HQ - Plan exercice de la semaine #4

Date: Mar 1 2025 Heure: 8:00 pm Durée: 57 minutes
Linstinct du Tigre 12 minutes
Ils'agitd'un exercice de 2 contre 2 axé sur la possession de rondelle. |1
A permetdetravailler le marquage et le démarquage, ainsi que les quatre
ool o 3 roles clés: porteur-euse, non-porteur-euse, surveillant-e et

La progression a Perry Pearn

[0

chasseur-euse.

Lorsquetu aslarondelle, tu es en role offensif, et lorsque tu ne I'as pas,
tu es en role défensif.

Les joueur-euses offensifs peuvent utiliser leurs coéquipier-iéres placés
sur les points de mise en jeu. Ces deux passeur-euses ne peuvent pas se
faire de passes entre eux-elles; ils-elles doivent remettre la rondelle aux
joueur-euses en action au centre.

Points clés

Offensif :

e Démarquage

e Chercher lesespaces libres

e Nepasrester statique, créer des lignes de passe

Défensif :

¢ Chasseur-euse ou surveillant-e

e Appliquer delapression sur le porteur

e Garder un baton actif etsur laglace

e Toujoursétre en position pour voir larondelle et 'adversaire

Deux joueur-euses partent au coup de sifflet de chaque coté.
Lentraineur-efaitune passe au 2e joueur-euse.

Les joueur-euses sedirigent pour uneentréedezonea2c.0. Aprés
quelques répétitions a 2 c. O, faites l'exercice d'un seul c6té en
alternance maisa 3c. 0.

Demandez des choses précises a vos joueur-euses en entrée de zone.
Soyez créatif, mais REALISTE.

Lexercice sertderéchauffementpour le gardien-ne. Forcez vos
joueur-euses aprendredestirsdeloin.

Points clés

Prendre delavitesse en zone neutre
F1etF2travaillentensemble lorsdel'entrée de zone
Finir lesroutes au filet

Jouer lesrebonds apreés le premier lancer



La progression a Perry Pearn (Partie2) 15 minutes

O 000060] La progression sefaitd'un c6té alafois. Au coup dessifflet, deux

: attaquant-es etun défenseur-es partent pour une descente a 2 contre
1.
Apres quelques répétitions a 2 c. 1, changez le numérique pour 3c. 2.

Points clés

Attaquez les @ avec vitesse.

Respectez vosroutes lorsde l'entrée de zone.
Foncez etcréer du chaos au filet.

Lirele numérique

Avoir un bon écartentrevousetles @
Bloquer les lignes de passes

Grand écart 15 minutes

R Lejeu sejoue a3 c. 3dansunezonerestreinte en largeur, mais étirée en
© o : o ; longueur.
ol. o . Le butdu jeu estde pratiquer a étirer le jeu, pratiquer les passes par la

bandeet les passes atravers le trafic.

© Lesjoueurs peuvent aller derriére le butlorsqu'ils sont en possession
C delarondelle. Silarondelle vaderriére le butalasuited'un tiroud'une
passe, envoyez une nouvelle rondelle.
o . Points clés
Offensivement:
-Sedémarquer

- Trouver les espaces libres
- Attaquer lefilet

Défensivement:

- Toujours étre D-side

- Connaitre ton rdle (chasseur ou surveillant)

- Baton actif

- Toujours voir larondelle etle joueur que tu marques



