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1. Introduction 

Chères entraîneures, chers entraîneurs d’unihockey  

Au niveau international, les exigences athlétiques de l’unihockey ont considérablement évolué ces 

dernières années. Comment les futures joueuses et les futurs joueurs de l’équipe nationale peuvent-ils 

répondre à ces nouvelles exigences ? 

Pour garantir un développement optimal en tant que joueur ou joueuse d’unihockey, les qualités athlé-

tiques et l’efficacité des schémas de mouvement jouent un rôle essentiel. Elles sont déterminantes 

non seulement pour la performance sportive, mais également pour la prévention des blessures. Les 

athlètes qui investissent dès leur formation1 dans des bases athlétiques solides et qui poursuivent en-

suite un entraînement physique réfléchi tout au long de leur carrière bénéficient d’un avantage consi-

dérable. 

En tant qu’entraîneur·e, tu es amené·e à te demander quels contenus athlétiques privilégier et à quel 

moment du parcours de développement de tes joueurs et joueuses. Le présent guide de préparation 

physique pour les entraînements d’équipe, ainsi que le plan d’entraînement cadre, ont pour objectif de 

t’apporter des repères et des outils concrets. 

Toutefois, tes observations et tes analyses demeurent au cœur de la démarche. En tant qu’entraî-

neur·e, tu as la responsabilité de développer et d’améliorer les schémas de mouvement de tes 

athlètes. Il t’appartient d’identifier les besoins spécifiques de tes joueurs et joueuses afin de favoriser 

le développement de leur vitesse, de leur explosivité, de leur force, de leur mobilité, de leur stabilité et 

de leur endurance. 

Les documents présentés ci-après t’accompagneront dans cette mission essentielle. 

 

   

Guide Plan d’entraînement cadre Vidéos sur les formes d’entraînement 

 

Ce guide te permet de découvrir les principes de préparation physique définis par swiss unihockey et 

d’acquérir les connaissances fondamentales qui y sont associées. Son contenu repose notamment 

sur les résultats scientifiques du projet « Power to Win » mené par la Haute école fédérale de sport de 

Macolin¹. Nous t’encourageons également à consulter les documents complémentaires auxquels ce 

guide fait référence. Ils t’aideront à adapter les formes d’entraînement aux besoins spécifiques de tes 

joueurs et joueuses. 

Le plan d’entraînement cadre constitue ton fil conducteur pour la formation et le développement de tes 

athlètes. Il précise quels contenus sont recommandés à chaque étape du parcours de développe-

ment. Dans le domaine de la préparation physique, il met à ta disposition une planification complète 

des formes d’entraînement pour les domaines FTEM « Foundation » et « Talent » 2 . 

Les formes d’entraînement recommandées sont illustrées et documentées au moyen de vidéos. 

Celles-ci te permettent de visualiser l’exécution correcte des exercices et d’en comprendre les objec-

tifs. Tu y trouveras également les principaux points d’observation et d’instruction, qui te serviront de 

référence pour leur mise en œuvre sur le terrain. 

 
1 (Haute école fédérale de sport de Macolin, 2022) 
2 (Swiss Olympic, 2021) 
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2. Formes d’entraînement en unihockey 

Les formes caractéristiques (FC) correspondent à des schémas de jeu, de mouvement et de compor-
tement caractéristiques qui peuvent être observés sur le terrain. En tant qu’entraîneur·e, tu dois pou-
voir les reconnaître clairement lors de l’analyse d’un match d’unihockey. Ces formes sont étroitement 
liées aux différentes phases de jeu et constituent des repères essentiels pour l’observation, l’entraîne-
ment et le développement des joueurs et joueuses. 

En unihockey, nous distinguons les formes suivantes : 

• Remporter les situations offensives de 1 contre 1 

• Réagie immédiatement dès la récupération de la balle 

• Construire le jeu collectivement de manière efficace 

• Créer et concrétiser des occasions de but 

• Passer immédiatement en défense après une perte de balle 

• Maîtriser les situations défensives de 1 contre 1 

• Fermer les espaces collectivement et avec intensité 

 

Chaque forme comprend des composantes athlétiques qui contribuent de manière déterminante à sa 

réussite sur le terrain. Les aspects athlétiques font ainsi partie intégrante des composantes technico-

tactiques du jeu. 

Pour l’unihockey, des aspects athlétiques spécifiques ont été définis et intégrés au plan-cadre d’entraî-

nement. Ces aspects te permettent d’identifier clairement les objectifs poursuivis à travers chaque 

forme d’entraînement et offrent une vision d’ensemble du développement athlétique des joueurs et 

joueuses. 

I. Formes caractéristiques athlétiques en unihockey 

FC1 : « Rester stable en toute circonstance et doser efficacement ses efforts. » 

FC2 : « Accélérer de manière explosive, atteindre sa vitesse maximale et freiner effi-

cacement tout au long du match. » 

FC3 : « Se déplacer rapidement avec agilité et fluidité, tout au long du jeu. » 

La perception et le traitement de l’information constituent des éléments essentiels de la performance 

en match et, par conséquent, du développement des capacités athlétiques 3,4. Cette exigence est pré-

sente dans toutes les formes de jeu. Lors de la conception des formes d’entraînement, qu’elles soient 

athlétiques ou technicotactiques, il est donc important de tenir compte de cette dimension et de l’inté-

grer de manière ciblée. 

La préparation physique – une composante essentielle des exigences technico-

tactiques 

En tant qu’entraîneur·e, tu dois constamment établir un lien entre les exigences du match et les 

formes d’entraînement athlétiques spécifiques. Par exemple, tes joueurs et joueuses doivent être ca-

pables de changer rapidement de direction ou de rester stables dans les duels afin de mettre efficace-

ment en œuvre les actions tactiques requises en situation de jeu. La préparation physique contribue à 

répondre de manière optimale aux exigences de l’unihockey. Le plan d’entraînement cadre t’aide à 

 
3 (Panchuk & Vickers, 2013) 
4 (Serra-Olivares, Clemente et González-Víllora, 2016) 
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sélectionner et à mettre en œuvre des entraînements adaptées à chaque forme caractérisque, en te-

nant compte des priorités propres à chaque niveau de développement. 

Les exemples suivants illustrent concrètement ces liens : 

     

II. Facteurs de développement 

Afin que les formes athlétiques puissent être observées le plus fréquemment possible chez tes 

joueurs et joueuses en situation de match, le choix des formes d’entraînement ainsi que la fréquence 

à laquelle certains contenus sont travaillés jouent un rôle déterminant. L’étude « Power to Win », me-

née par la Haute école fédérale de sport de Macolin (HEFSM) en collaboration avec les fédérations 

suisses de football, de hockey sur glace, de handball et avec swiss unihockey, fournit des recomman-

dations précieuses à ce sujet¹. Pour en tirer pleinement profit, il est essentiel de comprendre la notion 

de facteurs de développement. 

Les facteurs de développement correspondent aux différents domaines de performance travaillés au 

moyen des formes d’entraînement. Leur objectif est de favoriser l’apparition des formes recherchées 

en situation de match. La question centrale est donc de savoir quelles formes d’entraînement permet-

tent de développer quels facteurs, et quelles priorités doivent être définies en fonction du niveau et 

des besoins de tes joueurs et joueuses. 

Selon les conclusions de l’étude « Power to Win » ¹, la force, l’explosivité et la vitesse doivent être dé-

veloppées au moyen de formes d’entraînement spécifiques et ciblées dans le parcours de développe-

ment des talents en sports collectifs. L’endurance joue quant à elle principalement un rôle dans la ca-

pacité à récupérer entre les différentes actions de jeu. Chez les jeunes athlètes, elle peut être déve-

loppée de manière intégrée à travers des formes de jeu intensives. Comparée aux autres facteurs de 

développement, son importance est relativement moindre dans le parcours de formation des athlètes 

en sports collectifs. 

La stabilité et la mobilité peuvent être développées en grande partie grâce à un échauffement struc-

turé et à des formes d’entraînement athlétiques adaptées. Elles sont par ailleurs étroitement liées au 

facteur de développement qu’est la force. De nombreux exercices de renforcement contribuent égale-

ment à améliorer la stabilité et la mobilité fonctionnelles. 

Sur la base des résultats de l’étude « Power to Win » ¹, le plan d’entraînement cadre met l’accent sur 

les facteurs de développement que sont la force, l’explosivité et la vitesse. En principe, la fréquence 

d’entraînement de ces trois facteurs doit être répartie de manière équilibrée afin de garantir un déve-

loppement harmonieux des capacités athlétiques. 

https://youtu.be/etuAHnCPkxo
https://youtu.be/W_B8s7wel_I
https://youtu.be/OaqobUL_SQg
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Illustration1 : Les facteurs de développement (OFSPO, 2021) 

Facteurs de déve-
loppement 
facteurs 

Description 

Stabilité/Mobilité 

Chaque mouvement possède une amplitude optimale. Afin de l’exploiter plei-

nement, il est pertinent de développer de manière ciblée la mobilité articu-

laire. La mobilité désigne la capacité à utiliser activement toute l’amplitude 

de mouvement d’une articulation tout en conservant un contrôle moteur opti-

mal et en étant capable d’y appliquer la force nécessaire. 

Pour permettre une transmission efficace de la force, la stabilité joue un rôle 

essentiel. Elle permet de maintenir une posture fonctionnelle, y compris lors 

de mouvements complexes tels que les rotations, les changements de direc-

tion ou les phases de freinage et d’accélération. 

La mobilité et la stabilité sont étroitement liées et se complètent mutuelle-

ment. Une grande amplitude de mouvement au niveau d’une articulation et 

de la musculature associée n’est réellement bénéfique que si celle-ci peut 

être contrôlée et stabilisée de manière adéquate par les structures muscu-

laires correspondantes. 

 

Force 

La force constitue un facteur de développement athlétique fondamental dans la 

plupart des sports. Elle est indispensable pour surmonter des résistances im-

portantes, freiner un mouvement ou maintenir une position de manière stable. 

Par ailleurs, la force représente une condition essentielle pour accélérer effica-

cement son propre corps ou un objet, ainsi que pour exécuter des mouvements 

avec puissance et explosivité. 

 

Explosivité 

L’explosivité désigne la capacité à produire de la force et à exécuter un mou-

vement le plus rapidement possible. De tels mouvements explosifs (par 

exemple : accélérations, sauts, lancers, tirs ou frappes) sont nécessaires dans 

de nombreux sports pour atteindre de bonnes performances. Bien que les ac-

tions explosives entraînent des sollicitations plus importantes, elles renforcent 

également la résistance de l’appareil locomoteur (notamment les os, les ten-

dons et la musculature) et contribuent ainsi à prévenir les blessures à long 

terme. 

 

Vitesse 

La vitesse est la capacité à se déplacer le plus rapidement possible. Elle se 
manifeste sous différentes formes : accélérer rapidement, atteindre une vitesse 
maximale ou encore changer de direction avec rapidité et agilité. Son dévelop-
pement dépend de plusieurs facteurs, notamment la force musculaire, l’explosi-
vité et la coordination motrice. 

Endurance 

L’endurance est la capacité à maintenir un effort physique pendant une période 

prolongée, allant de plus d’une minute à plusieurs heures. Elle permet égale-

ment de récupérer plus rapidement après des actions intenses répétées, 

comme les sprints, et contribue ainsi à retarder l’apparition de la fatigue et à 

préserver la performance au fil du temps. 
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3. FTEM-Unihockey - Préparation physique 

dans le parcours de développement des 

athlètes  
Le « FTEM-Unihockey » constitue le concept-cadre de développement des athlètes au sein de Swiss 

Unihockey. Il s’appuie sur le modèle « FTEM Suisse », qui définit les bases communes du développe-

ment sportif en Suisse et a été élaboré par l’Office fédéral du sport (OFSPO) et Swiss Olympic. Structuré 

autour de quatre domaines clés – Foundation, Talent, Elite et Mastery –, le « FTEM-Unihockey » décrit 

les différentes étapes du développement d’un joueur ou d’une joueuse d’unihockey, ainsi que les phases 

de progression qui leur sont associées. 

