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PRÉAMBULE

BALANCEMENT :

Descriptif : geste technique permettant d’amener la balle loin 
à gauche et à droite devant soi (frontal) et sur le côté (latéral).
Critères de réussite : crosse au sol, pas de bruit, balle collée à 
la crosse, l’amplitude du déplacement et de la balle doit tendre 
au plus large possible.
Utilité : passer la balle d’un côté à l’autre tout en ayant le 
regard libre pour voir les partenaire et les adversaires.

LEXIQUE

1 m

Frontal Latéral

S CONTRE S : 

Descriptif : geste technique effectué en largeur formant un S.
Critères de réussite : crosse au sol, balle collée à la crosse, 
trajectoire de la balle proche des plots, trajectoire du joueur 
rectiligne.
Utilité : être capable d’amener la balle d’un côté à l’autre en 
provoquant l’adverisaire (joueur ou gardien) dans la largeur et 
ce, sans changer la direction  du patinage ou très peu, ouvrir 
l’angle de tir/passe. 

CROCHET CONTRE CROCHET :

Descriptif : C'est le déplacement de la balle en suivant un Ι . Il est proche du S-contre-S 
mais cette fois le déplacement de la balle se fait de l'avant vers l'arrière afin d'éviter 
un obstacle.
Critères de réussite : crosse à deux mains (position haute), à l'arrêt les patins doivent 
être parallèles, la crosse reste le plus possible en contact avec la balle et la recherche 
d'amplitude du mouvement doit être antéro-postérieure (avant-arrière) avec le moins 
d'encombrement latéral. La balle ne doit pas dépasser l'écartement des deux patins.
Utilité : à dribbler un adversaire.

TUNNEL : 

Descriptif : faire passer la balle entre les jambes latéralement de 
l’intérieur vers l’extérieur.
Critères de réussite : la balle passe entre les jambes. Aucune phase 
d’arrêt. Le passage de la balle se fait perpendiculairement à la 
trajectoire du joueur. Une fois le geste technique effectué, la balle 
doit être contrôlée. 
Utilité : dribbler un adversaire. 

1 m

Frontal Latéral

12
1

2

12

Tunnel A Tunnel B
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PRÉAMBULE

PASSEMENT DORSAL (OU BALLE DANS LE DOS) : 

Descriptif : faire passer la crosse et la balle dans son dos (2 côtés).
Critères de réussite : le joueur maîtrise la balle. Il réalise ce geste technique dans l’espace requis. Il effectue 
un changement de direction.
Utilité : dribbler un adversaire en changeant de direction, avec la balle hors de portée de ce dernier.

INVERSION DANS LES DEUX SENS :

Descriptif : feinte d’un côté et retournement en appuyant sur la 
butée intérieure.
Critères de réussite : utilisation de la butée (une seule butée) pour 
tourner et repartir, utilisation du corps comme obstacle, maintien de 
la balle hors de portée de l’adversaire.
Utilité : dribbler un adversaire (duel).

A gauche A droite

ARRÊT FREINAGE LATÉRAL: 

Descriptif : s’arrêter sur les 8 roues latéralement dans l’espace défini.
Critères de réussite : le joueur est à l’arrêt dans la zone délimitée.
Utilité : être capable de s’arrêter dans l’optique de pouvoir redémarrer dans une autre direction.

ARRÊT EN CHASSE-NEIGE : 

Descriptif : marquer l’arrêt en chasse-neige avant dans l’espace défini.
Critères de réussite : freinage obtenu par l’utilisation des 8 roues, marquer l’arrêt complet et non une phase 
de ralentissement, arrêt marqué en restant de face.
Utilité : être capable de s’arrêter à vitesse moyenne en utilisant seulement les roues et en restant face à 
l’action.

FREINAGE SEMI-LATÉRAL DANS LES 2 SENS : 

Descriptif : s’arrêter avec les pieds en T, un pied qui dérape sur les 4 roues et l’autre perpendiculaire et sur 
la butée.
Critères de réussite : avoir les pieds écartés, position finale 4 roues + 1 frein et pied perpendiculaire, freinage 
rapide.
Utilité : freinage rapide permettant l’optimisation du redémarrage dans une nouvelle action. 

REPRISE SANS CONTRÔLE OU TIR ACCOMPAGNÉ: 

Descriptif : effectuer un tir sans contrôle suite à la passe d’un partenaire.
Critères de réussite : crosse au sol, balayer le sol, le joueur touche la balle, la reprise est cadrée.
Utilité : être capable de cadrer un tir sans contrôle de la balle au préalable (gain de temps).
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PRÉAMBULE

BLOC : 

Descriptif : action consistant à se placer de manière statique sur la trajectoire du défenseur de notre 
partenaire afin de le gêner dans son action défensive et de libérer un espace pour son partenaire. Il est 
important que le joueur effectuant le bloc s’arrête face à la cage. 

CONTRE-ATTAQUE : 

Descriptif : chercher à marquer un but immédiatement après la récupération de la balle en prenant la 
défense de vitesse avant qu’elle n’ait pu s’organiser. Cette phase de jeu dépendra de la vitesse de la balle et 
des joueurs de l’équipe vers l’avant.

ÉTAGEMENT :

Descriptif : c'est le positionnement des joueurs sur la profondeur du terrain. 

ÉCARTEMENT :

Descriptif : c'est le positionnement des joueurs sur la largeur du terrain. 
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PRÉAMBULE
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LES POINTS DE RÉFÉRENCE SUR LE TERRAIN

CODIFICATION DES SCHÉMAS

Attaquant

Défenseur

Déplacement sans balle

Déplacement avec balle

Passe

Tir

Balle

Freinage
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

JOURNÉE TYPE POUR
LE PASSAGE DES TESTS

GROUPE 1 GROUPE 2

09H30

09H45

09H45

10H30

10H30

11H15

11H15

11H30

11H30

	 12H10

12H10

13H30

13H30

13H45

13H45

14H30

14H30

15H00

15H00

15H30

15H30

16H30

16H30

17H00

Échauffement en patins

Gymnase

Échauffement à pieds

En extérieur

Test des crosses (voir parcours 
selon niveau) 

Gymnase

Test Luc Léger
 

En extérieur

Test Luc Léger
 

En extérieur

Test des crosses
Test de souplesse Gardiens

Gymnase

Échauffement des gardiens

Gymnase

Concours Tir Frappé : 20min
Travail en 1 vs 0 : 20min

Gymnase

Pause déjeuner

Échauffement en patins (situation ludique)

Gymnase

Test de crosse Gardiens sur 1/2 piste (voir parcours selon niveau) 
Test vitesse 1236/156

Gymnase

Circuit Technique Individuelle et Tir Poussé

Gymnase

Travail en 1 vs 1

Gymnase

Matchs à thèmes

Gymnase

Test Largeur Rink et Taureau

Gymnase

17h00

17H30

Le matin s’organise autour de 2 groupes afin de faciliter le passage des tests des crosses. 
ATTENTION : tous les gardiens doivent être réunis dans le groupe 2. 

Débriefing, annonce de la pré-sélection et explications aux 
joueurs non retenus
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

C’est un test d’endurance permettant une évaluation extrapolée de la consommation maximale d’oxygène. 
Ce test reproductible et comparatif permet de suivre l’évolution de la vitesse maximale aérobie. 

