Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 1A

SOCCER

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

1. Déplacement pas chassés - Echauffement

Action 1; prises de
balle variées

Objective :
Déplacement pas chassé

Description :
Le gardien se déplace a sa gauche jusqu'au poteau pour effectuer une prise de balle. Par la suite, il se déplace de 'autre cété pour effectuer la méme action.
Varier les prises de balle.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol

2. Les pieds ne doivent pas se toucher

3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 1B

SOCCER

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

1. Déplacement pas chassé - Exercice 1

Objective :
Déplacement pas chassé

Description :
Le gardien contourne les deux batons en pas chassé avant de capter le ballon.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol

2. Les pieds ne doivent pas se toucher

3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 -1C

SOCCER

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

1. Déplacement pas chassé - Exercice 2

Objective :
Déplacement pas chassé

Description :
Le gardien contourne le céne que I'entraiheur pointe (créer des variations). Ensuite, le gardien de but revient effectuer une prise de balle.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol

2. Les pieds ne doivent pas se toucher

3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 2A

SOCCER

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

2. Déplacement pas chassé - Echauffement

Objective :
Déplacement pas chassé

Description :
Le gardien doit contourner les cdnes en se déplagant en pas chassé. Aprés le dernier cdne, le gardien effectue une prise de balle.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol

2. Les pieds ne doivent pas se toucher

3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 2B

SOCCER

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

2. Déplacement pas chassé - Exercice 1

Objective :
Déplacement pas chassé

Description :
Le gardien se déplace en pas chassé jusqu'au coéne et il revient - prendre la position de base pour effectuer un arrét (prise de balle, plongeon). Le gardien
effectue quelques répétitions des deux cotés.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol

2. Les pieds ne doivent pas se toucher

3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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SOCCER

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 2C

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

2. Déplacement pas chassé - Exercice 2

Action 1; sprint

I
\
\
{ ]
i
\
Action 2; pas *

chassé

Objective :

Déplacement pas chassé

Description :

Le gardien effectue une accélération jusqu'au céne devant lui. Par la suite, il se déplace en pas chassé jusqu'au cone a sa droite et il revient se placer face a
I'entraineur pour effectuer un arrét. Le gardien effectue 4 a 5 répétitions de chaque coté.

Coaching Points :

1. Effectuer de petits pas (éviter les grandes enjambées) et rasant le sol
2. Les pieds ne doivent pas se toucher
3. Fléchir les jambes

4. Tout le corps fait face au ballon (genoux, épaules, mains et yeux vers le ballon)
5. Redresser le corps (« rester grand »)

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 3A

SOCCER)

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

3. Déplacement avant-arriére - Echauffement

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :
Le gardien doit contourner les quatres cénes soit en utilisant le déplacement avant ou arriére. Les déplacements #1 et #2 se font en course droite et les
déplacements #3 et #4 en pas chassé arriére.

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 3B

SOCCER

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

3. Déplacement avant-arriére - Exercice 1

Action 1; sprint \ ATs i) i

chassé arriére

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :

Le gardien doit toucher le cone et repartir en déplacement arriére du cété opposé de son point de départ. Dés que le gardien touche le céne, I'entraineur
lance un ballon lobé vers le poteau. Le gardien effectue un pas chassé arriére pour récupérer le ballon. Il effectue le jeu en alternance (c6té gauche - coté
droit).

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 3C

SOCCER

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

3. Déplacement avant-arriére - Exercice 2

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :
Le gardien doit venir toucher le ballon qui se trouve dans les mains de I'éducateur. Ce dernier effectue un lancer lobé dans le dos du gardien (qui doit reculer
en utilisant le déplacement arriére). L'éducateur choisie la trajectoire du ballon.

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 4A

SOCCER

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

4. Déplacement avant-arriére - Echauffement

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :
Le gardien doit aller contourner le cdne devant lui en course avant. Dés qu'il arrive au cdne, il doit se diriger de reculons vers le troisiéme céne. Il répéte la
séquence dans le sens inverse.

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 4B

SOCCER

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

4. Déplacement avant-arriére - Exercice 1

Action 2; prises
de balle variées

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :
Le gardien démarre a un poteau a l'opposé de la haie. Le gardien doit sauter par dessus les deux haies avant d'effectuer la premiére prise de balle. Ensuite,
I'éducateur envoie un ballon lobé dans le dos du gardien de but, ce dernier en déplacement arriére doit aller rattraper ce deuxiéme ballon.

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 4C

SOCCER

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

4. Déplacement avant-arriére - Exercice 2

Action 2; arréts variées

Objective :
Déplacement avant et arriére

Description :

Le gardien démarre au poteau du cété de I'éducateur. Le gardien doit aller toucher I'autre poteau en pas chassé et revenir en sprint devant les deux cénes
pour effectuer un arrét. Ensuite, I'éducateur envoie un ballon lobé dans le dos du gardien de but, ce dernier en déplacement arriére doit aller rattraper ce
deuxiéme ballon.

