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LECON TYPE

Lecon d’entrainement pour joueurs de unihoc

débutants et avanceés

Rolf Wiedmer
Traduction: Francoise Huguenin

Le but de cette lecon consiste, en premier lieu, a entrainer I’adresse personnelle
et le maniement de la crosse lors des tirs. Les exercices qui la composent
devraient contribuer a encourager les joueurs a perfectionner leur dextérité. Il est
particuliérement important qu’ils soient exécutés trés soigneusement. Plus tard,
ils pourront étre intégrés a I’entrainement proprement dit. Il n’est pas inutile de
souligner que les %3 de la lecon doivent porter sur la formation technique, le /3
étant réservé au jeu, et pas le contraire!

La lecon est généralement prévue pour un groupe de 12 participants. Mais, sil’on
dispose de suffisamment de matériel et de place, il est tout a fait concevable de
faire faire les exercices a 18 participants, ce qui devrait toutefois étre un nombre
maximum.

»n

Description des exercices

Exercice 1 (coordination) éléments de caisson

Les deux groupes se trouvent aux deux extrémités :ﬁ—
0O
~—\

Organisation

de la salle. Chaque joueur a une crosse et une balle
et traverse la salle en maintenant la balle trés prés
de la crosse.

Plusieurs répétitions.

000000

Exercice 2: (exercice de tir) 0

o
Formation de groupes selon dessin. Q
50 tirs (crosse tenue des deux mains), contre |'élé- ©
ment de caisson,

25 fois en «coup droit», 25 fois «de revers»
Prendre garde a la précision du tir!

Exercice 3 (tir et adresse)

— Passecontrel’élémentde caisson;laballerevient

— Passe haute par-dessus I'élément de caisson,
dans la main du partenaire.

Chaque joueur répete |I'exercice 25 fois.

Exercice 4 (exercice de course et de coordination)

Par groupes de 3 (voir dessin). Deux joueurs se oe °©
trouvent d’un c6té de la salle. L'un d’eux conduit oe——= O
la balle avec la crosse, aussi vite que possible, en 00— m7——= O
direction du partenaire qui se trouve de |'autre oe -

coté.
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Durée:
90 minutes

Matériel:

Caissons suédois (2), bancs suédois (au
moins 4), buts de unihoc (2) (s‘il n'y en a
pas, on peut également utiliser 4 jalons),
crosses de unihoc (10), crosses de gar-
diens (2), balles (12).

Lecon:

Il est indispensable de consacrer au moins
10 minutes a |’échauffement.

Exercice 5 (course et adresse)

. . , . . (oX ) o
Disposition comme pour |I'exercice 4. Le premier ﬁ4___e -LD—..
joueur court en direction du caisson en conduisant oe—o ] o
Ia'ball'e, tire contre .Ie caisson, reprgnd I.a balle qui oe | o
lui revient et poursuit sa course en direction du par- |
tenaire. ﬂﬂ— o ‘? (.| fo)
Répéter |'exercice 12 fois.

Exercice 6 (exercice de tir) o P — &
Disposition comme pour les exercices 4 et 5. &
La balle est passée au partenaire en coup droit, W oce —
puis de revers. Si la passe est réussie, le joueur oce o
court de ! autrg coté de'Ia salle. e ° ce o
Répéter |I'exercice 10 fois.

000000

Exercice 7 (entrainement du gardien)

Mise en place selon le dessin. Six balles par
groupe, disposées, devant le but, a environ 5
meétres I'une de I'autre. Chaque joueur tire au but
et poursuit sa course.

AR

secess
s00oce

7 A4

—

Chaque joueur répete I’exercice 10 fois. 000000
Exercice 8 (entrainement de tir au but) o Q 0000 6

Qo
Mise en place selon dessin. Un joueur se place sur -
le c6té du groupe. Le premier joueur lui passe la - ~— ]D o[
balle, qui lui est retournée avant d’étre tirée au but. &
Répéter I'exercice 10 fois. 006 06 6o
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