I'entraineur. Celui-ci va nommer un chiffre (de |[Effectuer un bon pivot avant de pousser But

1 a 5) aléatoirement. Le gardien, lui, doit se déplacer vers le |[Freiner complétement avant chaque

chiffre nommé. L'entraineur va par la suite nommer un autre ||consigne

chiffre et ainsi de suite. Le gardien devra utiliser des

déplacements latéraux ou des poussées en T selon la m
Q

situation.

Variante : Mélanger l'ordre des chiffres et méme en ajouter 3
si nécessaire.

Erreur(s) commune(s) : Difficulté 2 mémoriser
l'emplacement des différents chiffres.

[séance 11 B | Durée:  gmin Geste technique:  Syyation d'échappée

Description : Départ au centre & 3 métres de distance du |[Points clés : Matériel ;
filel. L'exercice débute quand I'entraineur patine vers le filet. | [Stabilité de la position en patin armére But
Lorsqu'il est rendu a une distance de 3-4 batons environ, le juster sa vitesse Rondelles
gardien effectue des poussées en C vers {'arriére. |l devra ||Garder son béton centré sur la rondelle
suivre la rondelle en effectuant une glissade papillon devant
celle-ci lors du lancer. Répéter 'exercice des 2 cétés et ce,

en dictant la direction.

Variante : Ne pas indiguer au gardien le céié vers lequel
'entraineur va se diriger.

3

=

-5

Erreur(s) commune(s) : Difficulté a s'ajuster a la vitesse de
I'entraineur (réduire I'écart). Position de deséquilibre en
descente papillon.




GARDIEN'DE BUT - MAHG 3 LECON 12

L‘}éancn 12 A | Durée:  8mn Geste technique:  Déplacements latéraux
Description : Faire des déplacements latéraux : Points clés : Matériel :
A} Passer par-dessus le baton (des 2 c6tés) aintenir la position de base Baton

B) Pousser une rondelle sur une distance de 3 métres (aller |[Patins paraliéles But

et retour) tabilité des pieds Randelle

C) Faire le miroir 2 par 2

Variante : Ajouter des sauts en position de base et des A) RS e
roulades sur le coté & tout moment dans les différents -

. e
exercices. 2
Erreur(s) commune(s) : Difficulté a maintenir une bonne i ® i
position de base lors des sauts. TG
[Séance 12 B ~ |Durée: gmn Geste technique:  Tirs mi-hauleur centrés
Description : Le gardien débute en position debout au Paints clés : Matériel
poteau. Au signal, il va effectuer une glissade papillon vers lal(Garder une position papillon bien droite But
rondelle. L'entraineur, lui, est placé a une distance d'environ |[Suivre la rondelle des yeux Rondelles
3 métres. Une fois que le gardien estimmobilisé, i va tirer  ||Refermer la mitaine avec |'aide du plastron

au centre du plastron pour que celui-ci garde cette rondelle
emprisonnée. Répéter |'exercice des 2 cotés.

son emplacement vers la gauche ou vers la droite. Le
gardien devra ajuster la direction de son déplacement.

Variante : Sans aviser le gardien, l'entraineur peut varier \p@-
[

Erreur(s) commune{s) : Difficulté a demeurer face au jeu
lors du lancer.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 13 |

[Séance 13 A | Durée:  8min Geste technique:  Relevé de la bonne jambe
Description : Le gardien débute en position papillon face a |[Points clés : Matériel :
la rondelle. Au signal, il va se relever en position debout en  ||Maintenir une position du corps droite But
commencant par la jambe opposée a la direction qu'il va arder son béaton sur la glace Rondelles
devoir se diriger. Une fois qu'il sera debout, il va effectuer  ||Les gants doivent demeurer en position

une poussée en T pour freiner devant |'autre rondelle. ||

reprend ensuite I'exercice dans 'autre direction. m
Variante : L'entraineur est placé devant le gardien et ¢'est — )

lui qui dicte au gardien avec son béton de quel! cété se
diriger. |l peut indiquer 2 fois consécutives le méme coté.

