Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 11A

SOCCER

Date : 7/Apr/2014 Duration : N/A Session
Time : N/A Age/Level : Objective:

11. Plongeon au sol - Echauffement

==« g Plonggon 1

~———

plongeon 3

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien va effectuer quatre plongeons au sol consécutifs. L'entraineur fait rouler le premier ballon a la gauche du gardien et il répéte le geste de l'autre
coté. Le gardien de but effectue ses plongeons au sol en diagonale, donc I'entraineur doit reculer aprés chaque lancer.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le cété (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger Iégérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du cété du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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11. Plongeau au sol - Exercice 1

ballon 3 ballon 4

ballon 1

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien démarre au milieu du carré prés du céne. Au signal de I'entraineur, le gardien de but effectue un plongeon au sol sur le ballon #1. Aprés son
plongeon, le gardien revient toucher au céne et il effectue un deuxiéme plongeon vers le second ballon. Le gardien de but fait le tour complet du carré.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le cété (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger Iégérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du coté du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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11. Plongeau au sol - Exercice 2

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien touche le cdne a sa gauche et il se positionne pour effectuer un plongeonvers sa droire. Il répéte le mouvement du coté opposé.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le coté (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger légérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du cété du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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12. Plongeau au sol - Echauffement

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien effectue six plongeons au sol consécutifs. Les ballons sont immobiles.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le coté (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger légérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du coté du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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12. Plongeon au sol - Exercice 1

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien contourne les deux batons en pas chassé. A la sortie du deuxieéme baton, le gardien doit effectuer un plongeon devant les deux cénes.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le coté (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger légérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du cété du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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12. Plongeon au sol - Exercice 2

Objective :
Plongeon au sol

Description :
Le gardien touche le premier cone a sa droite et il se positionne pour effectuer un plongeon de l'autre cété. Il répéte la séquence avec le deuxiéme et
troisiéme cone a sa droite. Lorsque le coté droit est terminé, le gardien effectue la méme séquence de son coété gauche.

Coaching Points :

1.Toujours placer son corps face au jeu- 2.Chute progressive des jambes vers 'omoplate 3.Chuter sur le cété (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5.Plonger Iégérement vers I'avant et non directement latéralement (chercher a couper la
trajectoire du ballon)-6.Le bras du cété du plongeon est en extension et légérement placé en avant du reste du corps

Progression :
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13. Plongeon mi-hauteur - Echauffement

[gardleng] igardient2)

Action 1; saut pied
collés

= = =i Action 2; saut pied
collés

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :
Le gardien #1 effectue deux sauts pied collés par-dessus les cénes. Aprés son deuxiéme saut, le gardien effectue un plongeon mi-hauteur du cété de
I'entraineur. Le gardien #1 effectue I'action deux fois avant de laisser sa place au gardien #2.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de 'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers 'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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13. Plongeon mi-hauteur - Exercice 1

gardient gardien}2
¢

Action 37plongeon
mi-hauteur

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :
Le gardien doit effectuer deux sauts pieds joints par-dessus la haie. Aprés le deuxiéme saut, I'éducateur envoie un ballon mi-hauteur dans I'axe du but pour
que le gardien puisse effectuer un plongeon mi-hauteur. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de 'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers 'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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13. Plongeon mi-hauteur - Exercice 2

Action 3; double
plongeon mi-
hauteur

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :

Le gardien #1 démarre du méme cdté que le deuxiéme gardien. Il doit aller toucher en pas chassé le poteau du cété opposé et revenir en sprint toucher au
cone. Lorsque le gardien #1 touche au cone, le gardien #2 lance un premier ballon a mi-hauteur suivi d'un deuxiéme. Finalement, I'éducateur effectue un tir
(ballons variés). Alterner les réles aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de I'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers I'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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14. Plongeon mi-hauteur - Echauffement

[gardient2]

gardieny]

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :
Au signal de I'éducateur, le gardien #1 effectue un plongecn au sol sur le ballon 1. Ensuite, I'é€ducateur envoie un premier ballon mi-hauteur a l'opposé du
ballon 1. Finalement, le gardien #1 effectue un dernier plongeon mi-hauteur du cdté du ballon 1. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de 'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers 'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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14. Plongeon mi-hauteur - Exercice 1

lgardient [gardient2)

utour du cone

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :
Le gardien #1 contourne le cdne a sa gauche. Dés qu'il dépasse le cone, I'éducateur lance un premier ballon mi-hauteur. Finalement, I'éducateur envoie un
deuxiéme ballon mi-hauteur. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de 'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers 'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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14. Plongeon mi-hauteur - Exercice 2

Igardient2)

lgardient

Objective :
Plongeon mi-hauteur

Description :
Au signal de I'éducateur, le gardien #1 effectue un plongecn au sol a sa droite. Aprés son premier plongeon au sol, I'éducateur lance un ballon mi-hauteur a
l'opposé. Le gardien répéte la séquence a trois reprises. Alterner les gardiens a chaque séquence.

