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Entrainement du gardien

- i

S’entrainer comme un numéro 1: les idées présentées dans ce theme du mois per-
mettent aux entraineurs de club et enseignants d’éducation physique de concevoir
des séances ciblées sur le gardien de football qui se veulent efficaces et ludiques a
la fois.

Le football moderne a subi une évolution rapide ces derniéres années, aussi bien sur le terrain
gu’aux abords de la pelouse. Et cela méme si les régles de base restent les mémes, avec 22
joueurs qui s'affrontent, dont deux gardiens, derniers remparts qui révent d’invincibilité.

La fascination reste vive pour ces joueurs uniques, les seuls a porter des gants et un maillot
différent, et, privilege supréme, a pouvoir prendre le ballon avec les mains. Le gardien détient
souvent la clé du match qui peut basculer d'un c6té comme de l'autre selon les situations.
C'est justement cette responsabilité, ce sentiment d'étre décisif qui rendent ce role si spécial!

Forteresse imprenable

Avec ce théme du mois, les entraineurs de club et coachs de gardien (dés les juniors E) disposent
d’un précieux outil présentant des exercices ainsi que des formes d'organisation modernes et
efficaces pour améliorer le jeu de leur numéro 1. Avec I'objectif d’insuffler le sentiment d'étre,
le plus souvent possible, imbattable. L'accent est mis sur les themes «Duels 1:1» et «Plongeons»,
car ces deux actions sont les plus fréquemment répétées par le gardien en cours de match.

La troisieme lecon proposée, une «Battle», permet d'intégrer toutes les techniques apprises
sous forme de concours ludique, parce qu’a la fin, on progresse a condition d'éprouver du
plaisir! Les exercices spécifiques «Sorties dans les pieds» et «Ballons aériens» sollicitent plus
particulierement les capacités de coordination. Ces situations de jeu trés exigeantes peuvent
ainsi s'exercer dés le plus jeune age.

Eprouver une fois cette sensation

Et last but not least: les enseignants d'éducation physique peuvent aussi transmettre ces
sensations uniques a leurs éléves. Nous avons pour cela retravaillé des formes de jeu connues
qui s'effectueront comme des parcours découverte ou des concours attractifs. L'idée est que
chacun puisse se mettre dans la peau du gardien, dernier rempart de I'équipe, et golter a
cette sensation au moins une fois!



Structure de la lecon: EASI

La structure EASI - Echauffement, Analytique, Situatif et Intégré - s'ar-
ticule autour du principe «Modéle de jeu — Modéle d’entrainement». En
clair, il s'agit de simuler et d'exercer une situation de jeu réelle dans les
trois parties spécifiques de I'entrainement du gardien. Ainsi, le gardien
sera préparé de maniére optimale pour la partie intégrée (avec I'équipe).

L'orientation ainsi que le rythme de I'action et du ballon représentent les facteurs
majeurs a considérer (voir ill.).

( N\

Fig.: La structure de I'entrainement du gardien selon les directives ASF — Concept d’entrainement du gardien SFV/ASF, 2011

Echauffement 5+5+1 20"y compris «stabilisation et mobilisation»
Analytique 25'

Situatif 25'

Retour au calme 5'

Si les gardiens rejoignent ensuite le reste de I'équipe, la 4¢ partie s'ajoute:

Intégré Dépend de I'entraineur principal et de la
planification

Fig.: Trame temporelle de I'entrainement du gardien selon les directives ASF —
Concept d'entrainement du gardien SFV/ASF, 2011

Les éléments techniques (TE) et tactiques (TA) sont toujours accompagnés et appuyés
par les capacités de coordination (COO). Ils occupent des places plus ou moins im-
portantes selon la phase de I'entrainement. Pendant I'échauffement, les éléments
techniques et les capacités de coordination arrivent en téte, durant la partie analy-
tique, ce sont les éléments techniques qui prédominent et dans la partie situative,
la tactique joue le role principal.

Dans la partie intégrée, le concours de tous les éléments est déterminant: il se peut
gu’un seul entrainement des gardiens soit prévu en fonction de la planification. Dans
ce cas, la partie intégrée est laissée de coté.

Globalement, une unité d’entrainement dure 75 minutes. Les temps sont cependant
indicatifs et peuvent étre adaptés en fonction de I'dge, du niveau et du temps a
disposition.

