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Hockey sur gazon - Formes d'entrainement pour les
formes caractéristiques: Se créer des occasions
habiles pour récupérer la balle

Les défenseurs mettent la pression sur la porteuse ou le porteur de la balle en accélérant et en maintenant la
distance. IIs provoquent la faute dans des duels passifs et tentent de récupérer la balle dans des duels actifs
grace a un gros pressing et a un suivi systématique. lls augmentent la pression sur la porteuse ou le porteur de la
balle en 'accompagnant de maniére controlée et judicieuse.

lIsla ou le forcent a ne pas quitter la balle des yeux en génant sa conduite avec leur canne, ceci afin de réduire les
possibilités de dribbles ou de passes. Les défenseurs protegent le pied gauche et récuperent la balle dés que
'occasion se présente.
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Lalangue du hockey sur gazon

Balle magnétique

Ouvrir 'espace, exercer ensuite une pression sur les adversaires et réussir a récupérer la balle.
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L'équipe rouge joue la balle a C positionné-e dans une zone apparemment favorable. C contrdle la balle afin de
tirer dans I'un des buts. Mais dés que la balle lui est parvenue, les blancs mettent la pression sur lui/elle pour
'empécher de tirer.

plus facile

« Jouer sans les buts; équipe blanche: a trois, mettre la pression sur C et effectuer trois
passes une fois la balle récupérée

plus difficile

« Augmenter le nombre de joueurs rouges

Points clés

Se positionner correctement de maniere a ce que I'adversaire ne puisse pas ouvrir le
jeu ou passer vers l'extérieur

Maintenir la distance et effectuer des feintes

Mettre la pression sur le/la porteur/euse de la balle

Faire des passes rapides et directes

Questions de réflexion

« Pourquoi l'attaquant-e réussit-il/elle a marquer contre trois défenseurs? Que pouvez-vous
ameliorer pour éviter cela?

« Comment pouvez-vous réduire lespace a disposition de I'adversaire et réecupérer plus
facilement la balle?

© BASPO mobilesport.ch Page 2


https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1694100795/landhockey_5a.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/1694100795/landhockey_5a.jpg
https://mobilesport.ch/

A nous la balle!

Remporter ses duels en défense et adapter sa position en fonction de la situation.

Les quatre attaquants de I'équipe blanche s‘élancent avec une balle en direction du carré délimité par des cones.
Le but: contourner un coéne sans se faire toucher par les deux défenseurs rouges (sans canne). Celui ou celle qui
est touché-e retourne au départ. Quel-le attaquant-e réussit le plus de courses? Combien d'attaquants un-e
défenseur-e parvient-il/ elle a toucher?

plus facile
« Attaquants: contourner le cone avec la balle a la main (sans canne)
plus difficile

- Défenseurs: récupérer la balle avec la canne

Points clés
« Rester tOUjOUI‘S en mouvement

«+ Disputer les duels si possible en coup droit
« Controler la balle apres l'avoir récupérée

Question de réflexion

. A quoifais-tu attention en défense?
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