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TALENT WAY WOMEN'S HOCKEY MAP

SPORT DE LOISIRS TALENT ET SPORT D'ELITE

g,

ANIMATION = AMBITION Alitordala EQUIPES
FUN spécialité sportive NATIONALES
Etranger

S’imposer au
2 niveau international,
étre une leader
Women's League, étranger ENA

E] Joueuse internationale
Women's League, étranger

Transition a
Percer et étre

récompensée
Women's League, U17 Elit*, U18

Women's étranger
League
SWHL D SWHL B
SWHL C
GIRLS TEAMS
U *
(U12) &
Compétition occassionnelle
FUN-HOCKEY F Engagement spécifique au
hockey sur glace

F Appliquer et diversifier les formes
de mouvements et de jeu

Découvrir, acquérir et consolider les formes
de mouvements et de jeu
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FOUNDATION

NEDPHVYTES ET DEBUTANTES

DECOUVREUR,
ACQUERIR ET
CONSOLIDER

APPLIQUER
ET VARIER

ENGAGEMENT
SPECIFIQUE

STAR PROFILE ELEMENTS

COMPETENCES

OBSERVATION / APPARENCE

DECRE

DECRE

DECRE

Vitesse de patinage Accélération, départ, explosivité des 3 premiers pas, fréquence ACQUERIR _|]
Vitesse, rapidité Vitesse, faculté de glisse, avant et arriére, économie des forces ACQUERIA | ACQUERIR |
Agilité Changements de direction, pivots, stop et start «<Nummelin» ACOUERIR _]
Equilibre Equilibre, faculté d'étre sur ses appuis, position basse, 1ou 2 jambes ACQUERIR ] ACOUERIR |
Patinage arriére Accélération, vitesse, équilibre ACQUERIR |
Tirer Efficience (pas d'espace et de temps), variantes, degré de surprise (déclenchement rapide), précision, puissance (conclusion tactique)
Passer Donne la passe (distance, passe flipée en revers), réception de la passe (précision, timing, coup droit, revers, patins), vitesse du puck ACQUERIR _|] ACOUERIR ]
Travail de canne, conduite du puck Puck sur la palette, intercepte les lignes de passe, déviation, contréle de la canne de I'adversaire ACOUERIR _|]
Protéger le puck Controdle du puck, dribbling, protection du puck, feintes (variantes: avec les patins ou avec et sans la bande), mise au jeu (bully) ACOUERIR _|] ACOUERIR _|]
Jeu du corps (charges) Faculté de s'imposer physiquement, duels (sur la surface de glace ou a la bande), prendre des checks, lever la téte, niveau de lutte, dur mais correct,
bloquer les tirs avec le corps
Intelligence de jeu Voit les zones libres avec joueuses et crée des situations de surnombre, trouve des solutions et agit en toute situation, vitesse de la visualisation
Sensibilisation offensive Se démarque, anticipation des situations de jeu, ouvre des zones libres pour ses coéquipiéres, se place pour marquer, vitesse de mise sous pression,
communication
Sensibilisation défensive Garde la position «inside», protége le slot, rassure les coéquipieres, support, anticipe les lignes de passe, bloque les tirs. Réduit rapidement la distance )
sur l'adversaire, communication ACQUERIR |
Gestion du puck Fait le bon choix en fonction de la situation, support, surnombre ACQUERIR _|] ACQUERIR |
Créativité Prises de décision surprenantes, sens du but ACOUERIR _|] ACQUERIR |
Communication Respect et ouverture avec ses relations, confiance comme base, traite les conflits sans perturber la stabilité du groupe, communique avec ses ) :
coéquipieres, les entraineurs et les fonctionnaires avec les mémes valeurs ACQUERIR | ACOUERIR |
Capacité du team Intégration dans le groupe, définit et réalise des objectifs communs, NOUS avant le MOI, participe au bon esprit d'équipe et a un bon climat de travail ACOUERIR | ACOUERIR _|]
Leadership Prend des responsabilités dans le groupe, essaie de donner de la valeur a ses coéquipiéres et au groupe, influence positivement la dynamique de groupe ACQUERIR ] ACQUERIR |
Répartition des roles Connait son role et le réalise, est conscient de sa position dans I'équipe et le systéme, met ses compétences a disposition de I'équipe ACOUERIR ]
