Titre de la séance: 10 exercices a répéter bantam 2006-11-09 13:16 Page:1de 4

Exercice no. : 1 Durée : Minutes De : A :
Titre: Avecetsans rondelle Eléments du contenu: Composante: Agilité des jambes
Description

- Diviser le groupe en 4 ( 1 groupe dans chaque coin).

- Les 3 premiers joueurs de chaque coin opposé (bleu et
rouge) partent. A
Les joueurs doivent patiner a I'extérieur des cones tout en
croisant les jambes de fagon a garder les jambes toujours
€en mouvement pour ainsi conserver une \itesse de pointe. E ’

- Alterner les groupes

Evitez les sautillements sur la glace lors des croisements. 4
Points clés: |Patins en _mouvemen | |Croisements complet | | Lever latéte | | Flexions des genoux |
Exercice no. : 2 Durée : Minutes De : A :
Titre: Avecetsansrondelle Eléments du contenu: Composante:
Description

- Diviser le groupe en 4 (1 groupe dans chague coin)
- Les 3 premiers joueurs de chaque coin opposé (bleu et
rouge) partent.

Les joueurs doivent contourner les cercles en croisant les
jambes.

Evitez les sautillements sur la glace lors des croisements.

52

Points clés: |Patinsen mouvement | |Croisements complet | | Lever latéte | | Flexion des genoux |

Exercice no. : 3 Durée : Minutes De : A:

Titre: Avecetsans rondelle Eléments du contenu: Accélération Composante: Départ avant
Description Accélération Repos

-Joueurs effectuent un départ rapide et accéléerent jusqu'a
laligne rouge. Delaligne rouge alaligne bleue de

I'autre coulair, les joueurs se laissent glisser pour ré- o
accélérer de nouveau jusqu'a la ligne de ringuette.

Départ rapide

Points clés: |Ouverturedespatins | | | | | |
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Exercice no. : 4 Durée : Minutes De : A :
Titre: Trajetavec etsans rondelle Eléments du contenu: Composante:
Description

Les joueurs doivent contourner les cercles en croisant les
jambes.

-suite au dernier croisement, les joueurs tirent au but,
récupérent une rondelle, vont effectuer le trajet autour des
cones et reviennent tirer sur le gardien.

Points clés: | Vitesse | | Tirs précis | | | | |
Exercice no. : 5 Durée : Minutes De : A -
Titre: Jeuxde pieds Eléments du contenu: Composante:

Description

Les joueurs partent de la ligne de ringuette par groupe de
3 et doivent faire face en tout temps a la fin de la patinoire
tout en contournant le cercle.

Les joueurs doivent bouger les jambes rapidement et
doivent également passer du patinage avant au patinage
arriere de fagon fluide avec la rondelle.

Finalement les joueurs doivent contourner le fillet et
terminer en se rendant jusqu'a la ligne bleu

Possibillité de rajouter un deuxiéme cercle

Points clés: | Repiditédesjambes | | cCoordination | |  Pvétsflude | |
Exercice no. : 6 Durée : Minutes De : A :
Titre: Jeuxde pieds Eléments du contenu:  Vision Composante: mouvement

Description_

Deux zones de travail oul les joueurs sont divisés en deux /
groupes alaligne rouge centrale.

ﬁ
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Joueur 1 part en marche arriére, recoit une passe de 2, la !
lui redonne tout en gardant les pieds en mouvement, se
retourne et recoit une passe de 3. E? A

,%

Aprés la réception de passe, le joueur 1 a deux options,
soit de contourner les cones vers l'intérieur ou vers
I'extérieur en protegeant sa rondelle .
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Suite a son tir, le joueur vient se replacer a pleine vitesse
vers |'autre groupe.
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Points clés: |Patins en mouvemen | | Passe et réception | |Protecti0n de rondell | |
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Exercice no. : 7 Durée : Minutes De : A :
Titre: Equilibre etrenforcemert Eléments du contenu:  Orteils sur la rondell  Composante: Equillibre
Description

Les joueurs patinent avec les orteils sur la rondelle et
alternent de gauche a droite avec le pied.

Bien s'assurer que les joueurs croisent la jambe et que la
jambe en appui reste fléchie.
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Points clés: | Concentration | | Persévérence | | | | |
Exercice no. : 8 Durée : Minutes De : A
Titre: Equilibre etrenforcemert Eléments du contenu:

Description
-Exercice d'habilleté et de renforcement des jambes.

Un joueur part de chaque c6té de la zone du gardien et se
dirige vers la zone neutre en effectuant les exercices
demandés* Les joueurs reviennent par la suite dans leur
couloir 2 respectif tout en effectuant le deuxieme exercice
demandé*. La deuxieme vague part quand les premiers ont
atteint la ligne de ringuette.

Exc 1 (Zig zag au travers des cones sans les toucher) Exc
2 (passe a son entraineur, joueur fait face au passeur et
recoit une passe et revient en faisant des feintes aux
cbnes.)

Points clés: |Qua|ité du mouvemen | | Exécution correcte | | Dépassement de soi | | |
Exercice no. : 9 Durée : Minutes De : A :
Titre: Démarcage Eléments du contenu: Composante: 2vs 1

Description

Joueurs 1 et 2 partent chacun avec une rondelle, [ —
contournent le premier cercle en croisant les jambes, ‘
effectuent un tir en mouvement et contournent le deuxiéme ‘
cercle. \

Au méme moment, (D) part a reculon, avec une rondelle,

contourne le point de mise en jeu, se dirige vers laligne E
bleue opposée et doit juger de la distance des joueurs
attaquants pour étre en mesure de leur laisser la rondelle
et effectuer un pivot arriére pour prendre le 2 vs 1. O

D doit protéger la zone centrale lors de son pivot.

Points clés: | Juger distance | |Tirsenm0uvement | | Bouger les pieds
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Exercice no. : 10 Durée : Minutes De : A :

Titre: Passe Eléments du contenu:  Vision de jeu Composante: Passe en mouvement
Description

Un joueur de chaque couleur part et doit passer par le m,

cercle central avant de pouvoir faire une passe au joueur
de son groupe a |'opposé de la zone centrale. Une fois sa
passe complétée, le joueur termine en patinant dans le
groupe a pleine vitesse.

-Exercice en continu.
-Possibilité de varier les tempos. E

-Possihilité de varier les consignes

Ex 1. double passe

Ex2: Virage brusque + protection de rondelle avant de
passer
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Points clés: | Téte haute | |Pa1insenmouvement| | vison périférique | | Qualité des passes