 

 

I. Modules d’entraînement athlétique 

Selon le modèle FTEM, la préparation physique constitue un élément essentiel du parcours menant 
au sport d’élite. Le FTEM-Unihockey précise clairement le temps à consacrer à la préparation phy-
sique à chaque étape du développement. Cependant, la question des contenus à privilégier dans la 
préparation physique selon le niveau de développement est essentielle.   

Ce guide présente les contenus à intégrer aux entraînements d’équipe en salle. Ces séances ne re-
présentent toutefois qu’une partie de la préparation athlétique globale. En effet, Swiss Unihockey dis-
tingue plusieurs modules d’entraînement complémentaires :  

Entraînements en salle au sein de l’équipe ou du club 

Do-
maine 

Objectif principal Durée indica-
tive par séance 

Fréquence heb-
domadaire indi-
cative 

F2 
• Mouvements fondamentaux et jeux de base, 

notamment : courir et sauter, lutter et se me-
surer physiquement, lancer et attraper, ainsi 
que maintenir son équilibre. 

• 15-20 min  1 – 2  

F3 

• Développement de la stabilité, de la force, 
de l’explosivité et de la vitesse, tout en ap-
prenant l’exécution technique correcte des 
mouvements athlétiques. 

• Consolidation des formes fondamentales de 
mouvement et de jeu. 

• Développement et maintien d’une amplitude 
fonctionnelle optimale des mouvements. 

• Échauffe-
ment :  
10-15 min  
 

• 15-20 min 

2 (– 3) 

Code QR : Aperçu FTEM-Unihockey 

https://www.swissunihockey.ch/files/7516/4190/9183/SUH-FTEM-Tabelle-fr-web-RZ.pdf
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T1-2 

• Développement de la stabilité, de la force, 
de l’explosivité et de la vitesse, avec ap-
prentissage et mise en pratique d’une exé-
cution technique correcte des mouvements.  

• Mise en place de formes d’entraînement va-
riées et stimulantes visant le développement 
de la vitesse.  

• Développement et maintien d’une amplitude 
fonctionnelle optimale des mouvements. 

• Échauffe-
ment : 

•  15 min  
 

• 15-20 min 

3 

T3-4 

E1-2 

M 

• Développement de la stabilité, de la force, 
de l’explosivité et de la vitesse, soit de ma-
nière équilibrée, soit en mettant l’accent sur 
une qualité physique spécifique lors de cer-
tains blocs d’entraînement. 

• Maintien et optimisation d’une amplitude de 
mouvement fonctionnelle adaptée aux exi-
gences de la performance sportive. 

• Échauffe-
ment :  
15 min  
 

• 20-25 min 

3 (– 4)  

Illustration 2 : FTEM-Unihockey, préparation physique dans le cadre des entraînements « Entraînements en salle 
au sein de l’équipe » 

 

Entraînements techniques/tactiques au CRP 

Do-
maine 

Objectif principal Durée indica-
tive par séance 

Fréquence heb-
domadaire indi-
cative 

T1-2 

• Apprentissage de l’exécution technique cor-
recte des mouvements athlétiques, avec un 
accent particulier sur les mouvements pré-
paratoires à l’entraînement avec charges 
(haltères).  
 

• Développement et maintien d’une amplitude 
de mouvement fonctionnelle optimale. 

• Échauffe-
ment :  
15 min 
 

• 5-15 min 

1 – 2  

T3-4 

E1-2 

M 

• Perfectionnement de l’exécution technique 
des mouvements athlétiques. 

 

• Maintien d’une amplitude de mouvement 
fonctionnelle optimale. 

• Échauffe-
ment :  
15 min  
 

• 5-15 min 

1 – 2  

 
Illustration3 : FTEM-Unihockey, préparation physique dans le cadre de l'entraînement «CRP» 

Entraînements athlétiques spécifiques : 

Salle de musculation, en plein air, en salle, à la maison, au centre de loisirs, dans un club, à titre 
privé 

Do-
maine 

Objectif principal Durée indica-
tive par séance 

Fréquence heb-
domadaire indi-
cative 
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T1-2 

• Développement des bases techniques et 
athlétiques avec un accent particulier sur la 
force. 
 

• Mise en place de sollicitations variées et sti-
mulantes visant le développement de la vi-
tesse multidirectionnelle. 

 

• Développement de la capacité à gérer indivi-
duellement l’effort et la charge d’entraîne-
ment. 

 

• Échauffe-
ment :  
10-20 min 
  

• Selon le 
pro-
gramme, 
20 à 90 
min 

1 – 2  

T3-4 

E1-2 

M 

• Mise en place de sollicitations stimulantes, 
avec ou sans charges additionnelles, visant 
le développement de la force, de l’explosi-
vité et de la vitesse. 

 

• Développement de la capacité à gérer indivi-
duellement l’effort et la charge d’entraîne-
ment. 
 

• Réalisation de séances individualisées ci-
blant les déficits identifiés en force, explosi-
vité, vitesse et/ou endurance-résistance à la 
fatigue, sur la base des résultats des tests 
de performance. 
 

• Échauffe-
ment :  
10-20 min 
 

• Selon le 
pro-
gramme 
20 à 90 
min 

1 – 3  

 
Illustration4 : FTEM-Unihockey, préparation physique dans le cadre des « entraînements physiques spécifiques » 
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En complément de ces modules d’entraînement, des tests de performance ainsi que des conseils en 

matière de préparation athlétique sont proposés au sein des équipes de sélection et des équipes na-

tionales. L’accent est mis sur l’enseignement des formes d’entraînement pertinentes ainsi que sur leur 

exécution technique. 

Les contenus de préparation athlétique au sein des équipes des ligues actives doivent être définis par 

les clubs, en collaboration avec le personnel spécialisé disponible. swiss unihockey est convaincu que 

les clubs ont tout intérêt à faire appel au soutien et aux conseils de préparateurs·trices physiques qua-

lifiés·es, non seulement pour les équipes actives, mais aussi pour l’ensemble des catégories d’âge. 

Ces spécialistes peuvent conseiller, accompagner et soutenir les entraîneurs·es dans la planification 

des contenus, l’organisation des séances et la gestion de la charge d’entraînement. 

« Ce document traite des contenus de préparation athlétique intégrés aux entraîne-

ments d’équipe des clubs. Il se concentre sur les domaines FTEM F2 à T4. Dans la planifi-

cation-cadre de l’entraînement, le domaine F3 est limité à la catégorie d’âge des juniors D 

(U12). Des recommandations relatives aux contenus de préparation athlétique pour les struc-

tures d’entraînement des centres de performance régionaux (RLZ) ainsi que pour les struc-

tures d’entraînement spécifiques seront élaborées prochainement. Notre objectif est de pro-

poser, pour chaque structure d’entraînement, des recommandations concrètes précisant les 

contenus à entraîner, les domaines FTEM concernés ainsi que l’ampleur de leur mise en 

œuvre. Nous souhaitons ainsi fournir aux clubs, aux centres de performance régionaux, aux 

coachs et aux joueurs·euses des repères clairs et une structure cohérente pour le dévelop-

pement de la préparation athlétique. »  

swiss unihockey considère que la préparation athlétique joue un rôle essentiel dans le développement 

des joueurs·euses tout au long de leur carrière sportive. Les formes d’entraînement athlétique inté-

grées aux entraînements d’équipe constituent un élément clé de leur formation athlétique et contri-

buent au développement des qualités physiques nécessaires à une pratique performante et durable 

de l’unihockey. 

Tests de performance 

Des tests de performance réalisés de manière systématique sont essentiels au suivi du développe-

ment des joueurs·euses tout au long de leur parcours sportif. Ils permettent d’évaluer leur évolution 

individuelle et de formuler des recommandations d’entraînement.Les clubs de sport de performance 

pour la relève sont tenus de réaliser régulièrement des tests en lien avec les exigences de la perfor-

mance. À cet effet, swiss unihockey élabore des recommandations concernant les tests de perfor-

mance les plus adaptés à chaque catégorie d’âge. 

 Modules d’entraînement physique : Gardiens·diennes 

Les exigences physiques en unihockey diffèrent sensiblement entre les joueurs de champ et les gar-

diens·diennes. Néanmoins, les axes prioritaires des modules d’entraînement mentionnés ci-dessus 

demeurent les mêmes. Lors des entraînements en salle, les gardiens·diennes doivent également al-

terner les séances axées sur la force, l’explosivité et la vitesse. Dans l’ensemble, le volume consacré 

à la préparation athlétique dans les différents domaines FTEM reste identique à celui des joueurs de 

champ.  
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4. Exercices athlétiques de base et axes priori-

taires 

I. Exercices de base des facteurs de développement 

Le concept de préparation athlétique intégré aux entraînements d’équipe repose sur un socle d’exer-

cices fondamentaux. Ces exercices sont classés selon les facteurs de développement définis dans le 

concept « Power to Win » : «stabilité et mobilité», «force», «explosivité» et «vitesse ». Ils constituent la 

base de la préparation athlétique à tous les niveaux de développement. Les exercices fondamentaux 

évoluent en fonction du niveau des joueurs·euses et de leur mode d’exécution. Par ailleurs, les priorités 

d’entraînement varient selon les différentes phases du plan d’entraînement cadre. 

 

Illustration 5 : Exercices fondamentaux de développement pour toutes les catégories d’âge 

 

Stabilité / Mobilité 

 

• Lift 

• Paloff Press 

• Ponts 

• Pistol Squats 

• Step-ups 

• Pompes 

• Copenhagen Plank 

• Singel Leg Squat 

• Antirotations Mar-
ching 

• Nordic Hamstring 
Curls 

• Rotation avec mé-

decine-ball 

• Gainage latéral – 

adducteurs et ab-

ducteurs 
 
 
 

 

• Roi des zones 

• Truck Stop 

• Animal Walksmal 

• Touch the knee 

• Tir à la corde 

• Arbre dans le vent 

• Lutte de lignes 

 

Force 

 

• Compass Lunges 

• Lunges 

• Romanian Deadlift 

• Rameur 

• Squat 

• Front Squat  

• Bulgarian Split 
Squat 

• Pompes 

• Chest Press 

• Hang Power Clean 

• Pull-ups  

• Bench Press 

 

 

 

 

 

 

 

• Remontée mécani-
que 

• Hot-dog 

• Avancersur le banc 

• Arrachage de bet-
teraves 

• Course de relais 
sur îlot 

• Déplacer des mon-
tagnes 

• Pompes escrime 

 

Explosivité 

 

• Jumps bilateral 

• Single-Leg Jumps 

• Sauts alternés  

• Box Jumps 

• Drop Jumps  

• Lancers de méde-
cine-ball  

• Lancers de méde-
cine-ball sans par-
tenaire 

• Pogos 

• Sprint Starts 

• Technique de frei-
nage 

 

 

 

 

 

 

 

• Tir aux cibles 

• Ballon contre le mur 

• 1,2,3 Soleil !  