. Echauffement
. Partie analytique

. Partie situative

. Partie intégrée
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Echauffement: 5+5+1
L'organisation de I'échauffement est conforme au jeu: il faut confi- / \
gurer les mouvements et les éléments techniques de maniére \ /
gue l'orientation (but-gardien-ballon) se rapproche toujours de

. . . N -
la situation de jeu! I
La mise en train se déroule avec ballon, les exercices de stabilisation et de mobilisation
sont ainsi intégrés des le départ ou en cours d'échauffement. L'observation joue ici % T
un réle essentiel. L'entraineur ne coache pas durant cette phase, il soutient, organise, L, ' A
anime, motive. Il ne corrige que les grosses erreurs! | 5 B e
3; E / ‘\\
Les cing éléments avec et sans ballon se retrouvent dans chaque échauffement. ' o iﬁ ‘5
s — ~
5 éléments sans ballon 5 éléments avec ballon
e ABC - Coordination e Travail du pied 1 Préparation a I'élément —
« Mobiliser les * Travail du pied 2 technigue de la partie Fig. Organisation de I'échauffement selon une
articulations « Rattraper un ballon bas principale situation de jeu.
e Tonifier e Rattraper un ballon qui rebondit
e Accélérations e Rattraper un ballon mi-haut,

e Etirements dynamiques haut

lIl.: Les éléments 5+5+1 dans |'échauffement

Partie analytique

Il s'agit ici de I'apprentissage, de I'application ou de la mise en forme des éléments
techniques. Tout comme durant I'échauffement, il est primordial de tenir compte de
|'orientation du corps — dans le but et dans I'espace — en lien avec la situation de jeu.

L'exercice de base se décline en plusieurs variantes en intégrant les éléments de
coordination et cognitifs (plus facile/plus difficile). Ainsi, chaque gardien s'entraine
en fonction de son niveau.

e Apprendre, appliquer et configurer les éléments techniques
* Tous les ballons sont annoncés

e Accents du coaching: technique/tactique

* Progression: du simple au complexe

¢ Orientation: but — ballon — gardien

e Exercice de base: technique pure
e \oir A

e Variantes de |'exercice de base
e Intégrer les capacités de coordination et cognitives
e \oir A

© OFSPO mobilesport.ch 04/2018 | Entrainement du gardien | Base B



Partie situative

Les éléments technigques sont intégrés a 100 % dans le domaine tactique. Les exercices
sont aussi adaptables au niveau de chaque gardien comme pour la partie précédente.
Important: a la fin de la séance, les éléments techniques et tactiques doivent étre en-
trainés dans une situation de jeu spécifique (sans moyen auxiliaire) (S2).

e Intégrer les éléments techniques dans une situation de jeu
S (simulation)

¢ Tous les ballons ne sont pas annoncés (frappes libres)

e Accents coaching: technique/tactique

e Progression: du simple au complexe

e Orientation: but — ballon — gardien = jeu

e Simuler une situation de jeu avec des moyens auxiliaires
e \oir S

e Simuler une situation de jeu sans moyen auxiliaire
e \oir S

Partie intégrée

Lorsque les gardiens rejoignent I'équipe aprés la partie spécifique et que I'entraineur
des gardiens les accompagne, on parle alors d'une partie intégrée. Ici, tous les prin-
cipes techniques et tactiques sont mis en application dans I'entrainement en commun.
'avantage de cette phase: on se rapproche des situations réelles, puisque les actions
sont menées par des joueurs de champ et non plus par les autres gardiens.

e Intégrer les éléments techniques et tactiques dans I'entrainement
d'équipe

e L'entraineur des gardiens est présent (de préférence, derriére les
buts) et se charge du coaching

Avec cette structure, les composantes techniques et de coordination sont toujours en-
trainées en prenant en compte les éléments tactiques. Et surtout, les gardiens peuvent
dés I'échauffement et durant toute la séance qui suit s'entrainer en fonction d'une
situation de jeu spécifique. Deux avantages a cela: d'un c6té, la méme situation est
entrainée durant plus d'une heure, méme si les accents varient au cours de la séance.
D’autre part, les gardiens sont trés vite obligés de prendre de nombreuses décisions, ce
qui s'avére primordial pour les faire progresser. Car une technique parfaite ne méne a
rien sans prise de décision (tactique) adaptée.
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Modele d’observation

La condition préalable pour mettre en oeuvre correctement la structure
EASI est I'application du modéle d'observation. Ce modéle a été déve-
loppé par Patrick Foletti, le chef des gardiens de I'Association suisse de
football ASF. L'orientation ainsi que le rythme de I'action et du ballon re-
présentent les facteurs majeurs a considérer.

DANS LE RYTHME
DE LACTION ET DU
BALLON

ORIENTATION
DU CORPS

PERFOR-

Critéres MANCE
d’observation

O R | E N TAT' O N g:iii:tél?nation

@ Capacités
cognitives

PRISE
D'INFORMATON

Fig.: Le modéle d'observation pour I'entraineur d'apres Patrick Foletti, 2013

Avant de pouvoir réaliser une action, le gardien doit collecter des informations et les
traiter (processus cognitif); c’est seulement apres qu'il pourra proposer une réponse
motrice pertinente.

