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LECON TYPE

Quelques exemples d’exercices pour préparer les
«arriéres du hockey sur glace de demain»!

Charly Oppliger et Rolf Altorfer
Traduction: Yves Jeannotat

— Démarrer a reculons (a plusieurs re-
prises);

— Blocage: démarrer en avant jusqu’au-
dela de la ligne bleue, pivoter et conti-
nuer en arriére, puis se rabattre en
avant vers l'extérieur pour «coincer»
I'adversaire imaginaire contre la
bande; continuer a patiner en avant en
direction du but et revenir au point de
départ;
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— Défendre en huit: démarrer devant le
but, patiner en avant en suivant le cer-
cle d’engagement, pivoter et poursui-
vre en revenant devant le but, pivoter
et ainsi de suite; en pivotant a I'exté-
rieur, regarder vers la bande, en pivo-
tant devant le but, regarder en direc-
tion du centre de la patinoire;

— Patiner et pivoter, autant que possible
sans s'arréter: sur le cercle (avec ou
sans cones), décrire un huit de l'inté-
rieur a I'extérieur ou vice versa.

Comme nous partageons l'avis que les
jeunes doivent s’entrainer a tous les
postes, dés qu'ils abordent le hockey sur
glace, il ne nous est pas permis de parler,
ici, d’exercices «réservés aux arriéres»,
mais plut6t d’exercices types, a exécuter
par tous les joueurs. De méme, ce qui va
suivre n’est pas une «legcon» proprement
dite, mais une petite collection d’exer-
cices de laquelle il sera toujours possible
d’extraire ceux qui conviennent le mieux
au niveau des joueurs concernés.

Le patinage

— Pivoter dans les deux sens, d’arriere
en avant et d’avant en arriére, dans
des situations proches de celles de la
compétition;

Remarque: il est tout a fait possible de
faire travailler quatre joueurs ensemble
sur le méme cercle sans qu’ils se génent,
pour autant qu’ils patinent tous dans le
méme sens.

La conduite du palet

— Mémes exercices que précédemment,
mais en conduisant le palet;

— Couvrir le palet face a un ou plusieurs
adversaires, de telle sorte qu'il(s) n"en-
tre(nt) pas en sa possession.

La passe

— Exécuter des passes par la bande par-
tout ou elles peuvent étre faites dans
un match;

— Exercice de passes en profondeur:
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— «A» passe en profondeur a «B» sur la
ligne rouge, patine en décrivant un
«S» et regoit une passe en profondeur
de «B» sur la ligne bleue d’attaque
(«B» franchit sa propre ligne bleue);
«B» poursuit sa progression et recoit
une nouvelle passe de «An, etc.;

— Construction — «une-deux»: le défen-
seur patine en arriere en direction du
but, pivote et prend un palet; |'atta-
quant se rabat vers le centre, regoit la
passe du défenseur et lui renvoie im-
médiatement le palet; il poursuit sa
course, regoit une nouvelle passe (va-
rier constamment les positions);
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— Passes entre deux arriéres: ils démar-
rent les deux a reculons, I'un d’eux
prend un palet derriére le but, va de
I'autre coté d’'ou il exécute une passe
par la bande a son partenaire qui s’est
déplacé, lui, devant le but et ainsi de
suite.

Le tir

— Conclusion a partir de toutes les situa-
tions possibles:
e tir a partir de la ligne bleue
e tir direct a courte distance
e tir sur renvoi;
— Tir aprés conduite du palet a reculons;
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— Tir au terme d’un slalom, avec le palet,
en avant et en arriére.

La charge

— Bloquer I'adversaire contre la bande:
le faire au bon moment pour tenter de
s’emparer du palet;
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— L'un des défenseurs attaque immeédia-
tement le joueur en possession du pa-
let, pour autant qu’ils soient en sur-
nombre.

Le comportement des joueurs
— Défense et contre-attaque: 1:1;

Ok

T S
gy

<

L

— Tous les joueurs sont dans le méme
coin de la patinoire, elle-méme traver-
sée en diagonale par une ligne imagi-
naire ou par des cones, ceci pour évi-
ter les collisions. Le premier joueur at-
taque, un autre commence a défendre
des qu'il a passé la ligne bleue ou la
ligne rouge; lorsque le défenseur en-
tre en possession du palet (il s'en em-
pare, ou bien il lui parvient par rebond,
ou bien il lui est passé par le gardien),
il s’élance lui-méme a l'attaque en di-
rection de |'autre but, |'ancien atta-
quant devenant alors défenseur; les
deux prochains joueurs démarrent
lorsque le défenseur entre en posses-
sion du palet; si I'attaquant marque un
but, il n'y a pas de contre-attaque;
changer sans cesse les positions;

— Méme exercice a 2:2—-2:1-1:2;

— Attaque a 3:2. Contre-attaque a 3:3;
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— 3 attaquants jouent contre 2 défen-
seurs (3:2) sur toute la longueur de la
patinoire; ils sont poursuivis par un
coéquipier des défenseurs, coéquipier
au comportement passif jusqu’au mo-
ment ou le gardien ou I'un des deux
défenseurs, jouant de fagon agressive
aprées la ligne médiane, parvient a
s’emparer du palet; la contre-attaque
est immédiate.

La tactique

— Le défenseur en possession du palet

pénetre dans le camp adverse alors
que les attaquants lui libérent un pas-
sage;

— 1 ou 2 coéquipier(s) couvre(nt) la pro-

gression de celui qui conduit le palet. B

MACOLIN 10/1987



	Leçon type

