HQ - Plan de pratique 4

Date: Mar 29 2025 Heure: 9:00 am Durée: 56 minutes

Mini-tempéte 20 minutes

Dans cetexercice, six (6) joueur-euses sonten action.

Trois (3) O sontal'intérieur du cercle avec une rondelle chacun. Au
coup desifflet, ils effectuent une zonefolle a l'intérieur du cercle, c'est-
a-direqu'ils doivent bouger avec larondelle, trouver les espaces libres
sans entrer en contactles uns avec les autres.

Trois (3) O sontal'extérieur du cercle. Leur objectif est de se déplacer
autour du cercleetde sefaire des passes, que ce soit al'extérieur du
cercleou atraversles O quisontal'intérieur.

Réalisez des séquences de 30 secondes. Au coup dessifflet, les
joueur-euses a l'extérieur du cercle sortent. Ceux qui étaienta
I'intérieur passent a l'extérieur, et trois nouveaux joueur-euses entrent
danslecercle.

Points clés

O:

Bouger ses pieds

Prendredel'information et trouver les espaces libres
(@) porteur:

Leve tatéte et prend del'information

Soittoujours armé pour faire une passe
Bougetarondelledés qu'uneligne de passe estdisponible
O non-porteur:

Libére ta palette pour créer des lignes de passe
Bouge ! Nereste pasimmobile



Sortie de zone 101 12 minutes

Lexercice se fait des deux c6tés en méme temps.

1re partie :

Deux @ partirontdelaligne de ringuette pour effectuer une mobilité
avant-arriére alaligne bleue.

Le © enverraunerondelledansun coin. (Il estimportantquele © de
I'autre coté envoie sarondelle dansle coin opposé.)

Lesdeux @ effectuerontune sortiede zone de type over (vous pouvez
varier les types de sorties de zone).

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

Apréslasortiedezone, lesdeux @ entreronten zone offensive a
deux. Forcez vos joueur-euses a exécuter un jeu planifié.

Le © quiaeffectuélasortie de zone se joindra aI'attaque pour la
deuxieme partiede l'exercice.

2e partie :

Aprés avoir jouélerebond, le © del'autre coté enverraune deuxiéme
rondelle dans le coin du coté ol les @ sontarrivés.

Le @ leplusprocheirarécupérer larondelle et effectuera une passe
au © quis'estjointal'attaque.

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

Laissez vos joueur-euses jouer le rebond.

2e partie 1re partie

Points clés

Q:

COMMUNICATION

Exécution

Bouger ses pieds pour joindre |'attaque
Prendreun bon lancer

Q:

Descendre bas pour aider ses @

Le centredoitdescendre trés bas et s'ajuster alarondelle (low &slow)
Zone neutre = zone d'accélération

Bouger ses pieds pour récupérer larondelle libre

Faireun bon écran au gardien (nombril devantlarondelle)

Actif sur lesrebonds, JOUER VITE.



Fais pas semblant de revenir 12 minutes

000

#© ] __—— 000 Lexercice commence par une séquence en 1 contre 1, puis évolue
rapidementen 2 contre 2 pour lereste du déroulement.

% Partie1:1 contre 1

Au coup desifflet, un-e joueur-euse offensif-ve (O ) démarre et doit
toucher le centre avant de recevoir une passedu © .

Simultanément, un-e joueur-euse défensif-ve (O ) part pour défendre

Ooo/ é::.- m 000 le 1contrel.

Partie 1
Le jeu nedoit pasdurer trop longtemps : dés qu’une action au fileta lieu
ou que le jeu meurt, le coach siffle pour arréter laséquence.

Partie 2 : Transition vers le 2 contre 2

Les deux mémes joueur-euses doivent effectuer un repli défensif
jusqu’al’autre extrémité de lazone pour participer au 2 contre 2.

Pendant ce temps, deux nouveaux joueur-euses prennent parta
I'exercice depuis I’'autre c6té, en inversantlesroles:

o Lancien-ne O défensif-ve devient offensif-ve.

« Lancien-ne O offensif-ve devient défensif-ve

Dés qu’une action au filet alieu ou que le jeu meurt, le coach siffle a
nouveau, et 'exercice se poursuitde laméme maniére.

Points clés

Patiner la téte haute

Lirele numérique

Communiquer

Gagner tacourse

Patiner danslaligne de ton adversaire



Trafic en vue

....................................................................

12 minutes

Divisez vos joueur-euses en deux équipes, chacune associée aun-e

entraineur-euse.

Lexercice sedéroule en situation de 2 contre 2 dansune zone

désignée.

Déroulement :

e Phasedetransition: pour passer en attaque, ton équipe doit
récupérer larondelle et effectuer une passe contrélée a ton
entraineur-euse.

¢ Phase offensive: aprés avoir complété la passe, fonce vers le
filet avec ton/ta coéquipier-ére pour créer une présence
menacante devant le gardien. Lentraineur-euse peut choisir de
tirer ou de remettre larondelle al'un-e des deux attaquant-es.

¢ Phasedéfensive: I'objectif est d’'empécher I'équipe adverse de
générer une attaque dangereuse en les maintenant a I'extérieur
del’enclave (travail de Box-out).

Points clés
Offensif :
Présenceau filet
Actif sur les retours
Supportrapproché
Défensif :

Priseen charge
Box-out

Baton actif



