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BANQUE D'EXERCICES

Réle 1: Porteur (P) — techniques et tactiques individuelles

Nom : Transport de la rondelle 1 Type : P1 - Technique

Description : Les joueurs sont divisés en 5
groupes. On utilise D’espace disponible: %
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patinoire ou toute la patinoire. A tour de rdle, OC)W « .
les joueurs se déplacent en patinage avant en % D AinniionP)
transportant une rondelle. Déroulement :
1) A une main du coup droit, ensuite @
2) A une malq du revers, ensuite 1 0O AP i
3) A deux mains. L e . 1 e
Le second joueur part quand le premier a %, 00 Ainmnian } o ;
S P o

traversé la ligne bleue.

Points clés: 1) Une main du coup droit: | Variantes : Refaire 'exercice en patinage arriére (deux
palette tournée vers I’intérieur, rondelle poussée | mains du coup droit),
au centre du corps. 2) Une main du revers :
palette tournée vers l'extérieur, rondelle
poussée & I'extérieur du corps. 3) Deux mains :
rondelle poussée en avant du corps.
Nom : Transport de la rondelle 2 Type : P2 — Technique
Description: On forme des groupes de 2.
Chaque groupe a une rondelle. On travaille
dans le sens de la largeur de la patinoire. Le
porteur transporte la rondelle, contourne son
partenaire et revient 4 sa position de départ. i
passe ensuite & son partenaire qui répéte la
séquence et ainsi de suite. Déroulement :

1) A une main du coup droit;

2) A une main du revers;

3) A deux mains.
Points elés: 1) Une main du coup droit: | Variantes : Refaire "exercice en patinage arriére (deux
palette tournée vers I’intérieur, rondelle poussée | mains du coup droit).
au centre du corps. 2) Une main du revers:
palette tournée vers I’extérieur, rondelle
poussée 4 Pextérieur du corps. 3) Deux mains :
rondelle poussée en avant du corps.
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Nom : Transport de la rondelle 3 Type : P3 — Technique

Description : On forme 4 colonnes de joueurs.
Dans chaque colonne, il y a un groupe de
porteurs et un groupe de chasseurs. On utilise
I’espace disponible : % patinoire ou toute la
patinoire. Au signal, chaque porteur transporte
la rondelle tout en étant poursuivi par un
chasseur. 1l faut varier la position du chasseur :
derriére, & gauche ou & droite du porteur. On |
inverse les roles & chaque répétition. %
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Points clés : Vérifier le choix de la tenue du | Variantes :
baton, coup droit & une ou deux mains ou du
revers de fagon a transporter efficacement la
rondelle.




Nom : Dribble - stationnaire

Type : P4 — Technique

Description : Tous les joueurs ont une rondelle
et sont dispersés sur la patinoire, face 2
I’entraineur, selon I’espace disponible. Chaque
joueur dribble sa rondelle avec deux mains sur
le baton et imite Pentralneur. Déroulement
varier les dribbles: courts, larges, lents,
rapides; dribbler en regardant au plafond, a
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gauche, a droite, derriére. - . ]
” ’
Points clés : (points a surveiller) Variantes :
-Mains distancées 4 la largeur des épaules.
-Rondelle au centre de la palette.
-Roulement des poignets, bras relachés, coudes
dégagés.
-Téte haute.
Nom : Dribble — figure 8, stationnaire Type : P5 — Technique
Description : Tous les joueurs ont une rondelle , 3 .
et sont dispersés sur la patinoire selon I'espace ; ™
disponible. Les joueurs déposent leurs gants sur sy .
i

la glace devant eux. Ceux-ci sont distancés
d’environ un métre. Les joueurs font des 8§ dans
les deux directions en position stationnaire.
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Points clés : -Respecter les points a surveiller
pour le dribble.

-La rondelle est contrlée avec le bout de la
palette.

Variantes :

Nom : Dribble — figure 8, en mouvement

Type : P6 — Technique

Description : Tous les joueurs ont une rondelle
et sont dispersés sur la patinoire selon I’espace
disponible. Les joueurs déposent leurs gants sur
la glace devant eux. Ceux-ci sont distancés de
quatre métres. Chaque joueur contourne ses
gants en faisant des 8 tout en contrdlant la
rondelle.
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Points clés :

-Respecter les points & surveiller pour le
dribble.

-Virage du coup droit : la main du haut est pres
du corps.

-Virage du revers : la main du haut s’¢éloigne du
COIpS.

Variantes :

-Refaire Iexercice en patinage arriére.

-Refaire I’exercice en demeurant toujours face au méme
endroit (patinage avant, pivot, patinage arriére).




Nom : Dribble — zig-zag

Description : Former 4 colonnes de joueurs.
Utiliser I’espace disponible: % patinoire ou
toute la patinoire. A tour de role, les joueurs se
déplacent en zig-zag (3 croisements a gauche, 3
croisernents & droite, et ainsi de suite) tout en
contrblant la rondelle. Le second joueur part
quand le premier a traversé la ligne bleue.

Type : P7 — Technique

Points clés : -Respecter les points a surveiller
pour le dribble.

-Voir 4 ce que les joueurs effectuent 3
croisements 4 gauche, puis & droite, et ainsi de
suite.

Variantes :

-Refaire I’exercice en exécutant des croisements arriére

latéraux.

-Refaire I’exercice en faisant des 8.

Nom : Passe balayée

Type : P8 — Technique

Description : Les joueurs sont placés 2 par 2,
face a face, & dix métres de distance, avec une
rondelle. Ils s’échangent la rondelle 4 I’aide de
passes balayées :

-du coup droit,

-du revers.
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Points clés : (points a surveiller)

-Recul de la rondelle, elle demeure en contact
avec la palette (balayage).

-Coudes dégagés, regard sur la cible.

-Béton pointe la cible lorsque la rondelle quitte
la palette (convoyage).

Variantes :

Nom : Passe balayée 2

Description : Former des duos et utiliser
I'espace disponible: % patinoire ou toute la
patinoire. Les joueurs s’échangent la rondelle, &
dix metres de distance, en utilisant des passes
balayées du coup droit et du revers. Le porteur
est mobile et le non porteur est immobile.
Ainsi, dés qu'un joueur recoit la rondelle, il
patine, et dés qu’il ne 1’a plus, il arréte.

Type : P9 — Technique
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Points clés ;

-Vérifier la qualité des passes balayées.

-Insister sur ['utilisation du coup droit et du
revers.

Variantes :




Nom : Passe balayée 3

Type : P10 ~ Technique

Description : 2 par 2, les joueurs s’échangent
la rondelle 4 I’aide de passes balayées du coup
droit et du revers. Ils terminent par un tir au
filet. Utiliser Pespace disponible : A- toute la
patinoire; B- % patinoire. Le porteur est
immobile (arrét brusque sur réception) et le non
porteur est mobile.
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Points clés :

-Vérifier la qualité et la précision des passes.
-Diriger la rondelle en avant du joueur qui
patine.

Variantes :

Nom : Passe balayée 4

Type : P11 — Technique

Description : 2 par 2, les joueurs s’échangent
la rondelle 4 I’aide de passes balayées du coup
droit et du revers. Le porteur et le non porteur
sont mobiles. Utiliser 1’espace disponible : Y
patinoire ou toute la patinoire.
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Points clés :
-Vérifier la qualité et la précision des passes.
-Les passes se font en patinant.

Variantes :

-Terminer avec un tir au filet en disposant les joueurs

comme 3 I’exercice P10.