Afin d’accomplir un mouvement technique optimal en adéquation avec la situation
tactique, le gardien doit d'abord s‘orienter parfaitement dans 'espace ou dans le but
et, ensuite, s'adapter au rythme de |'action et du ballon.

Cette partie cognitive-coordinative est décisive et représente une phase significative
de préparation et d'observation pour I'entraineur.

Chaque entraineur doit étre capable de guider son gardien par rapport a sa position
dans I'espace et au but, tout en réagissant et corrigeant lorsque ce dernier ne respecte
plus le rythme de I'action ou du ballon.

Pour que ces critéres d'observation puissent s'appliquer dans la pratique, il est es-

sentiel que la planification et la réalisation de I'entrainement soient structurées selon
ces deux principes.
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Entrainement

Duels 1:1

Courage et détermination sont indispen-
sables lors des duels. Mais pas seulement.
Le gardien doit aussi étre capable de choisir
la technique correcte en fonction de la si-
tuation. Cinq techniques sont a disposition:
bloc pied, bloc main, plongeon, léve-jambe
et croix.

Conditions cadres
¢ Durée de I'entrainement: 75 minutes
e Catégories: juniors E-D et plus agés
e Nombre de gardiens: 2-6
(exemple de lecon avec quatre gardiens)

Objectifs d'apprentissage

¢ Expérimenter, apprendre, appliquer et configurer
des duels 1:1

¢ Appliquer les différentes techniques adaptées
a la tactique

e Intégrer I'entrainement technigue sous forme
de jeu

e Eprouver du plaisir

Abréviations
e E: Entralneur des gardiens
¢ G: Gardien

Echauffement

Analytique

5

Théme/Tache/Exercice/ Forme de jeu

Stabilisation et mobilisation

Effectuer quatre a six exercices a choix.

Tenir la position durant 15 a 30 secondes pour chaque exercice.

Organisation/lllustration

Voir propositions, pp. 18-20

Matériel

Event. ballons

15

5+5+1: Duels 1:1
Deux passages par technique et coté.

5+5

® 1/2/3/4 = Passe et contrdle du ballon

® 1/2/3/4 = Volée et réception du ballon au corps
® 1/2/3/4 =Tir avec rebond et réception

® 1/2/3/4 =Tir au sol et réception

+1: Mise au sol (accoutumance)

e 1 = Assis et a genoux, se relever et revenir en courant. L'entraineur
défie G1 en 1:1 déclaré. Définir la technique, par exemple «Bloc»
(voir vidéo).

¢ 2 = Rouler le ballon.

e 3 = Technique 1:1 déclarée. Définir la technique, par exemple
«Plongeon» (voir vidéo).

¢ 4 = Rouler le ballon vers I'entraineur.

® Deux buts
e Ballons
e Cdnes

20

Entrainement de la technique avec ou sans coordination
L'entraineur affronte G1 avec technique 1:1 déclarée.

G1 lance le ballon vers G2 qui effectue un contréle orienté du ballon
avant d'attaquer G3 en 1:1 annoncé.

Variantes

* G1 se tient devant le but, a cing metres. Au signal de I'entralneur, il
se laisse tomber et quand il est orienté vers le ballon, I'entraineur lui
adresse un ballon 1:1 annoncé (voir vidéo).

e Varier la position de I'entraineur.

e Varier la technique 1:1.

e G2 attaque librement G3.

e Ajouter un tache coordinative-cognitive (réaction/équilibre/différen-
ciation) au début de I'exercice. Par exemple: de sa position de base a
cing metres du but, G1 doit réagir a un signal cognitif de I'entraf-
neur (montrer une couleur, réaction main/pied) avant de revenir dans
le but.

® Deux buts
e Ballons
e Cdnes



https://youtu.be/OzS3IfzG_So
https://youtu.be/PrIcDPDPxAM
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Situatif

Retour au calme

Théme/Tache/Exercice/ Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

20" | Situatif ¢ Deux buts
Comme précédemment, mais les ballons sont conformes au jeu et non e Ballons
annonces. ® Cones
Variantes
e Toujours varier la position de I'entraineur et la zone de G2 afin de

modifier les angles.
® Quand G3 réussit a capter le ballon, il effectue une passe aller-retour
avec |'entraineur puis part affronter G1 en duel 1:1.

10" | Concours/Forme de jeu e Deux buts
Concours entre G1/G2 et G3/G4: qui encaisse le moins de buts? e Ballons
L'entraineur met le ballon en jeu dans la zone centrale. G2 ou G3 e Cones
prend le contréle du ballon et doit se défaire de son adversaire direct
avant de défier le gardien adverse en 1:1.