Coaching Points :

1. Toujours regarder le ballon

2. Effectuer de petits pas

3. Rotation du bassin (hanches) pour toujours faire face au ballon
4. Fléchir les jambes

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 5A

SOCCER

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

5. Prise de balle haute - Echauffement

Objective :
Prise de balle haute

Description :
Deux gardiens se déplacent en pas chassé en effectuant des lancers dans la zone de prise de balle haute (se situant entre les épaules et le front).

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en forme de triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur
des épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 5B

SOCCER

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

5. Prise de balle haute - Exercice 1

[gardlent2]
gardient :

on 1; plonged

Action 2; prise de
balle haute

Objective :
Prise de balle haute

Description :
Le gardien #1 effectue un plongecn au sol de son c6té gauche ensuite I'entraineur envoie un ballon pour que le gardien de but effectue une prise de balle
haute. Le gardien répéte la séquence de 'autre coté. Les gardiens changent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en forme de triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur
des épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 5C

SOCCER

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

5. Prise de balle haute - Exercice 2

S [gardient2) [
lgardien

Action 2; prise de
balle haute 1 Action 3; prise de
balle haute 2

Objective :
Prise de balle haute

Description :
Le gardien #1 effectue un sprint vers le cdne a sa gauche et il se dirige en pas chassé vers l'autre cone pour une prise de balle haute #1. Par la suite, il
revient en pas chassé vers sa gauche pour une deuxiéme prise de balle haute #2. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur des
épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 6A

SOCCER

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

6. Prise de balle haute - Echauffement

lgardient!

Objective :
Prise de balle haute

Description :

Le gardien #1 se déplace en pas chassé d'un poteau a l'autre. Dés qu'il arrive a proximité du poteau a sa gauche, le gardien #2 lui envoie un ballon au niveau
des épaules. Le gardien #1 remet le ballon au gardien #2 et effectue I'action dans le sens inverse. Le gardien #1 effectue deux aller-retours avant d'alterner
de réle avec l'autre gardien.

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur des
épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 6B

SOCCER

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

6. Prise de balle haute - Exercice 1

gardlenk] igardient2)

Action 2; pas

Objective :
Prise de balle haute

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 sprint vers le cdne a sa droite. Par la suite, il se déplace vers sa gauche en pas chassé. L'éducateur envoie un ballon
a la hauteur des épaules pour que le gardien puisse effectuer une prise de balle haute. Le gardien effectue la méme séquence de l'autre cété. Les gardiens
alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en forme de triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur
des épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 6C

SOCCER

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

6. Prise de balle haute - Exercice 2

[gardient] [gardlent2 o

Action 2;
déplacement arriére

Action 1}

Objective :
Prise de balle haute

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 sprint pour venir toucher le ballon dans les mains de I'éducateur. Par la suite, il recule vers sa ligne de but sans tourner
le dos a I'éducateur. Lorsque le gardien est a une distance d'environ six métres, I'éducateur envoie une ballon a la hauteur des épaules pour que le gardien
effectue une prise de balle haute. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1.Toujours avoir le corps derriére le ballon-2.Fixer le regard sur le ballon-3.Placer les deux mains derriére le ballon et le recouvrir au maximum-4.Réaliser
I'arrét avec les deux mains simultanément -5.Prise en W ou en forme de triangle -6.Les mains doivent prendre la forme du ballon-7.Les coudes a la largeur
des épaules-8.Ramener le ballon au corps aprés un

arrét

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 7A

SOCCER

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

7. Prise de balle mi-hauteur - Echauffement

gardient] [gardlent2)

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :
Les deux gardien sont face a face (distance d'environ 5 métres). Le gardien #2 lance des ballons en direction du gardien #1 de but au niveau des hanches.
Le gardien #2 peut envoyer des ballons directs ou avec un rebond. Il change les réles aprés cing ballons.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon
6.Fléchir les jambes

7.Elargir les appuis au sol (légérement plus larges que les épaules)

8.Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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SOCCER

ACS - GAPGSPAB14 - 7B

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

7. Prise de balle mi-hauteur - Exercice 1

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

fgaraienti

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :

Le gardien #1 démarre du cdté droit de son but et il doit aller contourner le céne a I'opposé le plus rapidement possible (sprint) et venir récupérer le ballon

devant le gardien #2. Le gardien #1 récupére le ballon avec une prise de balle mi-hauteur. Les gardiens alternent a chaque trois ballons.

Coaching Points :
1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon

6.Fléchir les jambes
7.Elargir les appuis au sol (légérement plus larges que les épaules)
8.Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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SOCCER

ACS - GAPGSPAB14 -7C

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

7. Prise de balle mi-hauteur - Exercice 2

Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

lgardient2:

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :

Le gardien #1 démarre au milieu du mini-but. Il se déplace en pas arriére pour aller toucher le cdne bleu a sa gauche et il accélére pour revenir faire une prise
de balle mi-hauteur entre les deux cénes rouges. Il effectue la méme séquence du coété droit. Les deux gardiens changent aprés chaque séquence.

