Départ arriére

Objectifs :

e MAHG 2 : Reculer en ligne droite en alternant la jambe de poussée.
¢ MAHG 3 : Transitionner du patinage arriére a avant sans freiner.
o MAHG 4 : Choisir parmi une variété de gestes techniques pour se déplacer sur la patinoire.

Description de I’exercice :

Au signal de I'entraineur, le joueur effectue un départ arriére avec croisements et freine a deux patins
au premier cone. Ensuite, il effectue un départ avant pour se diriger vers le deuxiéme céne pour y
freiner. Il effectue ensuite un départ arriere avec croisements et patine a reculons jusqu’au
troisieme cone. Il freine et récupére une rondelle, fait une approche face a I'entraineur puis se dirige
au filet pour tirer. Cet exercice développe la maftrise des transitions avant-arriére, d’abord avec un . 0
freinage puis éventuellement avec un virage avant-arriere continu. |l intégre également des Départ arriére
croisements en patinage arriere et des freinages contrélés dans un parcours développant des

habiletés de locomotion souvent sollicitées chez les arriéres.

Matériel : ¢ Cones e Rondelles Conseils de ’entraineur-maitre :

o \Vérifier la qualité des premieres poussées : position de base solide,
genoux fléchis, amplitude compléte.

o |Insister sur des arréts complets avant chaque transition pour
mettre 'accent sur le départ arriére.

e Encourager un léger freinage sans arrét complet pour développer
le pivot avant-arriére.

e Ajouter des cbnes au parcours pour augmenter le nombre de
répétitions et maximiser I'utilisation de I'espace.

o
Variantes :
o Plutét que de récupérer une rondelle libre, le joueur regoit une passe de I'entraineur.

Méme parcours, mais les joueurs effectuent un virage avant-arriere pour faire la transition
entre le patin avant-arriere ou arriere avant. Le regard est toujours orienté vers I'avant.

Cette progression permet de renforcer la maitrise des transitions avant-arriere et arriere-
avant tout en maintenant une orientation vers I'avant, comme en situation de jeu.

Progression 3 :

Méme parcours qu’a la progression 2, mais en possession de rondelle. Aprés le troisieme
cbne, I'entraineur coupe le centre de la glace pour pousser le joueur a se déplacer le long de
la ligne bleue avant d’aller prendre son tir.

Cette progression permet de renforcer la maftrise des transitions avant-arriere et arriere-
avant en possession de rondelle, comme en situation de jeu.



https://drive.google.com/file/d/1bNLdBOKkuhpd8vrpa8Bu3FTueNRnSH7Q/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/1RnlRoCRQNrHNw0ohvulg8JCb5Rm_mLp_/view?usp=drive_link
https://drive.google.com/file/d/12P3r7xhF2YQ5YkntT9fnZx9iMXmkcfD1/view?usp=drive_link