Respect Relations respectueuses avec les coéquipiéres, les entraineurs, les adversaires, les arbitres et le staff; respect des regles, des principes du fairplay ) )
(y compris antidopage) ACOUERIR | ACOUERIR _|]
Confiance en soi Est en confiance, «I can do it», peut estimer ses capacités (connait ses qualités et ses défauts), peut réaliser ses qualités avec constance, est ) )
courageuse et prend des risques calculés ACOUERIR ] ACQUERIR _|]
Facultés d'apprentissage A une bonne perception (elle peut mémoriser et peut réaliser), elle a de la personnalité, essaie d'apprendre de ses erreurs et est entreprenante ACQUERIR _|] ACOUERIR _]
z Prise de responsabilités Prend la responsabilité de ses performances et de son développement, est-elle autonome, soigne-t-elle les détails, a beaucoup d'engagement dans ) )
PERSONNALITE tous les domaines ACOUERIN = ACOUERIN =
Motivation Est toujours motivée, veut sans cesse se développer et apprendre, veut étre la premiére et avoir du succes, n'abandonne jamais et ne se laisse pas : )
influencer par les échecs ACQUERIR ] ACOUERIR |
Performance, style de vie Gere bien son environnement et son temps libre selon les principes de la performance, obstinée, tenace et axée sur I'objectif, accent sur sa propre )
performance, est courageuse et peut s'imposer contre de la résistance, les défis la motivent ACQUERIR _
Engagement Démontre beaucoup d'intensité dans les entrainements et les matchs, donne toujours son maximum et veut sans cesse repousser ses limites, a-t-elle )
de la passion, s'efforce-t-elle de s'entrainer avec une excellente qualité ACOUERIR ]
Préparation Se prépare-t-elle toujours bien, mentalement et physiquement, se prépare-t-elle toujours bien pour obtenir le niveau de performance idéal (ILZ) ACQUERIR ]
Coaching personnel A-t-elle de bonnes facultés de concentration, peut-elle maintenir son niveau de performance idéal (ILZ) dans les entrainements et les matchs,
FuncE MENT“LE peut-elle appliquer ses techniques de base, est-elle résistante aux influences et pensées négatives, est-elle consciente de son attitude corporelle et )
peut-elle I'influencer ACQUERIR |
Gestion des énergies Peut-elle gérer ses propres énergies, prend-elle soin de sa régénération, peut-elle gérer les moments ot il faut se donner a fond ou quand il faut )
déconnecter, bouton On/Off ACQUERIR _|
Contrdle des émotions Peut-elle gérer ses propres émotions et impulsions, reste-t-elle sous contréle lorsqu'il y a une grande pression, peut-elle rester calme lorsque le )
niveau émotionnel et de frustration est élevé ACQUERIR _|]
Production de la performance A-t-elle la puissance, la force, la vitesse nécessaires dans les jambes et le haut du corps (facteurs neuromusculaires) ACOUERIR _|] ACOUERIR _]
Spécifique au sport, résistant Est-elle capable de maintenir sa puissance, sa force, sa vitesse durant un long temps de glace et peut-elle récupérer complétement entre ses ) )
engagements (facteurs du métabolisme et cardiovasculaire) ACOUERIR ] ACOUERIR |
Santé / Prévention A-t-elle |a stabilité nécessaire (ex. ses appuis) et la mobilité nécessaire au niveau des articulations centrales ACOUERIR _|] ACQUERIR _]
Mobilité / Coordination Gere-t-elle ses aptitudes de mouvements de base, qui sont un fournisseur important des fonctions spécifiques «Skills» pour étre efficace ACOUERIR ] ACOUERIR |
Robustesse A-t-elle la force de base nécessaire (tension corporelle) pour gagner des duels et résister aux charges ACOUERIR _|] ACOUERIR _|]

Performance-Test

Agilité et vitesse, puissance explosive et capacités motrices, test global de la puissance du torse, endurance
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STAR PROFILE ELEMENTS  COMPETENCES OBSERVATION / APPARENCE DECRE DEGRE