• Parcours avec cer-
ceaux 

• Collés au mural 

• Gardien des lignes 

• Chat en cercle 

• Code à sauter en 
binôme 

• Color Run 

 

Vitesse 

 

• Wall Drills 

• Skipping (1-3) 

• Cuttings (45°) 

• Course bondissante  

• Découverte de la 
gravité 

• Changements de 
direction à 90° / 
180° 

• Side shifts (plus 
sprint) 

• Pivot-step 

• Crossover 

• Max. Sprints 
(>15m) 

 

 

 

 

 

 

• Chasse aux balles 

• Poussée de bob 

• Sprint avec an-
neaux 

• Tic-tac-toe 

• Jeu des passagers 

• Trouver son parten-
aire 

• Parcours circulaire 

• Course aux cônes 

• Course avec  bancs 

• Jeu du miroir 

• Gardien du pont 

Mises en pratique ludiques 

https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9ed711cd8338c770be8a3?secret=ba1196728eac2787adba0a08b48da447262b812f2485b05856dd5c0802b1f9a1
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9ed711cd8338c770be8a3?secret=ba1196728eac2787adba0a08b48da447262b812f2485b05856dd5c0802b1f9a1
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9f20f9e292d19670acad4?secret=48eecb5d6e7a83a8b7459495da43cd6f6e02d0dea9ebb375f26e97ea9a6a26a0
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9f20f9e292d19670acad4?secret=48eecb5d6e7a83a8b7459495da43cd6f6e02d0dea9ebb375f26e97ea9a6a26a0
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a226f5fd082c2f9609477c?secret=a3856fc45f674427c904f3ad2d81763a92f569d85914cab9c8e1c1aa8b8e6009
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a226f5fd082c2f9609477c?secret=a3856fc45f674427c904f3ad2d81763a92f569d85914cab9c8e1c1aa8b8e6009
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f7549bafd6bcbc03d499?secret=556888958f5405e0397f5f8e63d2903c0dc06f1fecc7ae3856d667f8cd6a7b82
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f7549bafd6bcbc03d499?secret=556888958f5405e0397f5f8e63d2903c0dc06f1fecc7ae3856d667f8cd6a7b82
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f9f79bafd6bcbc03d4c8?secret=083816e077f09e1bd7ef56652a3383231a6494d517287b750eb9790043be908c
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f9f79bafd6bcbc03d4c8?secret=083816e077f09e1bd7ef56652a3383231a6494d517287b750eb9790043be908c
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f67641884afd3b0f5b2a?secret=5e4fc60f95e0375121af48ec1ae5fc09d0d2d85941e1adce2139daf015e31145
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9ea7ce2fb850c9c080aad?secret=19a865180074d784306a8ce2dc71428d34ca0843b22e7cfd3a1497592eda143e
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9ea7ce2fb850c9c080aad?secret=19a865180074d784306a8ce2dc71428d34ca0843b22e7cfd3a1497592eda143e
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2eb459bafd6bcbc03d42e?secret=187450bf93fda70f8ecf3fd1f24d0ea84329953df95fbafb15a2d761320036b6
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2eb459bafd6bcbc03d42e?secret=187450bf93fda70f8ecf3fd1f24d0ea84329953df95fbafb15a2d761320036b6
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9db65e2fb850c9c080a93?secret=d48db58dbb94982694b0b4c29e83e817bbac84025dd69b448950ef9a9c433005
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9db65e2fb850c9c080a93?secret=d48db58dbb94982694b0b4c29e83e817bbac84025dd69b448950ef9a9c433005
https://youtu.be/8s2RO0o8d7Y
https://youtu.be/8s2RO0o8d7Y
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9f081e2fb850c9c080aed?secret=fd4baa290f8fc991d69b2d345c8e72e007d83aa205222a1f5b6a5979caa9deb3
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a9f081e2fb850c9c080aed?secret=fd4baa290f8fc991d69b2d345c8e72e007d83aa205222a1f5b6a5979caa9deb3
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a21b00194ffa73ae02c75c?secret=75ca2534e02cc165056e414178c8a0a1622b804d2d62a5e17dcfc94d36d6e847
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a21b00194ffa73ae02c75c?secret=75ca2534e02cc165056e414178c8a0a1622b804d2d62a5e17dcfc94d36d6e847
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a21b00194ffa73ae02c75c?secret=75ca2534e02cc165056e414178c8a0a1622b804d2d62a5e17dcfc94d36d6e847
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a21b00194ffa73ae02c75c?secret=75ca2534e02cc165056e414178c8a0a1622b804d2d62a5e17dcfc94d36d6e847
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a0d580194ffa73ae02c60a?secret=bd8e1cfca0e6b2e1d5ce902d8d1fe6b6017ef32a027c42b79868b8bb47f1adb2
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd7253e8515fa34a01e420?secret=3cf8e25cd6e4015a16d3f42aa32b41c82323f9221953764f00e3f1f0bd09ec97
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd734313193422ac076d0b?secret=f035f8738d879388b793f3c4c18a3a89a84bf9b538fb54e875bdfc5258a27e4b
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc379213447b781a004d87?secret=429879e927da8971346a960243758e588f62b541bc5ee6bb475ab0fff7442d2f
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc383d3c8773ef3903bc48?secret=715ef3251be758432daf0dccc18c54bec5f06ebf05ef685bc959d165776aa16f
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a0ca60fd082c2f9609461c?secret=2572bf0626c4445f849d3bd3dfc8db14bc63812f0bded1509e6a88a0acf9e34d
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a0ca4e194ffa73ae02c593?secret=085a190d2e0a438578105f52b05ddaf7d98623779dd4a87d8150d74dbe94bd37
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f5009bafd6bcbc03d483?secret=3e8cf78f1337d07cc92fa6494ad4e7112ee433be351efdfaf691313a219526f3
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2e7be3fec9dd9f60362ac?secret=d63dbf059199af5bd0ee07b1668167fffc0c888bd582a4a4dcff059169188a36
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/6a18009e8ac312ed1f099010?secret=fe090f24815e33d678cff703d1e4c22599eec562163846b57502b87909df3845
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f8b49bafd6bcbc03d4af?secret=5b4de1ce7e99f3fd984570d0a7bd18a28cfee5e69764adc270e23838149fa7ee
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f42941884afd3b0f5afe?secret=d9733e4c01213a23e5b31b6e01ebf192e055ab12c12dec22e0fa56577c2eadb4
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/6a17fe188ac312ed1f09900e?secret=b6dadf81efdf5a20a6cf873c6d39d4696af0482464597d7ad2de9e7db5e85b4a
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2ee899bafd6bcbc03d46a?secret=2c546ec6e48869eafa59d749d6ac5bf5b7b18f405892e2cab5f3db910d8ed601
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2ee899bafd6bcbc03d46a?secret=2c546ec6e48869eafa59d749d6ac5bf5b7b18f405892e2cab5f3db910d8ed601
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2f67641884afd3b0f5b2a?secret=5e4fc60f95e0375121af48ec1ae5fc09d0d2d85941e1adce2139daf015e31145
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b2e85141884afd3b0f5ab5?secret=2713b9c2303d769017c303b0696bce4102adf1c6f342ff1f7586176e56e76fd7
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/6a17ff6afe3450a1830899b2?secret=d5c05d2e1929762e904fde395910431e51a7bcbc99b296d2f0a7d6d855ea2908
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd577271c63631750c2162?secret=ba83e591873026947e6382a2a25dcb3bcb35bd807c1e86d55556a8c76fe61081
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd577271c63631750c2162?secret=ba83e591873026947e6382a2a25dcb3bcb35bd807c1e86d55556a8c76fe61081
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6fabe8515fa34a01e409?secret=76956cccd7b6bfb8925ad69ad6104f3e642d4b9c24b0bdbabd612c9e8b8acb59
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd5e4c4a79b4ae86086d72?secret=dad307f6e304bc43d15de7ca2e0479f313d64b9e770d63e9b6a7a7bbe9d86116
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/677d49fde5c39bf2a70dfc9d?secret=b0f12a5e5ddca0c2ec11aad4e51f61427a773216ae8b9ae564d059f5e59b61c7
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/677d49fde5c39bf2a70dfc9d?secret=b0f12a5e5ddca0c2ec11aad4e51f61427a773216ae8b9ae564d059f5e59b61c7
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/68c7cb304a41fe743808b88e?secret=2523f5ff6940a9af76cbec1e7f74a771891eb3951404f2b5e355bcfa3d7f3130
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/68c7cb304a41fe743808b88e?secret=2523f5ff6940a9af76cbec1e7f74a771891eb3951404f2b5e355bcfa3d7f3130
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67d02a06a76597d8f409a8ab?secret=2d2ed076995371878283d0eba953a23e2d862b3562cddc145d74bd0682a31057
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67d02a06a76597d8f409a8ab?secret=2d2ed076995371878283d0eba953a23e2d862b3562cddc145d74bd0682a31057
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/6784e87ce5c39bf2a70dffa0?secret=8d7d023d4bbc0a9207e7069cafe194c661d9815303cb870102df8014800da472
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b302e49bafd6bcbc03d4d8?secret=57e087374c74edb572a887eabfdae585963abeb2ce603fd4f657648c2d6d8f48
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b3087841884afd3b0f5b8d?secret=0fda99c244f7c9de1c05326e30fa8ed55f47a56dcd1ae7453c14735abd3a53f4
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b32d8b3fec9dd9f60363fc?secret=721c67de956c114a7b5c2d2f969fd1bb1ec3e77fb20d172125954862757ca4e4
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b30ed19bafd6bcbc03d54a?secret=ce4ff188f9a6a65184ae90edd0b3d802b9b69a064eec5fc68394c68007600146
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b30c7e9bafd6bcbc03d535?secret=295b6894d21b74d925f1f25e298ed6cf182fd21fb3d49595154a5092ba929773
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b324433fec9dd9f60363ba?secret=53e2c9a610bf842a40139a9823d3d886f7636b24f027b08ad9e3a2fe48534a35
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b324433fec9dd9f60363ba?secret=53e2c9a610bf842a40139a9823d3d886f7636b24f027b08ad9e3a2fe48534a35
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b325f89bafd6bcbc03d5c9?secret=906003da885fafb13e06fb23c630312d53b558de890481c789623b55185144ff
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b325f89bafd6bcbc03d5c9?secret=906003da885fafb13e06fb23c630312d53b558de890481c789623b55185144ff
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b325f89bafd6bcbc03d5c9?secret=906003da885fafb13e06fb23c630312d53b558de890481c789623b55185144ff
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b343593fec9dd9f603644f?secret=3dbae844d021e5bd04b4a76d2fd14a0741330ae713b35366d48421baf84ac87e
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b329739bafd6bcbc03d5fb?secret=40549278b7c95ae5ad06c0725eed97c8595e7e5a2db4f0dc61d026a9546b35bc
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b329739bafd6bcbc03d5fb?secret=40549278b7c95ae5ad06c0725eed97c8595e7e5a2db4f0dc61d026a9546b35bc
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b3061a9bafd6bcbc03d4f7?secret=5f59713ba7cc28622df6185aa1404074ddc563273ed8e3d03aa4c31c366984fa
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b3061a9bafd6bcbc03d4f7?secret=5f59713ba7cc28622df6185aa1404074ddc563273ed8e3d03aa4c31c366984fa
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd7a13f55aac23a90ade4b?secret=33d2adaf6d3c9e601e449d7a76bc7f8c7e307068209a2f409cd6a4acdb51ec6c
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd7acaf55aac23a90ade5d?secret=65b6fb46a74144f87e16079c2d49f32baa9fa2aa9afd2d1c1572917e4ea7bc6f
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd5fc7a33399b175071cc8?secret=bce4422aeda330540b5e96fc61ba79b5358533ea496a32ff91f73c78e2bf6888
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd74c7f55aac23a90ade38?secret=1fc824d9cceb6dff8b1a48d6dedd6a7b012a99148b23319955e8e661274d7010
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd74c7f55aac23a90ade38?secret=1fc824d9cceb6dff8b1a48d6dedd6a7b012a99148b23319955e8e661274d7010
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6c61ee853e54cb053f95?secret=d51d69d256aa65897551a2e8f1049ef4a512029886ef066ef9e14be053fa3c28
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a08fb4aee1280dd5001804?secret=a28700ced7177da28e489d6823281b72cd55481d3e001b32fd330367e6939d08
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a09241fd082c2f960941e6?secret=54ee4fce8806cf1a3885661037fe73e473507a72d9a900bd80cc4f3785446eab
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6aa5279e5e12290bdf97?secret=a4b314818709bb8ea1a0d97d83d55243ac5f68d83d1ab190313c061248e22e58
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6aa5279e5e12290bdf97?secret=a4b314818709bb8ea1a0d97d83d55243ac5f68d83d1ab190313c061248e22e58
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc34e65b268f65d90aae74?secret=c5dbd668096f83672466d5376ae46667fb63c563164592d8f817a75efb23757d
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc2efdaceff455fd04ea74?secret=f6e0bf6037468e9351f3b00146932d535f570980f79b2f943d7ace3875a3c0b0
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b8724b23d7b976570ede47?secret=52c8f6f904a9b71400c608c837271a81ea631fd7da720fb0db9256af65dbf4a6
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b33d3441884afd3b0f5c68?secret=8f42d1cef719fe08a127bcf8ab2617501d5a15b96b3a19b135922e7a6a5b7c75
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b3491c41884afd3b0f5ce5?secret=c624b70b2db8e90446f906f05063cc51c44d7230744d20795dd18c834eb41716
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b34d743fec9dd9f603648d?secret=19e7dfc8e3c6c256aba0906ac47317031da1fe5cc175a6457ce02fe4841d6839
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b34d743fec9dd9f603648d?secret=19e7dfc8e3c6c256aba0906ac47317031da1fe5cc175a6457ce02fe4841d6839
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b33f403fec9dd9f603641a?secret=1243b4f8ce8a8830c80e568a383d27ef46669f816eac05affba36f4996235d65
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b33f403fec9dd9f603641a?secret=1243b4f8ce8a8830c80e568a383d27ef46669f816eac05affba36f4996235d65
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b33f403fec9dd9f603641a?secret=1243b4f8ce8a8830c80e568a383d27ef46669f816eac05affba36f4996235d65
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b86c24a0ee29a1320d18a6?secret=c463bd69bd84e4dac73acc586e68b6705fe1c51bcef40476f086d7485c6620d6
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b86c24a0ee29a1320d18a6?secret=c463bd69bd84e4dac73acc586e68b6705fe1c51bcef40476f086d7485c6620d6
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b34b8c41884afd3b0f5cf3?secret=9c12ac009ee0716b3b30afa443eb667bf840df2604b1869952609bedaf665b7f
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b3413a41884afd3b0f5ca4?secret=ac295d4c886afbc4d03fbaaf89744f2bd61ca670a17e0e65ebe29ea775137efe
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b342663fec9dd9f6036440?secret=0645a89a75382dc56643edaa83fc61e72bd82aa4d879ac116bde3738225c15d2
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67b342663fec9dd9f6036440?secret=0645a89a75382dc56643edaa83fc61e72bd82aa4d879ac116bde3738225c15d2
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc36d327f17409cf0eeee3?secret=4fdfd48a601b7fb937855384babf682da9f52bc38f73d8b83610a0a75d069670
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/6772a6deb26ce47538053fd6?secret=157d36e048368dd501b1ecd12639797378cfb5ab85bd1aae3d68cd59cbe3898e
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6d1ae8515fa34a01e3f2?secret=d63bee0204d3578fe1f94f3d0fe5167731a97b024d64af07d6eb19f9172a6caf
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6d1ae8515fa34a01e3f2?secret=d63bee0204d3578fe1f94f3d0fe5167731a97b024d64af07d6eb19f9172a6caf
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/677d36acbc637a442a0b3d15?secret=b193a7247f0dfb5a1416a13f7d7dec210115599ef43d5b2fae25796221c611cf
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd669b6a27fd260f0a0d66?secret=19cdf5b44d515733bbc106b1c36611599cdfc51c69a3ed8809e0826ee1c46bcb
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a07e129ce5a3a6e20b2b42?secret=5f20ceb749d5318c8f86dc6ed087b5fd2d803c8558d828fb0336123e1a50ce27
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a07e129ce5a3a6e20b2b42?secret=5f20ceb749d5318c8f86dc6ed087b5fd2d803c8558d828fb0336123e1a50ce27
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6e390c51a2f2300fee2a?secret=aeacb0aad5bcae6183e703c6c878c18eb4afd0c247e9923ba95446a763820615
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd6860fb60257702051682?secret=6817b4573c294b2593470588e087920a978a6fbe7ac0eeea55733345441e0b45
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67dd7d1285e8d0ab7907b3cd?secret=33402f958bb3ab35e13fdf77ff80f5cf07cfe3d36366d9e68c5113da81872efb
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67bc362871e4b97f8a0640e4?secret=8557f45f5953af011217ca8098df4dea5f35b173fcb21406e78fff08e2b564a3
https://utp.swissunihockey.ch/guest/exercises/67a08c40aee1280dd50017c5?secret=a05e187d0d4bf5bc05a9309648b8f52726dea6094731108d98bf005147c25810