Cing tirs par gardien, puis changer les gardiens.
Variante
e Transition: Si le gardien retient le ballon, il le passe a son coéquipier
qui affronte le gardien adverse en duel 1:1.
5'| Léger footing, étirement ou petit jeu



https://youtu.be/s6dLdviyHUc
https://youtu.be/s6dLdviyHUc
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Plongeons

C'est la technique la plus souvent utilisée par
le gardien. Cette lecon reproduit toujours
une situation réelle de jeu et trouve donc une
application directe.

Conditions cadres
e Durée de I'entrainement: 75 minutes
e Catégories: juniors E-D et plus agés
e Nombre de gardiens: 2-6
(exemple de lecon avec quatre gardiens)

Objectifs d’apprentissage

¢ Expérimenter, apprendre, appliquer et configurer
différents plongeons

e Améliorer la technique sous forme de jeu

e Eprouver du plaisir

Abréviations
e E: Entraineur des gardiens
¢ G: Gardien

Echauffement

Analytique

5

Théme/Tache/Exercice/ Forme de jeu

Stabilisation et mobilisation

Effectuer quatre a six exercices a choix.

Tenir la position durant 15 a 30 secondes pour chaque exercice.

Organisation/lllustration

Voir propositions, pp. 18-20

Matériel

Event. ballons

15

5+5+1: Plongeon
Deux passages par technique et coté.

5+5

e 1/2/3/4 = Passe et controle du ballon

® 1/2/3/4 = Volée et réception du ballon au corps
e 1/2/3/4 = Tir avec rebond et réception

® 1/2/3/4 =Tir au sol et réception

+1: Mise au sol (accoutumance)

e 1 = Assis et a genoux, se relever et tir annoncé de I'entraineur.
e 2 = Rouler le ballon.

o 3 = Tir déclaré.

¢ 4 = Rouler le ballon vers I'entraineur.

e Deux buts
e Ballons
e Cones

20"

Entrainement de la technique avec ou sans coordination
L'entraineur frappe le ballon annoncé vers G1 pour un plongeon.
G1 relance vers G2 qui s'oriente, contréle le ballon et tire vers G3.

Variantes

¢ G1 se tient devant le but, a cing metres. Au signal de I'entraineur, il
se laisse tomber et lorsqu’il est orienté vers le ballon, I'entraineur lui
adresse un tir annoncé.

e Varier la position de I'entraineur.

e Varier les trajectoires.

e G2 tire librement vers G3.

e Tache de coordination (réaction/équilibre/différenciation) au début
de I'action. Exemple: G1 se tient sur une jambe a cing métres du but
et I'entraineur lui adresse trois volées dans les mains. Apres cela, G1
recule dans son but pour I'action suivante.

e Deux buts
* Ballons
e Cones



https://youtu.be/fab692AILfo
https://youtu.be/R3LRHp0rPJ4
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Situatif

Retour au calme

20'

Theme/Tache/Exercice/ Forme de jeu

Situatif
Comme précédemment, mais les ballons sont conformes au jeu et
non annonceés.

Variantes

e Toujours varier la position de I'entraineur et la zone de G2 afin de
modifier les angles.

e Varier les trajectoires du ballon.

e Quand G3 réussit a capter le ballon, il effectue une passe aller-retour
avec I'entraineur puis part affronter G1.

Organisation/Illustration

Matériel

e Deux buts
* Ballons
e Cones

10

Concours/Forme de jeu

Concours entre G1/G2 et G3/G4: qui encaisse le moins de buts?

G1 passe a G2 qui frappe librement vers G3. G3 passe a G4 qui frappe
librement vers G1.

Cing tirs par gardien, puis changer les gardiens.

e Deux buts
* Ballons
e Cdnes

Léger footing, étirement ou petit jeu



https://youtu.be/HrDrQXsLGiI
https://youtu.be/HrDrQXsLGiI
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Battle
La victoire et la défaite font partie intégrante 5'
du jeu. Et lorsque les joueurs appliquent la
bonne technique dans le jeu tout en éprou-
vant du plaisir, on se rapproche alors de I'en-

Théme/Tache/Exercice/ Forme de jeu

Stabilisation et mobilisation

Effectuer quatre a six exercices a choix.

Tenir la position durant 15 a 30 secondes pour chaque exercice.

