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L’ENTRAÎNEMENT DU GARDIEN DANS LA PRÉFORMATION 

�

Situation de départ 
Souvent, les enfants se retrouvent par curiosité ou par hasard (parce que le gardien 
habituel n’est pas là) pour la première fois entre les poteaux. La plupart des juniors E, D 
ou C ont déjà une fois ou deux essayé la position du gardien. 
Pour encourager et motiver ensuite ces juniors intéresses à continuer dans cette position, 
il faut des exercices spécifiques adaptés. Ils doivent garantir que les jeunes se procurent 
dès le début le bagage technique correct. Une fois un mouvement erroné étant devenu 
automatique, il faut beaucoup d’énergie et de temps pour le corriger.  
Cela signifie qu’il faut mettre à disposition des exercices adaptés qui vont chercher les 
gardiens juniors à leur niveau technique actuel pour les former, mais pas surmener.  
 
A l’âge de la préformation, il faut concevoir les exercices de façon ludique! Les jeunes 
apprennent vite et sont motivés quant il s‘agit de jeux. Et il est possible de présenter les 
exercices aussi bien pour l’échauffement que la partie analytique sous forme de jeu! Il n’y 
a pas de limites à l’imagination. 
 
La présente information (entraînement de démonstration) présente entre autres de tels 
exercices spécifiques. 
 
 
Eléments théoriques 
�
« GAG » 
Aussi bien dans l’entraînement avec l’équipe et les matchs (compétition) que dans 
l’entraînement spécifique du gardien, l’entraîneur et le gardien diagnostiquent les déficits, 
lacunes et fautes techniques. Dans l’entraînement analytique, on les travaillera ensuite – 
là encore de façon ludique.  
 
Technique 
Dans chaque unité d’entraînement analytique, il est probable qu’on travaille sur plusieurs 
éléments techniques. Il est toutefois recommandé de ne mettre l’accent que sur un ou 
deux éléments par unité d’entraînement (cf. règles d’or techniques). 
 
Tactique  
L’entraînement spécifique de gardien niveau 1 ne concernant que les gardiens, les 
exercices sont conçus avant tout autour de la technique. En utilisant des accessoires 
simples (p.ex. panneaux), il est toutefois également possible d’introduire des aspects 
tactiques. 
 
Condition physique  
Il est absolument essentiel d’éviter que les jeunes gardiens arrivent à des fréquences 
cardiaques où l’acide lactique est produit, car cela pourrait provoquer des dommages 
corporels irréparables! Les réflexes naturels poussent un enfant à l’âge de la préformation 
à réduire sa performance si cette limite est atteinte, des formes d’exercices 
particulièrement motivantes ou encore l’encouragement de l’entraîneur déplacent toutefois 
cette limite constamment vers le haut. L’entraîneur doit être conscient de sa responsabilité 
et savoir en observant très précisément quand cette phase anaérobie commence. 
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On distingue principalement trois degrés pour arriver à un entraînement efficace (combiner 
de façon optimale la technique et la condition physique). 
 
Degré 1: 
La qualité de performance technique du gardien est suffisante sans qu’il arrive au seuil 
anaérobie. 
 

 
 
Ici, le jeune gardien n’est pas assez mis à contribution et fait peu de progrès. L’entraîneur 
a e.a. les possibilités suivantes pour intensifier l’entraînement: 
  réduire les distances ; 

 réduire l’intervalle des tirs ; 
  augmenter la puissance des tirs ; 
  prolonger la période de l’exercice ; 
  ajouter à la difficulté de l’exercice ; 
  encouragement par l’entraîneur et les participants. 
 
 
Degré 2: 
La qualité de performance technique du gardien est excellente et vers la fin de l’exercice, il 
arrive au seuil anaérobie. 
 

 
 
 
Ici, le gardien s’entraîne dans des conditions optimales. Le jeune gardien est mis à 
contribution de façon optimale et fait des progrès tant concernant la technique que la 
condition physique. Par une observation précise et son intervention, l’entraîneur peut faire 
en sorte que cela reste ainsi. 
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Degré 3: 
Le gardien n’arrive pas à une qualité de performance technique suffisante pendant toute la 
durée de l’exercice et il est épuisé. 
 

