Equilibre et agilité Controle des carres Départs et arréts Patinage avant et foulées Patinage arriére Virages et croisements

Toutes les habiletés de Tracer un 8 - patinage DépartenVen Foulées en patinage Coupes en C - pied Virages glissés/virages

patinage a partir de avant - carre intérieure et pa’tinage avant avant gauche/pied droit brusques

I'initiation, du novice et extérieure : Depart avec * Croisements linéaires * Patinage arriére en * Coupesen C.- autour

) croisements s . du cercle - pied
de I'atome * Tracer un 8 - patinage ) . * Accélération glissant ‘.
* Départ en patinage extérieur - avant et

* Patinage avant et arriere - carre intérieure et arriére avec coupe * Pieds rapides * 1 croisement/portée arriére

arriére en ciseaux extérieure enC * Fuite en patins « Croisements — avant et
* Croisements latéraux * Talon contre talon * Arrétaunejambe arriere
*+ Coupes en C — orteils (Mohawk) en patinage arriere * Pivots - avant a arriere

sur la rondelle . Zigzag sur 1 jambe — * Arrét a deux jambes et arriére a avant

avant/arriére en patinage arriere . Pivots - ouverts et
inversés

Controle de la rondelle en Controle de la rondelle en Passes et réceptionsde  Passes et réceptions Tactiques offensives individuelles
position stationnaire mouvement passes en position de passes en
stationnaire mouvement
* Etroit » Etroit/large + Passeducoupdroit | ¢ Passeducoup * Coup droit - tir du * Feintes avec le corps/feintes de
* Llarge * Transporter la rondelle au en position droit en poignet tir
: ::': I(leecgfgé - devant - miligu de la glace — coup stationnaire mouvement : $ieerTL:Sc-otLjr *+ Feintes avec le baton/feintes de
 Tirer larondelle avecle| . -?—:ioczteetr;e\;/:cr?a rondelle ) Ezjteiodnu revers en ) ::S;eoil;;:;: droit/du rzvers en . IE):is:tees
Eg:;n de _Ia l?:;e d|: * Tirerlarondelle avec le stationnaire * Passe soulevée — . ?oouurzlzrr\;?tn_ttir * Mouvements en combinaisons
coté/devant boutde lalame dubaton— |, p o0 oylevée - coup droit soulevé * Attaques au filet
+ Triangle d'attaque sur le coté/devant coup droit « Passe et suit * Revers - tir balayé ¢ Changement de vitesse
+ Mains rapides * Attaquer le triangle « Passe soulevée — . Jeu croisé et + Déviations . Pro.tection de I? r,ondelle
*  Amplitude du| ¢ Mainsrapides revers passe arriére e Tir frappé court/tir . F:atmagg contro!e
mouvement * Amplitude du mouvement frappé * Economiser de I'espace
* Orientation * Basic positionnement —
* Situations de base a 1 contre 1 zone défensive
* Controle de I'écart * Sorties de zone
* Feintes pour s'évader * Regroupements
* Récupérations de la rondelle * Entrées de zone
s Suivi + Echecavant




