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PRÉAMBULE

La performance sportive peut s’exprimer sous forme d’un classement, d’une distance, d’un temps ou d’un 
résultat, le plus souvent lors de compétition. Elle est le résultat d’un entraînement complexe. Tous les 
facteurs déterminants de la performance doivent être connus et intégrés dans le processus d’entraînement 
pour que la performance soit maximale (technique, tactique, mental et physique).

Dans le cadre du Parcours de Détection mise en place par la DTN via les Coupes de France des Régions, la 
DTN souhaite accompagner et épauler les entraîneurs régionaux dans leur démarche d’entrainement et 
donc de partager une philosophie commune au développement de chaque joueur et gardien. Pour cela, 
le livret présente la mise en place de stage HN régional pour la catégorie U15 / U17 mixte et U14/U16 
Féminine.

L’objectif de ce dernier est donc d’apporter des situations permettant la progression individuelle d’un point 
de vue technique, physique et technico-tactique afin de développer des bases communes solides. La partie 
mentale est surement la moins prégnante, non pas car elle n’est pas intéressante, mais nous avons dû faire 
des choix : technique, physique, tactique (avec une partie libre pour que chaque entraineur puisse mettre 
en place sa stratégie pour la compétition).

LES GRANDS PRINCIPES POUR CRÉER CE DOC :
Ce document demande une capacité d’adaptation de l’ « entraineur en chef » en fonction du nombre de 
joueurs/goals/entraineurs ; de l’espace disponible (nombre d’heures sur le terrain de rink disponible, de 
l’espace pour la partie physique,…) ; du matériel disponible ; de l’hétérogénéité du groupe …

Les jeunes hockeyeurs ont encore des bases techniques à consolider, ce ne sont pas des « petits joueurs 
de D1 », les contenus des entrainements des joueurs «élite » ne peuvent donc pas être utilisés tel quels… 
Notre réflexion a été de produire un document support pour les entraineurs régionaux en tenant compte 
des besoins des joueurs concernés et ceci dans différents domaines.

OBJECTIFS DES TESTS DE SÉLECTIONS ?
•	 Objectif créer un groupe de 12 joueurs + 3 goals. 

-> Cette configuration est parfaite pour entrainer et permet de faire progresser un plus grand nbre de 
jeunes (ne pas restreindre à 8 joueurs + 2 goals trop tôt).

•	 Avoir des données chiffrées en + de l’œil des entraineurs pour effectuer la pré-sélection et 
la sélection finale. 

-> S’appuyer sur des données factuelles et non plus uniquement sur un « ressenti », cela permettra de 
justifier ou non la pré-sélection d’un joueur ou gardien au sein du collectif régional.

Pour les tests des crosses : 
Il apparaît important de s’appuyer sur le dispositif d’évaluation mise en place par la DTN : Les Crosses. De 
ce fait, l’évaluation du joueur et gardien passera par la mise en place de ces tests permettant d’identifier les 
bases techniques acquises et les bases techniques à développer.

Envoyer la vidéo en amont que chacun puisse découvrir et s’approprier le parcours à faire. 
C’est un gain de temps pour le jour J.

PRÉAMBULE
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STAGES MIXTE ET FÉMININ : 
•	 Revisiter les bases de tout bon hockeyeur !!!  

La place du ludique, varier pour ne pas lasser (exercice fondé sur la précision 
juste après un exercice plutôt à dominante physique… permet de travail 
sous fatigue… comme en match…). 

•	 Ne pas oublier l’aspect plaisir durant le stage mais souvent 
il va falloir faire découvrir le gout de l’effort aux jeunes joueurs/
euses (ceci passe souvent par le ludique dans un 1er temps). 
•	 Insister sur les fondamentaux et être moteur, motivant,…
•	 Toujours faire des transferts avec la compétition visée, avec des situations concrètes de 
matchs pour que les jeunes s’approprient les consignes et les intègrent réellement. 

Il est possible de prendre le temps de faire des séances vidéos avec les jeunes 
durant la semaine ou de passer du temps à parler « rink hockey » en s’appuyant 
sur une tablette de coach et en faisant parler les jeunes. Ces temps de travaux 
théoriques sur le rink permettent de faire progresser les participants tout en étant 
en temps calme et le corps se repose.

Concernant le contenu des stages, peu importe le type de public que vous avez 
devant vous, l’OBJECTIF est le développement des bases techniques du hockeyeur : 
patinage, conduite de balle, technique individuelle, capacité à prendre une décision 
etc etc.

Pour cela, nous demandons aux entraîneurs :
•	 D’adhérer à cet outil d’aide à l’entraînement
•	 De connaître le modèle de référence pour chaque élément technique
•	 D’adapter les contenus péda en fonction des aléas de terrain : nombre de joueurs, espace + 
matériels disponibles mais aussi du public : ludique, parcours, ateliers etc etc
•	 D’être exigeant dans sa démarche : organisation, exécution des situations et corrections de 
tous les athlètes
•	 D’être un modèle positif pour les jeunes
•	 De respecter et De faire respecter

CONSIGNES GÉNÉRALES
Développement de l’individu à travers la pratique du Rink Hockey : 

•	 Le Fair-Play, le respect des adversaires, de leur entraîneur, des arbitres, des officiels de tables 
de marque, de toutes les personnes liées à la pratique, des lieux et du matériels
•	 La qualité d’attention et d’exécution
•	 La confiance en eux
•	 La capacité d’initiative dans le jeu
•	 L’acceptation de la critique comme constructive.
•	 L’esprit de compétition pour l’équipe

Attitude générale de tous les acteurs (entraineur(s) et joueurs) / tenue adaptée, matériel
en bon état et patins correctement lacés, posture du joueur (tête levée, dos 

droit…), tenue de crosse et maintien de la crosse au sol le plus souvent 
possible. Avoir une gourde par enfant et des chaussures pour la partie 
physique. Essayer d’orienter les repas et collations vers des salades de
pates ou riz avec crudités et poulet ou thon… + fruits + amandes … 
		  INSISTER SUR L’HYDRATATION ! 
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Entraineur en patins c’est mieux. Avoir un chrono et un sifflet. Avoir une plaquette de coach avec pions et 
marqueurs.

Donner des repères simples au groupe ex : qd je siffle 3 fois tout le monde vient dans le rond central.
Respecter le principe de progressivité et de variabilité (que personne ne se lasse et que la charge de travail 
soit adaptée).

Toujours s’arrêter après un tir, crosse au sol, lever la tête, apprendre à communiquer efficacement (« j’ai », 
« à 2 », « change », « calme »…) .

Aborder également le rôle de l’arbitre, le règlement, le respect et d’autres valeurs profondes primordiales 
et trop souvent oubliées.

Vous devez créer un groupe soudé et donc travailler aussi la cohésion.

Penser à imprimer les grilles d’observation et à remplir chaque colonne au fur et à mesure.

Toujours donner les consignes aux goals et les intégrer lors des consignes, des explications, des retours…

CONSIGNES SPÉCIFIQUE DE CHAQUE EXERCICE
•	 « Pour que le but compte tu dois avoir dérapé avant la surface de réparation et face au but »
•	 « Tu dois t’arrêter dans la zone dessinée à la craie pas ailleurs »
•	 « Dérape en regardant le mur vert »
•	 « Balaye le sol avec ta crosse en direction de la sienne pour que ta passe soit précise »
•	 « Utilise ton corps pour feinter… »
•	 « Place ta balle loin de l’adversaire »
•	 « Fléchis les jambes et tiens fort ta crosse »
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À SAVOIR AVANT DE COMMENCER
LA PÉRIODE PUBERTAIRE 12-14 ANS :

La forte augmentation de la taille et du poids qui parfois détériore le rapport force/poids, est responsable, 
en bonne partie, de la diminution des coordinations spécialisées. C’est la période où il est primordial de 
travailler sur de la condition physique car les bénéfices sont maximaux. 

Le niveau intellectuel plus élevé à cet âge permet de nouvelles formes d’apprentissage impliquant sa 
participation à l’élaboration des contenus, il faut également individualiser sa conduite. C’est une période de 
restructuration où il faudra gérer les situations de  conflit  par  des interventions pédagogiques appropriées. 
C’est une période de doute, propice à l’abandon.

LA PÉRIODE POST PUBERTAIRE APRÈS 15 ANS :

C’est le deuxième âge d’or de l’apprentissage. L’augmentation de la capacité physique et psychique 
permettant de supporter de plus grandes charges d’entraînement et la grande plasticité du système nerveux 
central, permettent  de soutenir  un entraînement  volumineux et intense. 

C’est la période privilégiée pour le perfectionnement de la technique et pour l’acquisition de toutes les 
qualités physiques spécifiques à une discipline sportive.
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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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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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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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0

4d 3d 2d 1d

1g2g3g4g

C58

6b

6b

6h

6h
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6ld

6lg

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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LES TESTS 
DE SÉLECTIONS

RÉGIONALES
MODÈLE D’ORGANISATION
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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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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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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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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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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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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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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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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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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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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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1
2 3 4 5
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1

2

1

2

3

4

5

6

7

8

1

2

3

4m

4m

4
m

4
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4
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2
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2
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4m
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2
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2
,5

m

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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2m

2m

1,5m
2m

2m

2m

3
m

4m

1 2 3

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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HAUT NIVEAU FÉMININ
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MODULE 1 : 
1. Echauffement
2. Crosstraining
3. Retour au calme
4. Circuit de pa�nage joueuses et gardiennes
5. Parcours de conduite de balle
6. Balancement latéral et �r poussé
7. Travail du �r frappé

MODULE 2 : 
1. Echauffement ludique
2. Atelier passes
3. Montante-descendante en passes
4. Passe et suit + �r poussé
5. Passe et va + �r frappé
6. Passe et va + 1 vs 0
7. Relance + 1 vs 0
8. Matchs à thèmes

MODULE 3 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cardio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Technique indivduelle à l’arrêt
5. Technique individuelle et �r poussé
6. Fondamentaux du 1 vs 1

MODULE 4 : 
1. Echauffement ludique
2. Passe et suit en cercle
3. Travail du marquage et démarquage
4. Opposi�on 4 vs 4 à thèmes

MODULE 5 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cadio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Travail du pa�nage sous forme de relais
5. Travail des croisés en montée-descente
6. Atelier 1 vs 1 sur la base du pa�nage
7. Conserva�on de balle en 1 vs 1

MODULE 6 : 
1. Echauffement ludique
2. Atelier passe
3. Travail des reprises sans contrôle
4. Travail libre

MODULE 7 : 
 
1. Echauffement
2. 30min de cardio et 15min de renforcement
3. Retour au calme
4. Relais technique individuelle
5. Technique individuelle en mouvement et �r poussé sous 
pression
6. Tir frappé sous forme de poursuite
7. 1 vs 0 sous forme de poursuite
8. 1 vs 1 sous forme de poursuite

MODULE 8 : 
1. Passe et suit (surface de répara�on)
2. Passe et va latéral et �r poussé
3. Passe et va transversal et �r poussé
4. Passe latérale et bloc et �r frappé
5. Passe transversale et bloc et �r frappé
6. Travail libre

MODULE 9 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cardio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Echauffement ludique
5. Travail de relance balustrade et �r poussé
6. Relance et 2 vs 1
7. Travail du 2 vs 1 central
8. Opposi�on 2 vs 1
9. Tournoi 2 vs 1 

MODULE 10 : 
1. Travail libre
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AVANT PROPOS
MATÉRIELS NÉCESSAIRES À PRÉVOIR : vos outils d’entraineur (sifflet, chrono, patins, crosse, tablette de 
coach), différents plots, des craies, des balles, des chasubles, des ballons de hand, des boules de pétanques,   
de quoi prendre des notes, etc.

Pour chaque séance, il faut prévoir le matériel en amont et optimiser le temps de pratique !

SOYEZ PONCTUELS, EXIGEANTS, PÉDAGOGUES : VOUS ÊTES LEURS RÉFÉRENCES, LEURS GUIDES !

De manière générale, pensez toujours à intégrer les gardiennes (leur donner un rôle, une consigne, etc.)

Chaque séance lors de la prise de contact avec le groupe, vous devez vérifier qu’elles aient bien leurs 
matériels, leurs baskets, leurs vestes pour aller dehors, leurs gourdes, etc.
Insistez sur les horaires à respecter et les règles de vie. 

PRÉVOYEZ des affiches ou images pour les temps de renforcement musculaire pour chaque atelier. 

Pendant les temps calmes : créer de la cohésion (jeux de cartes, jeux variés, etc.) et parler de hockey, 
montrer des vidéos de hockey, utiliser la tablette de coach pour expliquer différents mouvements ou 
stratégies. Prévoyez un temps d’échanges avec les joueuses sur les stratégies que vous voulez mettre en 
place. 

PRÉVOYEZ les stratégies collectives que vous voulez pouvoir mettre en place lors de la compétition pour 
les intégrer dans les séances (en patins sur terrain, en basket sur terrain extérieur,  sur la tablette de coach 
pendant les temps calmes). 

RAPPEL : les temps de matchs ne sont pas des temps de récréation. Anticipez l’arbitrage, les consignes, 
les équipes, la durée de chaque opposition, l’évolution du score, etc. Pensez à donner des tâches à faire 
aux joueuses en dehors du terrain. Le temps de jeu  doit être équitable pour chaque joueuse et chaque 
gardienne.
 
ARRÊTEZ le match et COMMENTEZ les choix des joueuses et/ou le respect des consignes. 
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MODULE 1

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassés, etc.) et quelques 
accélérations progressives-> 5 minutes.

CONSIGNES :
•	 400 mètres de course ;
•	 10 burpees  ;
•	 20 squats (cuisses parallèles au sol) ;
•	 10 pompes ;
•	 400 mètres de courses ;
•	 10 burpees ;
•	 Gainage sur les mains : poser coude droit puis coude gauche puis remonter sur les mains…20 
fois (en alternant droite et gauche) ;
•	 10 pompes ;
•	 400 mètres de course ;
•	 6 x (40 secondes de corde à sauter + 20 secondes de récup) 

CROSSTRAINING

CONSIGNES :
•	 Footing lent de 5 min
•	 Marche 1 minute

RETOUR AU CALME

ÉCHAUFFEMENT

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEUSES ET 
GARDIENNES VONT S'ÉQUIPER. 

pompessquatburpees gainage

dynamique

corde à 
sauter
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CONSIGNES :
•	 Marche Avant sur 4 min et Marche Arrière sur 4 min

Effectuer les courbes en marche avant puis en marche arrière. Bien faire attention à la prise de carre et 
vérifier le travail des croisés sur les courbes. Patinage fluide sans reprise d’appui avec les butées. 

•	 Croisés Avant et Arrière sur 8 min
Mettre des plots sur les points de pénalty, de coup franc direct et un plot à 3m au dessus du coup frand direct. 
Demander aux joueuses d’effectuer des croisés en boucle en passant derrière la cage et derrière le 1er plot 
durant 1 min, puis derrière le 2ème plot durant 1 min et enfin derrière le 3ème plot durant 1 min.

•	 Changement de direction sur 4 min
Au coup de sifflet de l’entraineur, la joueuse doit freiner toujours côté tribune et repartir dans le sens opposé. 
Insister sur la fréquence du démarrage sur les butées.

•	 Freinage latéral sur 4 min
Mettre en place des plots a 2m de chaque coté de la ligne médiane en mode slalom. Demander aux 
joueuses d’effectuer un freinage latéral (sur les 8 roues) pour ensuite relancer avec les butées. Une fois le 
slalom terminée, les joueuses se laissent rouler en passant derrière les cages (récupération active) et elles 
recommencent le slalom une fois arrivées au plot de départ. 

•	 Motricité Avant et Arrière sur 4 min
Donner un coup de sifflet pour indiquer aux joueuses de passer en arrière dans le sens opposé. Donner un 
second coup de sifflet pour que les joueuses repartent en avant dans le sens initial. 