Vitesse de patinage Accélération, départ, explosivité des 3 premiers pas, fréquence ACQUERIR |
Vitesse, rapidité Vitesse, faculté de glisse, avant et arriére, économie des forces ACOUERIA |
Agilité Changements de direction, pivots, stop et start «<Nummelin» ACQUERIR _|
Equilibre Equilibre, faculté d'étre sur ses appuis, position basse, 1 ou 2 jambes
Patinage arriére Accélération, vitesse, équilibre ACQUERIA |
Tirer Efficience (pas d'espace et de temps), variantes, degré de surprise (déclenchement rapide), précision, puissance (conclusion tactique) ACQUERIR | ACQUERIR ]
Passer Donne la passe (distance, passe flipée en revers), réception de la passe (précision, timing, coup droit, revers, patins), vitesse du puck
Travail de canne, conduite du puck Puck sur la palette, intercepte les lignes de passe, déviation, contréle de la canne de I'adversaire ACQUERIR |
Protéger le puck Controdle du puck, dribbling, protection du puck, feintes (variantes: avec les patins ou avec et sans la bande), mise au jeu (bully)
Jeu du corps (charges) Faculté de s'imposer physiquement, duels (sur la surface de glace ou a la bande), prendre des checks, lever la téte, niveau de lutte, dur mais correct, bloquer les tirs avec le corps
Intelligence de jeu Voit les zones libres avec joueuses et crée des situations de surnombre, trouve des solutions et agit en toute situation, vitesse de la visualisation ACQUERIR | ACQUERIR |
Sensibilisation offensive Se démarque, anticipation des situations de jeu, ouvre des zones libres pour ses coéquipiéres, se place pour marquer, vitesse de mise sous pression, communication ACOUERIR | ACOUERIR |
Sensibilisation défensive Garde la position «inside», protége le slot, rassure les coéquipiéres, support, anticipe les lignes de passe, bloque les tirs. Réduit rapidement la distance sur I'adversaire,
communication
Gestion du puck Fait le bon choix en fonction de la situation, support, surnombre
Créativité Prises de décision surprenantes, sens du but
Communication Respect et ouverture avec ses relations, confiance comme base, traite les conflits sans perturber la stabilité du groupe, communique avec ses coéquipiéres, les entraineurs )
et les fonctionnaires avec les mémes valeurs ACQUERIR |
Capacité du team Intégration dans le groupe, définit et réalise des objectifs communs, NOUS avant le MOI, participe au bon esprit d'équipe et a un bon climat de travail ACQUERIR |
Leadership Prend des responsabilités dans le groupe, essaie de donner de la valeur a ses coéquipiéres et au groupe, influence positivement la dynamique de groupe ACQUERIR | ACQUERIR |
Répartition des roles Connait son role et le réalise, est conscient de sa position dans I'équipe et le systéme, met ses compétences a disposition de I'équipe ACOUERIR |
Respect Relations respectueuses avec les coéquipiéres, les entraineurs, les adversaires, les arbitres et le staff; respect des regles, des principes du fairplay (y compris antidopage)
Confiance en soi Est en confiance, «I can do it», peut estimer ses capacités (connait ses qualités et ses défauts), peut réaliser ses qualités avec constance, est courageuse et prend des )
risques calculés ACQUERIA |
- Facultés d'apprentissage A une bonne perception (elle peut mémoriser et peut réaliser), elle a de la personnalité, essaie d'apprendre de ses erreurs et est entreprenante
pEnsuNNnLITE Prise de responsabilités Prend la responsabilité de ses performances et de son développement, est-elle autonome, soigne-t-elle les détails, a beaucoup d'engagement dans tous les domaines
Motivation Est toujours motivée, veut sans cesse se développer et apprendre, veut étre la premiére et avoir du succés, n'abandonne jamais et ne se laisse pas influencer par les échecs
Performance, style de vie Gere bien son environnement et son temps libre selon les principes de la performance, obstinée, tenace et axée sur l'objectif, accent sur sa propre performance, est courageuse )
et peut s'imposer contre de la résistance, les défis la motivent ACQUERIR _
Engagement Démontre beaucoup d'intensité dans les entrainements et les matchs, donne toujours son maximum et veut sans cesse repousser ses limites, a-t-elle de la passion, )
s'efforce-t-elle de s'entrainer avec une excellente qualité ACQUERIA |
Préparation Se prépare-t-elle toujours bien, mentalement et physiquement, se prépare-t-elle toujours bien pour obtenir le niveau de performance idéal (ILZ) ACQUERIR |
Coaching personnel A-t-elle de bonnes facultés de concentration, peut-elle maintenir son niveau de performance idéal (ILZ) dans les entrainements et les matchs, peut-elle appliquer ses techniques )
de base, est-elle résistante aux influences et pensées négatives, est-elle consciente de son attitude corporelle et peut-elle I'influencer ACQUERIA |
Gestion des énergies Peut-elle gérer ses propres énergies, prend-elle soin de sa régénération, peut-elle gérer les moments ot il faut se donner a fond ou quand il faut déconnecter, bouton On/Off ACQUERIR |
Contréle des émotions Peut-elle gérer ses propres émotions et impulsions, reste-t-elle sous contréle lorsqu'il y a une grande pression, peut-elle rester calme lorsque le niveau émotionnel et de )
frustration est élevé ACQUERIR |
Production de la performance A-t-elle la puissance, la force, la vitesse nécessaires dans les jambes et le haut du corps (facteurs neuromusculaires)
Spécifique au sport, résistant Est-elle capable de maintenir sa puissance, sa force, sa vitesse durant un long temps de glace et peut-elle récupérer complétement entre ses engagements )
(facteurs du métabolisme et cardiovasculaire) ACQUERIR |
Santé / Prévention A-t-elle |a stabilité nécessaire (ex. ses appuis) et la mobilité nécessaire au niveau des articulations centrales
Mobilité / Coordination Gere-t-elle ses aptitudes de mouvements de base, qui sont un fournisseur important des fonctions spécifiques «Skills» pour étre efficace ACOUERIR |
Robustesse A-t-elle |a force de base nécessaire (tension corporelle) pour gagner des duels et résister aux charges
Performance-Test Agilité et vitesse, puissance explosive et capacités motrices, test global de la puissance du torse, endurance ACQUERIR | ACQUERIR ]
Score minimum a atteindre TALENT 15 TALENT 20
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STAR PROFILE ELEMENTS