°
Erreur(s) commune(s) : Il y aura une jambe qui est
généralement moins forte que l'autre. Les gants et le baton
ne vont pas demeurer en place,
[Séance 13 B | Durée:  gmin Geste technique:  Pyoten équilbre
Description : Départ en position papilion au centre et face |[Points clés : Matériel :
au but. Au signal, le gardien doit se relever en position Se relever de la bonne jambe But
debout et se retourner en avant en effectuant un pivot. Pivoter en position d'équilibre Rondelles
L'entraineur effectue un tir & l'endroit désiré et le gardien doitf [Suivre la rondelle des yeux

effectuer 'arrét. On répéte ensuite le méme exercice de
l'autre cété. L'emphase doit étre mise sur le pivot en
equilibre et non sur l'arrét. Cg

[5]
Variante : Le gardien pivote au niveau de la glace tout en
se relevant en position debout. _-_'g

Erreur(s) commune(s) : |l aura de la difficulté a combiner
le relevé de la bonne jambe et le pivot vers I'avant.
Dissociation des gestes techniques.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 14

E}:é'an_ce 14 A | Durée: 8 min Geste technique:  Déplacements latéraux eten T
Description : Départ sur la ligne de but, patin collé au Points clés : Matériel :
poteau. Déplacements latéraux vers le poteau opposé, il se ||Garder les genoux fiéchis en tout temps But
positionne au poteau et pousse vers |e c6té en avant (1 Le baton doit demeurer sur la glace Rondelles
métre). Il fait un arrét avec le patin extérieur face a la Etre centré par rapport & la rondelle
rondelle. Par la suite, it retourne au poteau en poussant vers
l'arrigre jusqu'au poteau. il recommence de l'autre coté. 62
Variante : L'entraineur peut varier le positionnement de la >
rondelie. . .

o
Erreur(s) commune(s) : Difficulté a toujours demeurer
fléchi, surtout lors du pivot pour revenir au poteau.
[Séance 14 B | Durée: g mn Geste technique:  Relevé de la bonne jambe
Description : Départ en position papillon face au céne. Il |[Points clés : Matériel :
doit se relever de la bonne jambe et s'orienter pour pousser |(Garder le corps droit en se relevant But
en T vers I'entraineur. Une fois qu'il aura freing, Fentraineur |[Béaton sur la glace en tout temps Rondelles
va prendre un tir au niveau de la glace vers le coin opposé a | [Yeux en direction de la rondelle

la direction de provenance du gardien. Le gardien doit dirigen
la rendelle dans le coin avec son béaton. Faire des 2 cotés.

Variante : L'entraineur peut tirer plus rapidement pour
déstabiliser le gardien. Exiger que le gardien suive son
retour aprés je lancer.

Erreur(s) commune(s) : Difficulté a enchainer plusieurs
gestes techniques en séquence.

(R
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GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 15

L%éance_l'5_A | Durée:  §min Geste technique: Immobilisation de la rondelle
Description : Départ en position debout face a I'entraineur. | [Points clés : Matériel :
Il doit attendre que I'entraineur laisse tomber une rondelle & |[Etre en équilibre lors de I'immobilisation But
sa gauche ou & sa droite. Une fois que la rondelle tombe sur [[Placer son baton a plat devant la mitaine
ia glace, le gardien doit immebiliser la rondelle e plus Garder la téte haute une fois immobilisé

rapidement possible avec la technique appropriée.
L'entraineur pour sa par a plusieurs rondelles dans ses
mains et va enchainer les répétitions.

o3

Variante : Lancer la rondelle a2 des endroits plus
compliqués pour le gardien, l'obligeant a s'ajuster.

o
Erreur(s) commune(s) : La téte du gardien aura tendance
a rester basse, regardant la rondelie.
| Séance 15 B | Durée: 8 min Geste technique:  Glissade papillon
Description : Départ en position debout face a I'entraineur. |[Points clés : Matériel :
Le jeu se passe en zone trés restreinte se rapprochant d'une|[Bonne position fléchie au départ But
situation d'échappée. Il deit pousser et glisser en papillon en|[Pousser en suivant la palette Rondelle
suivant la rondelle qui est tirée rapidement. L'entraineur doit ||Avoir un papilion face a ia rondelle

aviser le gardien du cété ou il va se diriger. Par la suite il doit
déplacer la rondelle sur une courte distance et tirer

O rapidement. CC:I
Variante . L'entraineur ne dit pas de quel ¢été il va se ﬁ

diriger.