Nom : Passe levée 1

Type : P12 ~ Technique

Description : Les joueurs sont placés 2 par 2,
face a face, a dix métres de distance, avec une
rondelle. Ils s’échangent la rondelle en utilisant
la passe levée :

-du coup droit,

-du revers.
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Points clés : (points 2 surveiller)

-Genoux fléchis.

-Rondelle placée prés du talon de la palette.
-Mouvement des bras vers la cible et ramenés
vers le joueur suivant un arc.

-Coudes dégagés.

Variantes :




Nom : Passe levée 2

Description : 2 par 2, les joueurs s’échangent
la rondelle 4 P'aide de passes levées du coup
droit et du revers. Les joueurs sont 3 dix métres
de distance. Utiliser I’espace disponible : '
patinoire ou toute la patinoire. Progression :

A ~ Porteur mobile, non porteur immobile.

B - Porteur immobile, non porteur mobile.

C — Le porteur et le non porteur sont mobiles.

Points clés :
-Respecter les points a surveiller pour la passe
levée.

Variantes ;
-Terminer par un tir au filet en disposant les joueurs

comme a Pexercice P10,

Nom : Mini-match ~ passes et réceptions

Description : On forme 2 équipes : O contre X.
Mini-match 4 3 contre 3 en largeur. Emphase
sur les passes et réceptions. Changement des
joueurs au signal de Uentraineur. Séquences de
45 secondes.

Type : P14 — Technique

Points clés :

-Respecter les points a surveiller pour les passes
et réceptions.

-Protéger la rondelle lors de la réception de
passe.

Variantes :

-Jouer 2 4 contre 4 sur % patinoire ou 4 5 contre 5 sur
toute la patinoire.

-On peut utiliser le mini-match pour toute autre habileté
technique.

Nom : Ateliers de passes 1

— Technique

Description : Quatre ateliers de passes. Utiliser
les cercles de mise en jeu.

1 -~ Passe balayée: coup droit, revers
(stationnaire).
2 -~ Passe levée: coup droit, revers
(stationnaire).
3 - Passe sur réception: coup droit
(stationnaire).

4 - Différents types de passes avec deux
rondelles.
-Rotation au signal de I’entraineur.

Type: P15

Points clés :
-Respecter les points a surveiller pour les passes
et réceptions.

Variantes :




Nom : Ateliers de passes 2

Description : Quatre ateliers de passes. Utiliser
les cercles de mise en jeu.

1 — Réception, faire un 360, passe balayée ou
levée du coup droit et du revers.

2 - Transporte au centre, passe balayée ou levée
du coup droit et du revers, revenir a la position
de départ en patinage arriére.

3 — Passe et suit.

4 —Passe et va.

-Rotation au signal de Pentraineur.

Type : P16 - Technique

Points clés :
-Respecter les points & surveiller pour les passes
et réceptions.

Variantes :

Nom : Ateliers de passes 3

Description : Quatre ateliers de passes. Utiliser
les cercles de mise en jeu.

1 — Passe abandon.

2 — Passes et réceptions : un défenseur au centre
du cercle tente d’intercepter.

3 —~ Passe en patinant & 'appui (en avant).

4 — Passe en patinant au soutien (4 Iarriére).
-Rotation au signal de entraineur.

Type : P17 — Technique
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Points clés :
-Respecter les points & surveiller pour les passes
et réceptions.

Variantes :

Nom ; Ateliers de passes 4

Deseription : Deux ateliers dans le sens de la
longueur. Utiliser Pespace disponible: %
patinoire ou toute la patinoire.

1 — Passe et va : réception, arrét, passe, va.

2 — Passe et va en patinant.

-Rotation au signal de entraineur.

Type : P18 — Technique
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Points clés :
-Respecter les points 4 surveiller pour les passes
¢t réceptions.

Variantes :

-Terminer par un tir au filet.




Nom : Ateliers de passes 5 Type : P19 — Technique
Description : Deux ateliers dans le sens de la g
longueur. Utiliser 1’espace disponible: %
patinoire ou toute la patinoire.

1 — Passe et suit avec ’appui.

2 — Passe et suit avec le soutien.

-Rotation a signal de entraineur.

Points clés : Variantes :
-Respecter les points & surveiller pour les passes | ~Terminer par un tir au filet.
et réceptions.

Nom : Ateliers de passes 6 Type : P20 — Technique
Description : Deux ateliers dans le sens de la
longueur. Utiliser 'espace disponible: %
patinoire ou toute la patinoire.

1 — Passes en patinage arriére.

2 — Passes avec un joueur en patinage avant et
Pautre en patinage arriére. Inverser les roles a
chaque répétition.

-Rotation au signal de ’entraineur.

Points clés : Variantes :
-Respecter les points & surveiller pour les passes
et réceptions.

Nom : Ateliers de passes 7

Description : Deux ateliers dans le sens de la
longueur. Utiliser I’espace disponible: %
patinoire ou toute la patinoire.

1 — Virage brusque et passe (recul).

2 —Passes levée en patinant.

-Rotation au signal de ’entraineur.

Points ciés : Variantes :
-Respecter les points & surveiller pour les passes | ~Terminer par un tir au filet.
et réceptions.




Nom : Ateliers de passes 8 Type : P22 — Technique

Description : Deux ateliers de passes indirectes o
en utilisant la bande : 7 ,
1 — Récupérer la rondelle tirée par 1’entraineur | | .
et passe par la bande au partenaire. Changer de ‘
groupe aprés chaque essai.

2 — L’entraineur passe et presse le porteur.
Celui-ci passe par la bande au non porteur. | |

Inverser les rOles. Changer de c6té aprés un | e .

certain temps. S

-Rotation au signal de I’entraineur. e

Points clés : Variantes :

-Vérifier la qualité et la précision des passes.

Nom : Tir balayé | Type : P23 — Technique

Description : Les joueurs ont une rondelle (ou e o
plus) et sont dispersés autour de la patinoire 5 /i]\ i ™

selon I’espace disponible : % patinoire ou toute
la patinoire. Ils sont face & la bande a cing
metres de distance. Sans patiner, ils exécutent
des tirs balayés, d’abord du coup droit et
ensuite du revers.
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Points clés : (points a surveiller) Variantes :
-Rondelle ramenée sur le coté en contact avec
la palette.

-Regard sur la cible.

-Rondelle balayée vers I’avant.

-Palette suit la rondelle aprés le tir (convoyage).

Nom : Tir balayé 2 Type : P24 — Technique
Description : 2 par 2, les joueurs sont dispersés - &
autour de la patinoire selon [’espace ; 2
disponible : % patinoire ou toute la patinoire. | |
Le passeur est prés de la bande avec des
rondelles et le tireur est face 4 la bande a cinq
meétres de distance. Le tireur recoit la passe de
son partenaire ef, aprés réception, exécute | 1
rapidement un tir balayé sur la bande. Changer |
les roles aprés dix tirs : cinq du coup droit et :
cing du revers.

Points clés : Variantes :
-Respecter les points a surveiller pour le tir
balayé.




Nom : Tir balayé 3

Type : P25 — Technique

Description : Les joueurs ont une rondelle et
sont disposés autour de la patinoire selon
Pespace disponible : % patinoire ou toute la
patinoire. Ils exécutent des tirs balayés du coup
droit et du revers en patinant. Aprés chaque tir,
ils récupérent leur rondelle et reviennent au
centre de la patinoire.
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Points clés :

-Respecter les points a surveiller pour le tir
balayé.

-Continuer & patiner avant et aprés 'exécution
du tir.

-Le haut du corps doit étre indépendant du bas.

