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Hockey sur glace

G. C. Rochat

Les bases du hockey sur glace sont un bon patinage et
des passes correctes (maniement de la crosse et du
puck). C’est pourquoi au début, il faut consacrer en-
viron 70 pour cent du temps réservé a I'’entrainement
pour apprendre et perfectionner le patinage et les
passes (de méme que le tir).

Plan de la lecon

1. Mise en train:

On entend par 1a échauffement/patinage. L’entraineur
mettra 3 profit environ 25 pour cent du temps dispo-
nible. Il incorporera des exercices destinés a I’échauffe-
ment et & I’assouplissement des muscles du torse, des
épaules et des bras.

En patinant le long des bandes, un jour dans un sens,
le lendemain dans ’autre:

— plier un genou sur la glace et mettre la canne de
coté et se relever; '

— extension en tenant la canne par le milieu sur la
téte, flexion jusque sur la glace et mettre la canne
de coté et se relever;

— tenir la canne derriére le dos, toucher avec le bout
droit de la canne le patin, gauche, idem a droite;

— lancer une jambe tendue devant soi et toucher la
canne tenue a hauteur des épaules;

— lancer une jambe de c6té tendue et toucher l'ex-
trémité de la canne tenue devant soi (hauteur des
épaules);

— fléchir un genou puis l'autre sans se relever et
tendre la canne sur la glace devant;

— ouvrir et fermer les pieds;

— tomber a genoux, se redresser, patiner, tomber a
genoux, etc.;

— plusieurs tours avec démarrages dans les virages
(petits pas rapides);

— traverser en longueur avec plusieurs demi-tours
(en av., en ar., en av., etc.).

— Exercice du miroir: le moniteur se met face a la
classe disposée en essaim. Les éléves patinent dans
la méme direction que le maitre et stoppent égale-
ment chaque fois que le maitre s’arréte.

(en av., en arr., a dr., a g.).

2. Patinage:

Patiner en décrivant
des festons d’une bande a 'autre.

QAVAVLV,

Patiner en décrivant
en grand huit.

Patiner en cercle

en fermant le cercle
le plus possible

en av. et en ar.

Patiner d’une bande a I’autre avec arrét net.

Patiner d’une bande a l'autre avec arrét et retour en
démarrant par 3 petits pas rapides de cb6té sur la
pointe des patins.

Patiner d’'une bande a l'autre et retour avec virage
penché sur 2 patins une fois a gauche, une fois a
droite.
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Traverser la patinoire avec arrét sur chaque ligne.

- D

Patiner en cercle avec arrét au coup de sifflet.

Patiner avec arrét au ler coup de sifflet. Démarrage
au coup de sifflet suivant, etc.

Patiner le long des bandes, au milieu, traverser la
patinoire en largeur en sprintant. Puis patiner norma-
lement dans 'autre sens.

Patiner en cercle au coup de sifflet. Les deux ou trois
derniers sprintent et viennent se placer en téte du
groupe.

Disperser les cannes, les gants, etc. et slalomer entre
les obstacles.

Dans un coin de la patinoire, patiner en av. jusqu’a
la ligne bleue, puis en arriére jusqu’a la ligne rouge
des buts et retour dans l'autre sens.
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Patiner en av., coup de sifflet, patiner en ar.
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. 5
g

3. Technique:

Partie principale de la legon. Choix de la matiére selon
le programme annuel et le niveau d’instruction mo-

mentané de I’équipe. 50 pour cent du temps disponible.

Contréle du puck

Le joueur se fait de petites passes latérales de 80 cm
env. (un peu plus que l'écartement des patins), sans
que le puck ne quitte la canne. Méme exercice en pro-
fondeur en av. et en ar.

— Controle sur place;

— controéle en avangant;

— controéle en reculant;

— controle en cercle en av. et en ar.;

— deux par deux un contrdle, 'autre patine en ar. en
montrant un certain nombre de doigts;

— controéle court; controle long.
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Tir

Pour lever le puck avec puissance, balayer la glace
avec la canne en partant de derriére soi. Ne pas frapper
le puck, mais 'accompagner le plus longtemps possible.
Placer le puck a l'angle de la canne. Il s’agit 13 du tir

normal. Il y a encore trois autres genres de tir, a
savoir:

— le back hand (a I’envers);
— le snap-shoot (poignets);
— le slap-shoot (frapper).