Erreur{s) commune(s) : Le gardien aura tendance 4 étirer
la jambiere plutét que de pousser et glisser en papillon.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 16

L@(_’ean_(&e__ljﬁ A | Durée:  8min Geste technique:  Exercice d'agilite

Description : Départ en position debout. Le gardien doit Points clés : Matériel :
accomplir 3 mouvements : 1- sauter en un bloc les 2 patins |[Toujours suivre la rondelle des yeux But

en méme temps, 2 - tomber sur les fesses, 3 - faire un Etre en position d'équilibre en touttemps  [[Rondeles
plongeon complétement sur le ventre. Dans chacun des cas [JAvoir une bonne vitesse d'exécution

le gardien doit reprendre sa position de base debout et
suivre un lancer de l'entraineur. |l faut travailler chacun des m
mouvements 3 fois avant de passer au suivant.

£y
Variante : Les 3 mouvements seront faits de fagon
consécutive avant qu'il y ait un tir. .{,&
0o -
Erreur(s) commune(s) : Le gardien va oublier qu'il faut
toujours regarder la rondelle, peu importe la facon
d'exécuter le mouvement.

[séance 16 B | Durée:  §min Geste technique:  Suivre la rondelle demére e filet

Description : Départ sur la ligne de but, le patin collé sur le |[Points ciés : Matériel :

poteau. Il va devoir suivre (en latéral) la palette de Avoir une position de base fléchie Crayon

I'entraineur qui se déplacera d'une zone a l'autre (1,2,3,4). il [[Tourner sa téte au bon moment But

est placé au poteau en positions 1 et 4. En positions 2 et 3, il jAvoir une position 45 degrés au poteau Rondelle

quittera son poteau pour se positionner un peu plus vers le

centre. En zones 1 et 2, il regardera (sa téte sera tournée) 1% ¢ gt

d'un c6té alors qu'en 3 et 4 il regardera de ['autre c6té. m"_ [ erRyom marueue O

Variante : U'entraineur va dépiacer une rondelle qui est sur
sa paletie d'une zone a l'autre.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la difficuité a
tourner sa téte au bon moment. Trop souvent il va la tourner
trop tot dans le processus.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 17

[séance 17 A |Durée:  8mn Geste technique:  Demire le filet et poussée en T
Description : Départ sur la ligne de but, le patin collé surle |[Points clés : Matériel :
poteau. |l va devoir effectuer les 4 étapes derriére le but lAvoir une position de base fléchie But

pour terminer au poteau opposé. De ce poteau, le gardien  ||Avoir une position 45 degrés au poteau

va effectuer une poussée en T sur son demi-cercle au Etre centré et face au jeu sur le demi-cercle

centre de son filet. Une fois immobilisé, il va faire le chemin

inverse et retourner au poteau. Faire l'exercice de l'autre $1 2394

coté. ey
Variante : L'entraineur va tirer lorsque le gardien a \/'; '

complétement freiné sur son demi-cercle.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la difficulté a
avoir une position de 45 degrés au poteau.

[Séance 17 B | Durée: g min Geste technique:  immobilisation de la rondelle

Description : Départ sur la ligne de but, le patin collé sur le |[Points clés : Matériel
poteau. Il va suivre son demi-cercle en se déplacant en Immobilisation en équilibre But
utilisant des déplacements latéraux. Une fois qu'il sera en Baton devant la mitaine Rondelles
avant de I'entraineur, il va recevoir un tir et devra réagir Téte haute
rapidement pour immobiliser la rondelle. L'entraineur devra
prendre un petit lancer sur les jambiéres de saorte & générer
un retour court. Répéter des 2 cotés,

Variante : Varier la force des lancers pour générer des
retours un peu plus longs.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien va oublier de placer
son baton devant sa mitaine.




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 18

[séance 18 A

| Durée: Bmn

Gesie technique: Poussée en C avant-amere

Description : Départ sur la ligne de but au centre du filet. Il |[Points clés : Matériet :
doit se déplacer en ligne droite en direction de la rondelle en|Maintenir la position de base But
effectuant des poussées en C vers l'avant. Une fois gu'il 2 e déplacer en ligne droite Rondelles
freiné (3 métres du poteau), il doit effectuer la méme chose ||Garder les yeux sur la rondelle
mais cette fois-ci en patin arriére. |l doit tenter de revenir & -
sa position initiale et ce, sans regarder derriere lui.
Reprendre la méme démarche pour les 3 autres rondelles. m
Variante : Demander au gardien d'effectuer différents Q}
mouvements (sauter, plonger, etc.) lors de son freinage. J € .