 
 
 

Page 13 | 40 

Dans le planificateur d’entraînement d’unihockey ainsi que via les liens ci-dessous, tu trouveras les 

exercices fondamentaux de préparation athlétique. Grâce à ces exercices, tu pourras, en tant que 

coach, développer les différents facteurs de développement à tous les niveaux de performance. 

 

Endurance  

Comme décrit au chapitre 6.2, les résultats du concept « Power to Win » ¹ montrent que, chez les jeunes 

pratiquant des sports collectifs, l’endurance doit être développée au moyen de formes d’entraînement 

intégrées. En tant qu’entraîneur·e, tu choisis de manière réfléchie la forme d’organisation ainsi que les 

temps de jeu afin de cibler le facteur de développement souhaité. Tu détermines également si l’accent 

est mis principalement sur les contenus technico-tactiques ou sur les objectifs de préparation athlétique. 

Tu trouveras ci-dessous des exemples de formes d’entraînement par intervalles spécifiques à l’uni-

hockey, dans lesquelles le développement de l’endurance constitue l’objectif principal.  

 

La durée des intervalles d’effort varie en fonction de la période ou de la phase d’entraînement. Au début 

de la préparation estivale, par exemple, tu privilégies des intervalles d’effort plus longs. Au fil de l’été, 

leur durée diminue progressivement. Pendant la saison, tu adaptes à nouveau la durée des intervalles 

en fonction de l’objectif ou de l’accent d’entraînement recherché. 

Exercices fondamentaux pour les facteurs de développement : Gar-

diens·diennes 

Les formes d’entraînement des facteurs de développement que sont la stabilité/mobilité, l’explosivité 

et la force conviennent aussi bien aux joueurs·euses de champ qu’aux gardiens·diennes. Chez ces 

derniers, le développement de la mobilité revêt toutefois une importance encore plus grande et mérite 

d’être davantage priorisé.  

Les exercices de vitesse doivent, en revanche, être adaptés aux exigences spécifiques du poste de 

gardiens·diennes. Contrairement aux joueurs·euses de champ, les gardiens·diennes ne se déplacent 

pas en courant, mais principalement à genoux. Ils ou elles doivent être capables d’effectuer des dé-

placements rapides, explosifs, agiles et précis dans cette position. Il est donc essentiel que l’entraîne-

ment de la vitesse soit spécifique à leur rôle. En tant qu’entraîneur·e tu sélectionnes et encadres les 

exercices de technique de déplacement adaptés. Tu veilles à ce que les gardiens·diennes exécutent 

leurs mouvements de manière contrôlée, stable et précise ou, selon l’objectif de l’exercice, à leur vi-

tesse maximale. Lors des exercices de vitesse maximale, tu accordes une attention particulière au 

rapport entre le temps d’effort et le temps de récupération. Les efforts doivent rester très courts, car, 

en match, les gardiens·diennes réalisent généralement une à trois actions explosives successives à 

partir d’une position isométrique à genoux. Pour les exercices axés sur la vitesse ou l’explosivité, tu 

prévois un temps de récupération d’au moins huit fois supérieur au temps d’effort. Les périodes de ré-

cupération peuvent être mises à profit pour réaliser des exercices de coordination ne sollicitant pas les 

Code QR : Connexion au planificateur d'entraîne-
ment d’unihockey  

Code QR : Formes d'entraînement par intervalles  

https://utp.swissunihockey.ch/
https://swissunihockey.ch/files/8517/8394/5064/Intervall-Trainingsformen.pdf
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muscles des jambes, comme des exercices de lancer et de réception. Enfin, veille à concevoir les 

séances de manière variée, motivante et stimulante afin d’encourager les gardiens·diennes à effectuer 

chaque déplacement à leur intensité maximale. Les exercices sous forme de défis ou de petites com-

pétitions s’y prêtent particulièrement bien. 

II. Axes prioritaires des formes d'entraînement athlétique  

En définissant ces axes prioritaires, tu peux adapter les exercices fondamentaux des différents fac-

teurs de développement dans la partie consacrée à la préparation athlétique de tes entraînements en 

salle. Ils te permettent de développer, sur une longue période, les capacités athlétiques et les sché-

mas de mouvement de tes joueurs·euses à l’aide d’un nombre limité d’exercices et avec peu de maté-

riel. Ces axes prioritaires te servent également de fil conducteur pour choisir les contenus adaptés au 

niveau de développement de tes joueurs·euses. Par exemple, l’axe du rythme d’exécution t’aide à 

adapter les exercices de force en fonction du mode de contraction recherché. De même, l’axe des 

sauts t’indique quelles formes de saut sont appropriées selon le niveau de développement des 

joueurs·euses. 

Rythme du mouvement  

 
Illustration 6 : Aperçu du rythme du mouvement 

Cet axe te permet de comprendre comment les formes d’entraînement peuvent être exécutées diffé-

remment selon le mode de contraction et le rythme d’exécution. En fonction du rythme choisi, les 

adaptations physiologiques recherchées varient. Le rythme d’exécution permet de distinguer diffé-

rentes formes de travail musculaire : le travail de maintien (isométrique), le travail de poussée (à domi-

nante concentrique) et le travail de freinage (à dominante excentrique). Les contractions concen-

triques et excentriques peuvent être réalisées de manière contrôlée ou réactive (explosive), selon l’ob-

jectif de l’entraînement. 

 

 

 

 

Code QR : Thème central - le rythme du mouvement 

https://youtu.be/4pb1K8J7_A4
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Tableau 1  : Rythmes des mouvements par forme d'apparition 

Forme Exemple de rythme 
du mouvement  

Explications 

EF1 : « Rester stable en toutes 
circonstances et doser ses efforts. 
» 

242 2 secondes excentriques,  
4 secondes isométriques,  
2 secondes de contraction concentrique 

421 4 secondes excentriques,  
2 secondes isométriques,  
1 seconde de contraction concentrique 

124 1 seconde excentrique,  
2 secondes isométriques,  
4 secondes de contraction concentrique 

222 2 secondes excentriques,  
2 secondes isométriques,  
2 secondes de contraction concentrique 

EF2 : « Accélérer de manière ex-
plosive et maximale, puis freiner 
efficacement en situation de jeu » 

X22 Explosif excentrique,  
2 secondes isométriques,  
2 secondes concentriques 

22X 2 secondes excentriques,  
2 secondes isométriques,  
concentrique explosif 

EF 3 : « Se déplacer rapidement, 
avec agilité et de manière conti-
nue. » 

X22 Excentrique explosif,  
2 secondes isométriques,  
2 secondes concentriques 

réactif (X-X) Explosif excentrique,  
0 seconde isométrique,  
explosif concentrique 

 

Position de la tête et du haut du corps 

La tête et le haut du corps peuvent être maintenus en position neutre ou en rotation. Il est également 

possible d’effectuer des mouvements tout en orientant la tête ou le haut du corps jusqu’à 90° vers la 

l’avant ou vers l’arrière. Dans le plan d’entraînement cadre, les rotations sont notamment intégrées 

aux formes d’entraînement visant le développement de la vitesse et de l’explosivité. 

L’unihockey est caractérisé par des enchaînements de mouvements impliquant de fréquentes rota-

tions de la tête et du tronc. Dans le cadre de la préparation athlétique, les joueurs·euses doivent éga-

lement apprendre, dans un environnement contrôlé et sans pression directe de l’adversaire, à garder 

la tête relevée afin de s’orienter pendant leurs déplacements ou à effectuer des rotations du haut du 

corps lors de sprints rapides (p. ex. dans la position AIM). 

 

 

Code QR : Point fort - Position de la tête et du haut du corps 

https://youtu.be/QqLuTS2ZgYE
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Direction du mouvement pour les sauts et la mécanique de course 

Cet axe thématique est étroitement lié au niveau de développement et aux objectifs définis dans le 

plan d’entraînement cadre. Il te permet d’identifier les différentes directions de mouvement à privilégier 

pour les exercices de saut et de course à chaque étape du développement. 

Les directions de mouvement peuvent être classées comme suit : 

• Linéaire : en ligne droite, vers l’avant ou vers l’arrière. 

• Latérale : vers la gauche ou vers la droite. 

• Diagonale : en diagonale, vers l’avant ou vers l’arrière. 

Pour les exercices de saut, il est également possible d’intégrer des rotations : 

• Rotation à 90° : le corps pivote de 90° vers la gauche ou vers la droite. 

• Rotation à 180° : le corps pivote de 180° vers la gauche ou vers la droite. 