Exercer la précision et la puissance des tirs & l'arrét
et en patinant.

Devant la cage, reprendre de volée une douzaine de
pucks qui viennent de derriére la cage.

a'a)
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Devant la cage,
tenter de dévier
un puck qui vient
ras terre

de la ligne bleue.

N
I
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Passes

La passe doit étre précise et forte. Celui qui passe doit
regarder la canne du partenaire. Celui qui recoit doit
protéger son puck en inclinant sa canne.

Former un cercle et se passer le puck. A l’intérieur du
cercle un éléve tente de l'intercepter.

Partir du fond de la patinoire avec le puck, le passer
en profondeur & un joueur immobile contre les bandes
qui vous le redonne sur la ligne bleue. Puis méme
exercice, mais changer de coté.

Patiner deux par deux, cote a codte, et se passer le puck,
chaque fois avec contrdle. Méme exercice, mais sans
controle.

Trois joueurs sur la méme ligne se passent et repassent
le puck latéralement; puis demi-tour et méme exercice.

Descentes:

1 joueur sur arriére immobile;

1 joueur sur arriére qui joue;

2 joueurs sur un arriére, trois joueurs sur un arriére;
3 joueurs sur 2 arriéres, etc.

Exiger dés le début que le joueur passe l'arriére avec
le puck. Car au début, il se contente souvent de pousser
le puck en avant entre les jambes de l'arriére, mais lui
ne réussit pas a passer l'arriére.

Réception — tir
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Réception — passe —

réception — tir ,(S‘
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4. Tactique/Jeu

En général, 25 pour cent de l’entrainement sont dis-
ponibles pour cette partie du programme. Régle pri-
mordiale: tenir sa place. Les mouvements de jeu seront
exécutés et constamment répétés. Laisser jouer les
joueurs peu de temps, mais de maniére concentrée.

Schéma d’attaque

Le centre lance le puck dans un angle ou se précipite
un ailier. L’autre ailier se rabat devant la cage. Le
centre s’arréte a 3 m devant la cage.

#*
all.
o

Le centre s’arréte aprés la ligne bleue. I1 attend que
les ailiers qui coupent sur la cage se placent derriére
les défenseurs. Par une passe liftée, le centre donne le
puck a un ailier.

Le centre attend qu’un ailier vienne prés de lui cher-
cher le puck. Mais l'arriére plonge et recoit alors la
passe du centre. L’ailier devient arriére, ’arriére de-
vient ailier.




Y

Le centre donne a un ailier qui contourne la défense
et va derriére la cage. L’autre ailier se rabat devant
la cage. Le centre s’arréte a env. 3 m devant la cage.

Le centre vient sur un ailier, feinte la passe, mais
donne a 'autre aile qui plonge.

>

Sortir le puck de la zone d’attaque

1. Ailier au centre-avant

Arriére

& m
x A Arriére
£
- ’
Ailier A . A Ailier
S \1'5 Centre

L’ailier doit rester sur place et donner tout de suite au
centre.

2. Centre a ’ailier

Arriére

N\ A Arriére

\
N
A Centre

4 12
Ailier A/’ A-Aler

3. 1 arriére a 1 ailier, qui redonne a l’arriére qui plon-
ge. L’ailier devient arriére.

A OO
4
AS A Arriére
b A centre
A Ailier
L ]

4. Solo de l'arriére (si les autres joueurs sont marqués).

Sortir le puck de la zone médiane

(Si les 3 avants sont marqués et qu’il n’y a pas de possi-
bilité de progresser.)

Le centre redonne a un arriére qui donne derriére lui
au centre-avant. L’arriére de son corps empéche d’atta-
quer le centre-avant adverse.
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A Arriere
Arrid f'l
A rriére
Ailier ! | Ailier
A
Centre

Power play (3 schémas)

Placer les joueurs comme des pions puis lancer le
puck dans la zone d’attaque. Sur la ligne rouge, les
défenseurs vous font face; les attaquants sont tournés
dans le méme sens que vous. Lancer le puck dans un
angle. Les joueurs prennent leur place et jouent.

