Sortie de zone 101

\ 2e partie 1re partie

Description

Lexercice se fait des deux c6tés en méme temps.

1re partie:

Deux @ partirontde laligne de ringuette pour effectuer une mobilité avant-arriére a la ligne bleue.

Le © enverraunerondelledansun coin. (Il estimportantquele © del'autre cété envoie sarondelle dans le coin opposé.)
Lesdeux @ effectuerontune sortie dezone de type over (vous pouvez varier les types de sorties de zone).

Lesdeux @ s'ajusteront:'un-ejoueralerdle d’ailier-ére, etl'autre seraau centre.

Apréslasortiedezone, les deux @ entreronten zone offensive 3 deux. Forcez vos joueur-euses 3 exécuter un jeu planifié.
Le © quiaeffectuélasortie de zone se joindra a I'attaque pour la deuxiéme partie de I'exercice.

2e partie :

Aprés avoir joué lerebond, le © del'autre cté enverraune deuxiéme rondelle dans le coin du coté ot les @ sontarrivés.
Le @ leplusprocheirarécupérer larondelle et effectuera une passe au @ quis'estjointal'attaque.

Le © glisserasur laligne bleue et prendraun tir. Lautre @ resteradevant le gardien-ne pour créer un écran.

Laissez vos joueur-euses jouer le rebond.

Points clés

0:

COMMUNICATION

Exécution

Bouger ses pieds pour joindre I'attaque
Prendreun bon lancer

Q:

Descendre bas pour aider ses @

Le centre doitdescendre trés bas et s'ajuster a larondelle (low & slow)
Zoneneutre =zoned'accélération

Bouger ses pieds pour récupérer larondelle libre

Faireun bon écran au gardien (nombril devantlarondelle)

Actif sur lesrebonds, JOUER VITE.
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