Organisation/lllustration

Voir propositions, pp. 18-20

Matériel

Event. ballons

trainement parfait! 15

Conditions cadres

e Durée de I'entrainement: variable selon la taille
du groupe et I'organisation

e Catégories: juniors E-D et plus agés

e Nombre de gardiens: 2-6
(exemple de lecon avec quatre gardiens)

Objectifs d'apprentissage

¢ Expérimenter, apprendre, appliquer et varier les
plongeons, les duels 1:1, les ballons hauts et la
construction du jeu dans une situation de com-
pétition («battle»)

e Entrainer la technique en mode concours

e Eprouver du plaisir et développer le «winning
spirit»

Echauffement

Abréviations
e E: Entralneur des gardiens
¢ G: Gardien

Circuit 5+5+1

5+5
* G1 joue vers G2 puis traverse le terrain en passant sur ou sous la
corde, etc.
- Technique 1: passe plat du pied, cou-du-pied ou ballon piqué,
avec ou sans controle.
- Technique 2: lancer et rattraper le ballon.
- Technique 3: tirer et réceptionner le ballon
(toutes les variantes).

+1: Mise au sol (accoutumance)

e G2, Assis (ou a genoux); trois passes de I'entraineur a ras de terre
pour le plongeon.

* G2 se reléve, revient a la position G2A et arréte le ballon annoncé
tiré par I'entraineur.

® G2 se reléve et tire en direction de G1 sous la corde.

¢ G2 joue ensuite le ballon vers I'entraineur.

Changer les positions.

® Deux buts

* Ballons

® Cones

® Deux
piquets

e Corde

® Deux buts

e Ballons

e Cdnes

e Deux
piquets

e Corde
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Analytique

Situatif

Retour au calme

Théme/Tache/Exercice/ Forme de jeu Organisation/Illustration Matériel

20’ | Technique e Deux buts
L'entraineur joue en direction de G1 un ballon annoncé (en fonction e Ballons
du theme). e Cones
G1 joue vers G2 un ballon annoncé (en fonction du theme). ® Deux
G2 relance le ballon a I'entraineur. piquets
G1 et G2 courent aux positions G3 et G4. e Corde
G3 et G4 rejoignent le but.

30’ | Situatif/Concours ¢ Deux buts
L'entraineur joue vers G1 un ballon non annoncé (frappe libre) (en e Ballons
fonction du theme). ® Cones
G1 joue vers G2 un ballon non annoncé (frappe libre). ® Deux
G2 relance le ballon a I'entraineur. piquets
G1 et G2 courent aux positions G3 et G4. e Corde
G3 et G4 rejoignent le but.

Variantes

e «Battle» G1 contre G2: pendant une minute, G1 et G2 essaient de
marquer (lancer ou tirer/empécher le plus de buts possibles.

e Définir avec quelle technique les gardiens doivent lancer ou tirer.

e Définir si le lancer ou le tir passent sur ou sous la corde.

o Définir la suite, par exemple:
— plat du pied droit — lancer main droite sous la corde
— plat du pied gauche - lancer main gauche sous la corde
— tir pied droit — lancer main droite par-dessus la corde
— tir pied gauche — lancer main gauche par-dessus la corde
—volée plate a droite - volée haute a droite
- volée plate a gauche - volée haute a gauche

5'| Léger footing, étirement ou petit jeu




Exercices spécifiques:
Sorties et ballons aériens

Défendre un but représente une tache compliquée et trés exigeante. Un
bon gardien doit maitriser I'espace situé devant sa cage. Une mission dif-
ficile pour les jeunes dont les capacités d'orientation, de différenciation
et de rythme ne sont pas encore stabilisées. Or, de telles situations se
présentent rarement dans les catégories juniors (en match et a I'entrai-
nement): voici donc quatre exercices spécifiques qui peuvent s’intégrer a
tout moment dans la structure EASI.

Sorties dans les pieds — Rythme
Grace a cet exercice, le jeune gardien peut collecter de précieuses expé-
riences dans le domaine des sorties.

Objectifs d’apprentissage: Estimer la vitesse du ballon, choisir quels pas effectuer,

et surtout combien, pour prendre le contréle du ballon au plus vite. Et enfin: exercer

sa prise de décision (processus cognitif), un facteur de performance déterminant.

Déroulement: L'entraineur, G2 et G3 se tiennent face a G1. Au signal de l'entrai-

neur, ils tirent simultanément leur ballon dans la surface de réparation, chacun avec

une puissance différente. G1 attaque et blogue le ballon qui s'approchent le plus

rapidement de lui.

Variantes

¢ G1 attaque les ballons les plus lents.

e G1 attaque les ballons intermédiaires.

e 'entraineur, G2 et G3 varient leurs positions de départ et/ou la trajectoire des
ballons joués.

Plus facile

e Avec deux ballons seulement, attaquer toujours le plus rapide.

Remarque: Chaque gardien effectue trois a cing arréts avant de changer de position.

Matériel: Un but, trois ballons
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https://youtu.be/W3qiTuRBkkg

Sorties dans les pieds — Différenciation

Les jeunes gardiens expérimentent la différence entre les deux
déplacements vers le ballon. Cet exercice leur apprend aussi a appliquer
correctement les deux pas (pas chassé, pas de course).

