e Travailler les appuis avec la corde (important)

e Dans les échauffements, effectuer des mouvements articulo — musculaire

*Sur les contréles :

o Souplesse des hanches
Rotation des épaules avec les bras
Se déplacer vers le ballon
Toujours en appuis
Mobilité du pied

O O 0 O

*sur les passes ou dégagement :
o Bloguer la cheville
o Surles % volée ; la pointe de pieds est vers le bas, épaules en direction de la cible
o Balancer la jambe de l'arriére vers I'avant
o Finir son geste

e Raser l'oreille avec le bras

e Lacher le ballon quand on le voit devant
e Accompagner sa relance

e Le bras opposé est un viseur



SEANCE GARDIEN DE BUTDE LA PREFORMATION

Regarder les criteres de réussite pour réaliser correctement chaque exercice.

i) L'acC hauffemeant
_L.—-——___._,.—-———._—-_.....___,——

e Sidoub gardiens :
Taureau : 1) au pied 2) relance 3 la main au sol :

Le gardien peut intervenir en plongeant
Ne pas relancer au méme joueur

On devient taureau Si:

Mauvaise prise de balle

Relance au sol avec des rebonds

si le ballon est touché par le taureau

Si on relance au méme gardien

e Si2gardiens:

Face aface 1)jeuau pied : contrdle — passe
pied mobile sur le contrdle (casser la cheville)
Cheville bloquée sur la passe
Equilibre avec les bras

2) prise de balle

est le gardien qui travaille la prise de balle
lui envoie un ballon, le capte puis relance proprement 3 son passeur et effectue
un demi-tour pour capter le suivant
Travailler X prise de balle :
s« qausol
« mihauteur

¥ relance 3 la main



Echauffement
Le € effectue un déplacement vers I'avant et capte le ballon au sol envoyé par
a la prise de I'éducateur
Insister sur le fait de terminer sur les avant bras
R 5 Sensibilisation au « relaché tendu » des bras lors de la prise de balle
plongeon < 1) Gardien assis, mains sur les genoux, bras relachés
L’éducateur lui envoie un ballon 3 hauteur de téte pour que le gardien capte celui-ci
Variantes : mains derriéres le dos, mains posées au sol

s € : éducateur

k 2) Gardiens sur les genoux,

L’éducateur envoie un ballon sur le coté pour que le gardien effectue un plongeon

Insister sur : les bras longent le corps de la taille aux genoux avec beaucoup de

souplesse. Effectuer avec les bras un mouvement de bas en haut.

it) Partie principale
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1)

(—-—— <:> Educ

Le gardien effectue un skipping entre les coupelles et plonge a droite ou a gauche sur un
ballon envoyé par I'éducateur
Insister sur:

e -déplacement pointe de pieds

e ne pas faire de bruit (éviter de poser les tallons)

e lever les genoux.

2)

3 o

Fducateur

Le gardien effectue 2 appuis simples entre chaque latte, a droite puis 3 gauche et
slonge sur un hallon envoyé par 'éducateur

Jariantes © 2 ADpUis N Pas Croses
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3)

Le gardien effectue un déplacement avant et arriere rapide entre les coupelles puis
plonge sur le ballon envoyé par 'éducateur.
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Educateur

@ Le gardien effectue des pas chassés jusqu’a la coupelle, I'éducateur envoie un
premier ballon a mi-hauteur (prise de balle a mi-hauteur)

@ Aprés la prise de balle le gardien enchaine par une relance au sol sur I'éducateur, il effectue
ensuite une course avant jusqu’a la coupelle. L’éducateur lui envoie alors un ballon tendu au
sol (prise de balle au sol).

@ Le gardien se reléve, se déplace en pas croisés en direction de la troisieme coupelle jusqu’a ce
que I'éducateur lui envoie un ballon aérien (prise de balle aérienne)

On travaille ainsi:  Les déplacements: —pas chassés
- course avant
- pas croisés
Prise de balle : - mi hauteur
- sol

- aérienne.
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4
Educateur

Le gardien effectue un déplacement en pas

chassés vers I'avant en slalom et plonge sur une
frappe de I'éducateur

Ne pas hésiter a baliser I'angle pour faire comprendre la fermeture de celui-ci

[e— N—s |

. . Si le gardien s’avance il
NP = réduit I’angle de tir et il
N ! augmente  ses  chances
b ', d’arréts.
e
tireur

Variantes : sur les cotés.

2) Fermeture d’angle et enchainement d’action

r
i1 A \
—L , Entraineur 2

Py

Entrameur |

Le gardien effectue un slalom. A la sortie de celui-ci, il ferme I'angle et tir du premier

éducateur frappant le premier ballon (Entraineur 1)
Apreés avoir arrété ce premier ballon, il se releve et arréte le second ballon (entraineur 2

Insister sur :
s e relever rapidement

» farmeture d'argle

Variantes - de I'autre cote



1) Pour finir : relance aux pieds

On termine par des frappes au but. Un gardien dans les buts et les autres gardiens deviennent tireurs.
Effectuer des frappes en: —demi-volée : pointe de pied vers le bas

- volée

- libre.



CRITERES DE REUSSITE

e Le travail

e Ecarter les doigts

e Coordonner les bras

e Pouces derriére le ballon

e Mettre le ballon dans la « niche », surtout pour se déplacer

e Au sol : finir sur les avants bras et écraser les fesses au sol : pas de fesses remontées.

o Longer avec les bras de la taille aux genoux avec beaucoup de souplesse, effectuer avec
les bras un mouvement de bas en haut

< Non car il n’y a plus de mobilité,
OK bras trop contracté.
NP

e Replier bras et genoux apres la prise de balle au sol
e Lancer les bras vers 'avant pour couper les trajectoires

e Mettre le pied du haut du corps vers I'avant

e Pas croisés : le plus rapide

e Insister sur : décoller les talons du sol, ne pas faire de bruit sur les déplacements
s Toujours en appuis avant

» Fléchir les jambes = beaucoup de souplesse

o Utiliser les bras pour se déplacer

e Ne nas fermer les mains sur un déplacement car on contracte le haut du corps
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