Il permet de calculer la VMA de chaque participant en extérieur ou dans le gymnase. Il  faut vous munir de 
la bande son sur internet, prévoir des plots et de quoi mesurer 20 mètres.

09H45 : GROUPE 2 - LE TEST LUC LÉGER

LE PROGRAMME DU MATIN

DESCRIPTIF DU TEST :
•	 LE MATÉRIEL

Une piste d’athlétisme, un gymnase ou une salle de sport avec une surface plane anti-dérapante est nécessaire 
pour la réalisation de ce test dans des conditions de sécurité.

Des plots sont placés tous les 20 mètres, ou cette surface peut être délimitée par deux lignes parallèles de 20 
mètres. Un magnétophone ou un transmetteur de sons est nécessaire, le CD pré-enregistré au protocole de 
l’épreuve est disponible dans tous les magasins spécialisés ou en téléchargement sur Internet.

Il est possible de matérialiser des lignes parallèles de 20 mètres à l'aide de bandes adhésives ou de plots. 

•	 INSTRUCTIONS DONNÉES AU SPORTIF
Le sportif doit se placer sur la ligne de départ, et réaliser soit le plus grand nombre d’allers/retours à des 
vitesses progressivement accélérées soit accélérer sa vitesse au passage de chaque plot sur piste d’athlétisme.

A chaque signal sonore, le sportif doit ajuster sa vitesse pour se retrouver dans les temps 20 mètres plus loin. 
Si le test est effectué entre deux lignes de 20 mètres, le sportif doit bloquer un pied derrière la ligne pour 
amorcer le retour et faire un demi-tour. On ne doit pas placer d’objet dangereux ou gênant afin de permettre 
ce demi-tour.

Le sportif s’arrête quand il n’est plus capable de suivre le rythme imposé et ne peut pas rejoindre le plot ou 
la ligne dans les temps au passage du bip ou du signal.

L’épreuve est arrêtée lorsque ce décalage est égal ou supérieur à deux mètres. Le sportif doit alors retenir le 
palier annoncé au moyen du bip ou de la bande sonore. C’est le résultat du dernier palier complet qui compte 
pour le calcul de la VMA.

https://www.u-run.fr/wp-content/uploads/2012/06/1979_test_luc_leger.mp3
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

LE TABLEAU DES PALIERS

Tps en 
minutes Paliers Km/h M/min M/sec VO2

ml/min/kg
Paliers 

d’origine
Tps en 

minutes

0 1 8 133.3 2.22 26.2 1 0

1 2 8.5 141.7 2.36

2 3 9 150.0 2.50 29.2 2 1

3 4 9.5 158.3 2.64

4 5 10 166.7 2.78 35 3 2

5 6 10.5 175.0 2.92 37.9 4 3

6 7 11 183.3 3.06 40.8 5 4

7 8 11.5 191.7 3.19 43.7 6 5

8 9 12 200.0 3.33 46.6 7 6

9 10 12.5 208.3 3.47 49.6 8 7

10 11 13 216.7 3.61 52.5 9 8

11 12 13.5 225 3.75 55.4 10 9

12 13 14 233.3 3.89 58.3 11 10

13 14 14.5 241.7 4.03 61.2 12 11

14 15 15 250.0 4.17 64.1 13 12

15 16 15.5 258.3 4.31 67.1 14 13

16 17 16 266.7 4.44 70 15 14

17 18 16.5 275.0 4.58 72.9 16 15

18 19 17 283.3 4.72 75.8 17 16

19 20 17.5 291.7 4.86 78.7 18 17

20 21 18 300.0 5.00 81.6 19 18

21 22 18.5 308.3 5.14 84.6 20 19

22 23 19 316.7 5.28 21 20

23 24 19.5 325.0 5.42 22 21

24 25 20 333.3 5.56 23 22
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

CONSIGNES :
Il vous faut installer le parcours en amont du passage de test pour ne pas perdre de temps sur la mise en 
place. Appropriez-vous les tests qui concernent la catégorie de joueurs que vous entrainez. 
Retrouvez des vidéos de présentation en cliquant sur les icones "play". Pensez aussi à prévoir une 
démonstration et des fiches d’évaluation pour chaque patineur. 

09H45 : GROUPE 1 - LES TESTS DES CROSSES JOUEURS

LES CROSSES POUR LES U14 ET U16 FÉMININES (JOUEUSES)
BALLE DE BRONZE
NIVEAU 3 : TECHNIQUE INDIVIDUELLE

1 2

3 4 567

8

9

1011

12
13

14

ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Passe frontale à l’arrêt

2.	 Passe en mouvement avec contrôle

3.	 Tic tac

4.	 S contre S

5.	 Passe en mouvement avec contrôle

6.	 Balancement

7.	 Balancement latéral

8.	 Slalom arrière

9.	 Croisé arrière droit

10.	 Aigle

11.	 Croisé arrière gauche

12.	 Freinage semi latéral dans les 2 sens

13.	 Inversion dans les 2 sens

14.	 Envoyer la balle en hauteur vers la cage

Sans balle
Avec balle

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS

https://www.dailymotion.com/video/x25pvyc
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

Ce parcours n’est pas chronométré (le patineur peut donc se concentrer sur la bonne réalisation technique 
des difficultés). L’ouvreur réalise le parcours pour le faire découvrir (démonstration). Tenue de crosse : à 
deux mains en AV et à une main en marche AR. Pour acquérir ce niveau le joueur doit valider au moins 11 
des 14 éléments.

1. PASSE FRONTALE À L’ARRÊT
•	 Descriptif : envoyer la balle contre la balustrade de face et la récupérer
•	 Critères de réussite : Crosse à deux mains et au sol devant le joueur / La balle reste au sol et 
revient jusqu’à la crosse
•	 Utilité : Etre capable d’envoyer et de recevoir la balle

2. PASSE EN MOUVEMENT AVEC CONTRÔLE
•	 Descriptif : Envoyer la balle à un partenaire avec contrôle tout en se déplaçant
•	 Critères de réussite : La balle arrive dans la crosse du partenaire et au sol / Le joueur ne 
marque pas d’arrêt au moment d’effectuer sa passe, ni de phase de ralentissement
•	 Utilité : Réaliser une passe à un partenaire tout en étant en déplacement

3. TIC-TAC
•	 Descriptif : Geste technique alternant un touché de balle gauche et droite avec un contact 
rapide entre la crosse et la balle
•	 Critères de réussite : Largeur faible, bruit contact crosse/balle comme repère, trajectoire de 
la balle en « épis »
•	 Utilité : Geste technique utilisable lors de duel souvent accompagné d’une feinte de corps

4. S CONTRE S
•	 Descriptif : Geste technique effectué en largeur formant un S
•	 Critères de réussite : Crosse au sol / balle collée à la crosse / trajectoire de la balle proche 
des plots / trajectoire du joueur rectiligne
•	 Utilité : Etre capable d’amener notre balle d’un côté à l’autre en provoquant l’adversaire 
(joueur ou gardien) dans la largeur et ce sans changer la direction de patinage ou très peu / Ouvrir 
l’angle de tir/passe

5. PASSE EN MOUVEMENT AVEC CONTRÔLE
•	 Voir consignes du point 2

6. BALANCEMENT
•	 Descriptif : Geste technique permettant d’amener la balle loin à gauche et loin à droite 
devant soi
•	 Critères de réussite : Crosse au sol, pas de bruit, balle collée à la crosse, l’amplitude du 
déplacement de la balle doit tendre au plus large possible
•	 Utilité : Passer la balle d’un côté à l’autre, tout en ayant le regard libre pour voir nos 
partenaires /adversaires
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