 
Ici, le jeune gardien est surmené et ne fera plus de progrès, bien au contraire. Les 
nombreuses fautes techniques nuisent à la confiance en soi, surtout des enfants sans 
expérience. L’entraîneur a les possibilité suivantes:  

 augmenter la distance; 
  plus de temps entre les tirs ; 
  réduire la puissance des tirs ; 
  réduire la durée de l’exercice ; 
  simplifier l’exercice ; 
  apporter le réconfort de l’entraîneur et des participants. 
 
 
La coordination et les capacités cognitives 
Quand on pense combien de différentes tâches un gardien doit effectuer face à un simple 
tir (environ 15 éléments en 1-2 secondes), on se rend facilement compte combien un 
entraînement spécifique de la coordination et des capacités cognitives est important. En 
utilisant différents accessoires (p.ex. panneaux, ballons de formes et tailles différentes, 
obstacles, élastiques, etc.), on peut créer un nombre illimité d’exercices motivant et 
ludiques! 
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LES DIFFÉRENTS ACCENTS DE L’ENTRAÎNEMENT: 
�
AIDE-MÉMOIRE TECHNIQUE 
15 règles d’or techniques 
�
�
Ne pas effectuer les exercices trop rapidement; une bonne technique est plus importante 
que la « galère » physique!!! Corriger et améliorer sans cesse (trouver l’équilibre entre le 
maintien du rythme et la correction). 
 
 
1. Amener le corps derrière le ballon. (N1) 
Cela signifie un jeu intense des pieds (petits pas). Plongeon seulement si le ballon ne peut 
pas être atteint par pas latéraux. Pas de pas croisés. 
 
2. Les mains latéralement en avant. Paumes en avant! (N1) 
Genoux légèrement pliés –mais position pas trop basse. Avant chaque situation 1 :1, le 
gardien prend cette position. 
 
3. Intervention sur le ballon avec les mains. Barrière des pouces! (N1) 
Tendre les bras en avant pour prendre le ballon (et le recevoir). Veiller à la bonne position 
des pouces resp. doigts. Le ballon touche toute la surface des paumes (et pas seulement 
les bouts des doigts resp. des mains). 
 
4. Déplacer le poids en avant (sur la pointe des pieds). Position stable, ne pas 
danser d’un pied sur l’autre! Ne pas sauter avant le tir. (N1). 
 
5. Intervention sur un ballon haut toujours devant la tête. (N1) 
Ne pas conduire le ballon derrière la tête, ne pas le perdre des yeux. 
 
6. Lors de plongeons attaquer le ballon avec le corps. (N1) 
Plongeon diagonal en avant. Les mains vont chercher le ballon. Pas de rotation sur le dos 
ou (trop) sur le ventre. 
 
7. Plongeon sur un ballon haut éloigné (à partir de la hauteur des hanches) : sauter 
avec pied d’impulsion côté ballon. (N1) 
En plongeant vers le côté droit (du point de vue du gardien) sauter du pied droit et 
inversement. Cela empêche de mettre le mauvais pied en avant (gardien de handball) et 
de déplacer le poids trop en arrière.  
 
8. Plongeon sur un ballon bas près du corps : sauter avec pied d’impulsion côté 
opposé au ballon. (N1) 
Cela permet une intervention rapide sur le ballon près de la jambe d’appui. 
 
9. Lors de centres ne pas immédiatement ramener le ballon au corps. (N2) 
Le garder en haut pour pouvoir réagir immédiatement : sprint sur la ligne des 16 m, 
déclenchement de l’attaque à la main. Mais s’il n’y a pas de possibilité de relance, 
ramener le ballon au corps pour l’assurer.  
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10. Intervention sur les centres toujours à grande vitesse. (N2) 
Cela signifie ne pas sauter des deux pieds, mais toujours (comme un sauteur en hauteur) 
utiliser une jambe comme jambe d’élan. Lors de centres de gauche (du point de vue du 
gardien), ramener le genou droit et inversement! 
 