 

Perturbation 

Que serait un match d’unihockey sans perturbations ? Que ce soit lors des duels ou des accélérations 

à vitesse maximale, les joueurs·euses doivent être capables de résister aux forces extérieures grâce à 

une tension corporelle adaptée, afin d’absorber et de transmettre efficacement les contraintes méca-

niques. 

Même de simples perturbations, réalisées à l’aide d’un élastique, de légers contacts ou de poussées 

plus marquées avec un ballon de gymnastique, permettent de créer un environnement d’apprentis-

sage dans lequel les joueurs·euses développent leur capacité à accepter, contrôler et absorber les 

forces qui s’exercent sur eux. 

Veille à introduire ces perturbations de manière progressive afin de renforcer le sentiment de sécurité 

des joueurs·euses. Commence par des perturbations isométriques (maintien d’une position), puis in-

troduis des perturbations dynamiques (mouvements à rythme constant), avant de passer à des pertur-

bations aléatoires et arythmiques. Dans cette dernière étape, ni la direction ni l’intensité de la pertur-

bation ne sont prévisibles, à l’image des situations rencontrées en unihockey. 

 

 

Code QR : Thème principal - Perturbations 

Code QR : Centre de gravité, direction du mouvement 

https://youtu.be/QqLuTS2ZgYE
https://youtu.be/aDd54ojPAgY


 
 
 

Page 17 | 40 

Signal de départ 

Presque toutes les actions réalisées sur le terrain d’unihockey sont déclenchées par un stimulus ex-

terne. Il peut s’agir d’une nouvelle situation de jeu, d’un espace libre à exploiter, d’un déplacement 

d’un adversaire ou de toute autre information pertinente. En tant que joueur·euse, ces stimuli sont 

principalement perçus par les systèmes visuel, auditif et tactile. 

Il est donc essentiel d’intégrer des stimuli externes dans tes entraînements, en complément des exer-

cices où le déclenchement du mouvement est volontaire et autonome. Ces stimuli peuvent être vi-

suels, auditifs ou tactiles, à l’image des situations rencontrées en unihockey. La capacité à réagir rapi-

dement et à adapter son mouvement aux informations provenant de l’environnement constitue une 

compétence essentielle pour les joueurs·euses. 

L’agilité peut être définie comme suit : 

« Mouvement rapide de l’ensemble du corps, avec changement de vitesse ou de direction, en réponse 

à un stimulus externe) » 5 

Dans un premier temps, les joueurs·euses peuvent déclencher eux-mêmes les exercices, ce qui leur 

permet de maîtriser pleinement le moment du départ. Dans un deuxième temps, tu peux introduire un 

stimulus auditif, par exemple un signal sonore. Enfin, les exercices peuvent être déclenchés par un 

stimulus visuel, ce qui constitue un élément central de l’entraînement de l’agilité. Ce principe peut éga-

lement être intégré aux exercices de force et d’explosivité. Le traitement rapide des informations vi-

suelles est une compétence déterminante en unihockey et peut être développé efficacement dans un 

environnement d’entraînement sécurisé. 

Poids  

L’un des moyens les plus courants de modifier un exercice consiste à augmenter ou à diminuer sa dif-

ficulté en adaptant la charge. Toutes les salles de sport ne disposent toutefois pas d’un large choix 

d’haltères, de barres ou d’autres équipements de musculation. C’est pourquoi la plupart des exercices 

proposés sont réalisés à l’aide de bandes de résistance, de ballons médicinaux ou de charges lé-

gères. Les formes d’entraînement du facteur de développement « force » sont néanmoins conçues de 

manière à pouvoir être progressivement réalisées avec des charges plus importantes ou du matériel 

de musculation adapté. 

En tant qu’entraîneur·e, nous souhaitons attirer ton attention sur le fait que la qualité d’exécution des 

mouvements constitue un prérequis essentiel avant d’introduire des charges supplémentaires. Selon 

les connaissances scientifiques actuelles, la musculation avec charges est recommandée dès la pu-

berté, tant pour ses effets préventifs sur la santé que pour le développement de la force.6,7 . Cette re-

commandation est également soutenue par le cours d’autoformation en ligne « Ready to Develop » de 

Trainerbildung Schweiz, que tu peux consulter ici : 

 

 
5 (Young, Dawson et Henry, 2015) 
6 (Granacher, 2009) 
7 (Sánchez Pastor, García-Sánchez, Marquina Nieto et de la Rubia, 2016) 

Code QR : Cours d'autoformation « Ready to develop »  

https://rise.articulate.com/share/ImR5F2NNsWNwDiUTaBOlmdwWQGbQVlqU
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Il est toutefois essentiel de toujours tenir compte du stade de développement individuel afin de déter-

miner les charges les plus adaptées à chaque joueur·euse. Tu trouveras davantage d’informations à 

ce sujet dans le cours d’autoformation en ligne « Ready to Adapt » de Trainerbildung Schweiz, ac-

cessible via le code QR ci-dessous 

 

Du point de vue de Swiss Unihockey, l’entraînement de force avec des poids supplémentaires consti-

tue une mesure importante pour améliorer les performances dans le cadre du développement des 

athlètes en unihockey. La mise en place d’un entraînement athlétique en salle de musculation doit tou-

tefois être élaborée à l’aide d’autres supports pédagogiques et ne fait pas partie intégrante du présent 

document. 

 

Code QR : Cours d'autoformation « Ready to adapt »  

Code QR : Thème principal  - Poids  

https://rise.articulate.com/share/lr9CXerQrC-z0My2W2GwOMSik-xz1csk
https://youtu.be/-7GHVS2s5OE
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Formes de saut  

Dans le cadre de l’entraînement par les sauts, il est possible de faire varier les formes d’exécution en 

réalisant des sauts sur une jambe, sur les deux jambes ou en combinant les deux (par exemple : saut 

sur la jambe gauche puis sur la jambe droite, ou saut sur une jambe suivi d’un saut sur les deux 

jambes, et inversement). Ces différentes variantes permettent non seulement de moduler l’intensité et 

le niveau de difficulté de l’exercice, mais aussi de développer de manière ciblée l’explosivité et la sta-

bilité, notamment la stabilité de l’axe des membres inférieurs lors des sauts sur une jambe. 

Tableau 2 : abréviations utilisées pour désigner les types de sauts  

Abréviations  Explications 

DJ Saut à deux jambes, réception à deux jambes 

UJ Saut sur une jambe, réception sur une jambe 

DJ vers DJ Saut à deux jambes, réception à deux jambes 

UJ vers DJ Saut sur une jambe, réception sur les deux jambes 

DJ vers UJ Saut à deux jambes, réception sur une jambe 

Saut alterné Saut sur la jambe gauche, réception sur la jambe droite et inversement 

UJ vers UJ Saut sur la jambe gauche, réception sur la jambe gauche ou inversement 

 

Comme pour l’entraînement de force, il est essentiel de tenir compte du stade de développe-

ment individuel des joueurs et joueuses lors de l’entraînement au saut. En cas de douleurs 

au niveau des genoux, une attention particulière est requise et la charge d’entraînement 

doit être adaptée si nécessaire. Il est recommandé de consulter un spécialiste et d’appro-

fondir ses connaissances sur ce sujet, par exemple en suivant le cours d’autoformation en 

ligne « Ready to Adapt » 

Les objectifs du plan d’entraînement cadre indiquent à quel niveau les différentes formes de saut sont 

introduites et entraînées. Cet axe sert avant tout de guide structuré pour l’apprentissage progressif 

des principales formes de saut à travers les différents niveaux de développement. 

 

 

Code QR : Thème central « Formes de saut »  

https://youtu.be/7OqSgLNd1Jk
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5. Planification et conception des contenus 

athlétiques 

I. Plan d'entraînement cadre : planification macro, méso et micro 

Dans le plan d'entraînement-cadre, la hiérarchie de planification est définie comme suit : 

• Macrocycle : planification annuelle 

• Mésocycle : bloc d'entraînement ou de formation de quatre semaines 

• Microcycle : une ou plusieurs séances d'entraînement par semaine 

Macroplanification de l’entraînement athlétique 

Le programme d'entraînement général prévoit, selon le niveau des athlètes, deux à trois séances en 

salle par semaine. Pour chaque séance un temps de 15 à 25 minutes est consacré aux exercices 

athlétiques, après l'échauffement. 

Au cours de l'année, 10 à 11 blocs d'entraînement de quatre semaines sont organisés. Chaque bloc 

met l'accent sur le développement de l'une des trois composantes athlétiques.  

Au sein d'une semaine d'entraînement, chaque séance est consacrée à un facteur de développement 

spécifique : la force, l'explosivité ou la vitesse. Il est essentiel de veiller à ce que les athlètes de la relève 

développent ces trois facteurs de manière équilibrée. L'utilisation du plan d'entraînement cadre permet 

de répondre à cette exigence. Les contenus des différents blocs s'enchaînent de manière progressive 

afin d'assurer une évolution cohérente des capacités athlétiques au fur et à mesure des mois.  

Le tableau ci-dessous présente un exemple de planification annuelle. Chaque bloc d'entraînement est 

centré sur une forme d'expression athlétique spécifique. 

 

 

 

Illustration 7 : Planification globale U14 garçons / M17 filles 

Entraînement d'été (« hors saison » ) : de mai à août 

L'entraînement estival débute généralement avec le changement d'équipe, au mois de mai. Cette pé-

riode, qui correspond à la préparation de la saison, poursuit plusieurs objectifs en matière de conception 

et de planification de l'entraînement : développer des schémas de mouvement, améliorer les qualités 

athlétiques, acquérir de nouvelles compétences techniques et tactiques, diversifier les activités, sortir 

de sa zone de confort et renforcer la cohésion d'équipe grâce à des activités communes. 
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L'entraînement estival en unihockey a considérablement évolué au fil des années. Toutefois, dans une 

perspective de développement à long terme des athlètes, un potentiel d'amélioration important subsiste. 

C'est ce que souligne un préparateur physique spécialisé dans le sport de performance chez les athlètes 

de la relève : 

« Une partie des entraîneurs d'unihockey est convaincue que l'entraînement estival doit être 

très intensif, y compris chez les athlètes de la relève. En tant que préparateur physique, les 

entraîneurs me laissent souvent le temps, durant l'été, de remettre les joueuses et les 

joueurs en forme. Pourtant, à la relève, la logique devrait être inverse. L'entraînement estival 

devrait avant tout servir à apprendre les exercices de préparation physique et à les exécuter 

correctement, afin de pouvoir les intégrer ensuite de manière brève, ciblée et intensive au 

cours de la saison. La plupart de mes séances estivales avec les M17 sont courtes et in-

tenses. Cependant, peu d'entraîneurs d'unihockey en comprennent réellement l'objectif. L'es-

sentiel est de consacrer suffisamment de temps à la préparation physique de manière réflé-

chie, structurée et systématique, y compris pendant la saison. »  

Un entraîneur de préparation physique pour la relève des femmes dans le sport de performance 

Les clubs disposent de conditions très variables en matière de créneaux de salle et de possibilités 

d'entraînement. À travers ce programme d'entraînement cadre, nous souhaitons néanmoins formuler 

des recommandations pour l'organisation de l'entraînement estival. Les exercices athlétiques proposés 

dans ce programme peuvent être intégrés à la préparation estivale. Ils permettent aux joueuses et 

joueurs de développer leurs capacités athlétiques tout en acquérant les schémas de mouvement fon-

damentaux. Ces apprentissages sont utiles non seulement pendant l'été, mais également tout au long 

de la saison, voire durant l'ensemble de leur parcours de formation au sein des équipes de jeunes. 

L'entraînement estival constitue également une excellente occasion de varier les contenus par rapport 

à la structure habituelle des entraînements en saison. De nombreuses formes d'entraînement peuvent 

être réalisées en extérieur. Nous recommandons toutefois d'effectuer le travail de vitesse — notamment 

les changements de direction, les accélérations et les décélérations — en salle, même durant la période 

estivale. Les activités multisports et les sports collectifs représentent une réelle valeur ajoutée et de-

vraient conserver une place importante dans la planification. En tant qu'entraîneur·e, demande-toi à 

quel moment de la préparation estivale il est pertinent d'intégrer des séances multisports. 