7. BALANCEMENT LATÉRAL
•	 Descriptif : Effectuer des balancements latéraux d’avant en arrière des deux côtés
•	 Critères de réussite : Le joueur maîtrise la direction de la balle / Notion d’amplitude (loin 
devant-loin derrière)
•	 Utilité : Patiner en maintenant la balle loin de l’adversaire, utiliser son corps comme moyen 
de protection de la balle

8. SLALOM ARRIÈRE
•	 Descriptif : Se déplacer en marche arrière slalomer entre des plots
•	 Critères de réussite : Regard tourné dans la direction de déplacement du patineur / Dissocier 
haut et bas du corps / Patinage fluide et sans perte de vitesse / Aucun obstacle touché
•	 Utilité : Se déplacer en arrière avec changement de direction (notamment sur les attitudes 
défensives)

9. CROISÉ ARRIÈRE DROIT
•	 Descriptif : Patiner en arrière dans une courbe, en effectuant des « croisés »
•	 Critères de réussite : Effectuer une courbe/ Alterner pied au sol / Ramener le pied libre vers 
l’intérieur du cercle
•	 Utilité : Se déplacer en arrière en courbe sans perdre de vitesse

10. AIGLE
•	 Descriptif : Rouler avec les deux patins sur une même ligne avec un patin en marche avant 
et l’autre en marche arrière (talons rapprochés)
•	 Critères de réussite : Rouler en ayant les deux pieds sur la même ligne et avec les talons vers 
l’intérieur (pointes de pieds vers l’extérieur) / Fléchir les jambes
•	 Utilité : Peut être utilisé pour reprendre les balles sans contrôle en mouvement

11. CROISÉ ARRIÈRE GAUCHE
•	 Voir consignes du point 9

12. FREINAGE SEMI LATÉRAL DANS LES 2 SENS
•	 Descriptif : S’arrêter avec les pieds en T, un pied qui dérape sur les 4 roues, l’autre 
perpendiculaire et sur la butée
•	 Critères de réussite : Avoir les pieds écartés, position finale 4 roues + 1 frein et pieds 
perpendiculaires / Freinage rapide
•	 Utilité : Freinage rapide permettant l’optimisation du redémarrage dans une nouvelle 
direction

13. INVERSION DANS LES 2 SENS
•	 Descriptif : Feinte d’un côté et retournement en appuyant sur la butée intérieure
•	 Critères de réussite : utilisation de la butée (une seule butée) pour tourner et repartir, 
utilisation du corps comme obstacle, maintien de la balle hors de portée de l’adversaire
•	 Utilité : dribbler un adversaire (duel)

14. ENVOYER LA BALLE EN HAUTEUR VERS LA CAGE
•	 Descriptif : Envoyer la balle en l’air en direction de la cage. Le joueur revient chercher les 
balles pour effectuer les 3 lancers.
•	 Critères de réussite : La balle atteint la cage en l’air (tir cadré). Réussite si 2 sur 3
•	 Utilité : Lever la balle / Viser une cible fixe
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

LES CROSSES POUR LES U15 MIXTE (JOUEURS)
BALLE D’ARGENT

NIVEAU 4
TECHNIQUE INDIVIDUELLE VERS LA CAGE

1
2 3 4

5

6

7

8

9
10

1

2

3

4
56

7
8

ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Soulèvement de balle

2.	 Tunnel

3.	 Passes en mouvement avec contrôle

4.	 Passes sans contrôle à l’arrêt

5.	 Conduite de balle en marche arrière

6.	 Trois tirs poussés

7.	 Jongles en mouvement

8.	 Trois tirs frappés

9.	 Freinage semi latéral

10.	 Deux reprises sans contrôle

Sans balle
Avec balle

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS

https://www.dailymotion.com/video/x25q2a1?playlist=x3dmhn
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

Ce parcours n’est pas chronométré (le patineur peut donc se concentrer sur la bonne réalisation technique 
des difficultés). L’ouvreur réalise le parcours pour le faire découvrir (démonstration). 
Tenue de crosse : à deux mains en AV et à une main pour le démarrage butée, le slalom 1 pied et la marche 
AR. Pour acquérir ce niveau le joueur doit valider au moins 8 des 10 éléments.
Le joueur doit avoir en permanence la tête levée afin de prendre les informations et analyser la situation. 

1. SOULÈVEMENT DE BALLE
•	 Descriptif : Faire passer la balle au-dessus d’un obstacle à l’arrêt (une crosse par exemple)
•	 CRITÈRES DE RÉUSSITE : La balle décolle du sol / La balle franchit l’obstacle / Le joueur 
contrôle la balle une fois l’obstacle franchit / La balle ne s’élève pas à plus de 50cm
•	 Utilité : Etre capable de franchir un obstacle crosse balle

2. TUNNEL
•	 Descriptif : Faire passer la balle entre les jambes latéralement de l’intérieur vers l’extérieur
•	 Critères de réussite : La balle passe entre les jambes / Aucune phase d’arrêt / Le passage de 
la balle se fait perpendiculaire à la trajectoire du joueur / Une fois le geste technique effectué, la 
balle doit être contrôlée
•	 Utilité : dribbler un adversaire

3. PASSES EN MOUVEMENT AVEC CONTRÔLE
•	 Descriptif : Envoyer la balle à un partenaire avec contrôle tout en se déplaçant
•	 Critères de réussite : La balle arrive dans la crosse du partenaire et au sol / Le joueur ne 
marque pas d’arrêt au moment d’effectuer sa passe, ni de phase de ralentissement
•	 Utilité : Savoir réaliser des passes précises en mouvement

4. PASSES SANS CONTRÔLE À L’ARRÊT
•	 Descriptif : Envoyer la balle à un partenaire sans contrôler la balle au préalable
•	 Critères de réussite : La passe arrive dans la crosse du partenaire au sol = PRÉCISION / La 
crosse accompagne la balle en direction du partenaire
•	 Utilité : Savoir transmettre une balle précisément et rapidement

5. CONDUITE DE BALLE EN MARCHE ARRIÈRE
•	 Descriptif : Patiner en marche arrière tout en ayant la contrainte d’avoir la balle
•	 Critères de réussite : Garder la maitrise de la balle / Fluidité entre le patinage AR et la 
conduite de balle
•	 Utilité : Etre capable de patiner en arrière en associant une conduite de balle

6. TROIS TIRS POUSSÉS
•	 Descriptif : Envoyer la balle dans la cage sans décoller la crosse de la balle en revers et en 
coup droit
•	 Critères de réussite : Le tir poussé (TP) est cadré / Le TP est effectué depuis l’extérieur de 
la surface de réparation / La crosse accompagne la balle tout au long de la phase de tir / Une fois 
le TP effectué, la crosse ne doit pas dépasser la ligne des épaules (en hauteur) / Le TP doit être 
effectué au minimum une fois en revers et une fois en coup droit
•	 Utilité : Marquer. Savoir envoyer la balle sur une cible précise. Pouvoir tirer même avec un 
adversaire proche de nous (car armé très bref voire inexistant)
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