CIRCUIT DE PATINAGE JOUEUSES ET GARDIENNES
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CONSIGNES :
•	 Patins/balle

Alterner la balle d’un côté et les patins de l’autre. Bien indiquer aux joueuses que la balle doit rester au 
maximum au contact de la crosse.

•	 Avant/Arrière
Effectuer le tour complet des deux plots en gardant un repère visuel fixe ainsi que les épaules devant soi. 

•	 Tour de plot
Effectuer le tour du plot sur les 8 roues, sans faire de bruit avec les roues. De la même manière, refaire le 
parcours avec la balle toujours en contact avec la crosse. 

•	 Slalom
Slalomer avec la balle à l’extérieur des plots et les patins à l’intérieur. 

Découpage du temps : 7 mintutes d'installation et de consignes + 8 minutes de pratique.

PARCOURS DE CONDUITE DE BALLE

D

Sens du regard

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de dissociations segmentaires et de travail de l’équilibre, de la stabilité sur les 
appuis-butées (cf. Annexes p96). 
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BALANCEMENT LATÉRAL ET TIR POUSSÉ

CONSIGNES :
•	 Trois points de départ :

Un départ central, un latéral gauche et un latéral droit. Réaliser 4min 
pour chaque départ. Effectuer des balancements latéraux et terminer par un tir poussé. 

•	 Départ central : 
Bien alterner le balancement une fois à droite et une fois à gauche.

•	 Départ latéral : 
Le balancement latéral doit toujours être fait du même côté (à l'opposé du but). 

FAIRE ATTENTION que la balle soit bien amenée d’avant en arrière et toujours en contact avec la crosse. 

Le petit plus : 
Au niveau des départs, bien alterner une joueuse rouge, une joueuse orange et une joueuse 

bleue.
Le départ de la joueuse orange est donné lorsque le rouge est au plot vert. 

Le départ de la joueuse bleue est donné lorsque la joueuse orange est au plot vert. Et ainsi de 
suite. 
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ORGANISATION :
Les 3 temps se réalisent sur les deux côtés du terrain.

CONSIGNES :
•	 Temps 1 : travail du tir frappé à l’arrêt -> 15 minutes

INSISTER sur l’aspect technique :
•	 Position des mains (serrer la crosse à deux mains avec un écartement adapté), 
•	 Position de la balle à hauteur de la butée du patin d’appui, 
•	 Coordination entre les mouvements

◊	 Levée de la jambe et de la crosse
◊	 Toucher seulement la balle au moment du contact crosse/balle
◊	 Position des épaules à la fin du geste

•	 Temps 2 : effectuer un tir frappé à l’intérieur de la zone des plots -> 15 minutes
Débuter le mouvement une fois à l’intérieur de la rangée et le finaliser avant la fin des plots. 
L’objectif est de travailler dans un espace plus restreint et de travailler sur la vitesse d’exécution.
Bien insister sur le fait de freiner en semi latéral après le tir face au but. 

Variable : jouer sur la vitesse de la patineuse; jouer sur la zone de tir plus ou moins grande. 

TRAVAIL DU TIR FRAPPÉ
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BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE

•	 Temps 3 : Concours de tir frappé par équipe (courbe 156) -> 20 minutes
4 équipes de x joueuses, sur un demi-terrain 2 équipes s’affrontent. Sur l’autre demi-terrain les 2 autres 
s’affrontent. Les joueuses d’une même équipe partent en mode « rafale » avec 2 m d’écart entre chaque 
tireuse ; quand toutes les joueuses 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. 
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.
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CONSIGNES :
•	 Balles brûlantes. 

ÉCHAUFFEMENT LUDIQUE

CONSIGNES :
Mettre en place 5 ateliers : 

•	 Face à face avec contrôle distance minimale 5 m ;
•	 Pendule avec contrôle ;
•	 Rectangle avec passe en diagonale et contrôle orienté ;
•	 Rectangle avec passe latérale et contrôle orienté ;
•	 Criss Cross (1 joueuse passe latérale / 1 joueuse passe diagonale) ;
•	 Horloge (1 joueuse fixe / 1 joueuse en mouvement).

2 min de travail et 30 sec de récupération.
2 tours à effectuer afin de travailler le coup droit et le revers, ou le fait d’être fixe ou en mouvement. 

ATELIER PASSES

1

2

1

2

3

4

12

MODULE 2

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de danse russe sur 15 minutes et de travail de passes sur 15 minutes (cf. 
Annexes p97). 



55

HAUT NIVEAU FÉMININ

CONSIGNES :
Délimiter un «but» d’une largeur de deux crosses.

L’objectif est de marquer un but dans l’espace délimité entre les deux plots. 
ATTENTION : il y a obligation de faire le geste d’une passe donc interdiction de lever la crosse .

La balle doit toujours être au sol et il est interdit d’empêcher le but avec le patin.

Faire des matchs d’1 min30 : la gagnante monte d’un terrain et la perdante descend.

MONTANTE - DESCENDANTE EN PASSES

CONSIGNES :
Doubler les passes A-B et B-C. ATTENTION : les passes doivent se faire à l’extérieur. Passe forte avec contrôle. 
C fait une inversion devant le plot et accèlère pour faire son tir poussé entre les plots. 

Dédoubler la situation sur l'autre demi-terrain pour limiter les temps d'attente. 

Exercice à réaliser durant 6 minutes de chaque côté.

PASSE ET SUIT + TIR POUSSÉ

A

B

C

1

2
2

3

4

5

5

6
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CONSIGNES :
La joueuse A fait une passe à la joueuse B. Une fois que B contrôle la balle, A fait un appel de balle dans 
l'espace libre, contrôle la balle en mouvement et accélére pour aller tirer à hauteur du plot (bien faire 
respecter l’endroit où est demandé le tir par l'entraineur).  A la suite du tir, effectuer un freinage semi-latéral 
face au but. 
Dédoubler la situation sur l'autre demi-terrain. 

Exercice à réaliser durant 6 minutes de chaque côté.

PASSE ET VA + TIR FRAPPÉ

1

2

3

A

B

CONSIGNES :
L’objectif est de travailler le duel contre la gardienne avec peu de vitesse et sans défenseuse :

•	 Temps 1 : Passer par 3 zones minimum avant de pouvoir tirer / Temps 2 : déplacement libre ;
•	 Feintes de tir poussé et de tir frappé ;
•	 Visualiser les différentes possiblités en fonction de la position de la gardienne (genou au sol, 
fesse au sol, etc.).

Dédoubler la situation sur l'autre demi-terrain. 

Exercice à réaliser durant 5 minutes de chaque côté.  Changement toutes les 30 secondes 
pour les gardiennes. 

PASSE ET VA + 1 VS 0

1

2
1

2

3

4
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CONSIGNES :
La joueuse A passe derrière le but pour effectuer une passe avec l’aide de la balustrade dans l’espace quadrillé. 
La joueuse B effectue un appel de balle en direction de la zone quadrillé quand la joueuse A sort de derrière la 
cage. La joueuse B contrôle la balle en direction du but et réaccélère pour aller marquer face à la gardienne.

Sens de rotation : A devient B, B devient A'. A' devient B' et B' devient A.  

Exercice à réaliser durant 8 minutes de chaque côté. 

RELANCE + 1 VS 0

1

A

A’

B
B’

Départ simultané de A et A’

1

MATCHS À THÈMES
CONSIGNES :
Réaliser des matchs en 4 vs 4. 
Faire 3 matchs de 10 minutes. 
Valoriser les buts avec relance en leur attribuant 3 points par exemple. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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MODULE 3

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassé, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 minutes de 20sec/20sec : alterner 20 secondes de récupération (marcher ou 
trottiner) et 20 secondes d'accélération (sans changement de direction brutal)
•	 4 minutes de récupération 
•	 8 minutes de 20sec/20sec
•	 4 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur un terrain indoor ou outdoor : 

•	 Travailler 2 engagements type pour la compétition à venir ;
•	 Travailler 2 coups francs indirects également ;

Les répéter sans puis avec opposition. 

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE

Le petit plus : 
Le travail sans patin permet d'assimiler et de comprendre les schémas tactiques 

sans difficulté technique. C'est un gain de temps pour les travailler ensuite en 
situation réelle sur le terrain de rink hockey. 

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEUSES ET 
GARDIENNES VONT S'ÉQUIPER. 
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CONSIGNES :
Mettre en place les ateliers suivants : 

TECHNIQUE INDIVIDUELLE À L’ARRÊT

S contre S Balancement
frontal

Jonglage

Balancement
Latéral Gauche

Levée de balle

Crochet
contre Crochet

Balancement
Latéral Droit

Papillon

1/2 Balancement
+ Balancement

Tunnel

Passement
dorsal

Tic-tac

Le petit plus : 
Utiliser différentes formes de balles : tennis, golf, pétanque...

DURÉE :
1min30 de travail et 30 secondes de récupération puis on change d’ateliers.

Pour les joueuses débutantes : le regard est sur la balle. 
Pour les joueuses confirmées : les yeux sont détachés de la balle. La balle est en vision périphérique. 

Varier la forme de travail : classique, bander les yeux, mettre une coupelle sur la tête; etc. 

•	 S contre S ; 
•	 Balancement frontal ;
•	 Jonglage ;
•	 Balancement latéral gauche ;
•	 Levée de balle ;
•	 Tic-tac ;

•	 Crochet contre crochet ;
•	 Balancement latéral droit ;
•	 Papillon ;
•	 1/2 Balancement + balancement ;
•	 Tunnel ;
•	 Passement dorsal.

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de travail des lancés (cf. Annexes p98). 
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CONSIGNES :
Mettre en place un parcours reprenant quelques gestes techniques : 

•	 S contre S
•	 Balancement
•	 Tunnel
•	 Inversion
•	 Feinte de frappe + crochet

INSISTER sur la vitesse d’exécution des membres supérieurs dans un premier temps. Si la gestuelle est 
bonne, vous pouvez jouer sur le facteur vitesse de patinage pour augmenter la difficulté. 

Alterner tir poussé en coup droit et en revers. 

Exercice à réaliser durant 2 x 6 minutes. 

PARCOURS TECHNIQUE INDIVIDUELLE
ET TIR POUSSÉE

D

SCS

Inversion

Feinte TF

Balancement

D
Tunnel

Feinte TF



61

HAUT NIVEAU FÉMININ

•	 Défense
Crosse en avant - Patinage Arrière - Transition arrière/avant au moment où l’attaquant choisi 
son côté - Changer sa crosse de main si nécessaire - Distance avec l’attaquante - Placement entre le but et 
l’attaquante - Ne pas se jeter et ne pas jouer la balle.

•	 Attaque
Prise de vitesse +++ - Feinte de corps - Utilisation des espaces libres - Lien avec la technique individuelle 
travaillée en amont.

LES FONDAMENTAUX DU 1 VS 1

TEMPS 1 TEMPS 2

Porte 1

Porte 2

Porte 3

CONSIGNES :
•	 Temps 1 : 1 vs 1 classique -> 15 minutes

L’attaquante avec la balle et la défenseuse sans. Les duels se font tour à tour. Le départ est donné par 
l’attaquante quand elle le souhaite. 
Varier les zones de départ. Ne pas donner de consignes dans un premier temps. Faire ensuite des retours à 
l’ensemble du groupe quand on observe les comportements voulus ou à l’inverse des comportements non 
souhaités. 
Objectif : construire des attitudes d’attaque et de défense au fur et à mesure  de l’exercice. 

•	 Temps 2 : 1 vs 1 avec 3 portes -> 15 minutes
La gardienne indique à l’attaquante par quelle porte elle doit passer. La défenseuse est dos au gardien bien 
évidemment. C’est l’attaquante qui donne le départ. 
Objectif :  utiliser des feintes de corps, de la prise de vitesse et la notion d’espace libre. 
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Sens de la montée

G

G

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE

•	 Temps 3 : montante/descendante de 1 vs 1 -> 20 minutes
Dans la largeur du terrain, mettre différents types de cibles (buts, plots, cibles dessinées à la craie sur la
barrrière, etc.). Début et fin des duels signalés par un coup de sifflet. 
La gagnante monte d’un terrain et la perdante descend d’un terrain. Les duels durent 1 minute et les 
joueuses ont 30 secondes pour changer de terrain. Prévoir et annoncer une règle s’il y a des matchs nul sur 
un terrain.
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CONSIGNES :
Mettre en place un cercle avec l’ensemble des joueuses, une joueuse est au centre. 

La joueuse A fait la passe à B et suit sa balle. B fait la passe à C et la suit. C fait la passe à A et la suit. Et ainsi  
de suite. 

PASSE ET SUIT EN CERCLE

A

B

C

D

E

F

G

H

I

ÉCHAUFFEMENT LUDIQUE
EXEMPLES DE SITUATION :

•	 Taureau (2 groupes de 5 joueuses) en variant les consignes sur les touches de balle et en 
demandant aux joueuses d’être en mouvement dans une zone bien définie. 

Le petit plus : 
Deux options : 1 groupe de 12 ou 2 groupes de 6.

2 touches de balle, sans contrôle, rajouter une joueuse au centre avec une balle 
supplémentaire.

MODULE 4

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de travail du placement (cf. Annexes p98). 
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CONSIGNES :
•	 2 joueuses fixes (A-B) et 2 joueuses libres (D-E) en 1 vs 1

L’objectif des joueuses libres est de faire le maximum de passe aux joueuses fixes (par exemple 10). Dès 
l’objectif atteint, les joueuses D ou E marque un point. 

Pour cela, il faut insister sur la notion de démarquage : être capable de se rendre dans un espace libre sans 
défenseuse. 

Utiliser des feintes de corps, de la prise d’information mais aussi être techniquement propre sur les contrôles 
et les passes. 

Dédoubler la situation sur les deux demi-terrains. 

Rotation des joueuses: changement de rôle toutes les minutes. 

•	 2 joueuses restantes
Coup franc direct sur gardienne. 

Rotation des exercices : 

TRAVAIL DU MARQUAGE/DÉMARQUAGE
TEMPS 1

A B

C

D

E

1

2

AB

C

D

E

1

2

G G

Le petit plus : 
Réduire les joueuses d’appuis fixes à 2 puis 1 afin d’augmenter la notion 

de démarquage car il y a moins de solution de passe. 
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ORGANISATION :
Délimiter le terrain en 6 zones. Deux équipes mettent un joueur de chaque équipe dans chacunes des zones. 

CONSIGNES : 
OBJECTIF :  transmettre la balle en zone de but (ZB) pour marquer. 

•	 Temps 1 -> 12 minutes
Faire une passe dans chaque zone pour amener la balle en zone de but. Les défenseuses ne peuvent 
qu'intercepter les passes. 

•	 Temps 2 -> 12 minutes
Possibilité de sauter une zone pour faire une passe et amener la balle en zone de but plus rapidement. 

DANS CHAQUE ZONE : l’objectif est de se démarquer de sa défenseuse afin de recevoir la balle. Si l’équipe 
en défense récupère la balle , elle passe à l’attaque dans l’autre sens pour amener la balle dans sa zone de 
but. 

Rotation : les joueuses changent de zone toutes les 2 minutes. 

TRAVAIL DU MARQUAGE/DÉMARQUAGE
TEMPS 2

ZB ZB

Sens de l’attaque

Sens de l’attaque

G G

Le petit plus : 
4 zones et 2 joueuses libres de se déplacer dans toutes les zones permettant de 
jouer des 2 vs 1 dans la zone où il y a la balle ; jouer sur la taille des zones ; etc. 



66

HAUT NIVEAU FÉMININ

CONSIGNES :
Mettre en place des matchs avec des thématiques précises : 

•	 Valoriser la relance et la contre-attaque
◊	 2 x 10 minutes.

•	 Mettre en avant la passe et va ou suit avec un nombre de passe prédéfini pour pouvoir 
marquer 

◊	 10 minutes.

•	 Valoriser les duels en 1 vs 1 (exemple si 3 duels gagnés = 1 but ou 1 pénalty ou 1 coup franc 
direct à la fin du match)

◊	 2 x 10 minutes.