À partir des niveaux T3/T4 du FTEM (M18 hommes et M21 femmes), les séances de préparation phy-

sique peuvent occuper une place plus importante durant l'été. Les contenus proposés dans le plan 

d'entraînement cadre peuvent alors être complétés ou développés en fonction des besoins des athlètes. 

Absences pendant les vacances 

Pendant les vacances, la récupération mentale demeure une priorité. Des entraînements individuels 

peuvent toutefois être proposés. Selon les possibilités offertes par le lieu de vacances, les athlètes 

peuvent pratiquer des activités multisports ainsi que des séances de force, d'explosivité ou de vitesse. 

Le staff peut, par exemple, élaborer un programme de vacances adapté aux besoins et aux possibilités 

de chaque athlète. 

Play-offs 

En fonction du calendrier des matchs et de leur fréquence, il peut être nécessaire d'adapter les 

charges d'entraînement. En tant qu'entraîneur·e, tu analyses la situation et décides, en concertation 

avec les joueuses et joueurs, de la stratégie de gestion des charges la plus appropriée. Dans la plu-

part des cas, il est recommandé de maintenir les contenus athlétiques intégrés aux entraînements 

d'équipe pendant toute la période des play-offs, en adaptant si nécessaire le volume et l'intensité des 

séances. 
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Planification à moyen terme de l'entraînement physique 

Une organisation systématique des contenus d'entraînement favorise le développement à long terme 

des athlètes. En adaptant les priorités et leur mode de sollicitation, il est possible de travailler avec 

des formes d'entraînement similaires pendant une période de trois mois tout en garantissant la variété 

nécessaire. Les semaines 1 et 3, ainsi que les semaines 2 et 4, sont construites selon la même lo-

gique. Cette alternance assure une continuité dans les contenus d'entraînement tout en facilitant la 

progression 

  

Illustration 8 : Extrait de la planification méso athlétique, juniors D* 

Microplanification athlétique et structure des entraînements 

Dans le plan d'entraînement cadre, les contenus athlétiques sont planifiés à tous les niveaux et sur 

l'ensemble de l'année. Cette planification te sert de fil conducteur en tant qu'entraîneur·e et montre 

comment assurer un développement à long terme des athlètes. 

Le choix des contenus ainsi que la conception des formes d'entraînement relèvent toutefois toujours 

de ta responsabilité. Adapte les exercices et les méthodes d'entraînement en fonction des conditions 

et du niveau de tes athlètes afin de répondre au mieux à leurs besoins et de favoriser leur progres-

sion.  

 

Illustration 9 : Extrait de la microplanification athlétique, juniors D 

Dans le cadre de la planification d'une séance d'entraînement, il est important de déterminer à quel 

moment intégrer les contenus athlétiques. En règle générale, ceux-ci sont réalisés directement après 

l'échauffement. Idéalement, cette partie de l'entraînement se déroule pendant la séance en salle. Si 

ton équipe ne dispose que d'environ 60 minutes de temps de salle, les contenus athlétiques peuvent 

également être planifiés en dehors de cette séance : avant l'entraînement pour le travail de vitesse et 

d'explosivité, ou après l'entraînement pour le développement de la force. 
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Illustration 10 : Structure d'une séance d'entraînement 

Introduction 

a) Communiquer ou visualiser les objectifs (cette étape peut également être réalisée au début de 

la partie principale). 

b) Swiss Way Warm-up – Partie 1 : Activation sensorielle  

c) Swiss Way Warm-up – Partie 2 : Préparation au mouvement 

d) Swiss Way Warm-up – Partie 3 : Par exemple, variantes de drop sets → « Set the fire », afin 

d’augmenter progressivement le rythme cardiaque 

Partie principale 

e) Formes d'entraînement athlétique 

f) Formes d'entraînement technico-tactiques 

g) Sitations de jeu 

Fin  de séance 

h) Récupération : exercices de respiration, étirements et mobilité  

i) Vérifier l’atteinte des objectifs et mettre en évidence les progrès réalisés (cette étape peut 

également être effectuée avant le retour au calme). 

Échauffement Swiss Way 

Activation sensorielle : Cette première phase de l'échauffement vise à activer les principaux systèmes 

sensoriels. Ceux-ci fournissent des informations sur le corps et son environnement, tout en assurant 

les réflexes indispensables à la stabilité et au contrôle du mouvement. 

Préparation au mouvement : Comme son nom l'indique, cette phase a pour objectif de préparer pro-

gressivement les mouvements qui seront réalisés durant l'entraînement ou le match. Les exercices sont 

effectués lentement et de manière contrôlée afin de préparer le cerveau et le système nerveux à l'effort. 

Le contrôle précis des articulations dans différentes positions constitue une base essentielle pour la 

phase suivante. À ce stade, la qualité d'exécution prime donc sur la quantité. 

Contrôle du mouvement : Lors de cette troisième phase, les systèmes visuel et vestibulaire sont pleine-

ment activés et le système moteur est prêt. Les joueuses et les joueurs mobilisent leurs schémas de 

mouvement et développent leur confiance dans les actions explosives, telles que les accélérations, les 

changements de direction et les duels. Grâce à des rythmes variés et à des situations proches du jeu, 

la musculature ainsi que les schémas de mouvement sont sollicités de manière spécifique. Cette phase 

permet également d'activer le système cardiovasculaire et d'augmenter progressivement la circulation 

sanguine afin de préparer l'organisme à l'effort (« Set the Fire »). 
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Particularités de l’échauffement le jour du match 

Avec l'échauffement Swiss Way (15 à 20 minutes), veille à ce que tes joueuses et joueurs se sentent 

bien dans leur corps et soient prêts à fournir leur meilleure performance dès le début du match. Selon 

la configuration de la salle, l'échauffement peut être réalisé avant l'entrée sur le terrain ou directement 

sur celui-ci. 

Après chaque pause entre les tiers-temps, nous recommandons que l'ensemble des joueuses et 

joueurs réactivent leur système cardiovasculaire, par exemple en effectuant deux à trois sprints sur la 

largeur du terrain. 

Exemple de préparation au match : 

a) Swiss Way Warm-up – Partie 1 : Activation sensorielle 

b) Swiss Way Warm-up – Partie 2 : Préparation au mouvement 

c) Swiss Way Warm-up – Partie 3 : Contrôle du mouvement 

d) «Échauffement»: exercices spécifiques  

e) Match 

a.  Après chaque pause entre les tiers-temps : 2 à 3 sprints pour réactiver l'orga-

nisme.  

f) Fin de la séance et récupération 

 

 

Illustration11 : Structure d’une journée de match 

 

Code QR : Swiss Way Warm-up  

https://www.swissunihockey.ch/files/5917/0982/6041/SUH-WarmUp-SwissWay-A0-fr-RZ-2-0-web.pdf
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Récupération 

Parmi les mesures de récupération les plus importantes figurent un sommeil de qualité et une ali-

mentation équilibrée, cette dernière contribuant également à favoriser un sommeil réparateur. Les 

mesures de récupération actives et passives, telles que les étirements, la course à faible intensité ou 

d'autres méthodes favorisant la récupération, ne viennent qu'en troisième et quatrième priorité. 

 

Illustration 12 : Hiérarchisation des mesures de récupération 

Le sommeil constitue la mesure de récupération la plus importante pour le cerveau et l'organisme. 

Les entraînements programmés tard en soirée peuvent toutefois nuire à sa qualité. Il est donc recom-

mandé de mettre en place des habitudes favorisant un sommeil réparateur, notamment : 

• Pratiquer des techniques de relaxation, par exemple des exercices de respiration ; 

• Adopter une routine de sommeil en se couchant et en se levant, autant que possible, à des 

heures régulières ; 

• Prévoir une durée de sommeil suffisante (par exemple, lorsque cela est possible, en adaptant 

les horaires de travail) ; 

• Maintenir la chambre à coucher dans l'obscurité ; 

• Limiter le temps passé devant les écrans et ranger les appareils électroniques environ 45 mi-

nutes avant le coucher, en les laissant si possible à l'extérieur de la chambre. 

 

 

 

Code QR : Conseils sommeil  

https://www.swissolympic.ch/dam/jcr:11cc2a66-c891-439b-891c-4cd4d3d71351/SO_AH_Schlafbrosch%C3%BCre_FR_100626.2026-06-10-09-13-29.pdf
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L'alimentation joue également un rôle essentiel dans la récupération. Immédiatement après un en-

traînement ou une compétition, il est important de compenser les pertes hydriques en buvant suffi-

samment d'eau afin de rétablir le bilan hydrique. En règle générale, il est recommandé de remplacer 

100 à 150 % des pertes de liquide. Par ailleurs, une reconstitution rapide des réserves de glucides, 

associée à un apport en protéines, favorise la récupération, la réparation musculaire et la préparation 

aux efforts suivants. Le graphique ci-dessous illustre l'importance ainsi que le moment optimal de l'ap-

port en glucides après un entraînement ou une compétition. 

 

 

Illustration 13 : Alimentation après la compétition 

Le graphique montre que la reconstitution des réserves de glucides est particulièrement rapide lors-

que l'apport alimentaire a lieu dans les deux heures qui suivent un effort intense (courbe jaune). À titre 

de comparaison, imagine que ton téléphone portable se recharge dix fois plus vite durant les deux 

premières heures après avoir été complètement déchargé que pendant les heures suivantes. 

En pratique, il est donc essentiel de coordonner au mieux l'alimentation et le sommeil, en particulier 

après un entraînement ou une compétition en soirée. Un principe simple peut servir de repère : « 

Manger le plus près possible de la fin de l'entraînement, et donc le plus loin possible du moment du 

coucher. » 

 

Récupération 

Prévois environ 10 minutes pour la récupération en fin de séance. Commence par une phase de con-

solidation de 2 à 3 minutes durant laquelle les joueuses et les joueurs respirent calmement tout en 

repassant mentalement les exercices réalisés. Privilégie un rythme respiratoire lent, avec des expira-

tions longues et un faible nombre de respirations par minute. Chaque joueuse ou joueur identifie en-

suite trois éléments qu'il ou elle a particulièrement bien réussis durant la séance, ainsi qu'un point à 

améliorer lors du prochain entraînement. Lors des premières séances, il est recommandé de guider 

cette phase de respiration et de réflexion. 

Poursuis ensuite par une course de récupération de quelques minutes afin de favoriser le retour au 

calme et l'oxygénation de l'organisme après l'effort.8 Celle-ci peut être complétée par quelques exer-

cices de mobilité, des étirements actifs ou passifs. Ces mesures peuvent contribuer à améliorer la ré-

cupération et favoriser un sommeil de meilleure qualité. 

 
8 (Mukhopadhyay, 2022) 
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Dans la mesure du possible, implique les joueuses et les joueurs dans le choix des contenus et l'orga-

nisation de cette phase de récupération. En fonction des objectifs de la séance et de l'heure de l'en-

traînement, il t'appartient, en tant qu'entraîneur·e, de définir les priorités. Par exemple, lors d'un entraî-

nement tardif, il peut être judicieux de renoncer à la course de récupération ou aux étirements afin de 

privilégier un retour rapide à domicile et de favoriser un endormissement précoce. Enfin, accompagne 

tes joueuses et joueurs dans la planification de leur récupération en les sensibilisant à l'importance de 

l'alimentation, de l'hydratation et d'un sommeil de qualité.9 

Fazit 

La récupération fait partie intégrante du processus d'entraînement et constitue un élément essentiel 

du développement durable de la performance. Il est donc recommandé de mettre en place, avec ton 

équipe, des routines de récupération adaptées, puis de les évaluer régulièrement afin de les faire évo-

luer en fonction des besoins des athlètes.  

 
9 (Crowther, Sealey, Crowe, Edwards, & Halson, 2017) 
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6. Manifestations athlétiques – Approfondisse-

ment 

I. « Rester stable en toute circonstance et doser ses efforts. » 

 

Qu'il s'agisse d'un tir, d'un duel de course ou d'un duel le long de la bande, l’unihockey est marqué par 

une multitude de situations dynamiques qui exigent un haut niveau de perception et de contrôle du 

corps. Mais comment tes joueuses et joueurs utilisent-ils leur corps et leur force de manière efficace 

tout au long d'un match ? 

