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Séance d'entrainement
“.d' with

Equipe: Riverains

Séance No.: P7

Date: sam 21 nov. 2009 Heure: 13h a 14h30 Duré: 1h30

Version No.: Préparé par: Richard Graveline

Objectifs / instructions:

Contréle de balle, lancer
Sortie de zone
Passe - hors jeu

Dernier 30 minutes: jeua3vs 3oudvs 4
Terminer avec fusillade.

Exercice no. :1 Durée : 10 Minutes De : 13h05 A 13h15
Titre : Contréle de balle Eléments contenu: Composantes :
Description
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Points clés : | controledelaballe || passe parlabande || Tir | | ‘
Exercice no. :2 Durée : 10 Minutes De : 13h15 A 13h25
Titre : Passe 2 par 2 Catégorie #1 :| Passe | Catégorie #2:| Passe2par2pleine glace |
Description
Passe 2 par 2
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Points clés : ‘ Hockey sur la glace ‘ ‘ Prét a recevoir passe ‘ ‘ Feinte ‘ ‘
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Exercice no. : 3 Durée : 15 Minutes De : 13h25 A 13h40
Titre : DEK-Sortie zone Eléments contenu: Début de sortie de zone

Composantes :sortie, def, ailier, centre

Description

Sortie de zone Def, ailier, centre N Ny
1- Passe du défenseur a l'ailier qui va se placer en //’ AN comn}s’autre coté
position de sortie de zone [ \ . . [ )
2- Passe de l'ailier au centre \ T / \ LY.
Devient un 2 contre 0 N 4 A S~
i g i - T r/ e ™, TT |
Faire des passes et éviter le hors jeu M
Le défenseur appuie. g | | ( 3
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Faire de chaque cété lors du sifflet L L ‘W"” /T-v RN
'|\ . 9 jll . / | S JII
N Ry ...--""-.-d N,
S e _//
@—h’fk/ T
Points clés : | Position | | Passe précise | | Attention au hors jeu | | ‘
Exercice no. : 4 Durée : 20 Minutes De : 13h40 A 14h
Titre : Atelier tir et triangle offensif Catégorie #1 :| DEK-Atelier | Catégorie #2 :| Tir au but + triangle offensif ‘
Description
Atelier 1: passe de |'entraineur au joueur, tir au but I I
Variante: avancer avec la balle avant le tir au but TN TN
. . ) . . : @ . [ L A [ L C
Atelier 2: expliquer le triangle offensif. Faire passe a 3 e '.\ A% }.' ° ° N T )
sans opposition. N V4 A o\ 4
Changer les joueurs. Ensuite, entraineur fait opposition “W—F”Q / \\..\ R@/ -
passive ) O [ e ] ( 3
//J_LO 7 - e _Lﬁ“\
/ \ / \
| %o,‘: JIII . . | %o,‘: Jl
@:.' \\ d \‘\ /.’
\\.. _// \\. //
T T

Points clés : | | | R |