7. JONGLES EN MOUVEMENT
•	 Descriptif : Le joueur récupère la balle au coin de la surface. En mouvement, il fait rebondir 
la balle sur la crosse sans que cette dernière ne touche le sol
•	 CRITÈRES DE RÉUSSITE : La balle ne touche pas le sol sur plusieurs mètres / Le joueur se 
déplace en maîtrisant la balle sur sa crosse / La balle effectue des rebonds sur la crosse
•	 UTILITÉ : Augmenter la panoplie technique crosse-balle / Maitrise de la balle au niveau 
aérien

8. Trois tirs frappés
•	 Descriptif : Envoyer la balle dans la cage en décollant la crosse de la balle afin de frapper 
celle-ci
•	 Critères de réussite : La balle est située à hauteur de la butée du pied d’appui au moment où 
la crosse frappe la balle / Le joueur doit être positionné sur un appui au moment de la frappe / La 
crosse ne doit pas toucher le sol au moment de la frappe / Une fois le tir frappé (TF) effectué, la 
crosse ne doit pas dépasser la ligne des épaules / Freinage semi-latéral face à la cage après le tir / 
Le TF est cadré / Le joueur effectue au moins 1 tir de chaque côté de la crosse
•	 Utilité : Pouvoir atteindre la cage d’une distance plus lointaine

9. FREINAGE SEMI LATÉRAL
•	 Descriptif : S’arrêter après chaque tir en freinage semi-latéral.
•	 Critères de réussite : S’arrêter le plus rapidement possible après le tir en restant en équilibre
•	 Utilité : Pouvoir reprendre la balle ou revenir en défense en cas de contre ou de relance du 
gardien

10. DEUX REPRISES SANS CONTRÔLE
•	 Descriptif : Effectuer un tir sans contrôle à l’arrêt en 6 haut (droit et gauche) suite à la passe 
d’un partenaire
•	 Critères de réussite : Crosse au sol / Balayer le sol / le joueur touche la balle / la reprise est 
cadrée
•	 Utilité : Etre capable de cadrer un tir sans contrôle de la balle au préalable (gain de temps)
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TESTS DE SÉLECTION RÉGIONALE

LES CROSSES POUR LES U17 MIXTE (JOUEURS)
CROSSES 
OR
NIVEAU COMPÉTITION

Le parcours est identique à celui du niveau 5 en étant chronométré.
Le temps réalisé, ajusté en fonction des BONUS/MALUS donne accès à la crosse de bronze/Argent/Or. 
Le patineur doit donc se concentrer afin d’optimiser sa vitesse en conservant une bonne réalisation 
technique des difficultés du niveau 5.
L’ouvreur réalise le parcours pour le faire découvrir (démonstration)
Tenue de crosse : à deux mains en AV (sauf démarrage butée + slalom 1 pied = 1 main) et à une main en 
marche AR
Toutes les difficultés doivent être tentées par les joueurs (en cas de non-tentative d’un élément, le parcours 
ne sera pas pris en compte).

Comment obtenir le résultat ?
TEMPS CHRONOMÉTRÉ + MALUS – BONUS = TEMPS CORRIGÉ

Rapporter le temps corrigé au tableau en bas de page pour voir la crosse obtenue

BONUS
Chaque BONUS soustrait 1 seconde

•	 TIR DANS LES CIBLES

MALUS
Chaque MALUS ajoute 1 seconde

•	 ÉLÉMENT MAL RÉALISÉ
•	 PLOT TOUCHÉ
•	 TIR HORS CADRE

			   TEMPS CHRONOMÉTRÉ

BONUS

MALUS

				    TEMPS CORRIGÉ

CROSSE D’OR = MOINS DE 1’30
CROSSE D’ARGENT = ENTRE 1’30 ET 1’39
CROSSE DE BRONZE = ENTRE 1’40 ET 1’50

https://www.dailymotion.com/video/x25q3ob
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ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Parcours « appuis »

2.	 Conduite de balle autour d’un plot

3.	 Inversion

4.	 Passement dorsal

5.	 Passe en mouvement sans contrôle

6.	 Jonglage

7.	 Conduite de balle en arrière

8.	 Crochet /tir poussé à droite

9.	 Trois tirs frappés + freinage semi latéral

10.	 Soulèvement de balle

11.	 Feinte de tir/crochet contre crochet

12.	 Crochet contre crochet/tir poussé à gauche

13.	Deux reprises sans contrôle

Sans balle
Avec balle

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS
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Tenue de crosse : à deux mains en AV (sauf démarrage butée + slalom 1 pied = 1 main) et à une main en 
marche AR. Pour acquérir ce niveau le joueur doit valider au moins 11 des 13 éléments.
Le joueur doit avoir en permanence la tête levée afin de prendre les informations et analyser la situation. 

1. PARCOURS « APPUIS »
•	 Descriptif : effectuer un slalom en faisant le tour complet de chaque plot en gardant un 
repère visuel fixe (rester de face)
•	 Critères de réussite : le joueur ne quitte pas le repère visuel demandé/Limiter l’utilisation 
des butées seulement pour redémarrer
•	 Utilité : optimiser la technique de patinage afin de pouvoir garder le regard libre

2. CONDUITE DE BALLE AUTOUR D’UN PLOT
•	 Descriptif : conduire la balle avec des changements de direction
•	 Critères de réussite : la balle reste dans la crosse / le joueur utilise les deux côtés de sa crosse 
/ le joueur et la balle font le tour du plot / le buste du joueur reste face à la direction
•	 Utilité : contourner un obstacle en restant de face. Optimiser le touché de balle. Détacher le 
regard de la balle (lever la tête)

3. INVERSION
•	 Descriptif : effectuer un pivot autour d’un appui sur la butée intérieure
•	 Critères de réussite : utilisation de la butée (une seule butée) pour pivoter et repartir, 
utilisation du corps comme obstacle, maintien de la balle hors de portée de l’adversaire
•	 Utilité : dribbler un adversaire (duel) / Maintenir la balle hors de portée de l’adversaire

4. PASSEMENT DORSAL
•	 Descriptif : faire passer la crosse et la balle dans son dos (2 côtés)
•	 Critères de réussite : le joueur maîtrise la balle. Il réalise ce geste technique dans l’espace 
requis. Il effectue un changement de direction
•	 Utilité : dribbler un adversaire en changeant de direction, avec la balle hors de portée de ce 
dernier

5. PASSE EN MOUVEMENT SANS CONTRÔLE
•	 Descriptif : Envoyer la balle à un partenaire sans contrôle tout en se déplaçant
•	 Critères de réussite : La balle arrive dans la crosse du partenaire et au sol / Le joueur ne 
marque pas d’arrêt au moment d’effectuer sa passe, ni de phase de ralentissement
•	 Utilité : Savoir réaliser des passes précises en mouvement

6. JONGLAGE
•	 Descriptif : lever la balle et la faire rebondir sur la crosse sans que cette dernière ne touche 
le sol tout en se déplaçant
•	 Critères de réussite : la balle ne touche pas le sol entre les 2 coins de surface / Le joueur se 
déplace / La balle effectue des rebonds sur la crosse / Les mains se touchent sur la crosse
•	 Utilité : augmenter la panoplie technique crosse-balle / Maîtrise de la balle au niveau aérien
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7. CONDUITE DE BALLE EN ARRIÈRE
•	 Descriptif : se retourner après le coin de surface, patiner et faire un slalom en marche arrière 
en conduisant la balle
•	 Critères de réussite : ne pas perdre la balle / Fluidité entre le patinage AR et la conduite de 
balle / Patiner en AR
•	 Utilité : patiner en arrière dans toutes les directions en conduisant la balle