A\

1. Ailiers sur les arriéres

Arriéres sur les ailiers é é

Centre sur le centre

Les ailiers sur les arrieres : %

2 hommes pour relancer l’attaque. A g
o

2. Centre-avant sur les arrieres

o>

Ailiers sur les ailiers A
Arriéres sur le centre °
Le centre sur les arriéres

1 seul homme pour relancer
l’attaque.

3. Schéma moderne

1 arriére
et 1 ailier
sur les ailiers

[
. Arriére A A Ailier
1 arriere . o )
sur le centre "
A Arriére
Le centre o
et 1 ailier

Centre A
sur les arriéres o

A Ailier
o

Le centre peut partir ou se promener vu que son
arriéere contre la bande n’est pas trop dangereux.
L’arriéere prend ’homme dans le coin et 'ailier le puck.
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5 contre 4

1. Former un carré devant la cage

X

A

LT,

4

Va AN

et empécher quiconque de pénétrer a lintérieur du
carré. Chaque joueur joue la position. Si le puck vient
prés d’un défenseur, celui-ci tente de l'intercepter mais

reprend immédiatement sa place dés que le danger
s’est déplacé.

Pour pénétrer: ]

attirer 1 défenseur dans un coin et prendre sa place.
Ou par plusieurs passes arriver a s’infiltrer dans le
carré et tirer de volée.

2. Si I’adversaire n’est pas encore installé dans notre
camp de défense, jouer les 4 en ligne devant la ligne
bleue.

A

Si le puck pénétre dans le camp, former aussitét le
carré.

A A A

N
A A

5 contre 3
Jouer la position devant la cage.

Forechecking a 1

A A
O. A\ N °
(o)
(@)
o O ©
O
o o o

Un prend ’'homme
T’autre le puck.

Couverture (marquage) de 1’équipe qui nous a pris le
puck dans son camp de défense.

N

Homme da homme

soit:

J

A

71

ailiers sur les ailiers 0o = A

A =0

cengtre sur le centre
les arriéres se replient.
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Exercices

Du fond de la patinoire, 3 contre 3 sans puck puis avec
puck.

Partir du milieu de la patinoire. L’entraineur lance le
puck au fond et retour comme dans l'exercice pré-
cédent.

Méme exercice a 5 joueurs.

Systéme russe

LN

Centre

Ailier

Arriére 0

Arriére

O=

Systéme canadien

QQ Centre

(@]
' O Ailier
(@)

O

Ailier

Arriére
O Arriére

Jeu:
Jeu normal avec arbitre

Donner 2 ou 3 pucks de moins que le nombre de jou-
eurs. Chacun essaie de conserver ou de prendre un
puck.

3 joueurs contre 6. Se faire le plus de passes sur une
petite surface.

Jouer le power play (5 défenseurs tentent de sortir le
puck. 5 attaquants tentent de marquer).

5. Entrainement du gardien

Le gardien est le principal joueur. Il faut qu’il profite
au maximum de chaque entrainement. L’entraineur
consacrera au moins 1 h. par semaine au gardien.

Exercices:

En demi-cercle devant le gardien, se passer le puck
pour faire bouger le gardien. Lorsquon a la possibilité
de marquer, tirer au but.

Depuis la ligne bleue, descendre sur le gardien et
tirer.

Depuis la ligne bleue, descendre sur le gardien et le
dribbler.

En demi-cercle devant le gardien (3 ou 4 metres)
tirer 1 3 1 au but.



Légende

Défenseurs A

inNvin

Méme exercice, mais les joueurs ne tirent pas dans
un ordre précis. Patinage sans le puck —m——>

Attaquants O

Descendre sur le gardien et tirer ou dribbler depuis

les ailes. Patinage en arriére =~ =~ =2 =
Descendre 1’un derriére 'autre sur le gardien. Dribbler

ou tirer. Patinage avec le puck AASNAND>
Disposer 1 dizaine de pucks et I’entraineur tire en ra-

fale les pucks. Passe ————— >

Tirer plusieurs pucks au méme endroit.

Tous ces exercices peuvent se faire contre le gardien Tir -——>
qui joue sans canne.

Faire tomber le gardien, et se relever plusieurs fois.

Terminer I’entrainement par quelques minutes de pati-
nage trés rapide.

Arrét ——

Puck @

S N S = N

T = == < N = — e = L .o
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