. L] L]
Erreur{s) commune(s) : Le gardien aura tendance a
regarder derriére lui pour situer son filet.
[séance 18 B - | Durée: 8 min Geste technique:  Lancers hauts
[Description : Départ au centre du filet et il doit demeurer | [Points clés : Matériel :
debout. L'entraineur, pour sa part, se positionne a une Maintenir une bonne position de base But
bonne distance (environ 5 métres) pour tirer afin de Suivre la rondelle des yeux Rondelles
maximiser I'exercice. L'entraineur va aviser le gardien du Les gants sont en avant du corps

cbté ol il va tirer. Pour le bouclier, I'objectif sera de diriger la
rendelle dans le coin, alors que pour la mitaine, ce sera de
capter la rondelle.

(D

Variante : Ne pas indiquer au gardien de quel cété sera
tirée la rondelle.

Erreur{s) commune(s) : Le gardien va avoir tendance a se
relever de sa position de base initiale lors du lancer, donc on
pourra cbserver que ses genoux ne seront plus fléchis.

Q
&
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Ls_éance 19 A | Durée:  §min Geste technique:  [ancers hauts

Description : Départ au poteau sur la ligne de but. Au
signal, il doit effectuer une poussée en T vers le centra sur
son demi-cercle. Une fois qu'il aura freiné, I'entraineur va
tirer haut du coté opposé de la provenance du gardien.
Celui-ci va faire I'arrét et revenir en poussée en T vers |'autre
poteau. Méme chose de l'autre cété.

Points clés : Matériel :
Maintenir une bonne position de base But

Suivre |a rondelle des yeux Rondelles
Les gants sont en avant du corps

Variante : Ne pas indiquer au gardien de quel c6té sera
tirée la rondelle.

Erreur(s) commune(s) : Le gardien aura de la difficulté a
suivre la rendelle des yeux de fagon constante. La téte ne
tournera pas bien.

[séance 19 B | Durée:  gmin Geste technique:  Dermiere Je filet et latéraux

Description : Départ au poteau. Il va suivre la rondelle
derriere le filet en utilisant des déplacements latéraux en 4
temps. Lorsque l'entraineur va remonter vers le haut avec la
rondelle, le gardien va quitter son poteau et continuer 4 se
déplacer en latéral. |l doit étre bien placé avant le tir de
I'entraineur.

Points clés : Matériel :
Etre en équilibre lors des latéraux But

Bien suivre la rondelle des yeux Rondelies
Etre centré lors du lancer

Variante : Varier la provenance du tir (angle différent).

Erreur(s) commune(s) : Difficulté & demeurer centré
lorsque e joueur remonte vers l'enclave.

G

? =




GARDIEN DE BUT - MAHG 3 LECON 20

@3;}_[1('.9_2-_(__)::\ J Durée:  Bmin Geste technique: Demére le filet et latéraux
Description : Départ en position de base debout. Points clés : Matériel :
L'entraineur avec son baton va indiquer au gardien quel aintenir la position de base But

déplacement et quel mouvement faire. Voici les différentes |[Explosion dans les différents mouvements | Rondelles
options :

1 - latéraux (baton de c6té) ' -
2 - saut en position (baton vers le haut)

3 - papillon (baton vers le bas) m

4 - roulade (tourner le baton)

Variante : Augmenter la vitesse du baton pour déstabiliser

o
le gardien. o \@

Erreur(s) commune(s) : Le gardien va oublier de maintenir
une bonne position de base.

Séance 20 B | Durée:  8min Geste technique:  Positionnement dans son filet
Description : Départ au poteau. Le gardien débute Points clés : Matériel :
I'exercice en se déplacant vers la rondelle en utilisant une Etre centré But
poussée en T. Il va effectuer |'arrét, réagir et suivre le retour ||[Faire face a la rondelle Rondelles
s'il y en a un. L'entraineur, pour sa part, va se placer a Défier suffisamment le tireur

différents endroits & l'intérieur de la zone (prés ou loin). Il
peut tirer bas, mi-hauteur ou haut. Reprendre I'exercice de

l'autre céte. @ Q

Variante : Déplacer la rondelle gauche-droite une fois que
le gardien a freiné pour le forcer a utiliser des latéraux. Y e

g
Erreur(s) commune(s) : Le gardien va avoir de la difficulté . %_ o« e
a enchainer plusieurs mouvements, par exemple : se relever .
de la bonne jambe pour suivre son retour,