8. CROCHET / TIR POUSSÉ À DROITE
•	 Descriptif : le joueur effectue un crochet ou S et enchaîne avec un tir poussée dans la lucarne 
(30cm x 30cm) au 2ème poteau
•	 Critères de réussite : les deux éléments sont liés (S + Tir poussé), la lucarne est atteinte
•	 Utilité : fixer le gardien au 1er poteau, éliminer le gardien et marquer au 2ème poteau

9. TIRS FRAPPÉS
•	 Descriptif : envoyer la balle dans la cage en décollant la crosse de la balle afin de frapper 
celle-ci
•	 Critères de réussite : le tir frappé (TF) est cadré et en hauteur (2 sur 3) / La balle est située 
à hauteur de la butée du pied d’appui au moment où la crosse frappe la balle / Freinage semi-
latéral face à la cage après le tir / La crosse évite de toucher le sol Utilité : marquer un but. Pouvoir 
atteindre la cible d’une distance plus lointaine

10. SOULÈVEMENT DE BALLE
•	 Descriptif : faire passer la balle au-dessus d’un obstacle (imaginer une crosse d’un adversaire)
•	 Critères de réussite : la balle décolle du sol / La balle franchit l’obstacle / Le joueur contrôle 
la balle une fois l’obstacle franchit / La balle ne s’élève pas à plus de 50cm
•	 Utilité : dribbler un joueur par l’intermédiaire d’un geste technique aérien

11. FEINTE DE TIR / CROCHET CONTRE CROCHET
•	 Descriptif : effectuer un « armé » rapide et enchaîner avec crochet contre crochet (1 de 
chaque côté)
•	 Critères de réussite : le joueur arrête son geste avant de tirer / la feinte de frappe est réelle 
(le défenseur en match y aurait cru) / le crochet est enchaîné / le joueur change de direction et 
de rythme
•	 Utilité : dribbler un joueur/gardien (duel)

12. CROCHET CONTRE CROCHET / TIR POUSSÉ À GAUCHE
•	 Voir consignes du point 8

13. REPRISE SANS CONTRÔLE
•	 Descriptif : effectuer un tir sans contrôle suite à la passe d’un partenaire
•	 Critères de réussite : crosse au sol / Balayer le sol / le joueur touche la balle / la reprise est 
cadrée et en l’air
•	 Utilité : marquer un but sur un tir sans contrôle
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Les doigts 
s’aggrippent.

5 points

Les doigts se 
touchent.

4 points

Les doigts 
s’effleurent.

3 points

Les mains sont 
écartées de 

moins de 5 cm. 
2 points

Les mains sont 
écartées de plus 

de 5 cm. 
1 point

0°

Critères de validité :
•	 Tête et corps au sol, les jambes au mur ;
•	 Bassin collé au sol et au mur ;
•	 jambes en l’air tendues ;
•	 Faire glisser les jambes à l’écartement 
maximal.

Attribution des points :
•	 Crosse verte = 5 points
•	 Crosse jaune = 4 points
•	 Crosse orange = 3 points
•	 Crosse rouge = 2 points 
•	 Crosse noir = 1 point

TEST DE SOUPLESSE DES ÉPAULES :
Mesurer les deux cotés comme le montre l’image :

TEST DE SOUPLESSE DES ADDUCTEURS :
Mesurer la souplesse des adducteurs

TEST DE SOUPLESSE ISCHIO-JAMBIERS : 
Debout sur une marche, se pencher en avant et tenter d’aller le plus loin possible avec ses 
doigts en gardant les jambes tendues. 

•	 Si le gardien touche ses orteils du bout des doigts il est à ZERO.
•	 S’il n’atteint pas ses orteils il sera à « moins X centimètres » mesurer l’écart 
entre ses doigts et le sol. 
•	 S’il peut dépasser les orteils il sera à « plus X cm » mesurer de combien de 
centimètres il dépasse le niveau de ses pieds (de la marche).

10H30 : GROUPE 2 -LE TEST DE SOUPLESSE 
SPÉCIFIQUE GARDIENS
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1

3

3

2

1
4

4

2

CONSIGNES :
La même chose sur les 2 demi-terrains : appel, passe, contrôle, conduite de balle, tir poussé (TP), freinage 
latéral puis le joueur va dans la file d’attente. Le passeur fait à son tour un appel... 
Exercice à réaliser  5 minutes dans un sens et 5 minutes dans l'autre. 

INSISTER sur la passe dans la course, la zone dans laquelle le tir poussé doit être effectué et OBLIGER le 
freinage latéral face à la cage après le tir poussé !

Le petit plus : 
Dire aux gardiens de dégager les balles sur les côtés.

Compter le nombre de fois où ils envoient la balle contre la balustrade.

11H15 : L’ÉCHAUFFEMENT DES GARDIENS
EXERCICE 1

CONSIGNES : 
3 joueurs se suivent le premier effectue un tir frappé (TF), le second un tir poussé et le troisième va 
dribbler. Départs de 3 joueurs, puis replacement du gardien, départ des 3 suivants, etc.

EXERCICE 2
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CONSIGNES ORGANISATIONNELLES : 
Il est impératif de préparer en amont une grille reprenant joueurs et gardiens afin de pouvoir comptabiliser 
le nombre de but marqués et encaissés au moment même où vous lancerez la situation. Cette grille sera un 
outil en fin de journée afin d’appuyer vos choix de pré-sélection.

CONSIGNES :
Prévoir des plots pour indiquer la distance de tir frappé, choisissez un système de rotation clair et obligeant 
les joueurs à alterner Coup Droit et Revers !

Les joueurs partent du centre, effectuent un crochet devant le plot et partent faire leurs tirs. 
Chaque joueur effectue 5 séries de 3 tirs (dans chaque série de 3 tirs le joueur a un tir frappé en coup droit, 
un en revers et un libre au centre)

INSISTER sur l’interdiction de rentrer dans la surface, afin d'obliger les joueurs à freiner face à la cage après 
leur tir frappé!

11H35 : LE CONCOURS DE TIR FRAPPÉ
EXERCICE 1
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Le petit plus : 
L’alternance des départs permet de faire tirer les joueurs en coup droit

et en revers une fois sur 2. 
Exceptionnellement, il n'est pas nécessaire d'effectuer un freinage face à la cage 

après le tir frappé pour mesure de sécurité. 

CONSIGNES :
4 équipes de x joueurs, sur un demi-terrain 2 équipes s’affrontent. Sur l’autre demi-terrain les 2 autres 
s’affrontent. 
Les joueurs d’une même équipe partent en mode « rafale » avec 2 m d’écart entre chaque tireur ; quand tous 
les joueurs d’une équipe ont tiré, l’autre équipe enchaine. 

Alterner les départs de la balustrade de droite et de gauche en restant bien sur « son » demi-terrain afin de 
tirer en coup droit et en revers une fois sur 2.
Chaque équipe reste sur son demi-terrain tant qu’une équipe n’a pas atteint les 6 buts. 

Tous les 	 tirent puis tous les 	     tirent. Les 	       viennent au départ B et les autres au départ A. Et 
ainsi de suite jusqu’à atteinte des 6 buts. 

La première équipe ayant atteint les 6 buts remporte son match et arrête le match entre les deux autres 
équipes s’affrontant sur le ½ terrain opposé. Si match nul sur le ½ terrain opposé alors but en or pour 
départager les équipes.