Objectifs d’apprentissage: Lors des sorties, il est essentiel que les jeunes gardiens

reconnaissent la différence entre le pas chassé et la course en avant. Le pas chassé est

privilégié pour les plongeons, tandis que le pas de course s'aveére beaucoup plus effi-

cace pour les sorties. Deux éléments que les jeunes gardiens doivent encore intégrer.

Déroulement: L'entralneur montre une couleur en posant le pied sur un des quatre

cobnes placés devant lui.

e Jaune = plonger vers un ballon au sol c6té droit avec un pas chassé

 Blanc = plonger vers un ballon au sol c6té gauche avec un pas chassé

 Bleu = sortir en pas de course vers un ballon au sol coté droit

® Rouge = sortir en pas de course vers un ballon au sol c6té gauche

Aprés les actions «jaune» et «blanc», G1 se releve immédiatement et s'oriente vers

I'entraineur. Celui-ci joue un second ballon pour une sortie a I'opposé du premier

plongeon (jaune/rouge ou blanc/bleu).

Inversement: aprés une action «rouge» ou «bleu», G1 doit s'orienter vers G2,

respectivement G3 pour un tir au premier poteau.

Variantes

¢ G2 et G3 changent de place (autre angle).

e Trajectoire du ballon (ras de terre, avec rebond ou a mi-hauteur) et/ou tir au premier
ou deuxiéme poteau.

o Coupler chaque couleur avec un chiffre.

Plus facile

e Entrainer seulement le coté droit ou gauche (deux combinaisons de couleurs au
lieu de quatre).

e Lancer le second ballon a la main au lieu de le botter.

Plus difficile

e Inverser les couleurs: rouge signifie bleu, etc.

Remarque: Quatre actions par gardien avant de changer les roles.

Matériel: Un but, sept ballons, huit cones de couleur
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https://youtu.be/DyKkXiMC8L8

Ballons aériens — Rythme

Le ballon et I'action impriment le tempo a cet exercice; le G doit adap-
ter son rythme en permanence afin de démarrer son action de maniére
optimale.

Objectifs d"apprentissage: Les jeunes gardiens sont rarement confrontés a de telles
actions en match ou a I'entralnement. Il est donc important de leur proposer ces
premiéres expériences de ballons aériens en combinaison avec des taches annexes
qui sollicitent la coordination. lls peuvent ainsi vivre a I'entrainement des situations
avec un espace plus grand ou avec des adversaires qui tirent avec plus de force (dés
Footeco-14).

Déroulement: G1 s'oriente vers G2 qui fait une passe a G3. G1 se déplace en fonc-
tion du ballon et s'oriente donc vers G3 (position de tir — position de base dans le
but —position G1A). G3 lance le ballon a I'entraineur et G1A s'oriente vers I'entraineur
(ballon aérien — position ouverte — position G1B). L'entraineur lance (comme un centre)
un ballon aérien annoncé a G1B qui renvoie vers G2 apres avoir bloqué le ballon.
Variantes

e Trajectoires des ballons de I'entraineur.

e Position de G2 et G3.

Plus facile

* G1A s'oriente vers |'entraineur (sans mouvement préalable).

Plus difficile

¢ L'entraineur joue le ballon avec les pieds au lieu des mains.

Remarque: Trois actions par gardien avant de changer les roles.

Matériel: Un but, un ballon
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https://youtu.be/d12B6NPhDNk

Ballons aériens — Différenciation

Dans cet exercice, le gardien prend conscience que chaque centre a sa
propre trajectoire et qu'il doit ainsi s'élancer soit avec le pied droit, soit avec
le gauche. S'il ne parvient pas a saisir le ballon, le gardien le dévie du poing.

Objectifs d’apprentissage: Les jeunes gardiens sont rarement confrontés a de

telles actions en match ou a I'entrainement. Il est donc important de leur proposer

ces premieres expériences avec ballons aériens en combinaison avec des taches

annexes qui sollicitent la coordination. Ils peuvent ainsi vivre a I'entrainement des

situations avec un espace plus grand ou avec des adversaires qui tirent avec plus de

force (dés Footeco-14).