Variantes :

Nom : Tir balayé 4

Type : P26 — Technique

Deseription : Former deux groupes de porteurs
et deux groupes de chasseurs. Utiliser les deux
extrémités. Au signal de I’entralneur, le porteur
transporte la rondelle et exécute un tir balayé en
patinant, tout en €tant poursuivi par le chasseur
qui tente de I’en empécher. Inverser les roles
aprés chaque séquence. Changer de cbté aprés
un certain temps.

Points clés :

-Respecter les points 4 surveiller pour le tir
balayé.

-Insister pour que le tir soit fait en patinant.
Utiliser le coup droit ou le revers selon le cas.

Variantes :
-Refaire ’exercice sur ¥ patinoire en alternant les cotés.

Nom : Tir balayé 5

Type : P27 — Technique

Description : Former quatre groupes et utiliser
les deux extrémités. Olcontourne le cercle de
mise en jeu en contrSlant la rondelle et tire au
filet en patinant. Il contourne ensuite le second
cercle de mise en jeu, recoit une passe de O2 et
prend un second tir au filet en patinant. O2
répéte la séquence et ainsi de suite. Utiliser le
tir balayé du coup droit et du revers selon le
cas.
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Points clés :

-Respecter les points a surveiller pour le tir
balayé.

-Continuer 4 patiner avant et aprés I'exécution
du tir.

-Le haut du corps doit étre indépendant du bas.

Variantes :
-Refaire I’exercice sur !4 patinoire en formant deux

groupes.




Nom : Tir balay¢ 6

Description : Former deux groupes et utiliser
¥ patinoire. Chaque joueur, aprés avoir exécuté
des croisements avant en zone centrale, regoit
une passe, contourne I’entraineur en protégeant
la rondelle, et tire au filet en patinant. Utiliser le
tir balayé du coup droit et du revers selon le
cas. Changer de groupe aprés chaque tir.
Alterner le sens. Lorsqu’un joueur traverse la
ligne bleue, un second démarre.

Type : P28 — Technique et tactique individuelle
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Points clés :

-Respecter les points a surveiller pour le tir
balayé.

-Protéger la rondelle.

-Continuer & patiner avant et aprés I’exécution
du tir.

Variantes :

-Refaire I’exercice en utilisant les deux extrémités.
-Refaire I’exercice en demandant au joueur de contrdler
la rondelle au lieu de recevoir une passe.

Nom : Protection de la rondelle 1

Type : P29 — Tactique individuelle

Description : Les joueurs sont 2 par 2 avec une
rondelle et sont dispersés partout sur la
patinoire selon I’espace disponible. Au signal
de ’entraineur, le chasseur tente de soutirer la
rondelle au porteur qui ne peut utiliser que son
corps et ses patins pour la protéger. Si le
chasseur récupére la rondelle, il la redonne au
porteur et le jeu se poursuit. Séquences de 20
secondes. Repos actif entre les séquences ot les
deux joueurs se font des passes balayées ou
levées. Inverser les rbles aprés chaque
séquence.

Points clés : (points a surveiller)
-Corps placé entre I’adversaire et la rondelle.
-Genoux fléchis, coudes dégagés.

Variantes :

Nom : Protection de la rondelle 2

Type : P30 — Tactique individuelle

Description : Les joueurs sont 2 par 2 avec une
rondelle et on utilise les cercles ou un espace
€quivalent. Au signal de I’entraineur, le porteur
doit dribbler et protéger la rondelle en
s’éloignant du chasseur. Si le chasseur récupére
la rondelle, il la redonne au porteur et le jeu se
poursuit. Séquences de 20 secondes. Repos
actif entre les séquences ou les deux joueurs se
font des passes balayées ou levées. Inverser les
roles apres chaque séquence.
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Points clés : (points a surveiller)

-Corps placé entre I’adversaire et la rondelle.
-Genoux fléchis, coudes dégagés.

-Voir ’adversaire du coin de I'ceil.

-Garder la rondelle le plus loin possible de
I’adversaire.

-Rester en mouvement.

Variantes :




Nom : Protection de la rondelle 3

Type : P31 — Tactique individuelle

Description : Les joueurs sont 2 par 2 le long
de la bande. Chaque groupe est espacé d’au
moins trois métres. Chaque joueur a un patin
appuyé contre la bande. Une rondelle est placée
4 cinq métres devant chaque groupe. Au signal
de P’entraineur, ¢’est la poursuite pour récupérer
la rondelle et la protéger contre ’adversaire.
Séquences de 20 secondes. Repos actif entre les
séquences ot les joueurs se font des passes
balayées ou levées.
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Points clés :

-Prendre possession du couloir en bloquant le
chemin 4 Padversaire qui se dirige vers la
rondelle.

-Vérifier la qualité de la protection.

Variantes :

Nom : Protection de la rondelle 4

Description : Le porteur, en contexte d’entrée
de zone, attaque au filet en protégeant la
rondelle sous la pression d’un chasseur
(entraineur). Changer de c6té aprés chaque
séquence. Travailler les deux situations
suivantes :

A — En contournant par ’extérieur.

B — Suite & un retour au centre.

Type : P32 — Tactique individuelle
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Points clés :
-Respecter les points & surveiller pour Ia
protection de la rondelle.

Variantes :

Nom : Protection de la rondelle S

Description : Le porteur, face a la bande en
zone offensive, protége la rondelle sous la
pression d’un chasseur. Au signal de
Pentraineur, le porteur attaque au filet. Finir le
jeu  (maximum 30 secondes  (but,
immobilisation du gardien ou sortie de zone).
Alterner les cOtés. Inverser les rdles apres
chaque séquence.

Type : P33 — Tactique individuelle
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Points clés :
-Respecter les points a surveiller pour la
protection de la rondelle.

Variantes :

-Refaire I’exercice a partir de différents endroits en zone

offensive.




Nom : Protection de la rondelle 6

Type : P34 — Tactique individuelle

Deseription : Tous les joueurs ont une rondelle
et se déplacent dans toutes les directions a
lintérieur d’une zone. Ils doivent protéger la
rondelle & chaque fois qu’ils rencontrent un
joueur en utilisant :

1 — Uniquement des arréts brusques.

2 — Uniquement des virages brusques.

3 — Uniquement des pivots.

Repos actif on les joueurs se font des passes
balayées ou levées.

Points clés :
-Vérifier la qualité de la protection.
-Insister sur la prise d’information.

Variantes :

-Refaire Pexercice en laissant le choix aux joueurs

d’utiliser le geste de patinage.
-Demander & trois joueurs d’agir comme chasseurs.

Nom : Protection de la rondelle 7 — Mini-match

Type : P35 — Tactique individuelle

Description : L’entraineur organise plusieurs
mini-matchs 4 1 contre 1 en largeur avec
emphase sur la protection de la rondelle.
Chaque mini-match dure 1 minute. Changer
d’adversaire. Comptabiliser les victoires, les
nulles et les défaites.
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Points clés :
-Vérifier la qualité de la protection.

Variantes :

Nom : Protection de la rondelle 8 — Mini-match

Type : P36 — Tactique individuelle

Description : I’entralneur organise un mini-
match & 3 contre 3 en largeur avec emphase sur
la protection de la rondelle. Changement des
joueurs au signal de I'entralneur. Séquences de
45 secondes.

Points clés :
-Aucun débarras de la rondelle n’est permis.
-Vérifier la qualité de la protection.

Variantes :

-Jouer 4 4 contre 4 en largeur.
-Jouer a 5 contre 5 sur 1 patinoire.




Nom : Retour au centre — 1 contre 1

Type : P37 — Tactique individuelle

Description : Former deux groupes : O contre
X. Utiliser % patinoire.

A — X passe a O pour une sortie de zone. O
revient & 1 contre 1 contre X.