1ère manche : la première équipe à 6 buts a gagné.
2ème manche : les équipes gagnantes passent sur le même demi-terrain; idem pour les 2 équipes qui n’ont 
pas atteint 6 buts.

11H45 : LE CONCOURS DE TIR FRAPPÉ
EXERCICE 2
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CONSIGNES :
Prévoir 3 départs par demi-terrain, les joueurs alternent ( 1 vs 0 latéral gauche, 1 vs 0 frontal, 1 vs 0 latéral 
droit).

ATTENTION à ce que le gardien ait le temps de se relever entre chaque passage. Changer les gardiens au 
bout de 2 minutes maximum ! 

Exercice à réaliser sur les deux demi-terrains en fonction du nombre de joueurs et de gardiens afin de 
limiter le temps d'attente. 

11H55 : TRAVAIL EN 1 VS 0

1

2

3

Le petit plus : 
Si vous n’avez que 2 gardiens prévoyez des pauses pour qu’ils se reposent. Pendant ce temps les joueurs 
effectuent des passes à l’arrêt, peu importe où sur le terrain, en étant écartés de 3 mètres environ. Ils 

doivent alterner coup droit/revers avec contrôle et sans contrôle.
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CONSIGNES :
Un plot de départ pour l’attaquant et 2 mètres derrière le plot de départ du poursuivant. Pour RAPPEL, 
l’objectif du défenseur est d’empêcher l’attaquant de marquer sans faute puisqu’il arrive avec un temps de 
retard sur l’attaquant. Pour l’attaquant, son objectif est simple : MARQUER.

L’attaquant donne le départ quand il le souhaite ! INTERDIT aux feintes de corps avant de partir !

12H05 : TRAVAIL EN 1 VS 0 AVEC POURSUIVANT

ATTAQUE/ DÉFENSE SUR DEMI-TERRAIN 

CONSIGNES: 
Défense individuelle, quand une équipe récupère la balle elle doit toucher une balustrade avant de pouvoir 
attaquer à son tour, pour permettre à l’autre équipe de changer de statut.

Vous avez plusieurs leviers pour le changement de statut attaquant / défenseur : 
•	 Le porteur de balle touche une balustrade avant de pouvoir attaquer ;
•	 Les 4 joueurs de la même équipe doivent toucher une balustrade avant de pouvoir 
attaquer ;
•	 Du moment où la balle est sortie de la surface de réparation, l’équipe 
récupérant cette balle devient attaquante.
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LE PROGRAMME DE L’APRÈS-MIDI

CONSIGNES :
Il vous faut installer le parcours en amont du passage de test pour ne pas perdre de temps sur la mise en 
place. Appropriez-vous les tests qui concernent la catégorie de gardiens que vous entrainez. 

Pensez aussi à prévoir une démonstration et des fiches d’évaluation pour chaque gardien. 

13H45 : LES TEST DES CROSSES GARDIENS SUR UN 
DEMI-TERRAIN

EXEMPLES DE SITUATION :
•	 Chat glacé Handball
•	 Jeu de la citadelle
•	 16 joueurs - 10 balles : essayer de finir avec une balle au coup de sifflet (1min30), enlever 
une balle, faire plusieurs manches.
•	 Passe à 10 rink ou avec un ballon
•	 ... jeu de votre choix

13H30 : ÉCHAUFFEMENT LUDIQUE

LES CROSSES POUR LES U14 FÉMININES (GARDIENNES)

BALLE DE BRONZE

NIVEAU 3
SE DÉPLACER POUR ARRÊTER UNE BALLE

1
2 à 10

A

B

2m

2m

1m

1,5m

https://www.dailymotion.com/video/x25pwfm
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ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Passer entre les plots accroupi

2.	 Se positionner au poteau droit

3.	 Sautiller vers le poteau gauche

4.	 Se positionner au poteau gauche

5.	 Faire une cuvette

6.	 Enchaîner : position de base / jambe gauche au sol

7.	 Se repositionner : assis / accroupi

8.	 Réaliser 10 arrêts

9.	 Jongler debout avec le gant libre

10.	 Réaliser un tunnel assis

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS

Élément essentiel du niveau :
•	 Le gardien doit être capable de varier ses déplacements afin d’être plus efficace et devient 
plus actif pour arrêter les balles.
•	 Le gardien effectue l’épreuve en étant complètement équipé.
•	 L’épreuve n’est pas chronométrée, ce qui permet au gardien de se concentrer sur la réalisation 
des différents éléments techniques.
•	 En cas d’échec à un élément, possibilité de réessayer une deuxième fois.
•	 Pour valider ce niveau le gardien doit valider au moins 8 des 10 éléments.

1. PASSER ENTRE LES PLOTS ACCROUPI
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien part du point de coup franc direct pour se rendre jusqu’à 
sa cage en slalomant entre 2 plots. Le déplacement se fait en position accroupi.
•	 Validation : déplacement accroupi (patinette, alterné, glissé…), sans chuter.

2. SE POSITIONNER AU POTEAU DROIT
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien se positionne gant crosse au sol collé au poteau, bras 
droit et casque également contre le poteau, crosse au sol, main libre à hauteur des épaules.
•	 Validation : Position du gardien telle que décrite ci-dessus tenue au moins 3 secondes.

3. SAUTILLER VERS LE POTEAU GAUCHE
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien se déplace latéralement en sautillant du poteau droit 
au poteau gauche.
•	 Validation : se déplacer uniquement sur ses butées, décoller les 2 patins simultanément, ne 
pas chuter.

4. SE POSITIONNER AU POTEAU GAUCHE
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien se positionne pied gauche, guêtre gauche et gant libre 

collés au poteau. Le casque contre le gant libre.
•	 Validation : position du gardien telle que décrite ci-dessus tenue au moins 3 secondes.
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5. FAIRE UNE CUVETTE
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien part du poteau gauche en roulant sur son patin 
extérieur (gauche) en poussant sur le patin intérieur (droit) jusqu’au plot A où il termine en position 
de base. Il repart en arrière, sur les 8 roues jusqu’au poteau gauche. Il rejoint le poteau droit en 
roulant sur le patin droit après une poussée de la jambe gauche. Du poteau droit il va au plot B où 
il termine en position de base. Il repart en arrière, sur les 8 roues jusqu’au poteau droit.
•	 Validation : ordre et types des déplacements tels que décrits ci-dessus.

6. ENCHAÎNER POSITION DE BASE / JAMBE GAUCHE AU SOL
•	 Déroulement de l’épreuve : de sa position de base, la jambière gauche vient se plaquer au 
sol latéralement tout en restant face à la trajectoire présumée de la balle, puis revient à la position 
initiale. 5 répétitions (1 répétition = en haut – en bas – en haut).
•	 Validation : réaliser les 5 répétitions, ne pas chuter. 

7. SE REPOSITIONNER : ASSIS / ACCROUPI
•	 Déroulement de l’épreuve : le départ se fait en position de base, accroupi sur les butées, 
crosse devant soi au sol, buste droit, tête haute et main en lucarne. Le gardien doit s’asseoir 
complètement, les 2 jambes simultanément en extension complète, puis il doit revenir le plus vite 
possible en position de base. 5 répétitions (1 répétition = accroupi – assis – accroupi).
•	 Validation : réaliser les 5 répétitions.