L'une des clés réside dans la capacité à gérer de manière optimale l'alternance entre la mise en ten-

sion et le relâchement de la musculature. Tout mouvement résulte en effet de l'interaction entre la 

contraction et la relaxation des muscles. La stabilité, la précision et la puissance des mouvements dé-

pendent de cet équilibre. Une tension musculaire permanente n'est ni efficace ni souhaitable. Elle peut 

perturber les mécanismes réflexes qui contribuent à la stabilisation du tronc et ralentir la capacité de 

réaction dans les situations de jeu dynamiques. Les joueuses et les joueurs doivent donc apprendre à 

doser leur force et à adapter le niveau de contraction musculaire en fonction des exigences de chaque 

situation. Cette capacité à doser la force tout en maintenant une bonne stabilité doit être préservée 

pendant toute la durée du match. Observe si tes joueuses et joueurs présentent une diminution de 

leur stabilité en fin d'entraînement ou du match. Si c'est le cas, intègre davantage d'exercices de stabi-

lité réflexe réalisés en état de pré-fatigue afin de développer leur capacité à maintenir un contrôle pos-

tural efficace malgré la fatigue. 

Caractéristiques de la FE athlétique 

Cette forme constitue la base de l'apprentissage et du développement de schémas de mouvement ef-

ficaces et stables. Pour les joueuses et les joueurs, l'accent est mis sur la précision de l'exécution et le 

contrôle du mouvement. En tant qu'entraîneur·e, ton rôle consiste avant tout à observer attentivement 

les mouvements et à fournir un retour ciblé sur les points techniques clés. Accorde à ton équipe le 

temps nécessaire pour maîtriser les différentes séquences de mouvement afin qu'elles puissent en-

suite être transférées efficacement dans les situations de jeu. 

Les exercices réalisés à vitesse lente sont ensuite complétés par des formes d'entraînement ludiques 

ou contrastés avec des exercices spécifiques exécutés à haute intensité. Cette alternance permet aux 

joueuses et aux joueurs de réinvestir les schémas de mouvement appris dans des contextes variés. 

Les principaux objectifs de cette forme athlétique sont les suivants : 

Activation ciblée et précise des muscles visés 

Les exercices de maintien isométrique ainsi que les mouvements réalisés lentement et de manière 

contrôlée constituent des moyens particulièrement adaptés. Ils permettent de développer une activation 

musculaire précise et de trouver un équilibre optimal entre contraction et relâchement. 

Apprentissage de nouveaux schémas de mouvement 

L'utilisation efficace des exercices de force, de course et de saut nécessite l'acquisition progressive de 

nouveaux schémas de mouvement. Afin d'assurer un transfert vers les exigences de l’unihockey, cet 

apprentissage débute par des exécutions lentes, contrôlées et techniquement correctes. 

Développement de la stabilité volontaire et réflexive 

La stabilité du corps repose en grande partie sur des mécanismes réflexes. Lors d'un contact avec un 

adversaire ou d'un mouvement rapide, le tronc doit être stabilisé automatiquement, sans intervention 

consciente. Chez les jeunes athlètes, en particulier durant les périodes de croissance, il est d'abord 



 
 
 

Page 29 | 40 

nécessaire d'apprendre à contrôler volontairement la musculature du tronc avant que cette stabilisation 

ne puisse devenir efficace et réflexive dans les situations de jeu. 

Le contenu du plan d'entraînement cadre est structuré de manière à ce que tes joueuses et joueurs 

apprennent d'abord à contrôler activement la musculature du tronc. Toutefois, une tension purement 

volontaire ne constitue pas l'objectif final de cette forme d’entraînement athlétique. Une contraction ex-

cessive ou permanente peut perturber la qualité du mouvement et limiter les mécanismes réflexes de 

stabilisation. Grâce à une activation musculaire ciblée, les joueuses et les joueurs acquièrent les bases 

d'un état de tension optimal. Celui-ci leur permet d'absorber efficacement les forces externes, de main-

tenir leur équilibre et de produire de la force de manière efficiente. 

État de tension optimal pour des schémas de mouvement efficaces 

La contraction ciblée, mais aussi la capacité à relâcher la musculature au bon moment, constituent des 

éléments essentiels de cette approche. Les mouvements doivent être exécutés avec un niveau de ten-

sion adapté à la tâche, sans crispation inutile. Idéalement, la colonne vertébrale est maintenue dans 

une position allongée et stable, tandis que la respiration reste fluide et naturelle. 

Points d'observation et questions de coaching 

Facteur de développement : « Force »  

• Quels groupes musculaires ressens-tu lors de l'exécution de cet exercice ?  

• Le mouvement est-il réalisé sur toute son amplitude ou avec une amplitude réduite ? 

• Peut-on maintenir une colonne vertébrale allongée et active pendant le mouvement ou celle-ci 

s'affaisse-t-elle ? 

• L'axe des jambes reste-t-il stable ou observe-t-on une perte de contrôle ?  

• Est-il possible de respirer régulièrement pendant toute la durée de l'exercice ou la joueuse ou 

le joueur retient-t-elle/il sa respiration ? 
• Le rapport tension-relaxation est-il adéquat ou au contraire trop tendu / trop relâché ? 

Facteur de développement : « Explosivité »  

• Le mouvement peut-il être exécuté de manière fluide et continue ou comporte-t-il des interrup-

tions ? 

• L'axe de la jambe reste-t-il stable à l'atterrissage ou la jambe fléchit-elle vers l'intérieur ou l'ex-

térieur ? 

• La colonne vertébrale conserve-t-elle un bon alignement pendant les exercices d’entraîne-

ment (phases de freinage incluses) ou la colonne s'affaisse-t-elle ? 

Facteur de développement : « Vitesse »  

• La joueuse ou le joueur démontre-t-il suffisamment de confiance et de maîtrise pour exécuter 

le mouvement à vitesse maximale, ou observe-t-on des pertes de vitesse liées à un manque 

de contrôle ? 

• La position du bassin reste-t-elle stable ? 

• La colonne vertébrale conserve-t-elle un bon alignement pendant les exercices d’entraîne-

ment ou la stabilité se dégrade-t-elle au cours du mouvement ? 
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Plan d'entraînement 

Les formes d'entraînement proposées dans le plan d'entraînement-cadre sont organisées selon diffé-

rents axes prioritaires. Les axes suivants sont particulièrement pertinents pour cet FE.  

Rythme de mouvement : 2 4 2 / 1 2 4 / 4 2 1 / 2 2 2 

Utilise des rythmes de mouvement lents et contrôlés afin de permettre aux athlètes de développer de 

l’assurance et la maîtrise du mouvement. 

Déclenchement du mouvement : principalement auto-initié 

Dans cette forme d'entraînement, laisse les athlètes choisir eux-mêmes le moment de déclencher le 

mouvement.  

Perturbations : à intégrer de manière ciblée 

Introduis progressivement des perturbations adaptées au niveau de tes joueuses et joueurs. Ces per-

turbations favorisent le développement de la stabilité réflexe et de la capacité à maintenir un état de 

tension optimal malgré des contraintes externes. 

II. « Accélérer de manière explosive et atteindre sa vitesse maxi-

male, puis freiner efficacement. » 

Les joueuses et les joueurs réalisent de nombreuses accélérations, décélérations et changements de 

direction au cours d'un match. En unihockey, la capacité à accélérer rapidement constitue l'un des 

principaux facteurs de performance. Lors des contre-attaques, ou du backchecking, la vitesse d'ac-

célération maximale détermine la manière décisive l’issue de la situation de jeu. Le développement 

de ces qualités repose sur une combinaison de plusieurs facteurs : la force maximale, la force explo-

sive, la vitesse ainsi qu'une technique de course efficace. Grâce à une progression méthodique de 

ces différentes composantes, les schémas d'accélération, de freinage et de changement de direc-

tion peuvent être acquis, perfectionnés puis automatisés. Un freinage efficace est indissociable d'une 

accélération performante. Afin de permettre à tes joueuses et joueurs de maintenir des accélérations 

explosives et des freinages efficaces tout au long du match, prévois régulièrement, en fin de séance, 

des exercices réalisés en état de fatigue modérée. Ces situations doivent solliciter les capacités d'ac-

célération, de décélération et de changement de direction dans des conditions proches des exigences 

du jeu. 

Caractéristiques de l'FE 

Schémas de mouvement exécuté de manière intentionnelle et rapide 

Les bases ont été posées lors des entraînements de la FE1 (stabilité et dosage de la force). L'objectif 

est désormais d'apprendre aux athlètes à exécuter les mouvements fondamentaux avec vitesse, déter-

mination et maîtrise, dans les deux phases essentielles du déplacement : 

• Freinage (excentrique), décélération : seuls les athlètes qui se sentent à l’aise pour freiner ra-

pidement à partir de vitesses élevées oseront accélérer jusqu’à leur vitesse maximale. Il est 

donc essentiel de développer les capacités de décélération afin d’apporter aux athlètes la sé-

curité et le contrôle nécessaires. 

• Accélération (concentrique), accélération : pour accélérer avec une puissance maximale, il est 

indispensable que le signal moteur envoyé par le système nerveux atteigne les muscles sollici-

tés avec l’intensité et la rapidité nécessaires. Cette capacité doit être entraînée afin qu’un mou-

vement planifié puisse être exécuté immédiatement, avec un délai minimal entre le déclenche-

ment et l’exécution du mouvement. 
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Cibler (apprendre à connaître) et appliquer l'activation neuromusculaire 

La méthode du contraste constitue un moyen efficace de développer les schémas d'activation neuro-

musculaire recherchés. Elle consiste à réaliser un exercice de force permettant d'activer de manière 

optimale les groupes musculaires sollicités, puis à enchaîner avec un mouvement dynamique et spéci-

fique, par exemple un exercice de saut. 

Points d'observation et questions de coaching 

Facteur de développement : « Force »  

• Le mouvement excentrique est-il exécuté avec assurance, contrôle et rapidité, ou observe-t-on 

de l'hésitation et un manque de vitesse ? 

• Le mouvement concentrique est-il réalisé avec assurance, puissance et rapidité, ou l'exécution 

manque-t-elle de conviction ? 

• La joueuse ou le joueur sait-il clairement dans quelle direction produire son effort ou le mouve-

ment manque-t-il de précision ? 

• L'activation neuromusculaire est-elle maintenue lors du changement de direction ou du pas-

sage au mouvement opposé ? 

Facteur de développement : « Explosivité »  

• La phase excentrique (freinage) est-elle exécutée rapidement et avec assurance, ou observe-

t-on de l'hésitation et un manque d'engagement ? 

• La phase concentrique (accélération) est-elle réalisée avec puissance, vitesse et détermina-

tion, ou l'athlète peine-t-il à produire une impulsion efficace ? 

Facteur de développement : « Vitesse »  

• La fréquence du jeu de jambe peut-elle être augmentée puis maintenue tout au long de l'exer-

cice, ou devient-elle irrégulière ? 

• La joueuse ou le joueur fait-il preuve de suffisamment de confiance pour effectuer un change-

ment de direction de manière directe et explosive, ou observe-t-on des pertes de vitesse ou des 

trajectoires trop arrondies avant la relance ? 

Plan d'entraînement 

Rythme du mouvement : 2 2 X // X 2 2 

Dans cette variante, l'objectif est de permettre aux athlètes d'acquérir des expériences motrices à tra-

vers des phases concentriques et excentriques réalisées de manière explosive.   

Déclenchement du mouvement : autonome ou sur signal acoustique  

Dans un premier temps, laisse les athlètes déclencher eux-mêmes le mouvement, qu'il s'agisse d'une 

accélération (concentrique) ou d'un freinage (excentrique). Dans un second temps, initie le mouvement 

à l'aide d'un signal acoustique. Cette progression permet d'évaluer la confiance dans le mouvement lors 

d'un déclenchement autonome, ainsi que la capacité à réagir rapidement à un stimulus externe. 