B — Apres le tir, X récupére la rondelle, devient
porteur et tente de la transporter entre les points
de mise en jeu en zone centrale (retour au
centre). O devient chasseur et tente de I'en
empécher par 'approche au porteur. Répéter
avec un autre O et un autre X. Inverser les roles
aprés chaque essai. Changer de c6té aprés un
certain temps.
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Points clés :
-Voir a4 ce que le porteur tente le retour au
cenire.

Variantes :
-Utiliser les deux extrémités.

Nom : Feintes 1 — Haut du corps

Type : P38 — Tactique individuelle

Description : On utilise !4 patinoire. Des
bornes sont placées de fagon aléatoire avec un
baton. Tous les joueurs ont une rondelle et
doivent feinter devant chaque obstacle
rencontré en utilisant le haut du corps
seulement.

Points clés : (points a surveiller)

-Fausse information (téte, épaules, tronc,
béton).

-Changements de vitesse et/ou de direction.
-Continuer 2 patiner au moment de la feinte.

Variantes :

Nom : Feintes 2 — Bas du corps

Description : On utilise % patinoire. Des
bornes sont placées de fagon aléatoire avec un
baton. Tous les joueurs ont une rondelle et
doivent feinter devant chaque obstacle
rencontré en utilisant le bas du corps seulement.

Type : P39 — Tactique individuelle

%

T
H
i
i
i
i

Points clés : (points a surveiller)

-Fausse information (arrét brusque, croisements
avant, pivot, virage brusque).

-Changements de vitesse et/ou de direction.
Continuer a patiner au moment de la feinte.

Variantes :




Nom : Feintes 3 — 1 contre 1 en largeur

Description : Former des groupes de quatre
joueurs: frois attaquants et un défenseur
statique qui peut harponner. On utilise la
largeur de la patinoire. Ol patine avec la
rondelle et feinte devant le défenseur, puis le
contourne et passe a O2 qui répéte la séquence.
Changer réguliérement le défenseur.

Type : P40 — Tactique individuelle
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Points clés : (points a surveiller)

-Fausse information (haut du corps, bas du
corps).

-Feinter environ trois métres devant le
défenseur.

-Changements de vitesse et/ou de direction.
-Continuer de patiner au moment de la feinte.

Variantes :

-Permettre au défenseur d’étre mobile en jouant le 1

contre 1.

Nom : Feintes 4 — Mini-match

Description : Mini-match 4 1 contre 1 en
largeur avec emphase sur les feintes.
Changement des joueurs au signal de
I’entraineur. Séquences de 45 secondes.
Pointage :

Accorder un point pour un but et un point
supplémentaire & chaque fois que le porteur
déjoue le chasseur & I’aide d’une feinte.

Type : P41 — Tactique individuelle
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Points clés : (points a surveiller)

-Fausse information.

Feinter environ trois métres devant I’adversaire.
-Changements de vitesse et/ou de direction.
-Continuer de patiner au moment de la feinte.

Variantes :

Nom : 1 confre 1 -2 coins (1)

Description : Placer les joueurs dans les 2
coins. Utiliser ¥ patinoire. Dans chaque coin, il
y a un groupe d’attaquants et un groupe de
défenseurs.. O1 recoit la passe de X1. Ol patine
en zone centrale, puis attaque X1 a 1 contre 1.
Répéter la séquence avec O2 et X2 et ainsi de
suite. Inverser les réles aprés chaque séquence.
Changer les groupes de c6té aprés un certain
temps.

Type : P42 — Tactique individuelle
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Points clés : (régles de fonctionnement)
-Entrée large (entre le point de mise en jeu et la
bande).

Variantes :




Nom : 1 contre 1 -4 coins (1)

Type : P43 — Tactique individuelle

Description : Placer deux groupes d’attaquants
et deux groupes de défenseurs avec des
rondelles aux lignes bleues, tel qu’illustré. X1
passe a Ol. Ol patine jusqu’a la ligne bleue,
puis attaque X1 & 1 contre 1. Répéter la
séquence vers ["autre direction avec X2 et O2.
Inverser les roles aprés chaque séquence.
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Points clés : (régles de fonctionnement)
-Entrée large (entre le point de mise en jeu et la
bande).

Nom : 1 contre 1 —2 coins (2)

Description : Placer les joueurs dans les 2
coins. Utiliser % patinoire. Dans chaque coin, il
y a un groupe d’attaquants et un groupe de
défenseurs.. O1 regoit la passe de X1. Ol patine
en zone centrale, puis attaque X1 a 1 contre 1.
Répéter la séquence avec O2 et X2 et ainsi de
suite. Inverser les réles aprés chaque séquence.
Changer les groupes de c6té aprés un certain
temps.

Points clés : (régles de fonctionnement)
-Entrée large.

Prise d’information : i) si le défenseur concéde
Pespace derriére lui, le porteur contourne par
I’extérieur; ii) si le défenseur concéde I’espace
devant lui, le porteur exécute un retour au
centre.

Variantes :

Nom : 1 contre 1 — 4 coins (2)

Description : Placer deux groupes d’attaquants
et deux groupes de défenseurs avec des
rondelles aux lignes bleues, tel qu’illustré. X1
passe a Ol. Ol patine jusqu’a la ligne bleue,
puis attaque X1 a 1 contre 1. Répéter la
séquence vers l'autre direction avec X2 et O2.
Inverser les rdles aprés chaque séquence.

Type : P45 — Tactique individuelle
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Points clés : (régles de fonctionnement)
-Entrée large.

Prise d’information : i) si le défenseur concéde
I’espace derriére lui, le porteur contourne par
P’extérieur; ii) si le défenseur concéde ’espace
devant lui, le porteur exécute un retour au
centre,

Variantes :




Nom : | conire 1 en largeur — Mini-match

Description : Plusieurs mini-matchs 4 1 contre
1 en largeur. Emphase sur les régles du 1 contre
1. Chaque mini-match dure une minute.
Changer d’adversaire. Comptabiliser les
victoires, les nulles et les défaites.

Type : P46 — Tactique individuelle
P " o
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Points clés :
-Respecter les régles du 1 confre 1 offensif et
défensif.

Variantes :

Nom : 1 contre 1 — Transition en largeur

Description : Former deux équipes: O contre
X. Ol attaque X1 2 1 contre 1. Suite a un but,
immobilisation du gardien ou récupération de la
rondelle, X1 relance & X2 qui attaque O2 & 1
contre 1. Jeu continu. Inverser les roles a
chaque répétition.

Type : P47 — Tactique individuelle

Points ¢lés :

-Respecter les régles du 1 contre 1 offensif et
défensif.

~Transition rapide pour passer du role de
porteur au rfle de chasseur et vice-versa.

Variantes :

Nom : 1 contre 1 — Transition sur % patinoire

Description : Former un groupe d’attaquants et
un groupe de défenseurs. Ils sont placés en zone
centrale le long de la bande.

A — Le gardien passe & Ol qui patine en zone
centrale, puis attaque X1 & 1 contre 1.

B — Suite 4 un but, immobilisation du gardien
ou récupération de la rondelle, X1 relance a 02
qui répéte la séquence contre X2 et ainsi de
suite. Inverser les réles & chaque répétition.

Type : P48 — Tactique individuelle
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Points clés :
-Respecter les régles du 1 contre 1 offensif et

Variantes :
-Utiliser les deux extrémités.

-Refaire I’exercice en utilisant toute la patinoire. Les
attaquants sont aux lignes bleues et les défenseurs a la
ligne rouge centrale.

défensif.
-Transition rapide pour passer du rle de
porteur au réle de chasseur et vice-versa.