Coaching Points :
1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon

6.Fléchir les jambes
7.Elargir les appuis au sol (légérement plus larges que les épaules)
8.Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 8A

SOCCER

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

8. Prise de balle mi-hauteur - Echauffement

Action 2; prise de
balle mi-hauteur

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 va faire le tour du céne a sa gauche en déplacement arriére. Dés que le gardien revient au point de départ, I'éducateur
envoie un ballon au niveau des hanches du gardien. Le gardien effectue une prise de balle mi-hauteur. Aprés l'action avec I'éducateur, le gardien répéte la
séquence du coté droit avec le gardien #2. Les gardiens changent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon
6.Fléchir les jambes

7 Elargir les appuis au sol (Iégérement plus larges que les épaules)

8.Attaquer le ballon vers l'avant

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 8B

SOCCER }}

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

8. Prise de balle mi-hauteur - Exercice 1

gardient [gardient2]

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 effectue des mouvements de coordination entre les cénes. A la fin du parcours de coordination, I'éducateur envoie un
ballon au niveau des hanches pour que le gardien puisse effectuer une prise mi-hauteur. L'éducateur peut varier I'exercice de coordination dans le parcours
des cones. Les gardiens changent a chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon
6.Fléchir les jambes

7 Elargir les appuis au sol (légérement plus larges que les épaules)

8.Attaquer le ballon vers l'avant

Progression :
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Created using SoccerTutor.com Tactics Manager

ACS - GAPGSPAB14 - 8C

SOCCER

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

8. Prise de balle mi-hauteur - Exercice 2

gardlonl fgardientz!

Action 1; relance
style "catapulte”

Objective :
Prise de balle mi-hauteur

Description :
Le gardien #1 effectue une relance style "catapulte" en direction de I'éducateur. Par la suite, il saute par-dessus la haie. Lorsque le gardien #1 prend sa
position de base, I'éducateur envoie un ballon au niveau des hanches. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon 2. Les avant-bras sont collés et en extension

3. Les mains forment « un panier » et les pouces sont placés vers I'extérieur 4. Attraper le ballon avec les avant-bras 5. Abaisser le tronc par-dessus le ballon
6.Fléchir les jambes

7.Elargir les appuis au sol (légérement plus larges que les épaules)

8.Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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9. Prise de balle au sol - Echauffement

R fgardient2

Action 2; sauts

Objective :
Prise de balle au sol

Description :
Au signal de I'éducateur, le gardien #1 se déplace vers sa gauche pour effectuer les sauts par-dessus des haies, Par la suite, il se déplace face a I'éducateur
pour une prise de balle au sol. Le gardien répéte la méme séquence de l'autre cdté. Les gardiens alternent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans qu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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9. Prise de balle au sol - Exercice 1

Objective :
Prise de balle au sol

Description :

Les gardiens s'échangent le ballon en se déplagant ensemble dans le sens de la largueur de la surface de réparation a une distance de 5 métres I'un de
l'autre. Le gardien #2 fait rouler le ballon au sol dans la direction du gardien #1. Le gardien #1 remet le ballon dans les airs au gardien #2. Au retour, les roles
sont inversés.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans gu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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9. Prise de balle au sol - Exercice 2

[gardlent2)

Objective :
Prise de balle au sol

Description :
Le gardien #1 se place au milieu des cénes rouges et bleus. Il doit accélérer pour venir effectuer une prise de balle au sol entre les cénes rouges (ballon
lancé par le gardien #2) et répéter le mouvement de l'autre c6té (ballon lancé par I'éducateur). Aprés deux répétions, inverser les roles.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans qu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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10. Prise de balle au sol - Echauffement

lgardient2]

fgardientt

Objective :
Prise de balle au sol

Description :
Le gardien #1 se déplace vers sa gauche en pas chassé jusqu'au poteau. Dés qu'il touche le poteau, I'éducateur envoie un ballon au sol vers le deuxieme
poteau. Le gardien effectue une prise de balle au sol. Il répéte la méme séquence de l'autre c6té. Les gardiens alternent a chaque ballon.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans qu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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10. Prise de balle au sol - Exercice 1

{ Action 1; sprint

o

Action 2; lancer au sol

Objective :
Prise de balle au sol

Description :
Au signal de I'éducateur, le gardien #1 sprint vers le mini-but 1. Dés que le gardien se positionne dans le mini-but 1, I'éducateur envoie un ballon au sol dans
un des trois mini-buts. Les gardiens alternent a chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans gu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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10. Prise de balle au sol - Exercice 2

[gardienkl

[Gardient2

Objective :
Prise de balle au sol

Description :

Au signal de I'éducateur, le gardien #1 se déplace en pas chassé d'un poteau a 'autre. Lorsque le gardien #1 arrive au poteau du c6té du gardien #2, ce
dernier envoie un ballon au sol entre le poteau et le cone. Le gardien #1 effectue une prise de balle au sol et ensuite, il se déplace pour arréter le tir de
I'éducateur. Les gardiens changent aprés chaque séquence.

Coaching Points :

1. Placer tout le corps derriére le ballon

2. Les mains ouvertes et en forme « de louche »

3. Fléchir la jambe vers le talon de I'autre jambe sans gu’elle touche le sol
4. Ramener le ballon au corps aprés un arrét

5. Attaquer le ballon vers I'avant

Progression :
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