•	 Match «libre» en mettant en place l’ensemble de ces thématiques (relance, jeu collectif, 
duel 1 vs 1 au «bon» moment)

◊	 3 x 10 minutes.

OPPOSITION 4 VS 4 À THÈME

Le petit plus : 
Changer la composition des équipes après chaque thématique pour essayer 

différentes combinaisons. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE



67

HAUT NIVEAU FÉMININ

MODULE 5

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassé, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 6 minutes de 20sec/20sec : alterner 20 secondes de récupération (marcher ou trottiner) et 20 
secondes d'accélération (sans changement de direction brutal)
•	 4 minutes de récupération 
•	 6 minutes de 20sec/20sec
•	 4 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur le terrain indoor ou outdoor : 

•	 Travailler la circulation de balle + la finition ;
•	 Travailler le pressing et la sortie de pressing ;
•	 Passe à 10 + travail du marquage/démarquage + communication.

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEUSES ET 
GARDIENNES VONT S'ÉQUIPER. 
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ORGANISATION :
4 équipes. Reproduire 4 fois chaque relais. Les 4 équipes réalisent le même relais en même temps. A partir 
du relais 2 prévoir 2 temps, un sans balle et un avec balle. 

Entre chaque changement, prévoir un temps de récupération pour les joueuses et les gardiennes qui permet 
l'installation du relais suivant par les entraineurs. 

CONSIGNES :
•	 Relais 1

Chariot : la joueuse A tracte la joueuse B sur 5m puis lâche les deux crosses pour sprinter jusqu’au milieu du 
terrain et revenir le plus vite possible. Changement de rôle au second passage. 1 course = 6 allers-retours.

•	 Relais 2
Travail des appuis avant/arrière avec le regard et les épaules toujours de face. Retour en arrière. 1 course = 
6 allers-retours.

•	 Relais 3 
Tour de plot sur les 8 roues. 1 course = 6 allers-retours.

•	 Relais 4
Slalom large avec freinage latéral obligatoire puis relance sur les butées. 1 course = 6 allers-retours.

TRAVAIL DU PATINAGE SOUS FORME DE RELAIS

BA A

B

Sens du regard
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CONSIGNES :
Par groupe de 2, installer des cercles pour permettre une course où le déplacement s’effectuera seulement 
à l’aide des croisés.

L’objectif est de rattraper son adversaire en la touchant. La gagnante monte d’un cercle et la perdante descend 
d’un cercle.

Faire des duels de 30s ou de 45s. Si aucune joueuse n’est touchée alors la joueuse la plus proche de l’autre a 
gagné. Si les deux joueuses sont à égalité, alors l’entraineur prend la décision de la gagnante. 
Plusieurs leviers peuvent être mis en place pour des défis rapides : 

•	 Le premier assis au sol ;
•	 Le premier à toucher telle balustrade,
•	 Etc. 

Temps 1 : travail en marche avant.
Temps 2 : travail en marche arrière.

TRAVAIL DES CROISÉS EN MONTANTE-DESCENTANTE

A

B

A

B

A

B

A

B

A

B

1

2

3

4

5

Le petit plus : 
Bien alterner les sens de rotation afin que les joueuses travaillent les croisés dans les 

deux sens. 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de travail de déplacement (cf. Annexes p99). 
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ATELIER 1 VS 1 SUR LA BASE DU PATINAGE

A

B

A B

Sens de l’a�aque

A

B

B A

A

C
D

B

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3

Atelier 4Atelier 5

G G

Atelier 6
Atelier 6

CONSIGNES :
•	 Atelier 1 : Jeu du mur

La joueuse A est avec une balle. L’objectif de la joueuse B est de la récupérer. Deux murs sont symbolisés par 
des plots ou des bancs pour indiquer à la joueuse B qu’il lui est strictement interdit de récupérer la balle en 
passant la crosse par dessus les plots ou les bancs. Elle doit donc être dans le même couloir que la joueuse 
A pour récupérer la balle. 

•	 Atelier 2 : Jeu du miroir
La joueuse A se déplace dans un espace limité en modifiant ses trajectoires (gauche-droite, avant-arrière). La 
joueuse B doit suivre les mêmes trajectoires en étant la plus réactive possible aux changements de direction 
de la joueuse A. 

•	 Atelier 3 : Jeu du Swiss Ball
La joueuse A a un Swiss Ball dans les bras. Son objectif est d’empêcher la joueuse B de toucher la balustrade 
située derrière elle. Faire attention à la distance entre les joueuses au début de la situation. 

•	 Atelier 4 : Jeu du drapeau à défendre
Positionner un plot avec une crosse à l’intérieur et une chasuble accrochée dessus en guise de drapeau. La 
joueuse A doit empêcher la joueuse B d’attraper le drapeau. Les contacts sont autorisés et il est interdit de 
tirer le maillot. 

•	 Atelier 5 : Jeu «Attrape moi si tu peux»
La joueuse A doit toucher le dos de la joueuse B. Les joueuses C et D protègent B. C, D et B sont en file 
indienne, mains sur les épaules.

•	 Atelier 6 : Coups Francs Directs

DURÉE :
1 minute de travail et 30 secondes de récupération.
4 tours à effectuer soit deux passages dans chaque rôle sur chaque atelier.
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CONSERVATION DE BALLE EN 1 VS 1

Temps 1 Temps 2

CONSIGNES :
•	 Temps 1 -> 10 minutes

Conserver la balle dans la zone définie par l’entraineur. Mettre en place des zones de tailles différentes afin 
de faire évoluer les joueuses dans des espaces restreints et des espaces plus étendus. Changer les binômes 
régulièrement. 

•	 Temps 2 -> 10 minutes
Dans un espace défini par l’entraineur, toutes les joueuses sont situées dans la même zone. Au coup de sifflet, 
l’objectif est d’enlever la balle des autres joueuses tout en conservant la sienne. La dernière joueuse qui 
conserve sa balle gagne la partie. 
IL EST INTERDIT de déposer sa balle et ensuite d'aller enlever la balle d'une joueuse adverse : la joueuse doit 
donc toujours être en contact avec sa balle. 

ATTENTION : prévoir une situation d’attente pour les joueuses éliminées (en lien avec le jeu) de type parcours 
de conduite de balle favorisant la protection de balle. 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de travail de parades (cf. Annexes p100). 
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ATELIER PASSE

A

B

1

2

3

A

B

1
2

3

4
A

B

1

2

A

B

C

1

2
3

Atelier 1

Atelier 2
Atelier 3

Atelier 4

C

D

D

CONSIGNES :
•	 Atelier 1 : passe et va avec contrôle. 

La joueuse A fait la passe à la joueuse B et se dirige à droite ou à gauche. B contrôle la balle et fait une passe 
dans l’espace où A se dirige. Cette dernière contrôle et renvoie la balle à B pour ensuite prendre sa place. La 
joueuse B effectue le même mouvement avec la joueuse C. 

•	 Atelier 2 : pendule
La joueuse A est fixe, la joueuse B est en mouvement. B se dirige à droite à l’extérieur du plot. A effectue une 
passe, B contrôle et renvoie la balle pour ensuite se diriger en direction du plot situé à gauche. A effectue 
une passe dans l’espace afin que B contrôle la balle au même moment où elle arrive au plot. B contrôle et 
renvoie la balle à A. 

•	 Atelier 3 : passe avec la balustrade
Installer un banc qui fera office de balustrade (en violet sur le schéma). Les joueuses A et B sont face à face. 
A se dirige vers la balustrade et avec l’aide de cette dernière effectue une passe à B. B effectue un contrôle 
orienté pour faire une passe avec l’aide du banc en direction de A. 

•	 Atelier 4 : passe et suit
La joueuse A fait la passe à la joueuse B et va en direction de cette dernière. B contrôle et renvoie la balle à A 
qui la lui retourne sans contrôle. B fait exactement la même chose avec la joueuse C. 

DURÉE :
2 minutes de travail et 30 secondes de récupération. 
2 tours à affectuer afin de travailler le coup droit et le revers ou le fait d’être fixe ou en 
mouvement. 

ÉCHAUFFEMENT LUDIQUE
EXEMPLES DE SITUATION :

•	 Taureau

MODULE 6
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TRAVAIL DES REPRISES SANS CONTRÔLE
SITUATION 1 ET 2

Temps 1
Temps 2

A

B

A

B

A

B

C

A

B

C

G G

CONSIGNES :
•	 Situation 1   

La joueuse A fait la passe à la joueuse B. B reprend la balle sans contrôle pour marquer. A se situe au 6bas et 
B au 6haut (schéma rouge) et inversement A au 6haut et B au 6bas (schéma vert). 
A prend ensuite la place de B et B la place de A.
La situation se duplique de l'autre côté du demi-terrain. 

Exercice à réaliser durant 4 x 3 minutes. 

•	 Situation 2 : triangulation
La joueuse A fait la passe à la joueuse B, B à la joueuse C, et C reprend la balle sans contrôle. 
Deux sens : 1ère passe vers le 6haut, puis 2ème passe vers le 6bas (schéma orange) / 1ère passe vers le 6bas 
et 2ème passe vers le 6haut (schéma bleu). 

Exercice à réaliser durant 4 x 4 minutes. 

Pour chaque situation :
•	 La joueuse qui reprend la balle sans contrôle doit être placé face à la passeuse, position fléchie 
et doit reprendre la balle sans contrôle avec les épaules et le buste en terminant la reprise sans 

contrôle face au but. 
•	 La passeuse doit impérativement envoyer la balle entre les jambes de la joueuse 
reprenant la balle sans contrôle afin que cette dernière soit la plus efficace possible en 
terme de précision et de puissance. 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de cuvette et de jonglage (cf. Annexes p100-102). 
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TRAVAIL DES REPRISES SANS CONTRÔLE
SITUATION 3 ET 4

AB

C D

1

2

3

4

5

6

Temps 3 Temps 4

A

B

CONSIGNES :
•	 Situation 3 : barça  

La joueuse A fait la passe à la joueuse B et suit sa balle. B fait la passe à la joueuse C et suit sa balle. C fait la 
passe à la joueuse D et vient se placer en 6haut. D redonne la balle à B qui effectue une dernière passe en 
direction de C pour que cette dernière reprenne la balle sans contrôle. 
Effectuer ce parcours de passe + reprise sans contrôle dans les deux sens. 
Rotation : A remplace B, B remplace C, C remplace D et D remplace A.  

Exercice à réaliser durant 2 x 7 minutes.  

•	 Situation 4 : passe et suit + RSC
La joueuse A fait la passe à la joueuse B et suit sa balle. A passe derrière B et B lui redonne la balle et sprinte 
en direction du 6bas opposé. A patine avec la balle latéralement et envoie la balle à B quand cette dernière 
passe en marche arrière afin de pouvoir reprendre la balle en étant face au passeur. 
B passera en marche arrière quand elle rentrera dans la surface de réparation. 

Exercice à réaliser durant 2 x 6 minutes. 
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TRAVAIL LIBRE
Il reste entre 45 min et 1h d’entraînement. Ce temps là vous est destiné pour travailler : 

•	 Les engagements ;
•	 Les coups francs indirects ;
•	 Le ou les systèmes défensifs ;
•	 Le ou les systèmes offensifs ;
•	 Les coups francs directs ;
•	 Les oppositions en 4 vs 4 avec des objectifs en lien avec le travail effectué dans la journée

◊	 Si travail de la contre attaque, on valorise les buts marqués en CA) ;
◊	 Si travail du «passe + bloc», on valorise un but s’il est marqué à la suite d’un bloc ;

◊	 Etc. 
ATTENTION : ne pas travailler l'ensemble des éléments ci-dessus en planifiant par exemple de travailler sur 
le système défensif + 1 engagement + opposition 4 vs 4 sur ce module. Vous aurez du temps sur les modules 
8 et 10 pour travailler les autres aspects. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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MODULE 7

EXERCICES :
•	 5 min de course à pied ;
•	 2 min échauffement articulaire ; 
•	 2 min de gammes athlétiques (pas chassés, talon fesses…) ;

Accélérations progressives 50%, 60%, 70%, 80%, 90% avec un retour en marchant entre chaque accélération.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 min course à pied : 2min lentes / 2min rapides 
•	 2 min de marche 
•	 8 min de 1 min lente / 1 min rapide 
•	 2 min de marche 
•	 8 min de 30 secondes lentes / 30 secondes rapides 
•	 2 min de marche 
•	 15 min de renforcement musculaire.

Liste des 14 exercices à alterner : pompe, traction, squat, dips, fente, gainage dynamique, mountain climber, 
squat jump, corde à sauter, burpee, jumping jack, montée de genoux sur place, montée descente d’escalier, 
chaise. 

DURÉE : 
2 fois (7 min de 30 secondes d’exercice / 30 secondes de récup) avec 1 min de pause entre les deux séries. 

30 MIN DE CARDIO (DONT 12 MINUTES D’EFFORT 
INTENSE) ET 15 MIN DE RENFO (DONT 7 MIN D’EFFORT 
INTENSE)

pompes traction

gainage 
dynamique

corde à 
sauter

burpees

squat dips fente

jumping jack montée de 
genoux

mountain climber

chaise
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RELAIS TECHNIQUE INDIVIDUELLE

D

D D

D

ORGANISATION :
Faire 4 équipes de 3 joueuses. Prévoir une balle par équipe. 

CONSIGNES :
•	 Temps 1 : S contre S
•	 Temps 2 : balancement frontal
•	 Temps 3 : crochet contre crochet

Pour l'ensemble des 3 temps, chaque joueuse doit effectuer 4 allers-retours. A la fin de chaque geste 
technique, la joueuse doit revenir en marche arrière et transmettre sa balle en arrivant au départ. 

La première équipe qui réalisent ses 12 allers-retours remporte le relais. 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place les exercices de travail des déplacements (cf. Annexes p102). 
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ORGANISATION : 
Rapprocher les cages au point de pénalty. Mettre en place un parcours de technique type S contre S 
(balancement, crochet contre crochet, passement dorsal, etc.) à gauche et à droite de la ligne médiane. 

CONSIGNES : 
La joueuse A démarre son parcours technique. Dès qu’elle arrive au second plot, la joueuse B démarre son 
parcours. A la fin du parcours, A effectue un tir poussé. A la suite de cette action, l’objectif de la joueuse A est 
de rattraper la joueuse B pour l’empêcher d’effectuer son tir poussé. 
Les premières 8 minutes : A poursuit B. 
Les 8 minutes suivantes : B poursuit A. 
Pour l'ensemble des situations, A et B alternent les rôles. 

CONSIGNES TECHNIQUES :
Pour la technique individuelle (selon l’élément technique demandé) : s’assurer qu’il est bien réalisé (balle au 
contact de la crosse, regard périphérique de la balle, amplitude pour le balancement par exemple). 
Pour le tir poussé : la balle doit être en contact permanent avec la crosse. Les épaules et le buste sont face à 
la cage à la fin du mouvement. Le tir doit être à minima cadré. 

Exercice à réaliser durant 2 x 8 minutes.  

TECHNIQUE INDIVIDUELLE EN MOUVEMENT 
ET TIR POUSSÉ SOUS PRESSION

A B
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ORGANISATION : 
Placer les plots de manière à ce que les joueuses sprintent sur les courbes 156 et 1236.

CONSIGNES : 
La joueuse A démarre quand elle le souhaite (sans feinte). Son objectif est d’aller tirer après le dernier plot 
sans se faire rattraper par la joueuse B. La joueuse B démarre au moment où la joueuse A touche la balle. Elle 
est situé à minima 2m derrière la joueuse A (ou plus si vous le jugez nécessaire). 
Si la joueuse A marque, elle reste attaquante. Si elle ne marque pas les deux joueuses échangent de rôles. 

CONSIGNES TECHNIQUES :
Veiller à la position des mains sur la crosse, à la position de la balle par rapport au patin d’appui, à la 
coordination entre les mouvements (levé de la jambe et de la crosse, toucher seulement la balle au moment 
du contact crosse/balle, position des épaules à la fin du geste), à s'arrêter après le tir. 