Nom : | contre 1 — sortie de zone individuelle

Type : P49 — Tactique individuelle

Description : Former un groupe de porteurs et
un groupe de chasseurs, tel qu’illustré.
L’entraineur place une rondelle. O exécute une
sortie de zone individuelle contre X. Inverser
les r6les & chaque répétition. Changer de coté
aprés un certain temps.
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Points clés : (regles de fonctionnement)

-Prise d’information :

X poursuit O par Parriére. O réagit en tentant
de retenir X contre le filet.

Variantes :
~Utiliser les deux extrémités.

Nom : 1 contre 1 — sortie de zone individuelle

Description : Former un groupe de porteurs et
un groupe de chasseurs, tel qu’illustré.
L’entraineur place une rondelle. O exécute une
sortie de zone individuelle contre X. Inverser
les roles a chaque répétition. Changer de cété
aprés un certain temps.

Type : P50 — Tactique individuelle
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Points clés :

-Prise d’information :

X dépasse O. O réagit en utilisant un arrét ou un
virage brusque afin d’inverser le jeu et échapper
4 la pression de X.

Variantes :
~Utiliser les deux extrémités.

Nom : | contre 1 — sortie de zone individuelle

Description : Former un groupe de porteurs et
un groupe de chasseurs, tel qu’illustré.
L’entraineur place une rondelle. O exécute une
sortie de zone individuelle contre X. Inverser
les roles & chaque répétition. Changer de coté
aprés un certain temps.

Type : P51 — Tactique individuelle
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Points clés :

-Prise d’information :

X passe devant le filet. O réagit en utilisant le
filet comme écran.

Variantes :

-Utiliser les deux extrémités.

-Demander au chasseur d’utiliser les trois types de
pression (P49, P50, P51).




BANQUES D’EXERCICES

Réle 2 : Non porteur (NP) - techniques et tactiques individuelles

Nom : Réception de passe |

Description : Les joueurs sont placés 2 par 2,
face a face, 4 dix métres de distance, avec une
rondelle. Ils s’échangent la rondelle en utilisant
des passes balayées du coup droit et du revers.
Ils recoivent également les passes du coup droit
et du revers. Cet exercice peut étre jumelé 2
I’exercice P8.

Type : NP1 — Technique
e
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Points clés : (points & surveiller)

-Au contact, inclinaison et léger recul de la
palette provoqués par les poignets de fagon 2
amortir le choc.

Variantes :
-Refaire I’exercice en utilisant des passes levées du coup
droit et du revers.

Nom : Réception de passe 2

Type : NP2 — Technique

Description : 2 par 2, immobiles et orientés
dans la méme direction, les joueurs se font des
passes en angle a cing metres de distance.
Utiliser la passe balayée du coup droit et du
revers. La réception se fait également du coup
droit et du revers. Alterner la position des
joueurs : A, B, C, D.

Points clés : (points a surveiller)
-A la réception, la palette est perpendiculaire &
la provenance de la rondelle.

Variantes :
-Refaire I"exercice en utilisant des passes levées du coup
droit et du revers.

Nom : Réception de passe 3

Description : 2 par 2, avec une rondelle, les
joueurs utilisent les cercles de mise en jeu ou
des cercles imaginaires formés dans les espaces
libres. Un joueur est immobile a P"extérieur du
cercle, tandis que [’autre tourne autour du
cercle en présentant constamment une cible
avec la palette sur la glace. Ils s’échangent la
rondelle 4 'aide de passes balayées du coup
droit ou du revers, selon le cas. Alterner le sens
et changer réguliérement les réles.

Type : NP3 — Technique

Points clés :

-Respecter les points &
réception de passe.

-Au besoin, utiliser les patins lors d’une passe
imprécise.

surveiller pour la

Variantes :
-Refaire I'exercice en utilisant des passes levées du coup
droit et du revers.




Nom : Démarquage individuel — 2 contre 1

Type : NP4 — Tactique individuelle

Description : Former des groupes de 3 et
utiliser les cercles de mise en jeu ou des espaces
libres. Un porteur immobile et un non porteur
mobile s’échangent la rondelle. Le porteur a 3
secondes pour faire sa passe, mais ne peut la
diriger entre les jambes du surveillant ou entre
son baton et ses patins, ni utiliser la passe levée.
Un surveillant tente d’intercepter la passe. S’il
intercepte la passe, il prend la place du passeur.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information.

2 — Le non porteur doit créer une ligne de passe
en libérant sa palette.

Variantes :

Nom : Démarquage individuel — 3 contre 1

Type : NP5 - Tactique individuelle

Description : Former des groupes de 4 et
utiliser les cercles de mise en jeu ou des espaces
libres. Un porteur immobile et deux non
porteurs mobiles s’échangent la rondelle. Le
porteur a 3 secondes pour faire sa passe. Un
surveillant tente d’intercepter la passe. S’il
intercepte la passe, il prend la place du passeur.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 - Prise d’information.

2 — Les non porteurs doivent créer une ligne de
passe en libérant leur palette.

3 — Les non porteurs doivent trouver un espace
libre,

Variantes :

Nom : Démarquage individuel — 3 contre 2

Description : Former des groupes de 5 et
utiliser les cercles de mise en jeu ou des espaces
libres. Un porteur immobile et deux non
porteurs mobiles s’échangent la rondelle. Le
porteur a 2 secondes pour faire sa passe. Deux
surveillants tentent d’intercepter une passe. Si
I’un d’eux réussit, il prend la place du passeur.

Type : NP6 — Tactique individuelle
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information.

2 — Les non porteurs doivent créer une ligne de
passe en libérant leur palette.

3 — Les non porteurs doivent trouver un espace
libre.

4 — Le porteur doit étre actif immédiatement
aprés avoir fait une passe.

Variantes :




Nom : Démarquage individuel — 3 contre 3

Description : Former deux équipes: X contre
O. Jeu a 3 contre 3 sur % zone ou I’on cherche &
s’échanger la rondelle le plus grand nombre de
fois possible. Tous les joueurs sont mobiles. Le
porteur a 3 secondes pour faire sa passe. Aprés
chaque essai, Pentraineur accorde un point 2
I’équipe qui a complété le plus grand nombre
de passes. Changement des joueurs au signal de
Pentraineur. Séquences de 45 secondes.

Type : NP7 — Tactique individuelle
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Points clés :
-Respecter les 4
individuel.
-Vérifier la qualité des passes et des réceptions.

regles du démarquage

Variantes :

-Refaire le jeu & 4 contre 4 en utilisant une zone.

Nom : Démarquage individuel — Mini-match

Type : NP§ — Tactique individuelle

Description : Former deux équipes: X contre
O. Mini-match 4 3 contre 3 en largeur.
Emphase sur le démarquage individuel.
Changement des joueurs au signal de
Pentraineur. Séquences de 45 secondes.

TOQ @ RKK

*

*

1
i
]
i
i

SRRV W

Points clés :
-Respecter les 4
individuel.

régles du démarquage

Variantes :

-Jouer 4 4 contre 4 sur % patinoire.

Nom : Appui-soutien au porteur 1 — Dispersement

Type : NP9 — Tactique individuelle

Description : Former des trios et utiliser une
zone. Trois joueurs patinent librement.
L’entraineur passe la rondelle & I’'un des joueurs
qui devient porteur. Celui-ci se dirige vers lui,
s’arréte et passe & chacun des non porteurs
placés a portée de passe en position d’appui (A)
ou de soutien (S). Une fois Iles passes
complétées, répéter avec un autre trio et ainsi de
suite. A chaque séquence, I’entraineur se place
a un endroit différent.
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Points clés : (points & surveiller)

-Se disperser rapidement, & portée de passe, en
position d’appui ou de soutien.