11. Reposer sur 3 points. (N2) 
Ne pas laisser le ballon, après le plongeon, tomber sur le sol, mais le poser 
« doucement » et presser la main supérieure sur la partie supérieure du ballon. L’épaule 
supérieure se trouve dans ce mouvement plus en avant que l’épaule inférieure! 
 
12. « Emballer » (N2) 
En intervenant sur un ballon bas près des jambes diriger la jambe en diagonale vers le 
ballon et « envelopper » le ballon en poussant le buste en avant (en surplomb) et en 
laissant tomber le corps en avant (atterrir sur les coudes). 
 
13. Prise par-dessus (N2) 
Si le corps est au moment du plongeon entièrement en l’air (position plutôt horizontale), il 
faut prendre le ballon par-dessus. 
 
14. Diriger le ballon au-dessus de la transversale. (N2) 
Le ballon doit être dirigé au dessus de la transversale avec la main éloignée de la 
transversale parce que on dispose de cette manière de plus de liberté de mouvement. 
Donc pour les centres de droite – du point de vue du gardien – utiliser la main gauche et 
inversement. 
 
15. Prolonger ou boxer un ballon. (N2) 
Dévier des ballons très larges qu’on ne peut pas attraper vers le haut à la main 
correspondante (et en même temps une rotation du corps) (les ballons de droite de la 
main droite et inversement). Analogue à la bonne jambe d’élan, il faut dévier resp. boxer 
les ballons de gauche de la main gauche et inversement. 

Worben, 15.9.02 ÓReto Aebi 
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Les unités d’entraînement sur les thèmes suivants sont particulièrement importantes: 
 
Amener le corps derrière le ballon 
Bien que le gardien soit le seul joueur de l’équipe ayant le droit de jouer le ballon à la 
main, son jeu de jambes est au moins aussi important que celui des joueurs. Si en outre la 
position du corps est optimale, cela facilite la coordination entre les jambes et les bras et 
le gardien pourrait même se permettre une faute dans la prise du ballon parce que le 
corps serait derrière en servant de barrière! 
Des plongeons inutiles provoquent des fautes – c’est pourquoi les jeunes gardiens doivent 
apprendre à contrôler le ballon si possible sans plongeon inutile. 
 
Des exercices spécifiques sont: 
Mat ér i el :  but  de 5m,  10 bal l on de f oot bal l ,  1 bal l on de vol l ey,  1 bal l on 
en pl ast i que,  pl usi eur s bal l es de t enni s,  évent uel l ement  d’ aut r es f or mes 
r esp.  t ai l l es de bal l on,  6 bât ons,  10 cônes 
 
� �� � � � � � � � 	 �� � 
� � �
 � � �
Coaching: Paume ouverte tournée vers le ballon, force répartie à parts égales sur les deux 
mains. Placer le corps lors de changement de direction toujours derrière le ballon. 
Court slalom parallèle (p.ex. „best of 3“) 
A1a) 3‘> effectuer un slalom avec un « médecine-ball ».  
  La balle peut être conduite avec les deux mains. 
A1b)  1‘> do: avec un ballon de football qui ne doit être poussé qu’avec la semelle 
(crampon). 
A1c) 1‘ do: avec un ballon en plastique qui ne doit être poussé qu’avec le front (à quatre 
pattes. 
 

 
 
Coaching: Poids sur la pointe des pieds; bras tendus de côté en avant; paumes en avant. 
Lancer des balles de tennis pas trop fort. 
Répéter 3 fois: 
A2) 2‘ > défendre un but (2 bâtons) avec le corps (jambes, tronc, bras, mains):  
 Lancer ou rouler des balles de tennis 
A3a) 2‘ > défendre 3 buts différents 
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A3b) 2’ > id.; lancer un ballon de rugby 
 

 
A4) 2‘> Le gardien1 essaie d’attraper des balles de tennis - que le gardien2 (ou 
l’entraîneur) lance - avec un cône attaché au ventre (ou tenu uniquement des deux 
mains). 
 

