EXERCICES POUR CATEGORIE NOVICE
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#1.1) Arrét aller/retour: A chaque ligne, arréts, aller-retour en transpaitanneau.
#1.2) Virages brusques:Virages brusques en transportant I'anneau.

#1.3) Passes miroirfFace a face, deux joueuses se font la passe,eqgyaagse et recule
pour recevoipiasse.

But de I'exercice: Controler I'anneau en étant en mouvement.

#1.4) Lancer de précision: Avec grands cones... entraineur demande a la jeudel
viger cone.

But de I'exercice:Démontrer que l'anneau va, ou on pointe le baton.
dger la fa,on de tenir le baton.



Figure #2:
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#2.1) Petite et grande banand:a joueuse part sans anneau et la joueuse datre |'a
coin lui fait la passe. Une fois que la joueusaite sa
passe, c'est a son tour de partir et ainsi de.suit

Figure #3:
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#3.1) Banane inversée:Joueuse part de la ligne bleue, contourne cernde au jeu, fait
une padeeant le but. Lancer au but.
La joueuse qui vient de lanaebat se rend derriere la ligne
tandis quatle qui vient de passer stoppe devant le but et
attendglsse de I'autre joueuse qui part de I'autre coté.




#3.2) Le switch:Derriére le filet, deux joueuses se croisent bagge I'anneau.



Exercices sans fiqure

#1) Deux par deux, on s'enléve I'anneau.

#2) Deux largeur de patinoire.