Exercice à réaliser durant 4 x 5 minutes. 

TIR FRAPPÉ SOUS FORME DE POURSUITE

A
B

A
B

G G
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CONSIGNES : 
Même situation que le tir frappé mais la finition change et se fait en 1 vs 0 (dribble sur la gardienne). 

Exercice à réaliser sur 4 x 4 minutes. 

1 VS 0 SOUS FORME DE POURSUITE

CONSIGNES : 
•	 Slalom + 1 vs 1 à 4

Les joueuses A et B sont attaquantes avec une balle et les joueuses C et D sont défenseuses sans balle. Elles 
partent au même moment, et effectuent le slalom. A la fin de ce dernier, A attaque C sur le terrain 1 et B 
attaque D sur le terrain 2. Si l’attaquante marque, elle reste attaquante au tour suivant. 
Le plot vert est à mettre uniquement sur les 6 dernières minutes. 
Rotation : A et B prennent la place de C et D. Chaque joueuse passe à tous les postes. 

Exercice à réaliser durant 2 x 6 minutes. 

RAPPEL DES ATTITUDES : 
•	 En défense

Crosse en avant, patinage arrière, transition arrière-avant au moment où l’attaquante choisit son côté, 
changer sa crosse de main si nécessaire, distance avec l’attaquante, placement entre le but et l’attaquante, 
ne pas se jeter, jouer la balle.

•	 En attaque 
Prise de vitesse +++, feinte de corps, utilisation des espaces libres, lien avec la technique individuelle 
travaillée en amont. 

1 VS 1 SOUS FORME DE POURSUITE
SITUATION 1

Terrain 1 Terrain 2

A+B

A

B

C+D

C

D

G G
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CONSIGNES : 
•	 Situation 2 : passe au centre + coup de sifflet

Les joueuses A et B et les joueuses C et D se font des passes. Au coup de sifflet, la joueuse ayant la balle est 
attaquante et l’autre joueuse sans balle devient défenseuse. 
L’attaquante doit aller en direction du but situé dans son demi-terrain. 
Pour l’entraineur, il faut donner le coup de sifflet quand la balle n’est pas dans la crosse de la joueuse afin que 
la défenseuse ait le temps de se positionner. 

Exercice à réaliser durant 8 minutes. 

1 VS 1 SOUS FORME DE POURSUITE
SITUATION 2

A

B C

D
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Sens de la montée

G

G

CONSIGNES :
•	 Situation 3 : tournoi 1 vs 1

Jouer sur les largeurs du terrain. Mettre en place 6 terrains avec différentes cibles : cage classique, chaise, 
plots, etc. La gagnante monte d’un terrain et la perdante descend. 
Prévoir et annoncer une règle s’il y a des matchs nul  sur un terrain (ex : le plus jeune monte, pierre/feuille/
ciseaux, celui qui fait le plus de jongle sur la tranche de la crosse monte, etc.).

Exercice à réaliser durant 12 minutes. 

1 VS 1 SOUS FORME DE POURSUITE
SITUATION 3

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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ORGANISATION :
Prévoir 2 groupes de 6 joueuses.

CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B, B à C, C à D, etc. Puis D à A (prévoir 5 joueuses à minima). 
L’objectif est de faire des passes propres : sèche et dans les crosses.
Les joueuses doivent sprinter après leur passe. 

PASSE ET SUIT (SURFACE DE RÉPARATION)

A

B

C

D

1

2

3

4

A

B

C

D

1

2

3

4

E
F

E
F

MODULE 8

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place l'exercice "la glisse" (cf. Annexes p103). 
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CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B. Quand B contrôle la balle, A fait appel au centre. B effectue une 
passe dans l’espace libre afin que A contrôle la balle en mouvement et en direction du but. A contrôle la balle 
et va en direction du but pour effectuer un tir poussé entre les plots. 
Quand A termine son tir, elle se rend au poste C pour recevoir une passe de D qui effectue les mêmes 
éléments techniques décris ci-dessus. 

ATTENTION : greffer un travail de démarquage au joueur B et C afin de ne pas recevoir la balle de manière 
statique. 

Sens de rotation : A prend la place de C, C celle de B et B celle de A.

PASSE ET VA LATÉRAL + TIR POUSSÉ

AB

C

1

2

3

4

G

Le petit plus : 
N’hésitez pas à doubler le circuit de passe sur l’autre demi-terrain afin de limiter 

au maximum le temps d’attente des joueuses. 
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CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B et accélère pour effectuer un appel dans l’espace libre situé devant B. 
B contrôle la balle et envoie cette dernière dans l’espace libre. A contrôle la balle et va effectuer un tir poussé 
dans la zone dédiée. 

Quand B a transmis la balle à A, elle enchaîne la même situation avec la joueuse C. A prend ensuite la place 
de B et ainsi de suite. 

PASSE ET VA TRANSVERSAL+ TIR POUSSÉ

A

B

C

1

2

3

G

Le petit plus : 
N’hésitez pas à doubler le circuit de passe sur l’autre demi-terrain afin de limiter 

au maximum le temps d’attente des joueuses. 
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CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B (attention à bien penser au travail de démarquage de la joueuse B 
afin que cette dernière ne reçoive pas la balle de manière statique). A se dirige vers B pour effectuer un bloc 
(cf. Lexique). B contrôle la balle en mouvement et vient passer au plus près du bloc pour enchaîner avec un 
tir frappé. 
A va prendre le rebond si besoin. 

Exercice à réaliser durant 2 x 6 minutes. 

PASSE LATÉRALE + BLOC + TIR FRAPPÉ

AB 1

G

Le petit plus : 
N’oubliez pas de réaliser le circuit des deux côtés et à le dédoubler sur l’autre 

demi-terrain afin de limiter au maximum le temps d’attente des joueuses. 
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CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B. A se dirige vers B pour effectuer un bloc. B contrôle la balle en 
mouvement et vient passer au plus près du bloc (cf. Lexique) pour enchaîner avec un tir frappé. 
A va prendre le rebond si besoin. 

Exercice à réaliser durant 2 x 6 minutes. 

PASSE TRANSVERSALE + BLOC + TIR FRAPPÉ

A

B

1G

A

B

1 G

TRAVAIL LIBRE
Il reste entre 45 min et 1h d’entraînement. Ce temps là vous est destiné pour travailler : 

•	 Les engagements ;
•	 Les coups francs indirects ;
•	 Le ou les systèmes défensifs ;
•	 Le ou les systèmes offensifs ;
•	 Les coups francs directs ;
•	 Les oppositions en 4 vs 4 avec des objectifs en lien avec le travail effectué dans la journée

◊	 Si travail de la contre attaque, on valorise les buts marqués en CA) ;
◊	 Si travail du «passe + bloc», on valorise un but s’il est marqué à la suite d’un bloc ;
◊	 Etc. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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MODULE 9

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassés, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 minutes de 20 secondes d’accélération et 20 secondes de récupération (marche ou trottiner)
•	 5 minutes de récupération
•	 8 minutes de 20sec/20sec
•	 5 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur le terrain indoor et outdoor : 

•	 Travailler 2 engagements type pour la compétition à venir ;
•	 Travailler 2 coups francs indirects ;

Les répéter sans puis avec opposition. Intégrer les gardiens ! Travailler un type de défense (individuelle stricte 
tout terrain par exemple en 6 vs 6).

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE
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EXEMPLES DE SITUATION :
•	 Conservation de balle en 2 vs 1 dans une zone restreinte

ÉCHAUFFEMENT LUDIQUE

CONSIGNES :
La joueuse A passe derrière le but pour effectuer une passe à l’aide de la balustrade dans l'espace quadrillé. 
La joueuse B effectue un appel de balle en direction de la zone quadrillée quand la joueuse A sort de derrière 
la cage. B contrôle la balle en direction du but et réaccélère pour aller effectuer un tir poussé dans la zone 
définie par l’entraineur. B s'arrête avec un freinage semi-latéral face à la cage. 

A et A' sont en départ simultané. 

Rotation des gardiennes : toutes les 1 minutes 30. 

Exercice à réaliser durant 2 x 8 minutes. . 

TRAVAIL DE RELANCE BALUSTRADE + TIR POUSSÉ

A

B

‘A

B

GG

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENNES :
Mettre en place l'exercice "le peigne" (cf. Annexes p103). 
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RELANCE + 2 VS 1

A CB

2 vs 1

G G
A’ B’

C’

ORGANISATION : 
Prévoir des balles dans les deux coins du demi-terrain 1.

CONSIGNES : 
La joueuse A va effectuer 1 vs 0 à partir du point de coup franc direct avec la joueuse B comme poursuivante 
derrière elle. La joueuse C effectue un coup franc direct sur le demi-terrain 2 au même moment. 

Une fois le coup franc direct terminé, A récupère une balle dans l’un des deux coins. B effectue un appel de 
balle le long de la balustrade et C vient se placer comme défenseuse à la suite de son coup franc direct. 

Un fois la balle envoyée, A sprinte en direction du demi-terrain 2 afin d’apporter la supériorité numérique et 
de jouer un 2 vs 1 (A+B contre C).
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2 VS 1 CENTRAL

A

C

B

2 vs 1

G

CONSIGNES : 
La joueuse A fait la passe à la joueuse B qui lui remet pour ensuite se placer en tant que défenseuse. A 
contrôle la balle et la transmet à la joueuse C. A s’écarte à l’opposé de C pour attaquer le but en 2 vs 1 (A+C 
contre B). 

OBJECTIF : marquer un but ! Faire des statistiques (nombre d’actions au total, nombre de buts, nombre 
d’interceptions, nombre de tirs non cadrés).
Transformer le 2 vs 1 en 1 vs 0 dans l’axe (couloir central) si possible. 

EXPLIQUER : écartement / étagement / observation du défenseur / prise de décision / être apte à faire une 
rerise sans contrôle. 

Rotation des gardiennes : toutes les 1 minutes 30. 

Le petit plus : 
N’hésitez pas à doubler la situation sur l’autre demi-terrain afin de limiter au 

maximum le temps d’attente des joueuses. 
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OPPOSITION 2 VS 1

A

B

C

G

F

G

ORGANISATION : 
Avancer les buts sur les points de pénalty. Former 2 équipes. 

CONSIGNES : 
L’équipe rouge démarre avec 2 joueuses (A+B) et 1 balle pour attaquer la joueuse C en 2 vs 1. Une fois le 2 vs 1 
terminé, A ou B devient défenseuse et C attaque avec une coéquipière (D) dans le sens inverse en 2 vs 1, etc. 

ATTENTION : bien alterner les joueuses qui restent en défense. 

N’oubliez pas que nous sommes en contre-attaque, l’objectif est donc d’amener la balle le plus rapidement 
possible dans la cage. Il ne doit pas y avoir de jeu en 2vs1 qui dure plus de 8 secondes. 

EXPLIQUER : écartement / étagement / observation du défenseur / prise de décision / être apte à faire une 
rerise sans contrôle. 

Exercice à réaliser durant 2 x 7 minutes. 
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TOURNOI 2 VS 1

Terrain 1 Terrain 2

Zone de changement

G

G

G

G

ORGANISATION : 
Placer 4 cages sur les largeurs pour faire deux terrains (T1 et T2) ou des plots si vous n'avez pas de cages. 
Faire des équipes de 2. 
Formule à choisir selon le nombre d'équipes. 
Si vous n'avez pas 4 gardiennes, mettez une cible dans la cage. 

CONSIGNES : 
Matchs de 2 vs 1. 

Dès la perte de balle, l’équipe qui attaque doit faire en sorte qu’une des deux joueuses se place sur le côté 
afin de laisser une seule défenseuse. On peut partir du principe que la joueuse la plus proche de son but reste  
sur le terrain pour défendre. 

Inversement, l’équipe devenue attaquante fait entrer sa seconde joueuse afin de pouvoir attaquer en 2vs1. 

Faire des matchs d’1 à 2 minutes. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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MODULE 10
TRAVAIL LIBRE
Il reste encore un entraînement de 2h30-3h. Ce temps-là est destiné à travailler : 

•	 Les engagements ;

•	 Les coups francs indirects ;

•	 Le ou les systèmes défensifs ;

•	 Le ou les systèmes offensifs ;

•	 Les coups francs directs ;

•	 Les oppositions en 4 vs 4 avec des objectifs en lien avec le travail effectué dans les modules :
◊	 Si travail de la contre attaque, on valorise les buts marqués en CA ;
◊	 Si travail du «passe + bloc», on valorise un but s’il est marqué à la suite d’un bloc ;
◊	 Etc. 

•	 Les oppositions en 4 vs 4 avec un thème spécifique :
◊	 Ex nous perdons de 2 buts, il reste 5 minutes à l’équipe pour égaliser ;

•	 Les oppositions en 4 vs 4 «libres». 

BILAN ET ÉTIREMENTS + TRANSFERT SUR LA 
COMPÉTITION À VENIR
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DISSOCIATIONS SEGMENTAIRES (MODULE 1)

A travailler aussi à partir des autres positions de base 
(un genou au sol, les guêtres parallèles, les guêtres 
décalées au sol).

Le nombre de répétitions dépendra de l’âge et des capacités physiques 
et techniques de la gardienne. Elle travaillera séparément chaque 
segment concerné : par exemple, la main libre touche successivement 
le sol puis la barre en restant dans un plan vertical. Les autres segments 
gardent leur positionnement de base. Ne pas oublier les mouvements 
de bras gauche avant-arrière en lucarne et du gant droit au sol.

TRAVAIL DE L’ÉQUILIBRE, DE LA STABILITÉ SUR LES APPUIS-
BUTÉES (MODULE 1)

•	 Passer d’appuis sur les roues à des appuis équilibrés sur les 
butées, puis, faire varier la vitesse d’exécution…

•	 Enchaîner les positions accroupies / assises
Position de départ : position de base (gardienne accroupie). S’asseoir 
complètement (extension complète des 2 jambes). Revenir le plus vite possible 
en position de base : accroupi sur les freins, crosse devant et au sol, main 
gauche placée en lucarne. 1 répétition = assis + accroupi

•	 Faire varier la position de départ (allongée sur le dos, sur le 
ventre, assis sur le côté, …) pour revenir en position de base.

Il est fondamental de vérifier chaque fois le bon positionnement des différents 
éléments de la gardienne : crosse, main libre, tronc…
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DANSE RUSSE (MODULE 2)

La gardienne doit enchaîner des lancers de jambes vers l’avant 
puis sur les côtés. La durée de l’exercice dépend des capacités 
physiques et techniques de la joueuse.

TRAVAIL DE PASSE (MODULE 2)
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TRAVAIL DE LANCÉ (MODULE 3)

L’entraîneur lance des balles (tennis et/ou hockey) dans différentes 
directions en nommant les segments du corps que doit utiliser la gardienne.
Dans la progression, le rythme des lancers sera augmenté, les positions 
du lanceur varieront, la prise d’information de la gardienne pourra être 
retardée (retournement de la gardienne au dernier moment).

Veiller à une correction systématique du geste et de l’utilisation du bon 
segment corporel.

L’entraîneur lance des balles à raz de terre sur la gardienne. Celle-ci doit 
les bloquer avec sa crosse et les repousser sur les côtés, derrière les plots.
Ce type d’exercice peut évoluer en fonction des objectifs fixés.

En initiation, il s’agit d’acquérir la technique et la disponibilité du bras et 
du poignet. En perfectionnement, en imposant un rythme rapide et des 
tirs successifs plus violents, on ira vers du renforcement musculaire ou de 
la précision pour les relances...

Même type d’exercice mais l’entraîneur lance les balles à mi-hauteur. 

La gardienne bloque les balles avec les guêtres ou le plastron puis les dégage 
au sol derrière les plots.

Deux gardiennes ou plus évoluent dans l’espace avec une balle. Par un 
jeu de passes, elles vont utiliser les différentes parties de leur corps pour 
enchaîner parades, passes.

