EDUCATIF DE LA SEMAINE &

- Clinique de gardiens CRSA -

Question: | Comment développer de I’aisance aux poteaux ?

Date : 02 / 12 / 2013

Théme: Positions aux poteaux (et recouvrements)

Ohjectif: | Développer de 'aisance dans toutes les positions possibles aux poteaux.
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EXPLICATIONS :

droit pour y recevoir un tir.

o 2°position : « knee-down » (tir bas)
o 3%position : papillon (tir bas)
o 4% position : « reverse » (tir bas)

Refaire cette séquence une 2° fois et changer de c6té par la suite.

v' Départ au centre du but, le gardien se déplace (en « T ») a son poteau gauche avant de transférer vers son poteau

v" Tous les tirs doivent étre dirigés vers le coté rapproché (poteau) et non le cété éloigné.
v'  Le gardien répéte cette routine 4 fois de suite et doit bloquer les tirs avec quatre positions différentes :
o 1" position : debout (tir haut prés du poteau)

Critéres de REUSSITE :

v'  Le gardien prend le temps de d’arréter et de bien
se positionner a son poteau gauche avant de
transférer vers le droit.

v" Toutes les positions (4) au poteau droit son
exécutées en contrdle et en équilibre.

v" |l se reléve de maniére fluide et rapide lorsque la
position au poteau est au sol.

v' Larrét sur le tir est contr6lé aussi et ne génére pas
de déséquilibre. La position est conservée.

VARIANTES de I'éducatit :

v' Effectuer uniquement 4 fois la méme position
pour en améliorer une plus spécifiquement.

v' Effectuer les 2 c6tés a la fois en ajoutant un
attaquant sur le poteau gauche.

v' On peut aussi travailler davantage le transfert
poteau a poteau en y ajoutant 3 déplacements au
lieu de 2 avant le tir. La séquence devient donc :
Départ au centre + poteau droit + poteau gauche
+ poteau droit + tir.

La fameuse position « reverse » au poteau. La jambe intérieure est surélevée pour avoir la lame du patin en
appui sur la glace et la jambe au poteau est au sol. Le travail des hanches est trés important, car il permet de
venir fermer compléetement I’espace au-dessus de la jambiere entre le poteau et le corps du gardien.