COMPETENCES

OBSERVATION / APPARENCE

DECRE

DEGRE

Vitesse de patinage Accélération, départ, explosivité des 3 premiers pas, fréquence SPECIALISER |
Vitesse, rapidité Vitesse, faculté de glisse, avant et arriére, économie des forces SPECIALISER |
Agilité Changements de direction, pivots, stop et start «<Nummelin» SPECIALISER |
Equilibre Equilibre, faculté d'étre sur ses appuis, position basse, 1 ou 2 jambes SPECIALISER SPECIALISER |
Patinage arriére Accélération, vitesse, équilibre SPECIALISER |
Tirer Efficience (pas d'espace et de temps), variantes, degré de surprise (déclenchement rapide), précision, puissance (conclusion tactique)
Passer Donne la passe (distance, passe flipée en revers), réception de la passe (précision, timing, coup droit, revers, patins), vitesse du puck SPECIALISER |
Travail de canne, conduite du puck Puck sur la palette, intercepte les lignes de passe, déviation, contréle de la canne de I'adversaire SPECIALISER |
Protéger le puck Controle du puck, dribbling, protection du puck, feintes (variantes: avec les patins ou avec et sans la bande), mise au jeu (bully) SPECIALISER |
Jeu du corps (charges) Faculté de s'imposer physiquement, duels (sur la surface de glace ou a la bande), prendre des checks, lever la téte, niveau de lutte, dur mais correct, bloquer les tirs avec le corps SPECIALISER |
Intelligence de jeu Voit les zones libres avec joueuses et crée des situations de surnombre, trouve des solutions et agit en toute situation, vitesse de la visualisation
Sensibilisation offensive Se démarque, anticipation des situations de jeu, ouvre des zones libres pour ses coéquipiéres, se place pour marquer, vitesse de mise sous pression, communication SPECIALISER |
Sensibilisation défensive Garde la position «inside», protége le slot, rassure les coéquipiéres, support, anticipe les lignes de passe, bloque les tirs. Réduit rapidement la distance sur I'adversaire, )
communication SPECIALISER |
Gestion du puck Fait le bon choix en fonction de la situation, support, surnombre SPECIALISER SPECIALISER |
Créativité Prises de décision surprenantes, sens du but SPECIALISER |
Communication Respect et ouverture avec ses relations, confiance comme base, traite les conflits sans perturber la stabilité du groupe, communique avec ses coéquipiéres, les entraineurs )
et les fonctionnaires avec les mémes valeurs SPECIALISER |
Capacité du team Intégration dans le groupe, définit et réalise des objectifs communs, NOUS avant le MOI, participe au bon esprit d'équipe et a un bon climat de travail SPECIALISER |
Leadership Prend des responsabilités dans le groupe, essaie de donner de la valeur a ses coéquipiéres et au groupe, influence positivement la dynamique de groupe
Répartition des roles Connait son role et le réalise, est conscient de sa position dans I'équipe et le systéme, met ses compétences a disposition de I'équipe SPECIALISER |
Respect Relations respectueuses avec les coéquipiéres, les entraineurs, les adversaires, les arbitres et le staff; respect des regles, des principes du fairplay (y compris antidopage) SPECIALISER SPECIALISER |
Confiance en soi Est en confiance, «I can do it», peut estimer ses capacités (connait ses qualités et ses défauts), peut réaliser ses qualités avec constance, est courageuse et prend des )