Déroulement: G1 s'oriente vers G2 (position ouverte). G2 montre une couleur en

posant le pied sur un des quatre cénes (bleu, jaune, rouge, blanc) devant lui. G1 recule

vers sa ligne de but. G1A effectue ensuite le mouvement correspondant sans ballon:

e Bleu = impulsion avec la jambe droite

e Jaune = impulsion avec la jambe droite (aussi possible comme attaque du ballon)

® Rouge = impulsion avec la jambe gauche

e Blanc = impulsion avec la jambe gauche

G1B s'oriente ensuite vers I'entraineur qui lance cing ballons consécutifs:

¢ Ballons 1 et 2 a bloquer et a renvoyer sur G3

e Ballon 3 a dégager au poing gauche

e Ballon 4 a dégager au poing droit

e Ballon 5 a dégager avec les deux poings

Variantes

e Varier la position de G2 (la prise d'information et I'orientation dans le but sont
différentes pour G1).

e Trajectoires des ballons de I'entraineur pour que le gardien prenne appui sur son
autre jambe.

e Position de I'entraineur.

Plus facile

e Utiliser deux couleurs seulement.

Plus difficile

e Pour le dégagement au(x) poing(s): G1A doit rattraper le ballon dans la zone an-
noncée par I'entraineur au moment du lancer. Il est important ici que le gardien
utilise la méme technique pour les trois ballons (3x main gauche, 3x main droite
ou 3x a deux mains).

Remarque: Choisir I'emplacement des quatre zones (plus ou moins éloignées) en

fonction des caractéristiques du gardien (taille, age et force).

Matériel: Un but, six ballons, 20 cones
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Entrainement du gardien a I'école

Tester un circuit d’entrainement et deux grands jeux classiques de maniére différente: en parcourant les différents
postes, les éléves développent leurs capacités de coordination et se mettent une fois dans la peau du gardien de but.

Entrainement par postes

Les différents postes installés dans la salle sont occupés par deux a trois éléves a la fois. A effectuer sous forme de
parcours découverte ou de concours. Qui récolte le plus de points?

Poste 1: Equilibre et réception du ballon
Accrocher un banc renversé aux anneaux (a 30
¢m du sol). A se tient debout en équilibre sur le
banc, B lui lance le ballon. Qui rattrape le plus
de ballons?

Poste 2: Réaction et réception du ballon 1
A se tient face a une paroi a trois meétres de
distance. B se place derriére lui et lance des
ballons contre le mur. Combien de ballons A
réussit-il a rattraper?

Poste 3: Différenciation et lancer Un cais-
son suédois ouvert est placé a cing métres de
la ligne derriere laquelle se trouvent deux
éléves. A tour de role, ils visent I'intérieur du
caisson. Qui marque le plus de points?

Poste 4: Réaction et réception du ballon 2
Placer le chariot des gros tapis entre les deux
joueurs pour masquer la vue. A lance le ballon
par-dessus les tapis. Si B le rattrape, il le ren-
voie a son tour. Par contre, si le ballon tombe
sur le sol, A marque un point. Qui en récolte le
plus?

Poste 7: Voler et dévier A est étendu sur le
sol, les pieds dirigés vers le gros tapis. Au signal
de B, il se reléve et court vers le tapis (pas
chassé ou course) sur une distance de deux
métres, puis il plonge sur celui-ci pour dévier le
ballon lancé par B. Lequel des deux éléves re-
pousse le plus de ballons?

Poste 5: Rythme/différenciation et récep-
tion du ballon A saute sur le mini-trampo-
line pour se réceptionner sur le gros tapis.
Quand il est en I'air, B lui lance le ballon qu'il
essaie de rattraper avant de retomber sur le ta-
pis. Combien de ballons A réussit-il a
rattraper?

8

Poste 6: Différenciation et réception du
ballon Deux éléves se font face, chacun avec
un ballon (un a deux métres de distance entre
eux). Dés que A lui lance le ballon, B lance le
sien en I'air. B essaie ensuite de renvoyer le bal-
lon de A avant de rattraper le sien au retour.
Quel groupe réussit le plus d’enchainements
corrects?

Poste 8: Voler, courir, voler A se tient entre
deux grands tapis distants de quatre metres
chacun, B lui fait face a trois meétres de distance.
B lance un ballon sur un des tapis. A court et
plonge pour le rattraper. Il se reléve immédiate-
ment pour rattraper le deuxieme ballon lancé
par B sur |'autre tapis. Etc. Qui dévie ou récep-
tionne le plus de ballons dans un temps donné?

Poste 9: Equilibre et réception du bal-

lon A se tient en équilibre sur le banc ren-
versé et s'y déplace en pas chassés latéraux. B
lui adresse différents ballons a gauche et a
droite. Qui réussit a tenir I'équilibre tout au
long de I'exercice? Qui rattrape le plus de bal-
lons sans tomber?

