
Favoris – Unihockey grand terrain – Mise en train

Unihockey grand terrain – Mise en train: Passes à dix

Les dimensions réduites du terrain de jeu de cet exercice mettent les joueurs sous pression. De
l’orientation est requise pour effectuer des passes précises.

Deux équipes s’affrontent sur un demi-terrain. L’équipe en possession de
la balle essaie d’enchaîner le plus de passes possible sans se faire
intercepter la balle. Si la balle est perdue, elle est remise à l’autre équipe.

Variantes

• Nombre de joueurs par équipe: deux, trois, quatre ou cinq.
• Agrandir/réduire les dimensions du terrain.
• Seulement des passes directes.

Remarque: L’objectif est d’intercepter la passe et non pas de dérober la balle lors d’un duel.

Source: swiss unihockey
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Unihockey grand terrain – Mise en train: Passes à dix délocalisées

Cet exercice reproduit certains schémas «attaque/défense» de la compétition. Les joueurs
doivent se démarquer pour garantir une bonne circulation de la balle.

Diviser le terrain de jeu en quatre petits, dont trois sont occupés en
permanence par deux équipes de deux joueurs. L’équipe en possession
de la balle essaie de passer à un coéquipier se trouvant sur un autre
terrain.

Si elle y parvient, l’équipe remporte un point et les quatre joueurs
(attaquants et défenseurs) se déplacent sur le terrain libre.

Variantes

• Sans terrain libre ni déplacement.
• Déplacements en diagonale interdits.
• Sur six terrains et avec deux balles.
• Avec un seul joueur par terrain.

Remarques

• Adapter les dimensions du terrain et le nombre de joueurs au niveau de jeu.
• Thématiser le démarquage.

Matériel: Cônes ou autres objets pour délimiter les terrains

Source: swiss unihockey
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Unihockey grand terrain – Mise en train: Uni-handball

Sans canne, deux équipes se font des passes et tirent au but de la main. Orientation et jeu
collectif conditionnent la réussite de cet exercice.

Deux équipes s’affrontent sur un demi-terrain. On joue avec une balle
d’unihockey, mais avec les mains. L’équipe en possession de la balle
essaie de marquer le but tandis que l’équipe adverse défend son but et
tente d’intercepter la balle pour partir à l’attaque.

Un pas est autorisé balle en main avant de faire la passe ou de tirer au
but.

Variantes

• Nombre de joueurs: trois, quatre ou cinq.
• Agrandir/réduire les dimensions du terrain.
• Définir un nombre minimal de passes avant le tir au but.
• Avec un joker (associé à l’équipe en attaque ou en défense).

Remarque: L’objectif est d’enchaîner des passes rapides afin de se créer des occasions favorables pour le tir au
but.

Source: swiss unihockey
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Unihockey grand terrain – Mise en train: Course aux tapis

Durant cet exercice, dont l’intensité est modérée, les joueurs améliorent les tirs, les passes et le
jeu d’équipe.

Former deux équipes. Un joueur de l’équipe de coureurs tire la balle dans
le terrain. Il effectue ensuite le tour des tapis (refuges). L’équipe en
défense récupère la balle et tire au but le plus vite possible. Les coureurs
qui ne sont pas sur un tapis lorsque le but est marqué sont éliminés ou se
remettent dans la rangée.

Compter les points: un point par arrivée et deux points si le tour est
effectué en une fois. Après six manches, quelle équipe totalise le plus de
points?

Variantes

• Différentes possibilités de tirer/frapper la balle (à la volée par exemple).
• Avant de tirer au but, tous les joueurs doivent avoir touché la balle (passes).
• Plusieurs coureurs partent en même temps.

Remarque: Les joueurs ne bougent pas beaucoup durant ce jeu!

Matériel: Trois tapis

Source: swiss unihockey
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Unihockey grand terrain – Mise en train: Technique et tâches annexes

Cet exercice poursuit plusieurs objectifs: il cible la technique de la passe et de la course, ainsi
que le jeu à deux.

Par deux, une balle par paire. Le terrain est aménagé avec plusieurs
postes de courses (cerceaux, échelle de coordination, cannes
d’unihockey, petites haies, etc.). L’accent est mis sur la coordination.
Après trois à cinq passes, les joueurs effectuent un exercice sur l’une des
installations.

Idées de tâches coordinatives:

• Skipping.
• Sauts sur une/deux jambes.
• Déplacements latéraux.
• Changements de direction (slalom autour des cannes par ex.).

Remarque: Veiller à la qualité du mouvement pour chaque exercice.

Matériel: Cerceaux, échelles de coordination, haies, etc.

Source: swiss unihockey
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Unihockey grand terrain – Mise en train: Chasse aux lièvres

Ce jeu de poursuite couvre de nombreux aspects: vitesse, changement de rythme et de
direction, réaction.

Former deux équipes et définir le terrain de jeu (demi-salle par ex.). Une
équipe se trouve dans le terrain (lièvres), l’autre (chasseurs) à l’extérieur,
en colonne. L’un après l’autre, les chasseurs entrent dans le terrain des
lièvres pour en attraper un (le toucher avec la balle, sans la lancer).

Dès que le chasseur a touché un lièvre, il ramène la balle au suivant qui
fait de même. L’entraîneur stoppe le chronomètre quand le dernier
chasseur a touché son lièvre. Changer ensuite les rôles.

Variantes

• Chaque lièvre touché sort du terrain. A la fin, on se retrouve en 1:1.
• Le terrain est jonché de tapis. Les joueurs se déplacent uniquement d’un tapis à

l’autre.

Remarques

• Introduire la règle suivante: interdiction de toucher deux fois de suite le même lièvre.
• Le «lièvre blessé» se couche sur le sol et est à l’abri pour un tour (pour le passage d’un

chasseur).

Matériel: Event. tapis

Source: swiss unihockey
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