Coaching Points :

1. Toujours placer son corps face au jeu-2. Chute progressive de 'omoplate vers les jambes 3. Chuter sur le c6té (flanc) et non sur le dos ou le ventre-4.Une
main derriére le ballon et la seconde sur le dessus du ballon-5. Eviter le contact du ballon avec le sol aprés sa captation

6. Avancer le bras du cété du plongeon et positionner le coude vers 'avant 7. Pousser avec la bonne jambe selon la hauteur du ballon

Progression :
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15. Relance a la main ("bowling") - Echauffement

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :
Le gardien fait rouler le ballon au sol en direction de I'éducateur. Ce dernier effectue le méme geste dans le sens inverse.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés avoir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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15. Relance a la main ("bowling") - Exercice 1

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :
L'éducateur frappe un ballon en direction du gardien. Aprés l'arrét du gardien, ce dernier effectue une relance de style "bowiing" dans une des deux portes.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés avoir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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15. Relance a la main ("bowling") - Exercice 2

-
Action 1; relance
style "bowling”

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :
Le gardien démarre I'action par une relance de style "bowling" en direction de I'éducateur. Ce dernier contréle le ballon et effectue un tir de l'autre cété. Le
gardien se replace de la méme maniére de l'autre cété pour effectuer la séquence dans le sens inverse.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés aveir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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16. Relance a la main ("bowling") - Echauffement

[gardlent2]

[gardient

bt bl W - - - *
Action 2; relance au .
sol ("bowling”)

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien va faire le tour du poteau en pas chassé avec le ballon dans les mains. Lorsque le gardien revient au céne de départ, il
effectue une relance au sol de style "bowling" en direction de I'éducateur. Le ballon doit passer a travers le mini-but. La largueur du mini-but varie selon le
niveau du gardien. Les gardiens alternent a chaque séquence.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés avoir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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16. Relance a la main ("bowling") - Exercice 1

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 doit lancer les ballons avec la relance de style "bowling" en direction des mini-buts. La largeur des mini-buts est
d'environ 2 métres. Le mini-but du milieu faut 1 point et les deux autres 3 points lorsque le ballon traverse la ligne de but. L'éducateur détermine un temps
maximum ou un maximum de lancer pour effectuer I'exercice. L'éducateur peut créer une petite compétition entre les deux gardiens.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés avoir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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16. Relance a la main ("bowling") - Exercice 2

gardien 1

Objective :
Relance a la main ("bowling")

Description :
Cet exercice est un duel entre deux gardiens. Pour marquer un but, les gardiens doivent effectuer des relances a la main ("bowling" ou "catapulte”). Les
gardiens peuvent avancer jusqu'a la ligne centrale pour lancer un ballon. Le gardien en possession du ballon a 5 secondes pour faire un lancer.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Se pencher et fléchir les genoux pour lancer le
ballon-4.Déposer le ballon au sol pour éviter les rebonds-5.Continuer son mouvement de lancer vers la cible aprés aveir lancer le ballon-6.Viser les pieds
d’'un coéquipier ou diriger le ballon dans la course du coéquipier

Progression :
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17. Relance a la main ("catapulte”) - Echauffement

-‘------~

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :
Les gardiens effectuent des lancers de style catapulte. Le lancer s'effectue par-dessus I'épaule et doit arriver a la hauteur des épaules de l'autre gardien.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher légérement I'oreille, pour éviter un lancer sur le c6té-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de 'arriére vers I'avant

Progression :
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17. Relance a la main ("catapulte") - Exercice 1

Gardient]

~=gardlen 2

A\

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :

L'éducateur frappe un ballon en direction du gardien #1. Aprés I'arrét du gardien, ce dernier effectue une relance de style "catapulte” dans une des deux
zones. Le lancer s'effectue par-dessus I'épaule et doit arrvier dans la zone délimitée dans laquelle se trouve le deuxieme gardien. Le gardien répéte l'action
quatre fois avant d'alterner avec son coéquipier.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher légérement I'oreille, pour éviter un lancer sur le c6té-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de I'arriére vers I'avant

Progression :
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17. Relance a la main ("catapulte") - Exercice 2

-
Action 2; aller-retour
au cone

qacdien 2

Action 3; arréts
variés selon le tir de
I'éducateur

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :
Le gardien effectue une relance de style "catapulte" vers I'éducateur. Par la suite, il va toucher le céne a sa droite. Lorsqu'il revient vers son but, le gardien
effectue un arrét et relance le ballon capté vers le deuxiéme gardien. Aprés cette séquence, les gardiens alternent de position.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher I[égérement 'oreille, pour éviter un lancer sur le cété-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de 'arriére vers I'avant

Progression :
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18. Relance a la main ("catapulte”) - Echauffement

Action 5-6; relance
"bowling” et passe
au sol

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :

Le gardien #1 effectue un lancer de style "catapulte" au gardien #2. Le lancer s'effectue par-dessus I'épaule et doit arriver a la hauteur des épaules. Dés que
le gardien #2 regoit la passe, il effectue une relance a la main style "bowling" a I'éducateur. Celui-ci lui remet le ballon avec une passe au pied. Le gardien #2
relance ensuite le ballon en direction du gardien #1 et ce dernier effectue la méme action avec I'éducateur.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher légérement I'oreille, pour éviter un lancer sur le c6té-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de I'arriére vers I'avant