risques calculés SPECIALISER |
- Facultés d'apprentissage A une bonne perception (elle peut mémoriser et peut réaliser), elle a de la personnalité, essaie d'apprendre de ses erreurs et est entreprenante SPECIALISER |
pEnsuNNnLITE Prise de responsabilités Prend la responsabilité de ses performances et de son développement, est-elle autonome, soigne-t-elle les détails, a beaucoup d'engagement dans tous les domaines SPECIALISER SPECIALISER |
Motivation Est toujours motivée, veut sans cesse se développer et apprendre, veut étre la premiére et avoir du succés, n'abandonne jamais et ne se laisse pas influencer par les échecs SPECIALISER SPECIALISER |
Performance, style de vie Gere bien son environnement et son temps libre selon les principes de la performance, obstinée, tenace et axée sur l'objectif, accent sur sa propre performance, est courageuse )
et peut s'imposer contre de la résistance, les défis la motivent SPECIALISER |
Engagement Démontre beaucoup d'intensité dans les entrainements et les matchs, donne toujours son maximum et veut sans cesse repousser ses limites, a-t-elle de la passion, )
s'efforce-t-elle de s'entrainer avec une excellente qualité SPECIALISER |
Préparation Se prépare-t-elle toujours bien, mentalement et physiquement, se prépare-t-elle toujours bien pour obtenir le niveau de performance idéal (ILZ) SPECIALISER |
FuncE MENT“LE Coaching personnel A-t-elle de bonnes facultés de concentration, peut-elle maintenir son niveau de performance idéal (ILZ) dans les entrainements et les matchs, peut-elle appliquer ses techniques )
de base, est-elle résistante aux influences et pensées négatives, est-elle consciente de son attitude corporelle et peut-elle I'influencer SPECIALISER |
Gestion des énergies Peut-elle gérer ses propres énergies, prend-elle soin de sa régénération, peut-elle gérer les moments ot il faut se donner a fond ou quand il faut déconnecter, bouton On/Off SPECIALISER |
Contréle des émotions Peut-elle gérer ses propres émotions et impulsions, reste-t-elle sous contréle lorsqu'il y a une grande pression, peut-elle rester calme lorsque le niveau émotionnel et de )
frustration est élevé SPECIALISER
Production de la performance A-t-elle la puissance, la force, la vitesse nécessaires dans les jambes et le haut du corps (facteurs neuromusculaires) SPECIALISER SPECIALISER |
Spécifique au sport, résistant Est-elle capable de maintenir sa puissance, sa force, sa vitesse durant un long temps de glace et peut-elle récupérer complétement entre ses engagements ) )
(facteurs du métabolisme et cardiovasculaire) SPECIALISER SPECIALISER |
Santé / Prévention A-t-elle |a stabilité nécessaire (ex. ses appuis) et la mobilité nécessaire au niveau des articulations centrales SPECIALISER |
Mobilité / Coordination Gere-t-elle ses aptitudes de mouvements de base, qui sont un fournisseur important des fonctions spécifiques «Skills» pour étre efficace SPECIALISER |
Robustesse A-t-elle la force de base nécessaire (tension corporelle) pour gagner des duels et résister aux charges SPECIALISER SPECIALISER |
Performance-Test Agilité et vitesse, puissance explosive et capacités motrices, test global de la puissance du torse, endurance SPECIALISER |
Score minimum a atteindre ELITETY ELITE18
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ELITE MASTERY