-Utiliser les combinaisons suivantes : porteur
avec 2 appuis; porteur avec un appui et un
soutien.

Variantes :

-Refaire I’exercice avec 4 joueurs — un porteur avec
deux appuis et un soutien, puis avec 5 joueurs — porteur
avec 2 appuis et 2 soutiens.




Nom : Appui-soutien au porteur 2 — triangle offensif

Description : Former des trios. Un O récupére
une rondelle au point 1, tandis que ses
partenaires se placent en appui et en soutien.
Attaque au filet. Répéter la séquence aux points
2, 3,4, 5 et 6. A chaque séquence, [’attaquant le
plus prés devient le porteur, le second offre un
appui et le troisiéme devient soutien au porteur.

Type : NP10 — Tactique individuelle
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Points clés :
-S’assurer que le triangle offensif comprend un
appui et un soutien au porteur.

Variantes :
-Progression : 3 confre 1, 3 contre 2 et 3 contre 3.

Nom : Appui-soutien au porteur 3 — Mini-match

Type : NP11 — Tactique individuelle

Description : Former deux équipes : O contre
X. Mini-match a 4 contre 4 sur % patinoire avec
emphase sur I’appui-soutien au porteur. Aprés
chaque essai, I’entraineur accorde un point
supplémentaire 4 ’équipe qui s’est le mieux
dispersée en appui-soutien au  porteur.
Changement des joueurs au signal de
I'entraineur. Séquences de 45 secondes.

] E)

| ‘QOX’X 6

f DX

i @

’S";} % r § & h
) i

Points clés : (points a surveiller)

-Les non porteurs se dispersent rapidement, a
portée de passe, en appui et en soutien au
porteur.

-Le porteur passe a I’appui dés que celui-ci est
disponible. Si I'appui n’est pas disponible, la
passe est alors dirigée vers le soutien.

Variantes :

-Jouer a 5 contre 5 sur % patinoire avec obligation

d’offrir 2 appuis et 2 soutiens au porteur.

Nom : Doublage offensif | ~2 contre 1

Type : NP12 — Tactique individuelle

Description : Former des groupes de trois : un
porteur, un non porteur et un chasseur. Au
signal de V’entraineur, le porteur, face a la
bande, protége la rondelle contre le chasseur
qui tente de I'immobiliser. Dés qu’il y a contact
entre le chasseur et le porteur, le non porteur
s’empresse d’exécuter le doublage offensif afin
de récupérer la rondelle. Répéter avec un autre
groupe et ainsi de suite. Changer les rdles 2
chaque essai.

Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information : le non porteur pergoit
rapidement le critére d’application du doublage
offensif — contact du chasseur sur le porteur.

2 — Exécution rapide du doublage offensif afin
d’aider le porteur.

Variantes :

-Refaire ’exercice adifférents endroits sur la patinoire.

-Refaire ’exercice a3 contre 2.




Nom : Doublage offensif 2 — Mini-match

Description : Former deux équipes: O contre
X. Mini-match & 4 contre 4 sur % patinoire. Jeu
normal avec emphase sur le doublage offensif.
L’entraineur accorde un point supplémentaire
pour chaque doublage offensif exécuté
correctement. Changement des joueurs au
signal de ['entraineur. Séquences de 45
secondes.

Type : NP13 ~ Tactique individuelle
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Points clés :
-Respecter les 2 régles du doublage offensif.

Variantes :
-Jouer & 5 contre 5 sur ¥ patinoire.

Nom : Ecran, déviation, rebond

Type : NP14 — Tactique individuelle

Description : Former quatre groupes et utilisé
une extrémité. Ol récupére une rondelle et
entre dans D’enclave pour prendre un tir.
Ensuite, il se place en écran devant le gardien.
02 passes a O3 qui glisse vers le centre et tire
au but. Ol fait écran, tente la déviation et joue
le rebond. Aprés la séquence, les joueurs
retournent dans leurs groupes respectifs.
Alterner les cOtés. Aprés un certain temps, ceux
qui faisaient des écrans vont tirer et vice-versa.
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Points clés :

-Se positionner entre le gardien et le tir.
-Trois appuis sur la glace.

-Tenter la déviation.

-Etre alerte pour le rebond.

Variantes :

-Utiliser les deux extrémités.

-Apres la passe, O2 va au filet pour le rebond..

-Ajouter un défenseur pour jouer & 1 contre 1 devant le
filet.

-Utiliser différents exercices de tirs ot le non porteur
demeurera devant le filet pour le tireur suivant afin de
jouer I’écran, la déviation et/ou le rebond.

Nom : Ecran mobile

Description : Former des groupes de 3. Chaque
groupe comprend 3 colonnes : porteurs (Ol),
non porteurs (02) et chasseurs (X). Utiliser une
zone. Au signal de Ientraineur, le porteur tente
de se diriger au filet pour prendre un tir. Le non
porteur exécute un écran mobile afin de libérer
le porteur de la pression du chasseur. Répéter
de Pautre c6té. Changer les rbles a chaque
essai. Changer de c6té aprés un certain temps.

Type : NP15 - Tactique individuelle

Points clés : (points a surveiller)

-Voir au synchronisme du non porteur et a ce
que celui-ci passe devant le chasseur sans qu’il
n’y ait contact physique afin de libérer le
porteur.

Variantes :
-Refaire I’exercice & différents endroits sur la patinoire.




BANQUE D’EXERCICES

Réles 1 et 2 : Porteur (P) et non porteur (NP) — Combinaisons tactiques

Nom : 2 contre 2 en largeur avec un joker Type : P/ NP1 — Combinaisons tactiques

Deseription : Former 2 équipes: O contre X. ] i =
Chaque équipe a un joker, OJ et XJ, qui peut %l ' ' ™,
seulement passer la rondelle. Aucune pression | . * .
n’est exercée contre eux. Jeu 4 2 contre 2 ou les | | © 0

attaquants  peuvent utiliser leur joker.
Changement des joueurs au signal de
Ientrafneur. Séquences de 45 secondes.
Pointage : un point pour un but, un point pour »
chaque passe et va ou passe et suit exécuté U%
cotrectement. S

Points clés : Variantes :
-Respecter les régles du 2 contre 2 offensif.
-Emphase sur I'utilisation du passe et va et du
passe et suit.

Nom : 2 contre 2 en largeur avec 2 jokers Type : P/ NP2 — Combinaisons tactiques

Description : Former 2 équipes: O contre X. 5 X g -

Chaque équipe a 2 jokers, OJ et XJ, placés 7 %3 e ™,
derriére la ligne des buts. Aucune pressionn’est | | .
exercée contre eux. Jeu a 2 contre 2 ou les | |
attaquants doivent obligatoirement réussir un
passe et va avec un joker avant de tenter de
marquer un but. Séquences de 45 secondes. Les |
jokers sont changés réguliérement. Pointage : 6 :
un point pour un but et un point pour chaque | ol . od : 7
passe et va exécuté correctement. s !
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Points clés : Variantes :
-Respecter les reégles du 2 contre 2 offensif.
-Emphase sur ['utilisation du passe et va.

Nom : Aiguillage ! Type : P/ NP3 — Combinaisons tactiques
Description : Former  deux  groupes e

diagonalement opposés. Utiliser la longueur de
la patinoire et travailler sur la demi-largeur. 2
par 2, les joueurs exécutent des aiguillages
successifs et terminent par un tir au but. Le duo
suivant s’engage lorsque le précédent a traversé
la ligne rouge et ainsi de suite. Le joueur
change de colonne a chaque essai.