Progression :
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18. Relance a la main ("catapulte") - Exercice 1

Action 2; relance a
la main ("catapulte”)

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :
L'éducateur frappe un ballon en direction du gardien #1 qui se retrouve devant son but. Aprés son arrét, le gardien effectue une relance a la main
("catapulte”) dans la course du gardien #2. Le gardien #1 effectue 3-4 fois la méme action avant d'alterner avec l'autre gardien.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher I[égérement 'oreille, pour éviter un lancer sur le cété-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de 'arriére vers I'avant

Progression :
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18. Relance a la main ("catapulte") - Exercice 2

[gardient2

Objective :
Relance a la main ("catapulte™)

Description :

L'éducateur effectue un tir en direction du gardien #1. Aprés I'arrét, ce dernier peut effectuer une relance a la main de style "bowling" dans les mini-buts ou
"catapulte" dans les carrés. Si le ballon franchi, au sol, un mini-but, le gardien marque 1 point. Si le ballon tombe directement dans le carré (sans aucun
bond), il marque 3 points. Chaque gardien dispose de 3 ballons par séquence. L'éducateur peut créer une petite compétition entre les deux gardiens.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de lancer le ballon-2.La main dominante est toujours derriére le ballon-3.Le bras non-dominant fixe la cible-4.Le bras en extension
(aucune flexion au niveau du coude)-5.Le bras doit toucher légérement I'oreille, pour éviter un lancer sur le c6té-6.Le pied opposé au bras qui lance doit étre
devant le corps et il pointe la cible-7.Un transfert de poids se fait de I'arriére vers I'avant

Progression :
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19. Relance au pied ("normale”) - Echauffement

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :

Les deux gardiens effectuent des relances au pied de style "normale". Les gardiens bottent le ballon de fagon continue. lIs se trouvent a une distance de 7
métres.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon Iégérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :
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19. Relance au pied ("normale") - Exercice 1

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :
L'éducateur envoie un ballon lobé en direction du gardien. Aprés son arrét, le gardien effectue une relance au pied de style "normale". Le gardien botte le
ballon vers la zone délimitée par les cones. |l botte trois ballons dans chacune des deux zones.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon Iégérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :
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19. Relance au pied ("normale") - Exercice 2

Action 1; plongeon
au sol

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :

L'éducateur envoie un ballon au sol a la gauche du gardien et ce dernier plonge pour faire l'arrét. Ensuite, le gardien doit arréter un deuxiéme ballon
provenant de la direction opposée. Le gardien doit relancer ce deuxiéme ballon au pied du deuxiéme gardien qui se retrouve dans la zone. Il répéte trois fois
avant d'alterner avec 'autre gardien. Changer de cété aprés que chaque gardien ait fait une séquence.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon légérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :
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20. Relance au pied ("normale") - Echauffement

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :
Les deux gardiens se lancent le ballon d'une zone a l'autre. A chaque fois que le ballon tombe directement dans la zone délimitée, le gardien marque 1 point.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon légérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :
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20. Relance au pied ("normale") - Exercice 1

Gardiento)

1 point 3 points

Action 2; relance au

dlen 1
pied ("normale") garcien

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :

L'éducateur envoie un ballon en direction du gardien #1 qui effectue une prise de balle. Par la suite, il frappe le ballon en direction du but. Il doit relancer au
pied ("normale") dans un des trois mini-buts. Si le gardien marque dans le mini-but du milieu, il marque 1 point et dans les deux autres mini-buts, il marque 3
points. L'éducateur peut créer une petite compétition entre les deux gardiens.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon légérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager | © SoccerTutor.com Ltd. 2001 - 2013 All Rights Reserved Page 1 of 1



Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 20C

Date : 14/Apr/2014 Duration : N/A Session
Time : N/A Age/Level : Objective:

20. Relance au pied ("normale") - Exercice 2

gardien 2

3 points | 3 points

Objective :
Relance au pied ("normale™)

Description :

L'éducateur frappe un ballon en direction du gardien #1. Aprés son arrét, le gardien effectue une relance au pied de style "normale" dans une des quatres
zones. Le ballon doit tomber directement (sans bond) dans la zone. Les deux zones les plus prés du gardien valent 1 point et les deux autres 3 points.
L'éducateur peut créer une petite compétition entre les deux gardiens.

Coaching Points :

1.Regarder la cible avant de botter le ballon -2.Frapper le ballon avec les lacets du soulier-3.Tenir le ballon a deux mains avant de le lacher-4.Effectuer 2-3
pas d'élans lentement avant le botter-5.Déposer le ballon légérement devant le pied de frappe (éviter de lancer le ballon vers le haut avant de botter un
ballon)-6.Continuer son mouvement de frappe vers I'avant aprés le contact pied-ballon

Progression :
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