CONNRISSEUR

ETRE PRO,
DEVENIR JOUEUR
NATIONAL

CONFIRMATION
INTERNATIONALE

DOMINER LA
DISCIPLINE
SPORTIVE

STAR PROFILE ELEMENTS

COMPETENCES

OBSERVATION / APPARENCE

DEGRE

DEGRE

DEGRE

Vitesse de patinage Accélération, départ, explosivité des 3 premiers pas, fréquence SPECIALISER b | CREER E | CREER -
Vitesse, rapidité Vitesse, faculté de glisse, avant et arriére, économie des forces SPECIALISER 1 CREER b ] CREER b
Agilité Changements de direction, pivots, stop et start «Nummelin» SPECIALISER | SPECIALISER ] CREER ]
Equilibre Equilibre, faculté d'étre sur ses appuis, position basse, 1ou 2 jambes SPECIALISER | CREER _— CREER — ]
Patinage arriére Accélération, vitesse, équilibre CREER — CREER . CREER .
Tirer Efficience (pas d'espace et de temps), variantes, degré de surprise (déclenchement rapide), précision, puissance (conclusion tactique) SPECIALISER h | SPECIALISER a CREER -
Passer Donne la passe (distance, passe flipée en revers), réception de la passe (précision, timing, coup droit, revers, patins), vitesse du puck SPECIALISER i | SPECIALISER a CREER .
Travail de canne, conduite du puck Puck sur la palette, intercepte les lignes de passe, déviation, contréle de la canne de I'adversaire CREER ] CREER ___ CREER b
Protéger le puck Controle du puck, dribbling, protection du puck, feintes (variantes: avec les patins ou avec et sans la bande), mise au jeu (bully) SPECIALISER i | SPECIALISER 1 CREER .
Jeu du corps (charges) Faculté de s'imposer physiquement, duels (sur la surface de glace ou a la bande), prendre des checks, lever la téte, niveau de lutte, dur mais correct, ) i )
bloquer les tirs avec le corps SPECIALISER i | CREER | CREER b
Intelligence de jeu Voit les zones libres avec joueuses et crée des situations de surnombre, trouve des solutions et agit en toute situation, vitesse de la visualisation SPECIALISER b | SPECIALISER a CREER -
Sensibilisation offensive Se démarque, anticipation des situations de jeu, ouvre des zones libres pour ses coéquipiéres, se place pour marquer, vitesse de mise sous pression, ) ) )
communication SPECIALISER i | SPECIALISER a CREER ]
Sensibilisation défensive Garde la position «inside», protége le slot, rassure les coéquipiéres, support, anticipe les lignes de passe, bloque les tirs. Réduit rapidement la distance ) ) )
sur I'adversaire, communication SPECIALISER a SPECIALISER b | CREER |
Gestion du puck Fait le bon choix en fonction de la situation, support, surnombre CREER - CREER . CREER -
Créativité Prises de décision surprenantes, sens du but SPECIALISER | SPECIALISER | CREER =
Communication Respect et ouverture avec ses relations, confiance comme base, traite les conflits sans perturber la stabilité du groupe, communique avec ses ) ; )
coéquipiéres, les entraineurs et les fonctionnaires avec les mémes valeurs CREER | CREER R | CREER |
Capacité du team Intégration dans le groupe, définit et réalise des objectifs communs, NOUS avant le MOI, participe au bon esprit d'équipe et a un bon climat de travail CREER - CREER E CREER -
Leadership Prend des responsabilités dans le groupe, essaie de donner de la valeur a ses coéquipiéres et au groupe, influence positivement la dynamique de groupe SPECIALISER h | SPECIALISER a CREER -
Répartition des roles Connait son role et le réalise, est conscient de sa position dans I'équipe et le systéme, met ses compétences a disposition de I'équipe SPECIALISER i | SPECIALISER 1 CREER .
Respect Relations respectueuses avec les coéquipiéres, les entraineurs, les adversaires, les arbitres et le staff; respect des regles, des principes du fairplay ) ) )
(y compris antidopage) CREER - CREER - CREER -