Par exemple, gant droit /gant droit, crosse/crosse, contrôle gant/passe 
crosse, contrôle crosse à gauche/ouvrir à droite + passe …
L’entraîneur doit veiller à la bonne utilisation des différents segments 
corporels utilisés.

TRAVAIL DE PLACEMENT (MODULE 4)

Cet exercice systématique et répétitif d’aller et retour, permettra d’acquérir 
les techniques de placement.
Dans l’évolution de la joueuse, elle travaillera son placement en position de 
base, genou au sol, guêtres parallèles.

Veiller à corriger les positions à chaque poste et notamment l’orientation 
des surfaces, perpendiculaires aux plots. Le regard doit porter loin et la 
ligne d’épaule, doit rester haute durant le déplacement.
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Cet exercice prolonge l’exercice ci-dessus. Des joueuses placés en arc de 
cercle tirent successivement. La gardienne doit avancer systématiquement.

Elle pourra vérifier son efficacité en comparant ses performances lorsqu’il 
reste sur sa ligne et lorsqu’il avance.

Travail de la gardienne sur les tirs en angles fermés.
Son placement avancé doit s’acquérir grâce à des situations répétitives de 
ce type, en aller-retour en position de base.
Faire varier les tirs dans le rythme, dans les angles, dans l’espace aérien, 
dans la puissance.
Variante : toucher le plot puis se replacer.

Corriger les mauvais placements, le non respect du positionnement 
perpendiculaire du corps par rapport à la trajectoire de la balle. Utiliser la 
vidéo.

L’apprentissage des parades sur les tirs au but entre des cordes tendues 
(prisme) permet à la gardienne de bien comprendre l’importance d’avancer 
vers la balle pour diminuer les espaces.

L’autocorrection du placement devient enrichissante grâce à la 
matérialisation par les cordes des trajectoires possibles de la balle.
La correction de l’entraîneur est indispensable.

TRAVAIL DE DÉPLACEMENT (MODULE 5)

Carré 1 : déplacement 1 = roulé, 2 = pas chassés, 3 = roulé
4 = pas chassés (2 et 4 regard vers l’extérieur)

Carré 2 : déplacement 1 = roulé, 2 = sautillé, 3 = glissé
4 = glissé, 5 = roulé, 6 = sautillé
(2 et 6 regard vers intérieur)

Il est évidemment possible de faire varier les types de déplacement 
sur cette organisation pédagogique.

*Lors du perfectionnement les déplacements se feront aussi en position genou au sol, puis guêtres latérales
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Déplacement avant glissé :

•	 Schéma n°1
1 – Suite à la poussée sur la butée gauche, la gardienne glisse jusqu’au plot 
suivant, la guêtre droite reste verticale.
2 – Même mouvement mais inversé.
3 – Retour en roulant sur les huit roues, en marche arrière, arrêt au plot 
sur les butées avant de recommencer l’exercice.

•	 Schéma n°2
C’est une simple extension de l’exercice précédant qui permet d’enchaîner 
des déplacements glissés vers l’avant.
( 1, 2, 3, 4) et roulés vers l’arrière ( 5 et 6).

TRAVAIL DES PARADES (MODULE 5)

1 et 2, déplacement glissé poteau à poteau.
3 parades (a, b, c)
4, replacement au poteau
Puis on recommence dans l’autre sens.

Dans les 2 situations :
1 - le gardien fait une pré-parade
2 - ajustement au poteau
3 - retour au 2ème poteau
Il s’agit de préparer des actions défensives en situation d’infériorité 
numérique.

Situation d’infériorité numérique avec une réponse d’urgence.
1 – Pré-parade sur genou
2 – Parade guêtres parallèles
3 – Retour au centre de la cage.

EXERCICE DE CUVETTE (MODULE 6)
Les déplacements AB et CD se font en glissant sur le patin extérieur, suite à une poussée de l’autre.



101

HAUT NIVEAU FÉMININ

Les déplacements B-A et D-C, E-A et F-C se font en marche arrière sur les 8 roues.
Le déplacement A-C se fait en roulant sur le patin gauche, suite à une poussée du frein droit (et inversement 
pour le déplacement CA).

ABACDCA = 1ére répétition.
AEACFCA = 2ème répétition

(pour faire varier l’axe de poussée et l’angle de sortie)
Le nombre de répétitions et le rythme de travail dépendent des capacités techniques et physiques de la 
gardienne.
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EXERCICE DE JONGLAGE GANT/CROSSE, CROSSE, TUNNEL, 
ETC. (MODULE 6)

TRAVAIL DES DÉPLACEMENTS (MODULE7)
Cet exercice permet d’allonger le déplacement et de rajouter le rapport avec 
la balle. La gardienne prend son élan en courant, sur ses butés, pour finir par 
un déplacement glissé jusqu’au poteau où elle recevra la balle et la relancera 
avant de vite repartir au plot.

On peut faire varier les modes de déplacements (sauf entre les poteaux qui 
restera glissé), la durée, la vitesse et l’intensité d’exécution.

Travailler des deux côtés et corriger les placements et déplacements de la 
gardienne. 

Enchaînement de déplacements :
1 = roulé, arrêt devant le plot en position de base
2 = glissé, appui sur la butée droite pour terminer la guêtre gauche fermant 
au poteau
3 = glissé, appui sur butée gauche
4 = roulé, arrêt devant le plot en position de base
5 = glissé, appui sur la butée gauche pour terminer la guêtre droite fermant 
au poteau
6 = glissé, appui sur butée droite

La prise de position après les déplacements 1 et 4 pourront se faire en appui 
sur le genou puis, les guêtres //
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EXERCICE "LA GLISSE"(MODULE 8)
Pour se rendre de A à B, la gardienne effectue un pas glissé en prenant 
appui sur sa butée gauche. Arrivé en B, elle reprend la position de 
base puis se propulse vers C en prenant appui sur sa butée droite. 
Elle fait le tour du plot C en passant par l’avant sans prendre appui 
avec sa main libre. Puis elle recommence sur l’ensemble du circuit.
Le buste doit rester droit, les épaules perpendiculaires au 
déplacement, la crosse au sol pour fermer l’espace entre les jambes, 
la main libre positionnée en lucarne.

ATTENTION, lors de la propulsion la gardienne ne doit pas lever les 
fesses.

En initiation, ce circuit permet d’acquérir le déplacement glissé (le tour du plot n’étant pas obligatoire).
En perfectionnement, il améliore sans cesse les techniques de déplacement et autorise le travail de vitesse 
ou le travail en aérobie et même en anaérobie. Pour cela, il suffit de donner une dimension temps à l’exercice.

EXERCICE "LE PEIGNE" (MODULE 9)

Le regard et donc les épaules de la gardienne sont orientés vers le 
centre du carré. La gardienne va devoir alterner les déplacements en 
avant et en arrière. 

De A vers B, déplacement glissé avant après avoir pris appui sur la 
butée droite. En B positionnement de base puis de B vers C roulage 
arrière sur les huit roues en ayant pris appui sur le gant de crosse. 

Contournement du plot C par l’avant puis, suite de l’exercice.

Comme précédemment, cette organisation peut s’adapter à tous les niveaux pourvu que l’on y donne les 
contenus et les consignes adaptés aux objectifs fixés. Il sera donc possible d’intégrer de la technique et du 
physique afin d’optimiser les performances des gardiennes.
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MODULE 1 : 
 

1. Echauffement
2. Crosstraining
3. Retour au calme
4. Pa�nage
5. Pa�nage par 2 type 1 vs 1
6. Ateliers circuit training par 2
7. Travail de passe dans la course, contrôle orienté, conduite de 
balle, �r poussé et dérapage
8. Travail du 1 vs 1
9. Concours de �r frappé
10. Matchs

MODULE 2 : 
1. Grand Jeu
2. Travail de passe et suit, passe et va + Tir poussé
3. Atelier de reprises sans contrôle
4. Travail du 1 vs 1 avec course avant et travail du coup franc direct
5. Travail du 1 vs 0 sans poursuivant et sans vitesse
6. Travail de relance balustrade et 1 vs 0 libre
7. Tournoi

MODULE 3 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cardio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Situa�on ludique joueurs et gardiens réunis
5. Technique individuelle et �r poussé
6. Travail du 2 vs 0
7. Travail du 2 vs 1
8. Travail du 2 vs 2 et/ou du 3 vs 1 et/ou 3 vs 2 
9. Matchs 

MODULE 5 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cadio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Atelier sur demi-terrain avec 2 cages
5. Travail des engagements et des coups francs indirects
6. Travail défenseif
7. Travail de l’a�aque placée
8. Matchs avec consignes défensives strictes

MODULE 4 : 
1. Situa�on ludique joueurs et gardiens réunis
2. Ateliers sur demi-terrain
3. Travail de l’a�aque placée et ges�on du score
4. Matchs à thèmes

MODULE 6 : 
1. Situa�on ludique joueurs et gardiens réunis
2. Travail du 1 vs 1 et Technique individuelle
3. Ateliers sur demi-terrain
4. Travail de la ges�on du score
5. Matchs à thèmes

MODULE 7 : 
1. Echauffement
2. 30min de cardio et 15min de renforcement
3. Retour au calme
4. Pa�nage joueurs et gardiens
5. Circuit training en binôme
6. Travail du 1 vs 1
8. Travail type montante et descendante
9. Travail des �rs frappés
10. Travail des reprises sans contrôle

MODULE 8 : 
1. Grand Jeu
2. Technique individuelle et �r poussé
3. Travail de passe et suit, passe et va + Tir poussé
4. Travail du bloc latéral
5. Travail du contré latéral
6. Matchs avec consignes

MODULE 9 : 
1. Echauffement
2. Travail physique cardio
3. Travail tac�que sur fond de fa�gue
4. Travail des passes 
5. Technique individuelle et �r poussé
6. Travail du 2 vs 0
7. Travail du 2 vs 1
8. Travail du 3 vs 2 ou du 3 vs 1
9. Matchs 

MODULE 10 : 
1. Travail du 1 vs 0
2. Concours de 1 vs 0 par équipe
3. Travail du 1 vs 0 avec poursuivant
4. Travail du 1 vs 1 avec points
5. Travail des engagements et des coups francs indirects
6. Travail en supériorité et infériorité numérique
7. Travail de l’a�aque placée
8. Matchs avec consignes défensives strictes
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AVANT PROPOS
MATÉRIELS NÉCESSAIRES À PRÉVOIR : vos outils d’entraineur (sifflet, chrono, patins, crosse, tablette de 
coach), différents plots, des craies, des balles, des chasubles, des ballons de hand, des boules de pétanques,   
de quoi prendre des notes, etc.

Pour chaque séance, il faut prévoir le matériel en amont et optimiser le temps de pratique !

SOYEZ PONCTUELS, EXIGEANTS, PÉDAGOGUES : VOUS ÊTES LEURS RÉFÉRENCES, LEURS GUIDES !

De manière générale, pensez toujours à intégrer les gardiens (leur donner un rôle, une consigne, etc.)

Chaque séance lors de la prise de contact avec le groupe, vous devez vérifier qu’ils aient bien leurs matériels, 
leurs baskets, leurs vestes pour aller dehors, leurs gourdes, etc.
Insistez sur les horaires à respecter et les règles de vie. 

PRÉVOYEZ des affiches ou images pour les temps de renforcement musculaire pour chaque atelier. 

Pendant les temps calmes : créer de la cohésion (jeux de cartes, jeux variés, etc.) et parler de hockey, 
montrer des vidéos de hockey, utiliser la tablette de coach pour expliquer différents mouvements ou 
stratégies. Prévoyez un temps d’échanges avec les joueurs sur les stratégies que vous voulez mettre en 
place. 

PRÉVOYEZ les stratégies collectives que vous voulez pouvoir mettre en place lors de la compétition pour 
les intégrer dans les séances (en patins sur terrain, en basket sur terrain extérieur,  sur la tablette de coach 
pendant les temps calmes). 

RAPPEL : les temps de matchs ne sont pas des temps de récréation. Anticipez l’arbitrage, les consignes, les 
équipes, la durée de chaque opposition, l’évolution du score, etc. Pensez à donner des tâches à faire aux 
joueurs en dehors du terrain. Le temps de jeu  doit être équitable pour chaque joueur et chaque gardien.
 
ARRÊTEZ le match et COMMENTEZ les choix des joueurs et/ou le respect des consignes. 

Légende : 
TITRE EN BLEU : exercice à pied

TITRE EN ROUGE : exercice en patins
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EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassés, etc.) et quelques 
accélérations progressives-> 5 minutes.

MODULE 1

CONSIGNES :
•	 400 mètres de course ;
•	 10 burpees  ;
•	 20 squats (cuisses parallèles au sol) ;
•	 10 pompes ;
•	 400 mètres de courses ;
•	 10 burpees ;
•	 Gainage sur les mains : poser coude droit puis coude gauche puis remonter sur les mains…20 
fois (en alternant droite et gauche) ;
•	 10 pompes ;
•	 400 mètres de course ;
•	 6 x (40 secondes de corde à sauter + 20 secondes de récup) 

CROSSTRAINING

CONSIGNES :
•	 Footing lent de 5 min
•	 Marche 1 minute

RETOUR AU CALME

ÉCHAUFFEMENT

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEURS ET 
GARDIENS VONT S'ÉQUIPER. 

pompessquatburpees gainage 
dynamique

corde à 
sauter
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ORGANISATION :
Pour les joueurs : sans puis avec balle.
Pour les gardiens : debout avec les guêtres puis accroupi. 

CONSIGNES :
•	 Sans balle

◊	 Marche avant et marche arrière dans les deux sens. 
◊	 Tour de chaque plot/aigle.

•	 Avec balle
◊	 Marche avant et marche arrière dans les deux sens.
◊	 Inversion.
◊	 Balle à l’extérieur des plots. 

PATINAGE
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CONSIGNES :
•	 Atelier 1 «Chat muraille» : les plots sont deux murs à contourner pour toucher la souris ;
•	 Atelier 2 : le joueur A marque l’attaquant (joueur B) dans son dos. Ce dernier tente de se 
démarquer pour recevoir la balle dans la surface de la part de l'entraineur (E) ;
•	 Atelier 3 : le joueur A doit attraper le plot que le joueur B protège ;
•	 Atelier 4 : le joueur A doit feinter le joueur B pour toucher la balustrade devant lui ;
•	 Atelier 5 : le joueur A doit toucher le dos du joueur B. Les joueurs A' et B' protègent B. B, A' et 
B' sont en file indienne, mains sur les épaules. 

Exercice à réaliser durant 45 secondes de temps de travail et 15 secondes pour passer à l'atelier suivant. 

Pour la rotation de l'atelier 5 : A' et B' restent sur l'atelier et changent de rôle pendant que A et B passent 
sur l'atelier 1. 

Au deuxième tour, les joueurs changent de rôle. Les attaquants passent défenseurs et inversement pour 
chaque atelier. 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENS : 
après s'être équipés, les gardiens font un travail de technique individuelle. 

PATINAGE PAR 2, TYPE «1 VS 1» PENDANT QUE LES 
GARDIENS VONT S’ÉQUIPER

A

B

AB
E

A

B

A

B

A

B

A’

B’

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 3

Atelier 4

Atelier 5

Sens de 
l’ac�on
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ORGANISATION :
Circuit training par 2. 6 ateliers dont 2 sur gardiens. 

CONSIGNES :
•	 Atelier 1 : 1 vs 1 dans une zone délimitée par des plots et finition sur gardien ;
•	 Atelier 2 : Passes précises avec contrôle, 10 de chaque côté en alternance ;
•	 Atelier 3 : Tennis ;
•	 Atelier 4 : 2 vs 0 avec des passes imposées + 6 haut 6 bas. ATTENTION à s’arrêter et ne pas 
franchir la ligne bleue (ligne de but) ;
•	 Atelier 5 : Technique individuelle et passes ;
•	 Atelier 6 : 20 passes sans contrôle dans la diagonale, puis 20 dans l’autre. 