 
 
Coaching: Ballon de football. 2x 10 envois  
A5) 3‘> 10 ballons sont dispersés sur le terrain. Le gardien1 court les ramasser de 
derrière et les lance aux deux mains dans le sac à ballons (ou récipient similaire que 
l’entraîneur ou le gardien2 tient). 
A6) 3‘> id.; les ballon sont roulés (toujours en mouvement). 
 

 
 
Exercices de gymnastique à deux pour la mobilité:  
Gardiens G1+G2 dos à dos. Distance env. 50 cm. L’entraîneur E de côté. Ne pas changer 
la position des pieds durant tout l’exercice.  
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A7a) 1‘> E lance pour G1 le ballon en l’air, que G1 ne doit attraper et recevoir qu’en 
allongeant le bras. G1 passe ensuite le ballon contrôlé (moyennant une rotation du tronc) 
de l’autre côté au G2 tout en maintenant la hauteur initiale. G2 fait une rotation du tronc de 
l’autre côté et renvoie le ballon à l’E.  
Après 3 x, un deuxième ballon entre en jeu.  
A7b) 1‘> id.; autre côté 
A7c) 1‘> id.; ballon plus bas  
A7d) 1‘> id.; autre côté 
A7e) 1‘> id.; alternativement ballon bas, ballon haut  
A7f) 1‘> id.; si l’entraîneur lance un ballon haut, G1 le passe bas au G2 et inversement 
 

 
 
A7g) 1‘> E directement en face de G1 roule le ballon vers G1. G1 va chercher le ballon 
en bas, les jambes tendues, et passe le ballon entre les jambes au G2 qui soulève le 
ballon devant le corps et le lance en arrière à l’entraîneur.  
2 ballons en jeu. 
A7h) 1‘> id.; autre côté 
 

 
 
� � � � � �� � � � � � � � � 
� � � � � � � � � � 	 � � � � �
Coaching: But de 5m, pas latéraux sans croiser les jambes, lors de la prise du ballon 
toujours veiller à ce que le corps reste entre le ballon et le but. 10 envois, ensuite 
changement de partenaire, l’entraîneur lance le ballon à deux mains. 
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A8) 2‘> l’E lance le ballon de front d’une distance d’env. 6m, (hauteur: 
ventre/poitrine/tête) 
 

 
 
A9a) 2‘> id.; du coin de la zone de 5m plus éloigné. Distance env. 6m  
A9b) 2‘> id.; autre côté 
 

 
 
Le ballon est roulé. G2 est placé les jambes écartées (comme obstacle) entre l’entraîneur 
et G1. Le ballon peut également être roulé entre les jambes de G2. 
Coaching: G1 doit si possible „attaquer“ le ballon en faisant un ou plusieurs pas. Eviter de 
poser une jambe sur le sol pour « envelopper » le ballon. De petits pas rapides latéraux 
sont nécessaires. 
A10) 2‘> id. A8: l’E roule le ballon d’une distance d’env. 6m, de front 
A11a) 2‘> id. A9a: du coin de la zone de 5m plus éloigné. Distance env. 6m 
A11b) 2‘> id. A9b: autre côté 
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   Entraînement de démonstration:30 min. 
 
Plongeons 
Coaching en général: 
Il faut seulement procéder à cet entraînement si les conditions s’y prêtent (pas sur sol 
desséché et dur) pour éviter des écorchures douloureuses – les jeunes gardiens sont 
seulement en train d’apprendre les plongeons et font encore  beaucoup de fautes ! Et les 
jeunes doivent disposer de l’équipement nécessaire pour ces unités d’entraînement 
(pantalon rembourré et/ou pantalon long). Sinon, ils essayent avant tout d’éviter des 
blessures au lieu de pouvoir se concentrer sur l’exécution technique. Les jeunes gardiens 
n’ont pas peur de tomber (plongeon). Ils craignent plutôt les ballons durs. C’est pourquoi il 
faut absolument veiller à envoyer des ballons « doux ». De toute façon, des tirs plus durs 
viendront plus tard spontanément. Il ne s’agit pas du tout „d’endurcir “les jeunes gardiens! 
Les jeunes ne devrait jamais frôler le seuil anaérobie (choisir le nombre de répétitions en 
conséquence). Il faut déplacer le poids avant le plongeon sur la pointe des pieds, faire des 
pas latéraux sans croiser, toujours « chercher » le ballon avec les mains (mains avancent 
en direction du ballon), faire attention à la bonne position du pouce et de la main. 
 
