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La banque d’exercice présentée ici, se veut un outil de travail pour
aider les entraineurs & construire les entrainements de leur équipe. On y
retrouve plusieurs exercices traitant de I’échauffement, Pexécution, 1V1,
2VS1, la protection de rondelle, la mise en échec, les situations collectives
et des jeux.

Vous pourrez constater que pour chaque exercice, une catégorie est
proposée. Un exercice peut s’adresser i I’atome, peewee, bantam et
midget, cependant, les exigences, I’exécution, et la vitesse d’exécution
seront différentes, en fonction de la catégorie et de la classe. Vous devez
donc étre A I’écoute des joueurs en terme de progression, de développement

et d’habileté. L’entraineur devra;~dass certain cas, modifier ces exigences

et modifier ’exercice.

Ce documept contient bonh nombre d’exercices, et les entraineurs
sachant bien I'utiliser, seront en mesure d’adapter et de modifier certains
exercices afin d’en créer de nouveau. II s’agit simplement d’étre créatif!



4 REGLES A SUIVRE LORS DES ENTRAINEMENTS

. Avant la séance, tous les entraineurs doivent connaitre le contenu de la
séance; .

_ Assurer une surveillance constante dans la chambre des joueurs;

. S’assurer que les joueurs revétent I’équipement complet {protége-con
‘inclus) pour aller sur la glace;

. Les entraineurs doivent précéder les joueurs pour entrer sur la glace;

. S’assurer que toutes les portes sont fermées et vérifier réguliérement au
cours de la séance; '

_ S’assurer d’avoir I’attention de tous les joueurs lors des explications;

. Pour étre efficace, tous les intervenants doivent étre impliqués dans la
séafite. Chacun d’entre-eux doit faire preuve de dynamisme et de
leadership; |

_ Les entraineurs doivent éviter de tirer des rondelles sur les gardiens
avant et aprés les exercices. L’entraineur ne doit jamais prendre la
place d’un joueur lors d’un exercice; -

. Pendant qu’un entraineur explique un exercice, les autres entraineurs
devraient placer le matériel nécessaire pour I’exercice (rondelles,
cones, etc.);

10.A la sortie, s’assurer que les joueurs conservent toutes les courroies de
leur casque attaché; :

11.Aprés la séance, il est important que les entraineurs fassent un retour sur
le déroulement de la séance.
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TABLE DES MATIERES

THEMES

Echauffement
Exécution (maniement, passe, tir)
1VS1

2VS1

Protection de rondelle
Mise en échec
Défensive de zone
Sortie de zone

Entrée de zone

Echec avant

Repli défensif

Jeux

# DE L’EXERCICE

1229
4024179

80 4 109

1102129
130 & 149

1504159
160 4 169
170 4179
180 4 189
190 2 199
200 4 209

2102229
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