DURÉE : 
6 x 1 minute 30 d’effort et 30 secondes pour changer d’atelier. 
1 tour = 12 minutes. 

2 tours en 30 minutes : 24 minutes de travail effectif donc consignes courtes et repos entre les 2 tours de 2 
minutes maximum. 

2 gardiens en activité et un en repos + rotation des gardiens à chaque changement d'atelier.

ATELIERS

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 4

Atelier 3Atelier 5

Atelier 6

G G

Le petit plus : 
Prévoir plusieurs balles par atelier pour ne pas perdre de temps lors des 

changements d'atelier. 
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CONSIGNES :
La même chose sur les 2 demi-terrains : un appel, une passe, un contrôle, une conduite de balle, un tir 
poussé, un dérapage puis le joueur va dans la file d’attente. Le passeur fait à son tour un appel...

INSISTER sur la passe dans la course, sur la zone dans laquelle le tir poussé doit être effectué.
OBLIGER le dérapage après le tir poussé. 

A réaliser des deux côtés. Pensez à la rotation des gardiens. 

TRAVAIL DE PASSE DANS LA COURSE, CONTRÔLE 
ORIENTÉ, CONDUITE DE BALLE, TIR POUSSÉ + 
DÉRAPAGE

1

3

3

2

1
4

4

2

Le petit plus : 
Donner la consigne aux gardiens de dégager la balle sur les côtés. 

Ils doivent compter le nombre de fois où ils renvoient la balle contre la balustrade.
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CONSIGNES :
Mettre l’accent sur l'attitude défensive : posture, concentration, placement entre l’attaquant et le but, 
utilisation du corps, optimisation du patinage, puis utilisation de la crosse. 
ATTENTION : combattre la tendance à se jeter sur la balle. 

VARIANTES :
Défenseur sans crosse, varier l’écart entre les joueurs au départ de l’action. 
Varier les zones de départ de duel (ligne médiane, derrière le but, entrée de surface, axe, excentré, etc.).
Départ libre pour l’attaquant, le défenseur doit s’adapter. 

TRAVAIL DU 1 VS 1

Le petit plus : 
Penser à faire des pauses pour affiner les comportements, questionner les joueurs, montrer 

des exemples et des contre-exemples, etc. 
DONNER DU SENS à cette recherche d'attitude défensive (à quoi ça sert, comment 

progresser... pour gagner des matchs!!!)
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Exercice en recherche d’efficacité sur fond de fatigue et de frustration dû aux duels précédents et aux 
nombreuses corrections de la part des entraineurs. 

CONSIGNES :
Prévoir des plots pour indiquer la distance de tir frappé. Choisir un système de rotation clair, obligeant les 
joueurs à alterner coup droit et revers. 
RAPPELER les consignes techniques pour le tir frappé : balle proche du pied, serrer la crosse, finir face au 
but, crosse pas plus haute que la barre transversale en fin de geste.
INSISTER sur l’interdiction de rentrer dans la surface afin d'obliger les joueurs à freiner après leur tir frappé. 

CONCOURS DE TIR FRAPPÉ

Demander le résultat du nombre de buts de la situation précédente. 
Faire les équipes et donner les consignes pour les matchs. 
Penser à donner les consignes aux gardiens pour que les 3 jouent le même temps. 

CONSIGNES :
Tous les 3 duels (1 vs 1) gagnés par une équipe donnent droit à un coup franc direct à tirer à la fin du match !
ATTENTION : avoir un entraîneur qui arbitre et l’autre qui compte tous les duels !

MATCH : 2 ÉQUIPES DE 6 JOUEURS

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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MODULE 2

CONSIGNES :
Joueurs et gardiens réunis : queue du renard, citadelle, chat glacé, hand, poule renard vipère, etc.

GRAND JEU SUR PISTE ENTIÈRE

TRAVAIL DE PASSE ET SUIT, PASSE ET VA + TIR 
POUSSÉ

CONSIGNES :
1 exercice différent sur chaque demi-terrain. 

Rotation : A remplace B, B remplace C et C remplace A.

Chaque situation se fait sur 2 x 5 minutes, une fois en partant de droite et une fois en partant de gauche. 
Puis les joueurs changent de demi-terrain. 

1

2 2

3 3

4

5
5
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A
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ATELIER DE REPRISES SANS CONTRÔLE

Travail des reprises sans contrôle (lien avec le travail de passe sans contrôle). 
Passe et suit - passe et suit - reprise

CONSIGNES :
Insister sur la précision des passes. La dernière passe avant la reprise doit viser les patins. Le joueur qui va 
effectuer la reprise doit bien fléchir ses jambes, tenir sa crosse fort, balayer le sol et finaliser son geste avec 
sa crosse pas plus haute que la barre transversale + épaule face au but. 

DURÉE : 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle  (terrain A finition à droite)
•	 1 minute par 2 passes sans contrôle pendant que les gardiens changent de cage et un au 
repos. 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain A finition à gauche)
•	 1 minute par 2 passes sans contrôle sur l’autre côté.
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain B finition à droite)
•	 1 minute par passes sans contrôle en diagonale. 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain B finition à gauche)
•	 1 minute par passes sans contrôle sur l’autre diagonale. 

Soit 8 minutes de travail de reprise sans contrôle et 4 minutes de travail de passe sans contrôle.

Soit 12 minutes le tour et donc 30 minutes pour 2 tours. 

Zone de l’attaquant qui va tirer
Zone de l’attaquant qui fera la dernière passe
avant la reprise

Terrain A Terrain B

Le petit plus : 
Cette organisation permet de faire passer tous les joueurs sur des reprises sans 

contrôle en coup droit et revers, en 6 haut et 6 bas. 
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TRAVAIL DU 1 VS 1 AVEC COURSE AVANT 
ET TRAVAIL DU COUP FRANC DIRECT

CONSIGNES :
•	 Sur 2/3 du terrain : 

Travail du 1 vs 1 avec course avant. Départ au coup de sifflet des 2 joueurs en même temps. L’entraîneur a des 
balles à côté de lui et en lance une pour chaque duel. 

•	 Sur 1/3 du terrain : 
1 entraineur avec 2 gardiens et 2 joueurs pour le travail des coups francs directs. 

Rotation : Les 2 joueurs font deux coups francs directs et retournent sur l’exercice de l'autre demi-terrain. 
Tous les joueurs passeront sur les coups francs directs tour à tour par binôme. Tous les gardiens passent sur 
les deux demi-terrains. 

E GG G
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TRAVAIL DU 1 VS 0 SANS POURSUIVANT ET SANS 
VITESSE

ORGANISATION :
Tracer des traits à la craie au sol pour accompagner les joueurs dans la recherche de travail dans la largeur 
face au gardien. Il y a donc 4 zones dessinées dans la surface de réparation.

Expliquer aux joueurs l’intérêt de fixer le gardien d’un côté grâce à une feinte de tir ou de corps et de tenter 
de profiter de cela pour s’ouvrir l’angle de tir et donc de pouvoir viser un espace libre et MARQUER !!

CONSIGNES : 
Il y a 3 phases dans cette situation, chaque phase dure 4 minutes :  

1.	 L’attaquant est obligé de passer par 3 zones minimum avant de pouvoir tirer
2.	 L’attaquant est obligé de faire passer la balle par 3 zones avant de pouvoir tirer
3.	 L’attaquant est libre par rapport aux différentes zones et compte ses buts

ATTENTION : la distance entre l’attaquant et le gardien est importante afin de garder un angle de tir ouvert, 
pour cela nous ajoutons une consigne à chaque fois que le gardien parvient à toucher la balle de l’attaquant 
(qui s’est trop rapproché), ce dernier ne finit pas son action et va effectuer 5 flexions en dehors de la surface 
(petit gage pour tenter de faire prendre conscience aux joueurs de la distance à maintenir pour être efficace 
en 1 vs 0). 

L'entraineur des gardiens est présent et donne des conseils aux gardiens sur les placements, les déplacements 
et l’utilisation de leur crosse.

1

2

3

4

1

2

3

4



118

HAUT NIVEAU U15-U17

TRAVAIL RELANCE BALUSTRADE ET 1 VS 0 LIBRE

CONSIGNES :
Les joueurs A et A' passent derrière le but puis relancent avec la balustrade. Les joueurs B et B'  vont contre 
la balustrade et la longe. Ils contrôlent la balle, réaccélèrent et vont au duel face au gardien pour marquer. 
Synchronisez les départs de A et A' afin de sécuriser le passage derrière la cage. B et B' partent quand A et A' 
sortent de derrière la cage. 

Rotation : 2 x 6 minutes pour changer le sens de rotation.

A

B

‘A

B’

CONSIGNES :
Former 3 équipes et faire 3 matchs de 10 minutes.
Apprendre à gérer le score, à revenir au score. S’adapter à l’évolution du score et du temps, etc.

•	 Equipe A contre équipe B (A mène 2/0)

•	 Equipe A contre équipe C (C mène 2/0)

•	 Equipe B contre équipe C (B mène 2/0)

Le gardien qui ne joue pas travaille avec un entraineur en dehors du terrain sur les pré-parades et parades.

TOURNOI

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE



119

HAUT NIVEAU U15-U17

MODULE 3

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassé, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 minutes de 20sec/20sec : alterner 20 secondes de récupération (marcher ou 
trottiner) et 20 secondes d'accélération (sans changement de direction brutal)
•	 4 minutes de récupération 
•	 8 minutes de 20sec/20sec
•	 4 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur un terrain indoor ou outdoor : 

•	 Travailler 2 engagements type pour la compétition à venir ;
•	 Travailler 2 coups francs indirects également ;

Les répéter sans puis avec opposition. 

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE

Le petit plus : 
Le travail sans patin permet d'assimiler et de comprendre les schémas tactiques 

sans difficulté technique. C'est un gain de temps pour les travailler ensuite en 
situation réelle sur le terrain de rink hockey. 

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEURS ET 
GARDIENS VONT S'ÉQUIPER. 
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SITUATION LUDIQUE SUR RINK PISTE ENTIÈRE 
JOUEURS ET GARDIENS RÉUNIS.

TECHNIQUE INDIVIDUELLE + TIR POUSSÉ

ORGANISATION :
Faire 1 côté de plots serrés et un côté de plots écartés. 

CONSIGNES :
Un groupe se positionne sur les plots serrés et travaille le balancement, le S contre S et le crochet contre 
crochet. 
Un groupe se positionne sur les plots écartés et travaille les inversions sur un frein, les tunnels et le passement 
dorsal.
 
ATTENTION : mettre deux couleurs de plots pour obliger les joueurs à alterner. Les joueurs doivent passer 
une fois sur les plots oranges et une fois sur les plots bleus. 

Le petit plus : 
Prévoir des départs différents pour ne pas avoir que des finitions dans l'axe de la 

cage. Pensez à rajouter des plots pour continuer à travailler la technique individuelle 
en revenant au point de départ. 
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ORGANISATION :
Travail de manière circulaire avec changement de rythme important à la médiane et dérapage obligatoire 
pour la finition (mettre des plots sur la ligne de buts pour les aider à y penser). 

CONSIGNES :
Réexpliquer le 2 vs 0, le 6 haut et le 6 bas, l’importance de fixer le gardien, de lever la tête, etc.

Changer de sens à la moitié et bien dire aux joueurs de varier de partenaires, de départ (côté balustrade ou 
centre de terrain, etc.) afin d’alterner leurs positions finales en 6 haut et 6 bas. 

Pour la finition du 2 vs 0, respecter les principes d'étagement et d'écartement afin d'ouvrir les angles face au 
gardien. Se positionner en 6 haut et 6 bas en s’arrêtant en freinage semi-latéral face au gardien avec la crosse 
au sol coté axe.

TRAVAIL DU 2 VS 0

Plots pour 
penser à 
déraper

Patinage lent, haute fréquence de passe Accélération et dérapage

Accélération et dérapage Patinage lent, haute fréquence de passe
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TRAVAIL DU 2 VS 1 SUR TOUT LE TERRAIN

CONSIGNES :
Expliquer l’écartement, l’étagement, l’observation du défenseur, la prise de décision, etc.
OBJECTIF : marquer un but ! Transformer le 2 vs 1 en 1 vs 0 dans l’axe (couloir central) si possible. 
A et B attaque contre D. Sur l'action suivante, D et E attaque contre C et ainsi de suite. A la fin de l'action, A 
se place en défense dans le rond central et B repart dans la file d'attente. 
PRÉVOIR à chaque action qu'un défenseur démarre dans le rond central. 

Faire des statistiques (nombre d’actions au total, nombre de buts, nombre d’interceptions, nombre de tirs 
non cadrés). 

Couloir central

<- 2 vs 1
puis
2 VS 1 ->

A

B

C

D

E
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TRAVAIL DU 2 VS 2 ET/OU DU 3 VS 1 ET/OU 3 VS 2 
AU CHOIX DE L’ENTRAINEUR

CONSIGNES :
1 but marqué sur contre-attaque en vaut 3 ! 

L’équipe au repos travaille avec un entraineur sur la tablette pour parler de la contre-attaque (4 joueurs + 1 
gardien) pendant que l’autre entraineur gère le match sur le terrain (8 joueurs + 2 gardiens). 

SIFFLER ET ARRÊTER les joueurs sur le terrain lorsqu’une contre-attaque est bien effectuée pour mettre en 
avant  et/ou lorsqu’une contre-attaque est mal jouée pour tenter de les corriger et de les faire progresser.  

MATCH 3 ÉQUIPES

Retrouvez les situations dans le Tome 2 "Initiation et perfectionnement" (à partir de la page 38) : cliquez ici

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE
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CONSIGNES :
•	 Travail des coups francs directs avec 2 cages et les 3 gardiens se relayent (6 joueurs).
•	 Taureau avec 6 joueurs : donner différentes consignes (2 touches de balle, libre, sans contrôle, 
etc.).

ATELIERS SUR DEMI-TERRAIN

MODULE 4
SITUATION LUDIQUE SUR RINK PISTE ENTIÈRE 
JOUEURS ET GARDIENS RÉUNIS

G G

G (au repos)
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CONSIGNES :
•	 Mouvement offensif par 2 (bloc, contré, 1-2, décalage, etc.) -> 20 minutes.
•	 Une circulation de balle -> 10 minutes.
•	 Circulation de balle + 2 ou 3 finitions -> 10 minutes.
•	 Travail de pressing lorsqu’on perd la balle et garder la balle lorsqu’on gagne (gestion du score) 
-> 10 minutes.
•	 Attaquer face à une défense de zone -> 10 minutes.

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENS : 
Un entraineur travaille sur la communication avec les gardiens et les relances avec des cibles à atteindre. 

TRAVAIL DE L’ATTAQUE PLACÉE ET GESTION DE SCORE

BILAN + ÉTIREMENTS + TRANSFERT AVEC LA 
COMPÉTITION

Les rendre autonome, les faire progresser intellectuellement durant ce stage aussi. 

Chaque entraineur coache une équipe avec différents scénarios pour mettre en place tout ce qui a été 
travaillé. Avec des pauses pour donner des consignes au groupe entier si besoin. Des temps morts d’une 
minute si le score évolue. 

MATCHS À THÈMES
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MODULE 5

EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassé, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 6 minutes de 20sec/20sec : alterner 20 secondes de récupération (marcher ou trottiner) et 20 
secondes d'accélération (sans changement de direction brutal)
•	 4 minutes de récupération 
•	 6 minutes de 20sec/20sec
•	 4 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur le terrain indoor ou outdoor : 

•	 Travailler la circulation de balle + la finition ;
•	 Travailler le pressing et la sortie de pressing ;
•	 Passe à 10 + travail du marquage/démarquage + communication.

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEURS ET 
GARDIENS VONT S'ÉQUIPER. 
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CONSIGNES :
•	 Travail du 1 vs 0 avec poursuivant

Un plot de départ pour l’attaquant et 2 mètres derrière un plot de départ pour le poursuivant. L’attaquant 
donne le départ quand il le souhaite ! 

INTERDIT de faire des feintes de corps avant de partir. 

