PLAN D'UNE SEANCE D’ENTRAINEMENT, NIVEAU AVANCE GARDIEN DEBUT S N\ N\ N\ \ | N

Objectifs de la séance 1. Evaluer ’ensemble du jeu de positions du G
2. Perfectionner les faiblesses du jeu de positions

ECHAUFFEMENT POUR LES DEPLACEMENTS

A. Pivots avec un pas arriere

G commence au centre de la ligne des buts. II effectue une godille avant
pour faire face au point du c6té de la mitaine. Il S’arréte et se place. G /_\

effectue ensuite un pivot avec un pas arriére et s’avance pour faire face 0 ‘;\/
au point du c6té du gant bloqueur. G revient a la position de départ et Ol [}
répete dans la direction opposée. 5 Xs/side 5 Xs/side
B. Pivots avec un pas arriére et glissade latérale

Comme ci-dessus sauf qu’aprés chaque pivot avec un pas arriere, G

effectue une glissade latérale en travers de I’enceinte pour se rendre du

cOté initial. G récupére et revient a la position de départ. Répéter dans la

direction opposée.

POINTS-CLES /7 /L

« Rapidité —Xs —Xs
« Précision

« Controle

« Ces éléments devraient maintenant qualifier tous les ajustements de la position du G
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EXERCICES PRIMAIRES

Evaluation de plusieurs positions

« Placer les rondelles au centre au-dela de la ligne bleue et dans les deux coins

« Placer 7 cones tel qu’illustré (5 prés des pointes et 1 dans chaque coin)

» X1 commence en choisissant un cone au hasard qu’il contourne avant de décocher un tir

« X1 choisit alors un coin au hasard

« Dans le 1er coin, X1 contourne le cone de P’intérieur vers ’extérieur et décoche un tir
en angle

« X1 se rend ensuite de I'autre c6té de la patinoire, contourne le dernier cone de
Pextérieur vers Pintérieur et décoche son 3e et dernier tir

preowsaes S S /)

« G doit d’abord &tre détendu et exercer le contrdle de son premier arrét

« G doit suivre des yeux tous les déplacements de X1

« G doit lire les décochements de fagon efficace et apporter les ajustements logiques qui simposent
« Selon 'emplacement du tir, G peut choisir de réagir ou de bloquer

EXERCICES SECONDAIRES

Schéma en 8 et tirs des pointes

« Placer les rondelles a Pextérieur des 2 cones désignés et aux pointes

+ X1 commence dans la zone privilégiée, s’empresse de contourner le ler cone et décoche
un tir de Pextérieur

« X1 revient rapidement en zone privilégiée, contourne le 2e cone et décoche un 2e tir de Pextérieur

« Lorsque E crie «Go», X2 transporte la rondelle vers le centre et décoche un tir bas
pendant que X1 crée une circulation devant le filet

» X2 s’empresse alors a I’autre pointe, cueille une 2e rondelle, la transporte au
centre et décoche un autre tir bas (X1 libére le devant du filet et permet au G
d’affronter le tir sans omplications)

prrovs-ais /S /S

« Comme ci-dessus

« G doit adopter une position solide pour les 2 premiers tirs afin de les bloquer de fagon
appropriée et efficace

« G doit tenter de bien se placer pour les tirs de la pointe afin de bien controler ses

réactions aux tirs de loin et de démontrer les attributs d’'un bon controle des rebonds

DISCUSSION SUIVANT LA SEANCE D’ENTRAINEMENT
1. Revoir le progrés du G dans I’ensemble

2. Féliciter G d’avoir réussi tout le Module du gardien de but du programme des habiletés
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