Points clés : (régles de fonctionnement) Variantes :
-Remise de la rondelle au non porteur qui passe | -Refaire ’exercice sur 1 patinoire.
derriére.




Nom : Aiguillage 2

Description : Former  deux groupes
diagonalement opposés. Utiliser la longueur de
la patinoire et travailler sur la demi-largeur. 2
par 2, les joueurs exécutent des aiguillages
successifs et terminent par un tir au but. Le duo
suivant s’engage lorsque le précédent a traversé
la ligne rouge et ainsi de suite. Le joueur
change de colonne a chaque essai.

Type : P/ NP4 — Combinaisons tactiques
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information.

2 — Déplacements paralleles et en direction
opposée des deux attaquants.

3 — Remise de la rondelle au non porteur qui
passe derriére.

Variantes :

-Refaire I"exercice sur % patinoire.

Nom : Aiguillage 3

Type : P/ NP5 — Combinaisons tactiques

Description : Former  deux  groupes
diagonalement opposés. Utiliser la longueur de
la patinoire et travailler sur la demi-largeur. 2
par 2, les joueurs exécutent des aiguillages
successifs et terminent par un tir au but. Le duo
suivant s’engage lorsque le précédent a traversé
la ligne rouge et ainsi de suite. Le joueur
change de colonne 4 chaque essai.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information.

2 — Déplacements paralleles et en direction
opposée des deux attaquants.

3 — Remise de la rondelle au non porteur qui
passe derriére.

-Voir & ce que le porteur amorce 'aiguillage.

Variantes :

-Refaire ’exercice sur ¥ patinoire.

Nom : Aiguillage 4

sons tactiques

Description : Former des groupes de 3. Chaque
groupe a une rondelle et utilise un cercle de
mise en jeu ou un espace équivalent. Les 3
joueurs se déplacent sur le cercle et s’échangent
la rondelle en utilisant seulement des
aiguillages. Considérer le centre du cercle
comme le filet adverse. Le non porteur doit
toujours passer derriere le porteur par rapport
au centre du cercle. A tout moment, le non
porteur peut changer de direction. Les non
porteurs devront alors s’ajuster.

Type : P /NP6 — Combinai
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Points clés :

-Vérifier la qualité d’exécution des aiguillages.
-S’assurer que la rondelle soit remise a
Iextérieur du cercle lorsque le porteur se
déplace sur le cercle.

Variantes :




Nom : Aiguillage §

Type : P/ NP7 — Combinaisons tactiques

Description : Former des groupes de 4. Chaque
groupe a une rondelle et utilise un cercle de
mise en jeu ou un espace équivalent. Chaque
groupe comprend 3 attaquants et un défenseur.
Les attaquants s’échangent la rondelle
seulement par Iaiguillage. IIs se déplacent sur
le cercle, le défenseur étant a Dintérieur de
celui-ci. A tout moment, le porteur peut changer
de direction. Les non porteurs devront alors
s’ajuster. Changer réguli¢rement le défenseur.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Prise d’information.

2 - Déplacements paralléles et en direction
opposée des deux attaquants.

3 —~ Remise de la rondelle au non porteur qui
passe derriére.

4 — Doit étre pertinent: le porteur attire le
défenseur vers lui avant de remettre la rondelle.

Variantes :
-Refaire D'exercice & 3 contre 2. Les attaquants
s’échangent la rondelle soit par la passe ou aiguillage.

Nom : Aiguillage 6 — Mini-match

Description : Former deux équipes : O contre
X. Mini-match 4 3 contre 3 en largeur. Jeu
normal avec emphase sur [Paiguillage.
L’entraineur accorde un point supplémentaire
pour chaque aiguillage exécuté correctement et
pertinent. Changement des joueurs au signal de
I'entraineur. Séquences de 45 secondes.

Type : P/ NP8 — Combinaisons tactiques
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Points clés :
-Respecter les 4 régles de I'aiguillage.

Variantes :

-Jouer & 4 contre 4 sur 4 patinoire ou 5 contre 5 sur
toute la patinoire.

-Ajouter I’écran mobile.

Nom : 2 contre | offensif - 4 patinoire (1)

Type : P/ NP9 — Combinaisons tactiques

Deseription : Former  deux  groupes
d’attaquants et un groupe de défenseurs.
Utiliser % patinoire. X passe a2 Ol. Ol et 02
s’échangent la rondelle en zone centrale puis
attaquent X & 2 contre 1. Changer réguliérement
les défenseurs.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large: les 2 attaquants doivent
traverser la ligne bleue entre le point de mise en
jeu et la bande pour ensuite converger vers le
filet.

Variantes :




Nom : 2 contre | offensif ~ 4 coins (1)

Type : P/ NP10 — Combinaisons tactiques

Description : Les attaquants sont aux lignes
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes 4
la ligne rouge centrale. O1 et O2 s’échangent la
rondelle et attaquent X1 & 2 contre 1. Répéter
avec O3 et O4 contre X2 dans Pautre direction.
Changer réguliérement les défenseurs.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large: les 2 attaquants doivent
traverser la ligne bleue entre le point de mise en
jeu et la bande pour ensuite converger vers le
filet,

Variantes :

Nom : 2 contre | offensif — ¥ patinoire (2)

Description : Former deux groupes
d’attaquants et un groupe de défenseurs.
Utiliser ' patinoire. X passe & O1. Ol et O2
s’échangent la rondelle en zone centrale puis
attaquent X 4 2 contre 1. Changer réguliérement
les défenseurs.

Type : P/NP11 — Combinaisons tactiques
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large.

2 — Prise d’information: le porteur doit
connaitre la position du non porteur, du
défenseur et du gardien. Il en est de méme pour
le non porteur.

Variantes :

Nom : 2 contre 1 offensif — 4 coins (2)

Type : P/ NP12 — Combinaisons tactiques

Deseription : Les attaquants sont aux lignes
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes 4
la ligne rouge centrale. O1 et O2 s’échangent la
rondelle et attaquent X1 & 2 contre 1. Répéter
avec O3 et 04 contre X2 dans I'autre direction.
Changer réguli¢rement les défenseurs.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large.

2 — Prise d’information: le porteur doit
connaitre la position du non porteur, du
défenseur et du gardien. Il en est de méme pour
le non porteur.

Variantes :




Nom : 2 contre | offensif — % patinoire (3)

Description : Former  deux groupes
d’attaquants et un groupe de défenseurs.
Utiliser 4 patinoire. X passe 2 O1. Ol et 02
s’échangent la rondelle en zone centrale puis
attaquent X a 2 contre 1. Changer réguliérement
les défenseurs.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large.

2 — Prise d’information.

3 — Le non porteur doit créer une ligne de passe.

Variantes :

Nom : 2 contre 1 offensif — 4 coins (3)

Type : P/ NP14 — Combinaisons tactiques

Description : Les aftaquants sont aux lignes
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes &
la ligne rouge centrale. O1 et O2 s’échangent la
rondelle et attaquent X1 & 2 contre 1. Répéter
avec O3 et O4 contre X2 dans Iautre direction.
Changer réguliérement les défenseurs.
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Points clés : (régles de fonctionnement)

1 — Entrée large.

2 — Prise d’information.

3 — Le non porteur doit créer une ligne de passe.

Variantes :

Nom : 2 contre 1 — Transition en largeur

Type : P/ NP15 — Combinaisons tactiques

Description : Former 2 équipes : O conire X.
Jeu normal 4 2 contre 1 en largeur. A- Le
gardien passe & O] qui attaque avec O2 4 2
contre 1 contre X3. B- Ol et O2 tentent de
marquer un but et font de [I’échec-avant
lorsqu’il y a perte de la rondelle. X3 tente
d’empécher le but et passe 4 X1 ou X2 qui
répétent ’exercice contre O3. Continu. S’il y a
but ou immobilisation du gardien, X3 relance &
X1 ou X2 pour le 2 contre 1 contre O3.
Changer réguli¢rement les défenseurs.