Sur les 5 premières minutes, l'attaquant finalise son action par un tir poussé depuis l'extérieur de la surface 
de réparation afin d'échauffer les gardiens. A la fin des 5 minutes, la finition de l'aciton est libre.

Pensez à changer de côté, d'adversaire et de rôle. 

ATELIER SUR DEMI-TERRAIN AVEC 2 CAGES
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CONSIGNES :
•	 Travail du 1 vs 1 avec points

1 vs 1 + finitions sur gardien et système de points : l’attaquant marque = 1 pt pour lui, le défenseur empêche 
de tirer ou contre le tir = 1 pt pour lui, arrêt du gardien = 1 pt pour lui et 0 pour l’attaquant et le défenseur. 

Changer d’adversaire et de départ. 

TRAVAIL DES ENGAGEMENTS ET DES COUPS FRANCS 
INDIRECTS

TRAVAIL DÉFENSIF
Exemple : défense individuelle stricte, travail de zone, défense individuelle avec aide à 
définir…

TRAVAIL ATTAQUE PLACÉE
Révision : mouvement à 2, à 3, circulation, etc.
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CONSIGNES :
•	 1 match en défense individuelle tout terrain ;
•	 1 match en défense individuelle "passive" sur demi-terrain ;
•	 1 match en défense individuelle avec pression sur demi-terrain ;
•	 Etc. 

OBJECTIF : Pour habituer les joueurs à respecter les consignes et pouvoir s’adapter aux différents cas de 
figure en compétition. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN MODULE

MATCHS AVEC CONSIGNES DÉFENSIVES STRICTES !
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MODULE 6
SITUATION LUDIQUE SUR RINK PISTE ENTIÈRE 
JOUEURS ET GARDIENS RÉUNIS

TRAVAIL DU 1 VS 1 + TECHNIQUE INDIVIDUELLE

ORGANISATION :
Un groupe travaille le 1 vs 1 et l’autre la technique individuelle avec boule de pétanque. Inverser les groupes 
au bout de 10 minutes.  

CONSIGNES :
Terrain de gauche : 

	 Le joueur rouge attaque, essaye de se démarquer afin de recevoir la passe et de marquer. 

	 Le joueur bleu défend en individuelle stricte. 

	 Les joueurs orange sont 4 passeurs potentiels pour servir l’attaquant. 

Le défenseur devient attaquant, le passeur devient défenseur et l’attaquant devient passeur. Sauf si l’attaquant 
marque, il reste en attaque. 

Terrain de droite : 

Les joueurs sont en face à face pour détacher le regard de la boule. La boule de pétanque reste en 
contact avec la crosse pour faire le moins de bruit possible. 
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ATELIERS SUR DEMI-TERRAIN

CONSIGNES :
Travail des coups francs directs et des pénalty avec 2 cages et 6 joueurs. Les 3 gardiens se relayent.

Taureau (6 joueurs) avec différentes consignes : jeu libre, 2 touches de balles, sans contrôle, etc.

TRAVAIL DE LA GESTION DU SCORE (SE PROJETER 
DANS LA COMPÉTITION)

CONSIGNES :
Travail tactique en fonction des forces et faiblesses du collectif :

•	 Mouvement offensif par 2 (bloc, contré, 1-2, décalage, etc.) : 20 minutes ;
•	 Circulation de balle : 10 minutes ;
•	 Circulation de balle + 2 ou 3 finitions : 10 minutes ;
•	 Travail de pressing lorqu’on perd et garder la balle quand on gagne : 10 minutes ;

•	 Attaquer face à une défense de zone : 10 minutes.

G G

G (au repos)
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MATCHS À THÈME

CONSIGNES :
Chaque entraineur coache une équipe avec différents scénarios pour mettre en place tout ce qui a été 
travaillé ! Penser à faire des pauses pour donner des consignes en groupe entier si besoin. Faire des temps 
morts d’une minute si le score évolue. 

ATTENTION À PENSER AUX GARDIENS : 
Travailler sur la communication des gardiens et sur les relances avec des cibles à viser. 

BILAN ET ÉTIREMENTS + CONSIGNES POUR LA SUITE
DONNER des encouragements et de la motivation !
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EXERCICES :
•	 5 min de course à pied ;
•	 2 min échauffement articulaire ; 
•	 2 min de gammes athlétiques (pas chassés, talon fesses…)

Accélérations progressives 50%, 60%, 70%, 80%, 90% avec un retour en marchant entre chaque accélération.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 min course à pied : 2min lentes / 2min rapides 
•	 2 min de marche 
•	 8 min de 1 min lente / 1 min rapide 
•	 2 min de marche 
•	 8 min de 30 secondes lentes / 30 secondes rapides 
•	 2 min de marche 
•	 15 min de renforcement musculaire.

Liste des 14 exercices à alterner : pompe, traction, squat, dips, fente, gainage dynamique, mountain climber, 
squat jump, corde à sauter, burpee, jumping jack, montée de genoux sur place, montée/descente d’escalier, 
chaise. 

DURÉE : 
2 fois (7 min de 30 secondes d’exercice / 30 secondes de récup) avec 1 min de pause entre les deux séries. 

30 MIN DE CARDIO (DONT 12 MINUTES D’EFFORT 
INTENSE) ET 15 MIN DE RENFO (DONT 7 MIN D’EFFORT 
INTENSE)

MODULE 7

pompe traction

gainage 
dynamique

corde à 
sauter

burpee

squat dips fente

jumping jack montée de 
genoux

mountain climber

chaise
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A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEURS ET 
GARDIENS VONT S'ÉQUIPER. 

PATINAGE JOUEURS ET GARDIENS

CONSIGNES :
•	 Circuit 1 : marche avant (droite/gauche), marche arrière (droite/gauche), changement de 
direction au coup de sifflet (freinage côté tribunes + 2 pas d’accélération dans l’autre sens) ;

•	 Circuit 2 : croisés avant (droite/gauche), croisés arrière (droite/gauche) ;

•	 Circuit 3: freinage latéral sur les 8 roues et démarrage sur les freins, freinage chasse-neige, 
marche arrière, freinage sur les freins, marche avant, chasse-neige, etc.  

Les schémas donnés sont des exemples, libre à vous de moduler en fonction de vos groupes. Soyez inventif 
et créatif dans la conception de vos circuits de patinage. 

CONSIGNES :
•	 Footing lent de 5 min
•	 Marche 1 minute

RETOUR AU CALME
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CIRCUIT TRAINING EN BINÔME

Atelier 1

Atelier 2

Atelier 4

Atelier 3Atelier 5

Atelier 6

G G

ORGANISATION :
Circuit training par 2. 6 ateliers dont 2 sur gardiens. 

CONSIGNES :
•	 Atelier 1 : 1 vs 1 dans une zone délimitée par des plots ;
•	 Atelier 2 : Passes précises avec contrôle, 10 d'un côté et 10 de l'autre en alternance ;
•	 Atelier 3 : Face à face crochet contre crochet, passes croisées x10 puis changer de côté x10... 
alterner ;
•	 Atelier 4 : 2 vs 0 avec des passes imposées + 6 haut 6 bas. Insister sur le dérapage et la position 
des joueurs jambes fléchies, crosse au sol, finir avec les épaules face au but ;
•	 Atelier 5 : S contre S + passe droite x10 puis changer de côté x10... alterner ;
•	 Atelier 6 : Passes sans contrôle dans la diagonale (10 une diagonale puis 10 l’autre en altenance). 

CONSIGNES SPÉCIFIQUES :
Balancement / S contre S / crochet contre crochet : genoux fléchis, buste droit, tête haute, balle collée à la 
crosse, poignets souples, pieds parallèles.
Crochet contre crochet : la balle se déplace d’avant en arrière pour éviter une crosse, pas plus large que 
l’écartement des patins. 
S contre S : réelle recherche d’ampliture contrairement au crochet contre crochet. 

DURÉE : 
6 x 1 minute 30 d’effort et 30 secondes pour changer d’atelier. 
1 tour = 12 minutes. 

2 tours en 30 minutes : 24 minutes de travail effectif donc consignes courtes et repos entre les 2 tours de 2 
minutes maximum. 

2 gardiens en activité et un en repos + rotation des gardiens à chaque changement d'atelier.



136

HAUT NIVEAU U15-U17

TRAVAIL DU 1 VS 1

Duel avec finition 1 vs 0

13

45

6

2

7

CONSIGNES :
Mettre l’accent sur l’attitude défensive (posture, tête levée, genoux fléchies, réactif, concentration, placement 
entre l’attaquant et le but, utilisation du corps, optimisation du patinage puis utilisation de la crosse, attention 
combattre la tendance à se jeter sur la balle). 

	 Attaquant			   Attaquant en attente
	 Défenseur action 1		  Défenseur 1 action sur 2

PENSER à faire des pauses pour affiner les comportements, questionner les joueurs, montrer des exemples 
et contre-exemples, etc. DONNER DU SENS à cette recherche d’attitude défensive (à quoi ça sert, comment 
progresser... pour gagner des matchs). 

VARIANTES : 
•	 Défenseurs sans puis avec crosse ;
•	 Varier l’écart entre les joueurs au départ de l’action (plus ils sont proches plus c’est difficile 
pour les défenseurs) ;
•	 Varier les zones de départ du duel (ligne médiane, derrière le but, entrée de surface, axe, 
centré, etc.) ;
•	 Départ libre pour l’attaquant, le défenseur doit s’adapter. Il n’y a pas de signal sonore : travail 
de concentration et de temps de réaction pour le défenseur. 

DURÉE : 
5 minutes libres + 2 minutes avec consignes pour orienter/corriger
5 minutes de travail + 2 minutes de correction
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TRAVAIL TYPE MONTANTE-DESCENDANTE 

Sens de la montée

G

G

CONSIGNES :
Dans la largeur du terrain, mettre différents types de cibles (cages, plots, cibles dessinées à la craie sur la 
balustrade, etc.).

Début et fin des duels signalés par un coup de sifflet. 

Le vainqueur monte d’un terrain et le perdant descend d’un terrain. 

Les duels durent 1 minute et les joueurs ont 30 secondes pour changer de terrain.  

PRÉVOIR et annoncer une règle s’il y a des matchs nuls sur un terrain (ex : le plus jeune monte, pierre/
feuille/ciseaux, celui qui fait le plus de jongle sur la tranche de la crosse monte, etc.).
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TRAVAIL DES TIRS FRAPPÉS

C A

B

ORGANISATION :
Prévoir des plots pour indiquer la distance des tirs frappés. Penser à alterner les départs pour travailler 
autant le coup droit et le revers.  
TOUJOURS VÉRIFIER que le gardien voit le tireur arriver et armer la crosse afin de le protéger. 

CONSIGNES :
INSISTER sur l’interdiction de rentrer dans la surface afin d'obliger les joueurs à freiner après leurs tirs 
frappés. DÉRAPAGE pour revenir en défense si besoin, pour reprendre sa propre balle et avoir une 2ème 
chance si le gardien ne dégage pas la balle uniquement pour le temps 1 et en situation de match.  

Consignes de réalisation à respecter : placer la balle à la même hauteur que le pied d’appui, serrer sa crosse, 
finir avec les épaules face à la cage. Prioriser la précision plutôt que la puissance. 

•	 Temps 1 : Tir frappé en patinant doucement -> se concentrer sur la technique pure (zéro 
contrainte extérieure).

•	 Temps 2 : Tir frappé avec poursuivant (il y a donc la vitesse en plus)
A va faire son tir frappé et poursuit ensuite B. B part au moment où A frappe la balle lors de son tir frappé. B 
fait son tir frappé et poursuit ensuite C, etc. 

•	 Temps 3 : concours de tir frappé
Précision, puissance et vitesse - plus je tire plus j’ai de chance de gagner le concours. Plus je suis précis et 
puissant, plus j’ai de chance de gagner le concours. Libre à vous de défnir les points de départ du concours 
de tir frappé. 

Recherche d’efficacité sur fond de fatigue et sûrement de frustration car des duels ont été perdus 
sur la situation précédente et qu'il y aura eu beaucoup de corrections de la part des entraineurs. 
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TRAVAIL DES REPRISES SANS CONTRÔLE

Zone de l’attaquant qui va tirer
Zone de l’attaquant qui fera la dernière passe
avant la reprise

Terrain A Terrain B

Passe et suit - passe et suit - reprise sans contrôle

CONSIGNES :
Précision des passes ; la dernière passe avant la reprise sans contrôle doit viser les patins. Le joueur, qui va 
effectuer la reprise sans contrôle, doit faire attention à bien fléchir les jambes, à tenir sa crosse fort, à balayer 
le sol et à finaliser son geste avec sa crosse pas plus haute que la barre transversale  et les épaules face au 
but. 
Pour les 4 x 1 minutes de passes sans contrôle : par deux les joueurs se placent où ils veulent sur le terrain 
à 2 mètres l'un de l'autre. 

DURÉE : 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle  (terrain A finition à droite)
•	 1 minute par 2 de passes sans contrôle pendant que les gardiens changent de cage et un au 
repos. 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain A finition à gauche)
•	 1 minute par 2 de passes sans contrôle sur l’autre côté.
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain B finition à droite)
•	 1 minute par 2 de passes sans contrôle en diagonale. 
•	 2 minutes de reprise sans contrôle (terrain B finition à gauche)
•	 1 minute par 2 de passes sans contrôle sur l’autre diagonale. 

Soit 8 minutes de travail de reprise sans contrôle et 4 minutes de travail de passe sans contrôle.
Soit 12 minutes le tour et donc 30 minutes pour 2 tours. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE PROCHAIN 
MODULE
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GRAND JEU SUR PISTE ENTIÈRE

Joueurs et gardiens réunis : queue de renard, citadelle, chat glacé, hand, poule-renard-vipère, 
etc.

MODULE 8

TECHNIQUE INDIVIDUELLE + TIR POUSSÉ

Zone relance Gardien

Zone relance Gardien Zone de dégagement

Zone de dégagement

CONSIGNES :
Compter le nombre de buts. Attention au freinage après le tir poussé ! Donner une zone à atteindre pour 
les gardiens lorsqu’ils font un arrêt et leur demander de compter le nombre de fois où ils atteignent la zone. 

•	 Balancement 
•	 S contre S
•	 Crochet contre crochet

CONSIGNES SPÉCIFIQUES :
Balancement / S contre S / crochet contre crochet : genoux fléchis, buste droit, tête haute, balle collée à la 
crosse, poignets souples, pieds parallèles.
Crochet contre crochet : la balle se déplace d’avant en arrière pour éviter une crosse, pas plus large que 
l’écartement des patins. 
S contre S : réelle recherche d’ampliture contrairement au crochet contre crochet. 

Exercice à réaliser durant 4 minutes sur chaque atelier.
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TRAVAIL DE PASSE ET SUIT, PASSE ET VA + TIR 
POUSSÉ

1

2 2

3 3

4

5
5

6

7

1

2

2

3

4

4

5

A

B

C

A

B

C

ORGANISATION : 
1 exercice différent sur chaque demi-terrain. 

Rotation : A remplace B, B remplace C et C remplace A.

Chaque situation se fait sur 2 x 5 minutes, une fois en partant de droite et une fois en partant de gauche. 
Puis les joueurs changent de demi-terrain. 
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TRAVAIL DU BLOC LATÉRAL

Travail par 2 + finition sur le gardien (avec un joueur qui simule le défenseur qu’on veut bloquer pour VÉRIFIER  
que le BLOC SOIT CORRECTEMENT EFFECTUÉ). 

L'objectif, pour le non-porteur de balle, est de se positionner dans une zone en anticipant la trajectoire du 
défenseur afin de gêner son déplacement.

CONSIGNES : 
A remonte avec la balle et passe à B puis vient se positionner derrière C afin d'obstruer son prochain 
déplacement en réalisant un bloc. 
B feinte un départ vers le centre puis change brutalement de direction pour déborder C. 
Après avoir bloqué C, A accélère en faisant un appel vers le but quand B et A se retrouve sur la même ligne. 
B analyse sa position, celle du gardien et de son partenaire A pour terminer l'action en 1 vs 0 ou en 2 vs 0. 