Types de sauts : adaptés au niveau 

Propose une grande variété de formes de saut et d'atterrissage afin d'enrichir le répertoire moteur des 

joueuses et des joueurs. Cette diversité favorise le développement de la coordination, de la confiance 

dans le mouvement et de la capacité à produire puis à absorber efficacement les forces. 
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III. « Se déplacer rapidement et avec agilité en continu. » 

À gauche, à droite, plus vite, plus lentement. Grâce aux feintes, aux rotations et aux variations de 

rythme, tes joueuses et joueurs deviennent imprévisibles et sont capables de réaliser des actions sur-

prenantes avec succès. Par des déplacements variés, marqués et parfaitement coordonnés dans le 

temps, ils se créent l'espace nécessaire pour enchaîner l'action suivante. Ils utilisent de manière adap-

tée à la situation l'interaction entre la canne, la balle et leur corps. L'entraînement leur offre le temps 

nécessaire pour expérimenter, développer leurs propres stratégies de déplacement et les appliquer 

efficacement en situation de jeu. 

En tant qu'entraîneur·e, tu comprends les mécanismes d'un changement de direction et connais les 

principaux groupes musculaires sollicités. Tu es capable de transmettre ces contenus au moyen de 

formes d'entraînement adaptées. Tu observes la posture de tes joueuses et joueurs et vérifies si le 

déplacement de leur centre de gravité leur permet de changer de direction aussi rapidement que 

possible. Au-delà du déplacement du centre de gravité, le placement du pied lors de l'appui est déter-

minant pour assurer une transmission optimale des forces pendant le changement de direction. Des 

sprints réalisés avec différentes positions du tronc et de la tête constituent une base importante pour 

développer des changements de direction efficaces. 

Tes joueuses et joueurs doivent être capables d'utiliser efficacement les feintes, les changements de 

direction et les variations de rythme jusqu'à une éventuelle prolongation. C'est pourquoi tu proposes 

également, en fin de séance, des situations de jeu qui provoquent ce type d'actions et exigent leur ré-

pétition en état de pré-fatigue. 

Caractéristiques de l'FE 

L'accent est clairement mis sur des mouvements rapides, imprévisibles et réactifs. Cette priorité se 

retrouve dans l'ensemble des facteurs de développement, qu'il s'agisse de la force, de l'explosivité ou 

de la vitesse. 

Mouvements concentriques rapides et mouvements réactifs  

En produisant rapidement de la force lors de la phase concentrique ou en exploitant les capacités ré-

actives du système neuromusculaire, les joueuses et les joueurs développent les bases nécessaires 

pour agir rapidement et efficacement sur le terrain. 

Sauts et lancers réalisés de manière continue  

Au cours de cette phase, les joueuses et les joueurs apprennent à enchaîner les schémas de saut et 

les lancers de médecine-ball de manière continue. Ils doivent être capables de produire de la force, de 

l'absorber, puis de la restituer immédiatement dans une nouvelle direction. Cette capacité réactive 

constitue un facteur déterminant pour le contrôle du corps, le développement de la force et la réalisa-

tion de changements de direction rapides. 

Changer la direction des courses et des sauts pendant le mouvement 

A gauche, à droite, rotation rapide : ces déplacements sont fréquents en unihockey et peuvent être 

développés dès la préparation physique. Les rotations de 90° ou de 180° du corps entier, intégrées 

aux exercices de vitesse ou de saut, sont particulièrement adaptées. L'introduction ciblée de change-

ments de direction dans des exercices tels que les sprints sur lignes apporte de la variété, rapproche 

l'entraînement des exigences du jeu et facilite le transfert vers les situations de match.  

Déclenchement visuel pour développer le contrôle du corps 

Le unihockey repose en grande partie sur la capacité à percevoir et à réagir à des informations vi-

suelles. Pour exécuter une feinte ou un changement de direction au moment opportun, les joueuses et 

les joueurs doivent disposer d'un excellent contrôle du corps. Ils doivent réagir avec précision à un sti-

mulus visuel, ni trop tôt ni trop tard. 
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Le travail basé sur des déclencheurs visuels constitue donc un défi important à intégrer dans cette 

phase de l'entraînement. Pense également à entraîner l'inhibition de certains mouvements : par 

exemple, lorsqu'une ligne de passe se ferme soudainement, les joueuses et les joueurs doivent être 

capables d'interrompre rapidement l'action initialement prévue et d'adapter leur réponse à la nouvelle 

situation. 

Utiliser activement la position de la tête et du haut du corps 

Pour réagir efficacement aux stimuli visuels, il est essentiel de garder le regard orienté vers l'avant. 

Durant cette phase de l'entraînement, veille à ce que les joueuses et les joueurs maintiennent la tête 

relevée lors de l'exécution des exercices ou la fassent pivoter lorsque cela est demandé. Donne-leur 

l'occasion d'acquérir différents schémas de mouvement et positions de la tête afin de pouvoir, par la 

suite, mieux analyser le jeu, balayer le terrain du regard et s'orienter efficacement. Associer les exer-

cices à des rotations du haut du corps peut également contribuer à développer un répertoire de sché-

mas moteurs utiles pour réaliser des feintes corporelles et les transférer ensuite dans les situations de 

jeu. 

Points d'observation et questions de coaching 

Facteur de développement : « Force »  

• Le mouvement concentrique est-il exécuté rapidement ou de manière réactive, ou l'exécution 

manque-t-elle de fluidité ? 

Facteur de développement : « Explosivité » 

• L'exercice peut-il être réalisé de manière continue ou observe-t-on des temps d'arrêt entre les 

répétitions ? 

• Les changements de direction sont-ils réalisés avec efficacité, puissance et rapidité, ou sont-ils 

exécutés trop lentement ? 

Facteur de développement : « Vitesse »  

• Les changements de direction sont-ils effectués rapidement, avec légèreté et fluidité, ou les 

déplacements restent-ils lents et peu dynamiques ? 

• La joueuse ou le joueur est-il capable d'adapter sa fréquence d'appuis en fonction de la situation 

ou conserve-t-il toujours le même rythme ? 

• La tête reste-t-elle relevée et mobile, même à haute vitesse, ou le regard est-il dirigé vers le sol 

? 

• Le haut du corps reste-t-il stable tout en pouvant effectuer des rotations à haute vitesse, ou 

demeure-t-il crispé et peu mobile ? 

Plan d'entraînement 

Rythme du mouvement : 2 2 X // réactif 

Les phases de freinage explosives et les mouvements réactifs intégrés aux exercices permettent aux 

joueuses et aux joueurs d'apprendre à transférer leurs capacités vers des changements de direction 

rapides et imprévisibles, caractéristiques de l’unihockey. 

Déclenchement du mouvement: sur signal acoustique ou visuel 

Dans un premier temps, les athlètes déclenchent leurs mouvements en réponse à un signal acoustique, 

aussi bien lors des actions concentriques que des actions excentriques, afin de développer leur vitesse 

de réaction. Dans un second temps, des stimuli visuels sont introduits pour entraîner l'anticipation, la 

prise d'information et la capacité à réagir efficacement aux situations de jeu. 
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Direction du mouvement : en fonction du niveau 

Tes joueuses et joueurs sont-ils capables d'exécuter, dans toutes les directions, les formes d'entraîne-

ment déjà apprises, qu'elles soient concentriques ou excentriques, déclenchées de manière autonome 

ou par un stimulus externe ? Font-ils preuve de stabilité, de maîtrise et de confiance dans leurs dépla-

cements, quelles que soient les situations rencontrées sur le terrain ? 
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7. Glossaire 
 

Terme  
 

Explication 

Position AIM Position ou « tout est possible » (dribble, passe ou tir) 

Modèle de mouvement Enchaînements moteurs prédéfinis et automatisés, spécifiques à une 
forme d’entraînement ou à une activité donnée. 

Cycle d'étirement-raccour-
cissement (CER) 

Le préétirement du muscle permet de stocker de l’énergie élastique, 
qui est ensuite libérée lors de sa contraction, augmentant ainsi l’effi-
cacité et la puissance du mouvement. 

Facteurs de développe-
ment 

Plusieurs facteurs de développement peuvent s’exprimer au travers 
d’une même activité et être travaillés à l’aide de formes d’entraîne-
ment. En préparation physique, on distingue principalement les fac-
teurs de développement suivants : la stabilité et la mobilité, la force, 
l’explosivité, la vitesse et l’endurance.10  

Formes caractéristiques 
(FC) 

Modèles de mouvement, de comportement et de jeu observables 
dans des situations concrètes.11  

Excentrique Travail musculaire de freinage : le muscle se contracte tout en s’al-
longeant, ce qui permet de contrôler ou de freiner une résistance ou 
un mouvement. 

FTEM 12 Concept-cadre suisse de développement des athlètes toutes disci-
plines confondues. F = Fondation, T = Talent, E = Élite, M = Mastery) 

Exercices fondamentaux Les exercices fondamentaux sont des exercices qui sont travaillés, 
dans leur forme de base, à toutes les étapes de développement (EF). 
Les différentes étapes se distinguent par les variations et les adapta-
tions apportées à ces exercices fondamentaux. 

Isométrique 

 

Travail musculaire isométrique : le muscle développe une force sans 
modifier sa longueur pendant la contraction. 

Points clés Contenus techniques essentiels, déterminants pour la réussite d’un 
mouvement ou d’une action de jeu.  

Entraînement par contras-
tes 

Ce programme associe des exercices de musculation à des formes 
d’entraînement explosives spécifiques à la discipline. Les exercices 
sont combinés de manière à ce qu’un exercice de développement de 
la force soit immédiatement suivi d’un exercice explosif spécifique à 
la discipline, permettant ainsi de transférer les schémas de 

 
10 (Bächle, et al., 2021) 
11 (Office fédéral du sport, 2024) 
12 (Swiss Olympic, 2021) 
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coordination développés lors du travail de force vers un mouvement 
plus proche des exigences de la pratique13 . 

Concentrique 

 

travail musculaire au cours duquel le muscle se raccourcit tout en dé-
veloppant une force permettant de surmonter une résistance. 

latéral latéral 

linéaire Vers l’avant et/ou vers l’arrière 

Neuromusculaire Décrit les interactions entre le système nerveux et les muscles. Elle 
englobe la planification et le déclenchement d’un mouvement dans le 
cortex moteur, la transmission de l’influx nerveux jusqu’aux fibres 
musculaires, ainsi que les mécanismes de rétroaction sensorielle 
vers le cerveau. 

Entraînement neuromus-
culaire 

Désigne un type d’entraînement dans lequel le contrôle des muscles 
individuellement ainsi que leur coordination jouent un rôle prépondé-
rant. 

Entraînement pliométrique Regroupe les formes d’entraînement qui exploitent le cycle d’étire-
ment-raccourcissement du muscle. 

Plan d’entraînement cadre 
(PEC) 

Guide servant de référence pour un entraînement systématique. Il 
constitue le programme de développement des athlètes en uni-
hockey et définit les orientations de la fédération pour l’organisation 
de l’entraînement à travers les différentes catégories d’âge et de ni-
veau14. 

Formes d'entraînement Ensemble des exercices et des formes de jeu utilisés dans le cadre 
de l’entraînement. 

Facteur de soutien Elément ou forme d’entraînement qui contribue au développement ou 
à l’amélioration d’un facteur de développement. 

  

 
13 (Cormier, Freitas, Rubio-Arias, & Alcaraz, 2020) 
14 https://spolex.de/lexikon/rahmentrainingsplan/, consulté le 07/01/25 

https://spolex.de/lexikon/rahmentrainingsplan/
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8. Conclusion 
Le développement de ce concept, ainsi que d’autres outils et ressources destinés à la formation des 

athlètes, repose sur un travail collaboratif. Dans cette démarche, nous souhaitons t’impliquer active-

ment en tant qu’entraîneur·e. 

N’hésite pas à nous faire part de tes expériences, de tes commentaires ou de tes suggestions afin de 

contribuer à l’amélioration continue de ces contenus. 

Contact : trainerbildung@swissunihockey.ch 

L’entraînement neurocentré, l’entraînement visuel, la stabilité réflexive ou encore la vitesse de traite-

ment cérébral t’intéressent ? Tu trouveras de nombreuses informations complémentaires ainsi que 

des experts·es du domaine sur le site suivant : www.neuronuss.ch 
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