Confiance en soi Est en confiance, «I can do it», peut estimer ses capacités (connalt ses qualités et ses défauts), peut réaliser ses qualités avec constance, est ) ) )
courageuse et prend des risques calculés SPECIALISER B | SPECIALISER a CREER e
Facultés d'apprentissage A une bonne perception (elle peut mémoriser et peut réaliser), elle a de la personnalité, essaie d'apprendre de ses erreurs et est entreprenante CREER . CREER ___ CREER .
4 Prise de responsabilités Prend la responsabilité de ses performances et de son développement, est-elle autonome, soigne-t-elle les détails, a beaucoup d'engagement dans ) ) )
PERSONNALITE tous les domaines CREER — CREER — CREER —
Motivation Est toujours motivée, veut sans cesse se développer et apprendre, veut étre la premiére et avoir du succes, n'abandonne jamais et ne se laisse pas ) ; )
influencer par les échecs CREER . CREER ___| CREER .
Performance, style de vie Gere bien son environnement et son temps libre selon les principes de la performance, obstinée, tenace et axée sur I'objectif, accent sur sa propre ) ) )
performance, est courageuse et peut s'imposer contre de la résistance, les défis la motivent SPECIALISER i | SPECIALISER a CREER b
Engagement Démontre beaucoup d'intensité dans les entrainements et les matchs, donne toujours son maximum et veut sans cesse repousser ses limites, ) ) )
a-t-elle de la passion, s'efforce-t-elle de s'entrainer avec une excellente qualité CREER - CREER . CREER -
Préparation Se prépare-t-elle toujours bien, mentalement et physiquement, se prépare-t-elle toujours bien pour obtenir le niveau de performance idéal (ILZ) SPECIALISER B | SPECIALISER a CREER e
Coaching personnel A-t-elle de bonnes facultés de concentration, peut-elle maintenir son niveau de performance idéal (ILZ) dans les entrainements et les matchs,
FuncE MENT“LE peut-elle appliquer ses techniques de base, est-elle résistante aux influences et pensées négatives, est-elle consciente de son attitude corporelle et ) ) )
peut-elle I'influencer SPECIALISER B | SPECIALISER 1 CREER .
Gestion des énergies Peut-elle gérer ses propres énergies, prend-elle soin de sa régénération, peut-elle gérer les moments ot il faut se donner a fond ou quand il faut ) ) )
déconnecter, bouton On/Off CREER | CREER b | CREER |
Contréle des émotions Peut-elle gérer ses propres émotions et impulsions, reste-t-elle sous controle lorsqu'il y a une grande pression, peut-elle rester calme lorsque le ) ) )
niveau émotionnel et de frustration est élevé SPECIALISER i | SPECIALISER a CREER -
Production de la performance A-t-elle la puissance, la force, |a vitesse nécessaires dans les jambes et le haut du corps (facteurs neuromusculaires) CREER . CREER ___ CREER .
Spécifique au sport, résistant Est-elle capable de maintenir sa puissance, sa force, sa vitesse durant un long temps de glace et peut-elle récupérer complétement entre ses ) ) )
engagements (facteurs du métabolisme et cardiovasculaire) SPECIALISER h | CREER . CREER -
Santé / Prévention A-t-elle |a stabilité nécessaire (ex. ses appuis) et la mobilité nécessaire au niveau des articulations centrales SPECIALISER i | CREER ___ CREER b
Mobilité / Coordination Gere-t-elle ses aptitudes de mouvements de base, qui sont un fournisseur important des fonctions spécifiques «Skills» pour étre efficace SPECIALISER i | CREER ___| CREER b
Robustesse A-t-elle la force de base nécessaire (tension corporelle) pour gagner des duels et résister aux charges CREER - CREER E CREER -
Performance-Test Agilité et vitesse, puissance explosive et capacités motrices, test de |la force maximale, endurance SPECIALISER 1 CREER - CREER -
Score minimum a atteindre ELITE 22 ELITE 26 ELITE 30
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