Course navette

Objectifs :

o MAHG 2 : Arréter son déplacement rapide de coté.
e MAHG 3 : Respecter les régles dans un jeu.

Description de I’exercice :

Lentraineur initiation divise le groupe en équipes de trois, sans baton. Il positionne six rondelles ou
ballons pour chaque équipe a une distance de plus en plus éloignée de la ligne de départ. Lobjectif
est d’aller chercher les objets le plus rapidement possible, une joueuse a la fois. La joueuse doit
revenir s’arréter et s’asseoir a la fin de sa file pour que la joueuse suivante puisse partir. La premiére
équipe qui a déposé tous ses objets gagne. Encourager les joueuses a rester basses lors du freinage -
pour pouvoir prendre les objets et repartir plus rapidement. Cet exercice permet de travailler les arréts Arrét brusque
contrdlés et la coordination dans un contexte dynamique et ludique.

Matériel : ¢ Cones e Rondelles o Ballons e Cerceaux Conseils de ’entraineur-maitre :
e Les joueurs restent dans leur corridor respectif.
— [ ] P— i_ e les joueurs regardent toujours vers le centre pour faire les
freinages.
e Slassurer que les joueurs partent seulement lorsque leur
coéquipier est assis.
@
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Variantes :
e Inverser I'exercice : placer des cerceaux vides sur le parcours. Les équipes débutent avec 6 objets. Ils doivent aller en porter un par cerceau a tour de
role.

o Méme exercice, mais alterner le patin avant et arriére. Les départs se feront de 'avant et a reculons, toujours en regardant vers le fond de la glace.

Méme exercice, mais les joueuses ont leur baton et les rondelles sont utilisées comme objet.
Les joueuses doivent transporter la rondelle avec leur baton.

Passer a cette progression pour développer les habiletés de transport de rondelle a une ou
deux mains en patinage avant.



https://drive.google.com/file/d/1w5rlDy8zWsS8_sbaLPfLUDttQtA9XERe/view?usp=drive_link