8. RÉALISER 10 ARRÊTS
•	 Déroulement de l’épreuve : un lanceur envoie successivement 10 balles à l’aide d’une crosse 
(tir poussé du point de penalty), il alterne les zones de lancer (main libre, crosse, gant crosse, 
jambe gauche).
•	 Validation : réaliser au moins 7 arrêts sur 10.

9. JONGLER DEBOUT AVEC LE GANT LIBRE
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien est debout, un partenaire lâche une balle sur le gant 
libre du gardien qui doit effectuer 3 jongles.
•	 Validation : réaliser les 3 jongles sans faire tomber la balle.

10. RÉALISER UN TUNNEL ASSIS
•	 Déroulement de l’épreuve : le gardien est assis, genoux fléchis, il doit faire passer la balle de 
part et d’autre de son corps en la faisant passer sous ses jambes. Il arrête la balle d’un côté avec la 
crosse, de l’autre côté avec son gant libre.
•	 Validation : réaliser 3 passages sous les jambes.
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LES CROSSES POUR LES U16 FÉMININES (GARDIENNES) ET U15 MIXTE (GARDIENS)

BALLE D’ARGENT

NIVEAU 4
EFFECTUER DES PRÉ-PARADES ET PARADES

1
4 à 10

2
3 2m

2m

2m

3m

1,5m

ZONE DE 
RELANCE

ZONE DE 
RELANCE

ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Faire une danse russe

2.	 Réaliser le carré

3.	 Réaliser l’étoile

4.	 Réaliser une pré-parade genou au sol

5.	 Réaliser une pré-parade guêtres latérales

6.	 Enchaîner : gant libre au sol / barre transversale

7.	 Enchaîner : gant crosse au sol / coude transversale

8.	 Jongler en alternant les 2 gants

9.	 Faire des passes avec les 2 côtés de la crosse

10.	Faire une relance dans une zone

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS

https://www.dailymotion.com/video/x25q2rz
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Élément essentiel du niveau : 
•	 Le gardien doit être capable de se déplacer et de se placer afin de se préparer à arrêter les balles.
•	 Le gardien effectue l’épreuve en étant complètement équipé.
•	 L’épreuve n’est pas chronométrée, ce qui permet au gardien de se concentrer sur la réalisation des 

différents éléments techniques.
•	 En cas d’échec à un élément, possibilité de réessayer une deuxième fois.
•	 Pour valider ce niveau le gardien doit valider au moins 8 des 10 éléments.

1. FAIRE UNE DANSE RUSSE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien se trouve au niveau du point central en position accroupi 

sur les butées. Il lève alternativement un pied puis l’autre afin d’effectuer une danse russe (3fois 
chaque pieds). Lorsqu’un patin est levé, l’autre est sur la butée.

•	 Validation : les 3 danses russes sont enchaînées, sans chuter.

2. RÉALISER LE CARRÉ
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien se positionne accroupi et effectue un parcours en 8 en 

restant toujours face à la cage. Il commence par avancer en glissant en diagonale vers la droite, 
contourne le plot, recule en s’aidant de sa butée ou de son gant-crosse, contourne le plot, avancer 
en glissant en diagonale vers la gauche, contourne le plot, recule jusqu’au point de départ en 
s’aidant de sa butée ou de son gant-crosse.

•	 Validation : Parcours réalisé entièrement accroupi.

3. RÉALISER L’ÉTOILE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien se déplace en patinant debout jusqu’au plot. Arrivé au plot 

il effectue 4 plongeons : 1 en arrière, 1 en avant, 1 à gauche et un à droite en revenant chaque fois 
en position de base.

•	 Validation : Revenir en position accroupi entre chaque plongeon.

4. RÉALISER UNE PRÉ-PARADE GENOU AU SOL
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien se positionne dans la cage. Il part de sa ligne de but, en 

position de base pour se déplacer vers les plots situés devant lui et revenir sur sa ligne, dans 
la position initiale. A chaque plot il exécute une pré parade en appui sur le genou (voir Manuel 
gardien P. 35 et 36). Durant tout l’exercice il doit avoir le buste droit, la tête haute, la crosse au sol 
et perpendiculaire à son déplacement, tout comme sa ligne d’épaule. Le déplacement arrière se 
fait sur les 8 roues. Le mouvement est à réaliser 3 fois.

•	 Validation : Lors de la pré-parade les 2 épaules font face au plot, le genou droit est au sol et la 
jambe gauche est tendue sur le côté, main,libre en l’air.
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6. ENCHAÎNER : GANT LIBRE AU SOL / BARRE TRANSVERSALE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien est en position de base, le gant-libre doit toucher le sol 

et monter jusqu’à la barre transversale. Il doit rester orienter face à la balle. 10 répétitions (1 
répétition = en haut – en bas – en haut).

•	 Validation : En appui sur les butées, buste droit, crosse au sol parallèle à la ligne de but, regard vers 
l’avant, réaliser les 10 répétitions, ne pas chuter.

7. ENCHAÎNER : GANT CROSSE AU SOL / COUDE TRANSVERSALE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien est en position de base, gant au sol, le coude doit monter 

toucher la barre transversale (adaptation nécessaire pour les plus petits : coude au-dessus du 
niveau de l’épaule) puis redescendre à sa position initiale. Le gant doit rester orienté face à la balle. 
10 répétitions (1 répétition = en haut – en bas – en haut).

•	 Validation : En appui sur les butées, buste droit, crosse au sol parallèle à la ligne de but, regard vers 
l’avant, réaliser les 10 répétitions, ne pas chuter.

8. JONGLER EN ALTERNANT LES 2 GANTS
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien est debout, un partenaire lâche une balle sur le gant libre 

du gardien qui doit enchaîner des jongles en alternant gant libre / gant crosse (3 fois chaque gant).
•	 Validation : Réaliser les 3 jongles sans faire tomber la balle.

9. FAIRE DES PASSES AVEC LES 2 CÔTÉS DE LA CROSSE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien est accroupi en position de base dans sa cage. Un joueur, 

placé à 3m, envoie une balle à ras de terre sur le gardien, à l’aide d’une crosse. Celui-ci doit la 
bloquer avec sa crosse et la renvoyer dans la crosse du passeur. 5 passes côté coup droit, 5 passes 
côté revers.

•	 Validation : Réussir au moins 8 passes sur 10.

10. FAIRE UNE RELANCE DANS UNE ZONE
•	 Déroulement de l’épreuve : Le gardien est accroupi en position de base dans sa cage. Un joueur, 

placé à 3m, envoie une balle à ras de terre sur le gardien, à l’aide d’une crosse. Celui-ci doit la 
bloquer avec sa crosse et effectuer une relance jusqu’à la zone indiquée. 3 fois chaque zone.

•	 Validation : Atteindre au moins 4 fois la zone sur 6.
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LES CROSSES POUR LES U17 MIXTE (GARDIENS)
CROSSES 
OR
NIVEAU COMPÉTITION

•	 Le parcours est identique à celui du niveau 5 en étant chronométré.
•	 Le temps réalisé, ajusté en fonction des BONUS/MALUS donne accès à la crosse de bronze/Argent/

Or
•	 Le gardien doit donc se concentrer afin d’optimiser sa vitesse en conservant une bonne réalisation 

technique des difficultés du niveau 5.
•	 L’ouvreur réalise le parcours pour le faire découvrir (démonstration)
•	 Toutes les difficultés doivent être tentées par les gardiens (en cas de non-tentative d’un élément, 

le parcours ne sera pas pris en compte).