Matériel: Différents ballons, anneaux, mini-trampoline, grands et petits tapis, caissons suédois, bancs, cordes, fiches de postes (pdf),

fiches individuelles (pdf), chronometre
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Balle a deux camps avec buts

Les éléves apprennent ici a défendre un but et arréter un ballon. Grace a i %
cette forme de jeu connue de tous, ils accédent plus vite aux sensations ¥
propres au gardien de but. Lancer, rattraper, dévier et stratégie de jeu

trouvent ici un terrain d’entrainement optimal! ﬁ g % rﬁ %
LY
Al

Sur le principe, on applique les régles classiques de la balle a deux camps. Celui |
qui est touché doit rejoindre le «ciel» (1). Deux petits buts (piquets) sont placés au ,ﬁ g = W
milieu des terrains (deux a trois metres de largeur suivant le niveau). Pour se libérer, i q
un joueur doit marquer un but (le ballon doit passer entre les poteaux (2) et non pas |
toucher un adversaire comme dans la version classique. Les joueurs qui défendent | !
les buts ne sont pas obligés de bloquer le ballon, ils peuvent le dévier sans devoir 5 § Y
rejoindre le «ciel». Définir en fonction du niveau combien de joueurs ont le droit a % %
de défendre un but (max. trois). Le jeu se termine quand il ne reste plus qu‘un seul - W\~
joueur dans le terrain principal. ﬁ " _%
Variantes i .
* Jouer avec les pieds (attention: utiliser un ballon mou en fonction du degré). i
e Les joueurs qui ne défendent pas un but et qui sont touchés par un «prisonnier» ‘5-%‘ D

rejoignent leur ciel. A ﬁ’
Plus difficile
e Jouer avec plusieurs ballons: ballon de football seulement avec les pieds, softball

seulement avec les mains.
e S'il ne reste qu’un joueur sur le terrain principal, il doit défendre les deux buts en

alternance. S'il laisse passer le ballon ou qu'il est touché en dehors des buts, le

jeu est terminé.
Remarque: Adapter la taille des buts et des ballons en fonction du niveau et de I'age.

Sy

Matériel: Un ou plusieurs ballons

Passe a dix avec buts

Les formes de passes a dix conviennent trés bien a I'apprentissage des

éléments techniques et tactiques que sont passes, dribbles, déplacements, f %
couverture du terrain, feintes, etc. Avec cette variante qui intégre les ac- g

tions lancer, rattraper, dévier et plonger, le gardien joue un role central! %\

A
SO

Deux équipes s'affrontent sur un terrain délimité (toute la salle ou deux demi-salles |
avec quatre groupes). L'équipe en attaque essaie de marguer un point en logeant le % <

ballon dans le but (on peut marquer des deux cotés), le tout en se faisant des passes. LA

L'équipe adverse défend ses buts et essaie de récupérer le ballon. Si elle y parvient, §
elle part a I'attaque. Désigner un éleve par équipe qui compte les points. Chaque fﬁz i
but ne peut étre défendu que par un seul joueur. a
Variantes g\ i %
e Compter aussi les passes. Qui effectue le plus de passes avant de marquer? :%

o Adapter/définir les distances (lignes) pour les tirs. '

B
]
'.___
=20 @ P Py
gy G

Plus difficile ]
e Jouer avec plusieurs ballons: ballon de football seulement avec les pieds, softball ﬁ “%
seulement avec les mains. B o
¢ Si A attrape le ballon de B, cela donne un point supplémentaire a I'équipe (voir
dessin).
Remarque: Adapter la grandeur des buts et les ballons en fonction du niveau et
de I'age.

Matériel: Un ou plusieurs ballons
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Programme de stabilisation et mobilisation

Pendant I'échauffement, il est recommandé d’effectuer quelques exercices de stabilisation et de mobilisation pour
préparer les gardiens aux exigences des parties analytique et situative de I'entrainement.

Exercice 1 (dynamique): Stabilité du tronc et épaules

Exercice 2 (dynamique): Stabilité latérale du tronc

Exercice 4 (dynamique): Stabilité du tronc et mobilité des hanches
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Exercice 5 (dynamique): Stabilité du tronc et mobilité des hanches

Exercice 6 (dynamique): Stabilité postérieure du tronc et ischio-jambiers

J

Exercice 9 (dynamique/statique, en équilibre): Stabilité du tronc
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Exercice 10 (dynamique/statique, en équilibre): Stabilité postérieure du tronc

Exercices 12/13/14 (dynamique): Mobilité en combinaison avec la stabilité des jambes
(adducteurs et abducteurs)
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Indications

Ouvrages

e Foletti, P. (2007): Konzept Foletti Goalieschule.

e Foletti, P. (2011): Konzept Torhuter Training SFV/ASF.

e Foletti, P. (2013): TorhUter Training fir Team Trainer
(travail de dipléme instructeur ASF).

Liens
e Ecole de gardiens Foletti: www.foletti-goalieschule.ch
® Association suisse de football: www.football.ch
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