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1. AMELIORER LA PREPARATION PHYSIQUE DES JOUEURS

NOS FORCES : Les joueurs évoluant sur Equipe Québec sont en excellente forme et sont conscients
de I'importance de cette composante au niveau de leur performance.

A POURSUIVRE :
1- Continuer de promouvoir I'entrainement physique I'été et continuer de tester les joueurs régulierement.

2- Travailler sur les qualités musculaires selon le groupe d’age : endurance, force et puissance / Jambes, haut du corps
et ceinture abdominale.

3- Continuer @ amener les jeunes a se responsabiliser et a prendre cet aspect sérieusement.

CONSEILS :
- Valoriser cet aspect aupres de vos joueurs.
n pee-wee, s'assurer que les joueurs y prennent plaisir et que I'entrainement est varig.
er le défi de la condition physique en bantam comme élément motivateur.

ee, favoriser des exercices d’agilité, de coordination, d’équilibre et de vitesse. L’entrainement physique
eut méme accompagner une séance sur glace si I’espace le permet.

r une saine alimentation et insister sur I'importance du sommeil ; ces 2 éléments sont a la base

tests physiques pour mieux dresser le profil des joueurs et les encourager a progresser.

il en circuit demeure un procédé a favoriser.

2. AMELIORER LA PRISE DE DECISIONS ET L'EXECUTION DES JOUEURS : 1VS 1ET JEU COLLECTIF

NOS FORCES : Utilisation de notre vitesse collective en phase d’attaque et I'approche au porteur en
situation d’échec-avant.

e d'informations a I'entraine
ituation, bien utiliser
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3. MAINTENIR ET AMELIORER LES HABILETES DE BASE DES JOUEURS, EN PARTICULIER LA VITESSE DE PATINAGE

NOS FORCES : La vitesse demeure un de nos atouts, mais continuer a pousser dans cette direction car le hockey
est de plus en plus un sport de vitesse.

A POURSUIVRE :
1- La qualité des passes : exécution, vitesse et réception.

2- Travailler a pleine vitesse a I'entrainement. Bien utiliser les temps de repos et d’efforts.

CONSEILS :
- Faire sa passe en mouvement, en bougeant les pieds et cacher son jeu.
Balayer sa passe pour améliorer la précision.
Travailler les passes, donner et recevoir, du coup droit et du revers. Permet au joueur d’agir plus rapidement
en match, tout en protégeant sa rondelle adéquatement.
ure des exercices qui demandent au joueur de faire des passes directement vers la palette du joueur
i dans des espaces libres.

4. AMELIORER LA PREPARATION MENTALE DES JOUEURS AFIN DE MAINTENIR UN HAUT NIVEAU DE COMPETITION SUR UNE BASE REGULIERE

NOS FORCES : Les joueurs agissent de maniere professionnelle, sur la glace comme a I'extérieur dans
les activités de I'équipe.

nos meilleurs talents pour leur permettre de bien compétitionner lors d’événements
qu'ils soient intimidés ou impressionneés.

au joueurs que le type de jeu n’est pas le méme que dans leur propre ligue. Moins

lus élevee et il doit comprendre, accepte ppliquer un role différent lorsqu'’il est
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