Comment obtenir le résultat ?
TEMPS CHRONOMÉTRÉ + MALUS – BONUS = TEMPS CORRIGÉ

Rapporter le temps corrigé au tableau en bas de page pour voir la crosse obtenue

BONUS
Chaque BONUS soustrait 1 seconde

•	 TIR ARRÊTÉ A PARTIR DE 9
Par exemple, si le gardien fait 10 arrêts il obtient 2’’ de BONUS

MALUS
Chaque MALUS ajoute 1 seconde

•	 ÉLÉMENT MAL RÉALISÉ
•	 PLOT TOUCHÉ
•	 BUT ENCAISSÉ A PARTIR DE 3 BUTS

Si le gardien encaisse 5 buts il faut ajouter 3 MALUS

			   TEMPS CHRONOMÉTRÉ

BONUS

MALUS

				    TEMPS CORRIGÉ

CROSSE D’OR = MOINS DE 2’

CROSSE D’ARGENT = ENTRE 2’ ET 2’10

CROSSE DE BRONZE = ENTRE 2’11 ET 2’20

https://www.dailymotion.com/video/x25q48s
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4

5

67

ÉLÉMENTS TECHNIQUES

1.	 Réaliser 1 fois le carré

2.	 Faire la glisse dans les 2 sens (5 plots aller, 5 plots retour)

3.	 Faire le peigne dans les 2 sens (5 plots aller, 5 plots 

retour)

4.	 Faire la cuvette (1 fois)

5.	 Faire l’étoile (1 fois)

6.	 Réaliser 3 pré-parades

7.	 Arrêter des tirs

ÉVALUATION
ACQUIS          NON ACQUIS
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CONSIGNES ORGANISATIONNELLES :
Pour le positionnement des plots, il vous faut vous référer au  terrain de rink avec les points en annexe de ce 
document. Les deux positionnements utilisés sont 1-2-3-6 et 1-5-6.

Il est impératif de préparer une feuille en amont reprenant les joueurs participant à cette journée test afin 
d’y noter les temps pour chaque passage. ATTENTION, vous retiendrez seulement le meilleur temps sur les 
3 passages sur la grille d’évaluation.

CONSIGNES :
Avoir un plot de départ et un plot de fin de chrono ! Noter la vitesse et le nombre de but ! 

ATTENTION : Le départ est donné par l’attaquant donc l’entraîneur doit être très concentré pour chronométrer 
le plus justement possible! 

13H45 : LE TEST DE VITESSE SUR L’AUTRE 
DEMI-TERRAIN
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CONSIGNES ORGANISATIONNELLES :
2 minutes 30 par élément technique (S contre S sur les 2 slaloms serrés et Inversion sur les 2 slaloms larges...).

Apposer une note de 1 à 5 par joueur sur ce parcours de technique individuelle. 

Pendant l'installation, l'entraîneur demande aux joueurs de faire des gestes techniques en mouvement sur 
toute la piste sans toucher les plots en place. Il peut diriger les joueurs ou les mettre 2 par 2, le premier 
choisissant les gestes techniques que le second doit reproduire.

ATTENTION : ne pas prendre en compte les buts pour cette notation mais bien la capacité à réaliser le geste 
technique correctement. 

1 = Eléments techniques non maîtrisés  -> 5 = Eléments techniques parfaitement maîtrisés

CONSIGNES :
Slalom serré (en rouge sur le schéma) pour : 

•	 S contre S, 
•	 Crochets contre crochet, 
•	 Balancements frontaux,
•	 Balancements latéraux (alterner une fois à droite et une fois à gauche).

Slalom large (en bleu sur le schéma) pour : 
•	 Inversions,
•	 Passement dorsal, 
•	 Tunnels, 
•	 Freinages latéraux.

14H30 : LE CIRCUIT DE TECHNIQUE INDIVIDUELLE ET 
TIR POUSSÉ
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CONSIGNES :
1 vs 1 avec finition sur le gardien. 

Système de points :
•	 L’attaquant marque = 1 point pour l’attaquant ;  
•	 Le défenseur empêche de tirer ou contre le tir = 1 point pour le défenseur ;
•	 Le gardien fait un arrêt = 1 point pour le gardien.

Changer d’adversaire et de départ.

	 Attaquant		  Défenseur

15H00 : TRAVAIL EN 1 VS 1

CONSIGNES :
•	 1 but sur contre-attaque vaut 3 points ;
•	 1 but sur reprise sans contrôle vaut 3 points ;
•	 1 but après un bloc vaut 3 points ;
•	 Chaque but donne un CFD ;
•	 Match sans engagement, on sort la balle du but et ça joue directement ; 
•	 Ou autre consignes ....

15H20 : LES MATCHS À THÈMES

Le petit plus : 
Penser à varier les équipes pour pouvoir évaluer chaque joueur

dans différentes configurations d’équipes!
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16H30 : LE TEST LARGEUR « RINK »

CONSIGNES :
Départ de la balustrade A avec une balle à nos pieds et notre crosse est posée au sol en face à la balustrade B. 

Au coup de sifflet je pars chercher ma crosse (de A à B), je reviens chercher la balle (de B à A), je fais un aller-
retour crosse-balle en conduisant la balle (A-B, B-A), je laisse la balle à la balutrade A et je réaccélère pour  
déposer ma crosse à la balustrade B et revenir les mains vides au point de départ.

Le tout avec des freinages semi-latéraux toujours orientés vers le même mur afin de travailler droite et 
gauche.
Exemple : un patin passe une ligne matérialisée au sol à chaque fois. 

GESTION DE L’EFFORT :
•	 1ère série d'environ 30 secondes d’effort intense (chercher l’effort maximal !) + noter le 
classement (l’ordre d’arrivée des joueurs)
•	 1ère série de 5 minutes de récupération passive, patiner doucement avec des consignes de 
technique individuelle 
•	 2ème série d’effort
•	 2ème série de récupération en travail de passes (précision)
•	 3ème série d’effort

Le petit plus : 
Donner un repère pour que chaque joueur fasse la même distance sur les freinages.

A

B
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DONNER des conseils aux joueurs/gardiens non retenus et aux entraineurs présents. Vous 
avez beaucoup de données chiffrées pour appuyer votre analyse !

Ne laisser aucun joueur/gardien sans explication !

17H30 : L’ANNONCE DE LA PRÉ-SÉLECTION

CONSIGNES :
EXERCICE À FAIRE SOUS FATIGUE. 
Mettre en place un cercle de joueurs avec un joueur au milieu désigné comme taureau. La situation a pour 
objectif de conserver la balle pour les joueurs en cercle et à intercepter la balle pour le taureau. Ce dernier 
doit donc s’organiser (et se coordonner si plusieurs taureaux) pour exercer un bon pressing au bon moment 
ou se placer intelligemment pour couper les lignes de passes. 

Quelques complexifications à mettre en place si la situation est trop simple pour les joueurs en cercle : 
•	 Imposer un nombre de touche de balle (3,2, une touche), 
•	 Ne pas remettre la balle au dernier passeur, 
•	 Augmenter le nombre de taureau, 
•	 Rajouter une balle etc etc.

Compter combien de fois chaque joueur passe taureau (le mieux est évidemment de n’être jamais taureau).

L’EXERCICE DU TAUREAU
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