)
i
]
i
i

Points clés :

-Respecter les régles du 2 contre 1 offensif et 1
contre 2 défensif.

-Transition rapide de I'offensive a la défensive
et vice-versa.

Variantes :




Nom : 2 contre 1 — Transition sur % patinoire

Description : Former 2 groupes d’attaquants et
un groupe de défenseurs. A- Le gardien passe a
0O1. Ol et O2 s’échangent la rondelle en zone
centrale et attaquent X1 & 2 contre 1. B- O1 et
02 tentent de marquer un but et font de I’échec-
avant s’il y a perte de la rondelle. X! tente
d’empécher le but et passe & O3 ou 04 qui
répétent I’exercice confre X2. Continu. S’il y a
but ou immobilisation du gardien, X1 relance a
O3 ou O4 pour le 2 contre 1 contre X2,
Changer réguli¢rement les défenseurs.

Type : P/ NP16 ~ Combinaisons tactiques
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Points clés :

-Respecter les régles du 2 contre 1 offensif et 1
contre 2 défensif.

-Transition rapide de I’offensive a la défensive
et vice-versa.

Variantes :

-Refaire ’exercice sur toute la patinoire. Les attaquants
sont aux lignes bleues et les défenseurs 2 la ligne rouge
centrale.

Nom : 2 conire 2 offensif — ¥ patinoire (1)

Type : P/ NP17 — Combinaisons tactiques

Description : Former 4 groupes. Il y a un
groupe d’attaquants et un groupe de défenseurs
dans chaque coin. Utiliser % patinoire. Au
signal de I’entraineur, X1 passe 4 O1. Ol et 02
se regroupent en zone centrale et attaquent X1
et X2 a 2 conire 2. Répéter avec 2 autres
attaquants et 2 aufres défenseurs et ainsi de
suite. Changer les réles aprés chaque essai.

Points clés : (régles de fonctionnement)
1 — Prise d’information.
2 — Entrée large.

Variantes :

Nom : 2 contre 2 offensif - 4 coins (1)

Type : P/ NP18 — Combinaisous tactiques

Description : Les attaquants sont aux lignes
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes a
la ligne rouge centrale. O1 et O2 s’échangent la
rondelle et attaquent X1 et X2 a 2 contre 2.
Répéter avec O3 et O4 contre X3 et X4 dans
I’autre direction. Changer les roles aprés chaque
essai.
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Points clés : (régles de fonctionnement)
1 — Prise d’information.
2 — Entrée large.

Variantes :




Nom : 2 contre 2 offensif — ¥ patinoire (2) Type : P/ NP19 ~ Combinaisons tactiques
Description : Former 4 groupes. Il y a un T
groupe d’attaquants et un groupe de défenseurs ;

dans chaque coin. Utiliser % patinoire. Au | | . .
signal de ’entraineur, X1 passe 4 01. Ol et O2 | | ‘
se regroupent en zone centrale et attaquent X1 |
et X2 a 2 contre 2. Répéter avec 2 autres | :
attaquants et 2 autres défenseurs et ainsi de | |
suite. Changer les roles aprés chaque essai. s .
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Points clés : (régles de fonctionnement) Variantes :
1 — Prise d’information.

2 — Entrée large.

3 — Le non porteur supporte le porteur en appui
ou en soutien.

Nom ; 2 contre 2 offensif — 4 coins (2) Type : P/ NP20 — Combinaisons tactiques
Description : Les attaquants sont aux lignes T . e,

5 O@’Q 0 o Pa,
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes & X;\?Q;@ A P ; Y,
la ligne rouge centrale. Ol et O2 s’échangent la |/ e * .
rondelle et attaquent X1 et X2 & 2 contre 2. | g

Répéter avec O3 et O4 contre X3 et X4 dans
I'autre direction. Changer les rdles aprés chaque
essal.

Points clés : (régles de fonctionnement) Variantes :
1 - Prise d’information.

2 — Entrée large.

3 — Le non porteur supporte le porteur en appui
ou en soutien.

Nom : 2 contre 2 offensif — ¥ patinoire (3) Type : P/ NP21 — Combinaisons tactiques

Description : Former 4 groupes. Il y a un - T e P
groupe d’attaquants et un groupe de défenseurs ! é)/" R }; A
dans chaque coin. Utiliser 2 patinoire. Au | / \ L N ot a
signal de ’entraineur, X1 passe 4 01. 0l et O2 | i

se regroupent en zone centrale et attaquent X1 { ;
et X2 & 2 contre 2. Répéter avec 2 autres | !
attaquants et 2 autres défenseurs et ainsi de | | ,
suite. Changer les roles aprés chaque essai. s s
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Points clés : (régles de fonctionnement) Variantes :
1 — Prise d’information.

2 — Entrée large.

3 — Le non porteur supporte le porteur en appui
ou en soutien.

4 — Suite au passage de la ligne bleue offensive,
les 2 attaquants doivent converger vers le but.




Nom : 2 contre 2 offensif - 4 coins (3) Type : P/ NP22 — Combinaisons tactiques

Description : Les attaquants sont aux lignes e ¥ I E R E X Y0 | (o R
bleues (4 coins) et les défenseurs en 2 groupes a | < : :
la ligne rouge centrale. Ol et O2 s’échangent la | | . R I .

rondelle et attaquent X1 et X2 a 2 contre 2.
Répéter avec O3 et 04 contre X3 et X4 dans
lautre direction. Changer les réles aprés chaque {
essai. 3 - ~
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Points clés : (régles de fonctionnement) Variantes :
1 — Prise d’information.

2 — Entrée large.

3 — Le non porteur supporte le porteur en appui
ou en soutien.

4 — Suite au passage de la ligne bleue offensive,
les 2 attaquants doivent converger vers le but.

Nom : 2 contre 2 en largeur — Mini-match Type : P/ NP23 — Combinaisons tactiques

Description : Plusieurs mini-matchs 4 2 contre -

.. e on 4 a 5
2 en largeur. Diviser ’espace selon le nombre G 3 e
de joueurs disponibles. Tous les joueurs sont en e L .
action. Chaque mini-match dure 2 minutes. | | ; 1 X X
Changer d’adversaires. Comptabiliser les

victoires, les nulles et les défaites.

Points clés : Variantes :
-Respecter les régles du 2 contre 2 offensif.
-Emphase sur l'utilisation des outils pour
supporter le porteur : créer une ligne de passe,
écran mobile, aiguillage.

Nom : 2 contre 2 — Transition sur % patinoire Type : P/ NP24 - Combinaisons tactiques

Description : Former 2 groupes d’attaquants et
2 groupes de défenseurs. A- Le gardien passe a
O1. O1 et O2 s’échangent la rondelle en zone
centrale et attaquent X1 et X2 4 2 contre 2. B-
Ol et O2 tentent de marquer un but et font de
I’échec-avant s’il y a perte de la rondelle. X1 et
X2 tentent d’empécher le but et font une sortie
de zone en passant 4 O3 ou O4 qui répétent la
séquence contre X3 et X4. Continu. Inverser les
roles aprés un certain temps.
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Points clés : Variantes :
-Respecter les régles du 2 contre offensif et | -Refaire I’exercice en utilisant toute la patinoire. Les
défensif. attaquants sont aux lignes bleues et les défenseurs 2 la

-Transition rapide de I’offensive a la défensive | ligne rouge centrale.
et vice-versa.