Exercice à réaliser sur les deux côtés. 

A

B

C C’

A’

B’

G G
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TRAVAIL DU CONTRÉ LATÉRAL

A

B

C

Contré latéral + finition 1 vs gardien
Contré latéral + dérapage + ressort la balle côté balustrade
+ tir frappé et aller au rebond

ABB’

CONSIGNES :
•	 Contré latéral et finition en 1 vs 0

C donne à B. B fait un contré latéral avec A (cercle bleu).  B s’arrête au plot rouge. A finit en 1 vs 0. 
B' fait la passe à C. C fait un contré latéral avec B (cercle orange). C s’arrête au plot orange. B finit en 1 vs 0. 

•	 Contré latéral et tir frappé
A va vers B. Lorsqu’ils se croisent, A fait un contré à B. A va jusqu’à la ligne médiane. B se retourne côté 
balustrade et ressort la balle pour A. A patine le long de la ligne médiane et fait un tir frappé. B gêne le 
gardien et se tient prêt à dévier et/ou à jouer le rebond. 

MATCHS AVEC CONSIGNES

CONSIGNES : 
•	 But après un bloc vaut 3 pts ;
•	 But après un contré vaut 3 pts ;
•	 But sur tir frappé vaut 3 pts. 

BILAN + ÉTIREMENTS
Temps calme, questionner les joueurs et les gardiens, faire un résumé du module et donner 
les consignes pour le module suivant (horaires, thèmes, tenues, importance du sommeil et de 
l’hydratation).

Pensez à faire un bilan écrit entre les membres du staff. 

NOTEZ les équipes, les points forts et faibles, les scores, les choses à revoir absolumment,  le 
comportement de certains, réfléchissez au rôle de capitaine, etc. 
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EXERCICES :
•	 Trottiner -> 5 minutes ;
•	 Echauffement articulaire à l’arrêt (du haut du corps au bas du corps) -> 5 minutes ;
•	 Quelques gammes d’athlétisme (talon-fesse, montée de genou, pas chassés, etc.) et quelques 
accélérations progressives -> 5 minutes.

ÉCHAUFFEMENT

CONSIGNES :
•	 8 minutes de 20sec/20sec : alterner 20 secondes de récupération (marcher ou trottiner) et 20 
secondes d'accélération (sans changement de direction brutal)
•	 5 minutes de récupération 
•	 8 minutes de 20sec/20sec
•	 5 minutes de récupération

TRAVAIL PHYSIQUE CARDIO

ORGANISATION :
Prévoir des chasubles et un ballon de hand. 

CONSIGNES :
Sur le terrain indoor ou outdoor : 

•	 Travailler 2 engagements type pour la compétition à venir ;
•	 Travailler 2 coups francs indirects ;

Les répéter sans puis avec opposition. Intégrer les gardiens ! Travailler un type de défense (individuelle stricte 
tout terrain par exemple en 6 vs 6).

TRAVAIL TACTIQUE SUR FOND DE FATIGUE

MODULE 9

A LA SUITE DU TRAVAIL À PIED, JOUEURS ET 
GARDIENS VONT S'ÉQUIPER. 
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TRAVAIL DES PASSES

CONSIGNES :
•	 Situation A (exercice 160 du Tome 2) par 2 (6x2 joueurs) :

Le joueur B passe à son partenaire A, à l’extérieur des plots (1). Celui-ci remet la passe (2) et patine vers 
l’autre plot (3), crosse à l’extérieur pour pouvoir recevoir la passe (4) de B. Et ainsi de suite. 
Comme pour l'exercice de la situation B, les distances x et y et les variantes tiennent compte de l’évolution 
des savoir-faires des joueurs. 

•	 Situation B (exercice 158 du Tome 2) par 3 (4x3 joueurs) : 
1 joueur A mobile et 2 passeurs B et C fixes, porteurs d’une balle chacun.
Les passes s’effectuent par l’extérieur en ouvrant les bras.
Le joueur A reste face à ses partenaires au moment de la passe. Il s’arrête par un freinage semi-latéral pour 
rapidement repartir dans l’autre direction après la passe. 

VARIANTES :
Variante 1 : ajouter des plots pour exiger la précision. 
Variante 2 : passe sans contrôle.
Variante 3 : modifier les distances. 

A

B

y

1245

3

6

x

Situation A Situation B

12

3

4 5

6

A

B C
10m

5m

Le petit plus : 
Pensez à alterner ces exercices en demandant au joueur A de se déplacer avec la 

balle.

CONSIGNES SPÉCIFIQUES GARDIENS : 
Mettre en place l'exercice de la cuvette et/ou les exercices du double carré. 

LA CUVETTE : 
Les déplacements AB et CD se font en glissant sur le patin extérieur, suite à une poussée de l’autre.
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Les déplacements B-A et D-C, E-A et F-C se font en marche arrière sur les 8 roues.
Le déplacement A-C se fait en roulant sur le patin gauche, suite à une poussée du frein droit (et inversement 
pour le déplacement CA).

ABACDCA = 1ére répétition.
AEACFCA = 2ème répétition

(pour faire varier l’axe de poussée et l’angle de sortie)
Le nombre de répétitions et le rythme de travail dépendent des capacités techniques et physiques de la 
gardienne.
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LE DOUBLE CARRE
Cette organisation de l’espace avec des plots disposés en carré, permet de faire travailler les gardiens, quel 
que soit leur niveau, dans pratiquement tous les domaines techniques et physiques. Il suffira de définir les 
objectifs que l’on souhaite atteindre dans l’utilisation des circuits mis en place.

EXERCICE "LA GLISSE"

Pour se rendre de A à B, la gardienne effectue un pas glissé en prenant 
appui sur sa butée gauche. Arrivé en B, elle reprend la position de 
base puis se propulse vers C en prenant appui sur sa butée droite. 
Elle fait le tour du plot C en passant par l’avant sans prendre appui 
avec sa main libre. Puis elle recommence sur l’ensemble du circuit.
Le buste doit rester droit, les épaules perpendiculaires au 
déplacement, la crosse au sol pour fermer l’espace entre les jambes, 
la main libre positionnée en lucarne.

ATTENTION, lors de la propulsion la gardienne ne doit pas lever les 
fesses.

En initiation, ce circuit permet d’acquérir le déplacement glissé (le tour du plot n’étant pas obligatoire).
En perfectionnement, il améliore sans cesse les techniques de déplacement et autorise le travail de vitesse 
ou le travail en aérobie et même en anaérobie. Pour cela, il suffit de donner une dimension temps à l’exercice.

EXERCICE "LE PEIGNE"

Le regard et donc les épaules de la gardienne sont orientés vers le 
centre du carré. La gardienne va devoir alterner les déplacements en 
avant et en arrière. 

De A vers B, déplacement glissé avant après avoir pris appui sur la 
butée droite. En B positionnement de base puis de B vers C roulage 
arrière sur les huit roues en ayant pris appui sur le gant de crosse. 

Contournement du plot C par l’avant puis, suite de l’exercice.

Comme précédemment, cette organisation peut s’adapter à tous les niveaux pourvu que l’on y donne les 
contenus et les consignes adaptés aux objectifs fixés. Il sera donc possible d’intégrer de la technique et du 
physique afin d’optimiser les performances des gardiennes.
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TECHNIQUE INDIVIDUELLE ET TIR POUSSÉ

ORGANISATION :
Faire 1 côté de plots serrés et un côté de plots écartés. 

CONSIGNES :
Un groupe se positionne sur les plots serrés et travaille le balancement, le S contre S et le crochet contre 
crochet. 
Un groupe se positionne sur les plots écartés et travaille les inversions sur un frein, les tunnels et le passement 
dorsal.
 
ATTENTION : mettre deux couleurs de plots pour obliger les joueurs à alterner. 

Le petit plus : 
Prévoir des départs différents pour ne pas avoir que des finitions dans l'axe de la 

cage. Penser à rajouter des plots pour continuer à travailler la technique individuelle 
en revenant au point de départ. 
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TRAVAIL DU 2 VS 0

Plots pour 
penser à 
déraper

Patinage lent, haute fréquence de passe Accélération et dérapage

Accélération et dérapage Patinage lent, haute fréquence de passe

ORGANISATION :
Travail de manière circulaire avec changement de rythme important à la médiane et dérapage obligatoire 
pour la finition (mettre des plots sur la ligne de buts pour les aider à y penser). 

CONSIGNES :
Réexpliquer le 2 vs 0, le 6 haut et le 6 bas, l’importance de fixer le gardien, de lever la tête, etc.

Changer de sens à la moitié et bien dire aux joueurs de varier de partenaires, de départ (côté balustrade ou 
centre de terrain, etc.) afin d’alterner leurs positions finales en 6 haut et 6 bas. 

Pour la finition du 2 vs 0, respecter les principes d'étagement et d'écartement afin d'ouvrir les angles face au 
gardien. Se positionner en 6 haut et 6 bas en s’arrêtant en freinage semi-latéral face au gardien avec la cosse 
au sol coté axe

Le petit plus : 
Entourer avec la craie la zone 6 haut et la zone 6 bas dans lesquels les joueurs doivent 

S’ARRÊTER. 
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TRAVAIL DU 2 VS 1

A

B

C

DG

E

F H

Le petit plus : 
A chaque fois que le défenseur touche la balle (interception ou tir contré), arrêtez l'action et 

analysez-la ! Car l'objectif du 2 vs 1 n'a pas été atteint. 

CONSIGNES :
Expliquer l’écartement, l’étagement, l’observation du défenseur, la prise de décision, etc.
A et B attaquent contre C. Sur l'action suivante, C et D attaquent contre E et ainsi de suite. A la fin de l'action, 
A se place en défense dans le rond central et B repart dans la file d'attente. E et F attaquent ensuite contre A. 

PRÉVOIR à chaque action qu'un défenseur démarre dans le rond central. 

OBJECTIF : marquer un but ! Il faut transformer le 2 vs 1 en 1 vs 0 voire en 2 vs 0. Faire des statistiques 
(nombre d’actions au total, nombre de buts, nombre d’interceptions, nombre de tirs non cadrés).
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TRAVAIL DU 3 VS 2 OU 3 VS 1

A

B

C

CONSIGNES : 
•	 Situation A (exercice 197) : 3 vs 2 (4 groupes de 3 joueurs).

A, B et C jouent la contre-attaque contre les 2 joueurs oranges selon les principes définis dans l’exercice 
précédent. Lorsque l’action est terminée (tir), les oranges partent en contre-attaque avec leur 3ème joueur 
qui se situe sur la ligne médiane contre les joueurs verts qui continuent selon la même organisation.

•	 Situation B (exercice 198) : 3 vs 1 (4 groupes de 3 joueurs).
L’organisation s’apparente à celle de l’exercice 197. 2 joueurs de 2 équipes attendent sur la ligne médiane 
pendant l’attaque des 3 joueurs  de la 3ème équipe contre 1 défenseur. 

1 groupe de joueurs est en observation proche de l'entraineur à l'extérieur du terrain. 
Rotation du groupe de joueurs  au repos : toutes les 2 minutes 30.

Trouvez des éléments complémentaires dans le Tome 2 Joueurs à télécharger : 

MATCHS 3 ÉQUIPES
CONSIGNES :
Un but marqué sur contre-attaque vaut 3 points. 

L’équipe au repos travaille avec un entraineur sur tablette pour parler de la contre-attaque (4 joueurs + 1 
gardien) pendant que l’autre entraineur gère le match sur le terrain (8 joueurs + 2 gardiens). 

SIFFLER et ARRÊTER les joueurs sur le terrain lorsqu’une contre-attaque est bien réalisée pour la mettre 
en avant ou au contraire lorsqu’une contre-attaque est mal jouée pour tenter de les corriger et les faire 

progresser. 

BILAN, ÉTIREMENTS ET CONSIGNES POUR LE 
PROCHAIN MODULE

https://ffroller.fr/wp-content/uploads/FFRS-Rink-Hockey-T2.pdf
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TRAVAIL DU 1 VS 0

MODULE 10

1

2

3

4

1

2

3

4

ORGANISATION :
Tracer des traits à la craie au sol pour accompagner les joueurs dans la recherche de travail dans la largeur 
face au gardien. Il y a donc 4 zones dessinées dans la surface de réparation.

Expliquer aux joueurs l’intérêt de fixer le gardien d’un côté grâce à une feinte de tir ou de corps et de tenter 
de profiter de cela pour s’ouvrir l’angle de tir et donc de pouvoir viser un espace libre et MARQUER !!

CONSIGNES : 
Il y a 3 phases dans cette situation, chaque phase dure 4 minutes :  

1.	 L’attaquant est obligé de passer par 3 zones minimum avant de pouvoir tirer
2.	 L’attaquant est obligé de faire passer la balle par 3 zones avant de pouvoir tirer
3.	 L’attaquant est libre par rapport aux différentes zones et compte ses buts

ATTENTION : la distance entre l’attaquant et le gardien est importante afin de garder un angle de tir ouvert, 
pour cela nous ajoutons une consigne à chaque fois que le gardien parvient à toucher la balle de l’attaquant 
(qui s’est trop rapproché), ce dernier ne finit pas son action et va effectuer 5 flexions en dehors de la surface 
(petit gage pour tenter de faire prendre conscience aux joueurs de la distance à maintenir pour être efficace 
en 1 vs 0). 

L'entraineur des gardiens est présent et donne des conseils aux gardiens sur les placements, les déplacements 
et l’utilisation de leur crosse.
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TRAVAIL DU 1 VS 0 AVEC POURSUIVANT

CONSIGNES :
Un plot de départ pour l’attaquant et 2 mètres derrière un plot de départ pour le poursuivant. L’attaquant 
donne le départ quand il le souhaite ! INTERDIT aux feintes de corps avant de partir.  

L'objectif est de marquer un maximum de but !

CONCOURS DE 1 VS 0 PAR ÉQUIPE

ORGANISATION :
2 équipes de 6 dans le rond central, chacune dans un demi-terrain. Un gardien dans chaque cage. 

CONSIGNES : 
le premier joueur de chaque équipe part jouer son 1 vs 0 et son action se termine lorsqu'il a marqué. 
Lorsque le premier joueur d'une équipe marque, le second de la même équipe part et ainsi de suite. 
La première équipe dont les 6 joueurs ont marqué a gagné. 

Rotation des gardiens : un gardien au repos et changement à chaque manche. 
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Exemples :
•	 1 match en défense individuelle sur tout le terrain, 
•	 1 match en défense individuelle sur demi-terrain avec aide, 
•	 1 match en défense individuelle en défense de zone, 
•	 1 match en défense individuelle sur demi-terrain avec pression, 
•	 1 match avec travail de la supériorité et l'infériorité numérque.

HABITUEZ les joueurs à respecter les consignes et à s’adapter aux différents cas de figure en compétition. 

BILAN ET ÉTIREMENTS + TRANSFERT SUR LA 
COMPÉTITION À VENIR

TRAVAIL DE L'ATTAQUE PLACÉE
Révision : mouvement à 2, à 3, circulation, etc.

MATCHS AVEC CONSIGNES DÉFENSIVES STRICTES !

TRAVAIL DU 1 VS 1 AVEC POINTS

CONSIGNES :
1 vs 1 + finitions sur gardien et système de points : l’attaquant marque = 1 pt pour lui, le défenseur empêche 
de tirer ou contre le tir = 1 pt pour lui, arrêt du gardien = 1 pt pour lui et 0 pour l’attaquant et le défenseur. 

Il y a 1 point en jeu par action.

Changer d’adversaire et de départ. 

TRAVAIL DES ENGAGEMENTS ET DES COUPS FRANCS 
INDIRECTS

TRAVAIL SUPÉRIORITÉ ET INFÉRIORITÉ NUMÉRIQUE
Travail du 4 vs 3 défensif et offensif. 
Travail du 5 vs 4.




