-~ ]1- Parcours 1 l Durée :

Echauffement

Description : Les jeunes exécutent le parcours en respeclant les consignes
les exigences associées a chacun des gestes.

Variante 1 : Méme exercice, mais avec rondelle.

Variante 2 :

~ ||Matériel :
~ |[Cones
~ ||Rondelles

Conseils pédagogiques et consignes :

- Donner un débit au parcours qui permetira d'avoir le maximum de jeunes en
action.

- Placer les enfraineurs initiation aux endroits définis sur le schéma.

- Parler aux jeunes afin qu'ils gardent leur intérét et la téle levée.

- Dessiner le parcours au tableau dans la chambre des joueurs.
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- Démontrer le parcours aux jeunes, ne pas l'expliquer sur la glace.

2_ La fcsse aux requins > Durée : 8 min Geste technique:

Description : Les jeunes {les poissons) sont placés dans la cachette, chacun || matériel :
vec une rondelle. Au signal de I'entraineur, ils doivent fraverser la fosse qui est . Rondelles

ardée par un requin. Le requin doit leur faire perdre le contrble de la rondelle
pour éliminer les poissons. Les poissons éliminés deviennent des requins.

pour traverser la fosse, sans se faire intercepter par le requin.

Variante 2 : Méme exercice, mais le poisson en possession de la rondelle ne

peut pas avancer.

Variante 1 : Les poissons sont en équipes de 2 et doivent se faire des passes

Conseils pedagogiques et consignes :

- Les requins doivent jouer avec le baton & l'envers.

- Les requins ne peuvent coucher leurs batons sur la glace.

- Recommencer le jeu quand 1l v a plus de requins que de poissons.

3- Le gateau sans béton Durée: 8min

Geste technique: Départ de coté

Description : Les jeunes sont disposés autour du cercle. L'eniraineur
inifiation, le «couteaus», circule autour et s'arréte enfre 2 jeunes qui coursent
autour du cercle en direction opposée.

Variante 1 : Méme exercice mais les joueurs doivent aller chercher une
rondelle au centre du cercle et faire le tour du cercle.

Variante 2 :

Matériel :
ucun

Conseils pédagogiques et consignes :

- Le premier joueur & revenir se placer a genoux a |a place de l'aufre gagne.
- S'assurer que les jeunes s'arréient avant de s'agenouiller.

- Voir & ce que tous les jeunes puissent courser.




4-Lechatetlasouris  sans baton | Durée: 8min Geste technique: ~ Départ avant, départ de cote
A
Description : L'entraineur initiation forme des équipes de 2 jeunes. Disposer | [Points clés : Matériel : -
les cones comme illustré. On retrouve dans chaque équipe un chat qui doit (Garder les pieds en mouvement 2 cOnes par équipede 2 |
poursuivre la souris et la toucher, mais sans traverser la ligne imaginaire des Premieres enjambées courues Tracer une ligne enfre les |
cones. Quverture des hanches cones
Variante 1 : La souris se sauve, fout en confrolant une rondelle. oy Ko B
Variante 2 : chatX )~ K X X
= = . O 0.0, 0jO OO
_ XSouris| X X X
Zonegardien W 5 @
Conseils pédagogiques et consignes : i 1
- Dans la démonstration, suggérer au "chat” de créer de fréquents changements . % i A i i =
de direction de facon a travailler les arréts des 2 cotés. i
- Changer les roles lorsque le chat a touché la souris ou lorsque la poursuite a 2
duré 30 secondes. - f : .
- Attention de ne pas fraverser la ligne imaginaire. \
5- Course navette Durée: 8min Geste technique: Arrét brusque
Description : |'enfraineur initiation divise le groupe en vagues de 3 ou 4 Points clés : Mfitéﬁel :
jeunes. Il organise des courses selon le parcours illusiré. Aprés chaque arrét, le | [Rotation des hanches Cones
jeune repart (en sens inverse) avec un départ de coté. Genoux fléchis Rondelles
Poids sur le tier avant des lames
Variante 1 : Modifier 'exercice pour faire un circuit avec gardien et rondelles.
VARIANTE 1 e =
Variante 2 : Méme exercice mais les départs se feront de 'avantet a QOO lerrnggn \ —
reculons, tfoujours en regardant vers le fond de la glace. i
e ] 000 :
Conseils pédagogiques et consignes : 000 A |
- Les Jeunes restent dans leur corridor respectif . i - . . -
- Les jeunes regardent toujours vers le centre pour faire les freinages. ®
- Faire des départs alternés entre les colonnes pour les variantes afin de ne pas 000 T i
avoir une congestion au but O QQ - ;»- e
000 = ¥
" v 0 i
| 6- Le ballon chinois sans baton | Durée: 10min Jeu collectif
Description : Les jeunes débutent derriére la ligne des buts et doivent se Points clés : Matériel :

rendre dans I'autre zone neufre. Les joueurs doivent éviter de se faire foucher
par le ballon de I'entraineur. Un fois touché le joueur aftend a genoux dans la
zone neutre la prochaine ronde.

Metire 'emphase sur le painage avant avec arréts et
déparis

Ballon mousse

Variante 1 : L'entraineur a 2 ballons par passage.

Variante 2 : 2 entraineurs sont placés pour éliminer les joueurs.

Conseils pédagogiques et consignes :

- Les jeunes ne peuvent plonger pour éviter un ballon.

- La ronde se termine une fois tous les joueurs éliminés.
- Les gardiens participent au jeu.




