
$VVRFLDWLRQ�GX +RFNH\ 0LQHXU GH &KDPEO\ Thème :

,&.(<���Avoir un rythme de 1-2-3 :

. G va en 1 suivi du pied D en 2 en même temps que 1 sort du carré en 3
on poursuit avec 
. 2 qui glisse dans  le carré devant en 4 en même temps que 3 qui entre  

dans le carré en 5 et qui pousse 4 à l'extérieur en 6
On poursuit le rythme avec 
. 5 qui glisse dans  le carré devant en 7 en même temps que 6 qui entre  

dans le carré en 8 et qui pousse 7 vers l'extérieur en 9
. 8 glisse en 10, 9 vient en 11 en poussant 10 vers l'extérieur…
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ÉCHELLE D'AGILITÉ  3

HABILETÉ MOTRICE – AGILITÉ
VITESSE DES JAMBES

([HUFLFH�KRUV�JODFH
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6/$/20
d'une jambe à l'autre à l'extérieur des carrés
- bâton et gants de hockey dans les mains

6$87�$9(&�3,927�'(������� 3,('6�-2,176�¬�&+$48(�6$87
– bâton et gants de hockey dans les mains

1RWH��
Alterner le côté du pivot GAUCHE-DROITE-GAUCHE…             

-803,1*�-$&.
pieds joints dans le carré – pieds écartés à l'extérieur
– bâton et gants de hockey dans les mains

ASSEMBLER 2-3 OU 4 ÉCHELLES D'AGILETÉ AVEC DIFFÉRENTS JEUX DE JAMBES

&$5,2&$��
Î DYHF�XQ�EkWRQ�GH�KRFNH\�HW�XQH�EDOOH�RX�5�HQ�GULEEODQW
déplacement latéral avec choix de croisements :

SEULEMENT par devant OU 
SEULEMENT par derrière OU
les 2 en alternance (schéma)
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Robert Potvin - Conseiller technique - Hockey Mineur Chambly


