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

Position de base Tracer un 8 - patinage Départ en V en patinage avant Coupes en C - Coupes en C - pied Virages glissés/virages
+ Equilibre sur un avant - carre intérieure et * Depart avec croisements pied gauche/pied droit brusques
. 7. ° . . ° -
pied extérieure Départ en patinage arriere gauche/pied * Glisser sur deux Coupes ep c au,tgur du
. . avec coupe en C . . . cercle - pied extérieur -
* Glisser sur deux * Tracer un 8 - patinage PN . droit/en pieds - arriere N
) - o * Arréts a une heure — a onze ) ) avant et arriere
pieds arriére - carre intérieure et heures alternance e Glisser sur un pied - «  Croisements — avant et
* Glisser sur un pled eXtérieure . Arrét avec |a jambe extérieure * Croisements arriére arriére
— patinage avantet| ¢ Talon contre talon * Arrét avec les deux pieds par-dessous * Patinage arriere en * Pivots - avant a arriére
arriére (Mohawk) paralleles + PousséeenT glissant et arriere a avant
« Croisements  Zigzagsur 1 jambe — * Arr’(?t aune jambe en patinage | . foylges en * 1croisement/portée | ° P'VOtS - ouverts et
. N arriere . inversés
latéraux avant/arriére N . patinage
* Arrét des deux jambes en
) . avant
patinage arriére

Controle de la rondelle en  Contréle de la rondelle en Passes et réceptions de Passes et réceptions de Tactiques offensives
position stationnaire mouvement passes en position passes en mouvement individuelles
stationnaire
* Positionnement * Etroit/large * Passe du coup * Passe du coup droit en ¢ Coup droit - tir du * Feintes avec le corps
* Etroit/large * Transporter la rondelle au droit en position mouvement poignet * Feintes avec le baton
* Sur lle fct)‘fe — devant — milieu de la glace — coup stationnaire * Passe du revers en : ?ev;rs -t I:;ala'\t/;d * Feintes
sur le coté i e Tir du coup droit/du
. droit et revers * Passe durevers en mouvement P *  Mouvements en
* Tirer larondelle avecle | « Tricoter avec la rondelle N ) revers en binai
) position * Passe et suit combinaisons
bout de la lame duj , Tirer la rondelle avec le . . mouvement '
baton - sur le A stationnaire «  Coup droit - tir * Attaques au filet
s bout de la lame du baton .
c6té/devant o * Passe par la bande soulevé
+ Triangle d'attaque = sur le c6te/devant en position + Revers - tir balayé
e Attaquer le triangle . .
stationnaire

Tactiques défensives Jeu collectif
individuelles

¢ Orientation * Positionnement de
* Situationsde basea 1 base — tous les
contre 1

. . joueurs devraient
* Feintes pour s'évader

* Récupérations de la
rondelle

jouer a chaque
position