Mat ér i el :  but  de 5m,  10 bal l ons de f oot bal l ,  1 bal l on de vol l ey,  1 
bal l on en pl ast i que,  pl usi eur s bal l es de t enni s,  évent uel l ement  
bal l ons de f or mes r esp.  t ai l l es di f f ér ent es,  10 bât ons,  3 cônes,  
2- 3 él ast i ques.  
 
 
� � � � 	 � � � � � � � � � 
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Les gardiens se pr� parent au contact du sol. 
Petite comp� tition (p.ex. ¹best of 3ª) 
B1a) 3 >̀ Les gardiens partent du point A sans ballon, �  quatre pattes, ventre vers le bas, 
pour avancer jusqu'au point B (distance env. 5m). L� , ils doivent chercher le premier de 3 
ballons et le ramener �  quatre pattes au point A en le roulant. Celui qui a ramen�  les 3 
ballons le premier a gagn� . 
B1b)  3 >̀ id.: en marchant �  quatre pattes, mais ventre vers le haut, il faut ramener 3 fois 
une balle de tennis. 
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Coaching: Tronc, bras et mains s'avancent vers le ballon. Veiller �  la bonne position des 
mains/pouces, ne pas lancer des ballons trop forts. 
2x10 r� p� titions des deux c� t� s: 
B2a) 2  ̀> Le gardien est couch�  lat� ralement sur la ligne de but, le visage c� t�  filet. Sur 
un signal, il se retourne en roulant et arr� te un ballon roul�  vers lui (distance env. 5 m) 
B2b) 2  ̀> id.; Le ballon est pouss�  du pied (doucement) 
B2c) 2  ̀> id.; utiliser un autre ballon (de tennis, de volley, en plastique, ballon de football) 
 

 
 
B2d) 2' > Le gardien est assis par terre et commence �  se balancer (mouvement 
derri� re/dos/nuque). Apr� s le deuxi� me mouvement, il renvoie au moment de redresser le 
buste un ballon en plastique)  
 

 
 
Coaching: r� p� ter seulement 3 fois 
B2e) 2  ̀> Le gardien est accroupi sur la ligne de but. Sur un signal, il fait une culbute en 
avant et arr� te ensuite le ballon directement jou�  sur lui avec les mains. 
B2f) 2  ̀> id.; culbute en arri� re. Point de d� part 2m devant la ligne de but. 
 

 
 
B3) 3  ̀> tirs au but assis (le tireur et le gardien sont �  quatre pattes) 
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Coaching: Ballon de football. 2x10 envois dans les deux c� t� s 
Buste, bras et mains s'avancent vers le ballon (« chercher le ballon »). A la fin de 
l'exercice, l'� paule sup� rieure doit se trouver plus en avant que l'� paule inf� rieure. Le 
gardien ne doit en aucun cas se tourner sur le dos ou trop sur le ventre. Bras l� g� rement 
pli� s plac� s l� g� rement de c� t�  en avant. Paumes en avant. 
B4a) 3 >̀ Gardien agenouill� . Buste droit. L'entra�neur roule un ballon l� g� rement de c� t�  
vers le gardien. Celui-ci plonge d'un mouvement (diagonal) de c� t�  sur le ballon et l'arr� te 
(attention �  la position mains/pouces) 
 

 
 
B4b) 3' > L'entra�neur tient le ballon �  mi-hauteur 50-70cm devant le gardien agenouill� . 
Celui-ci allonge les bras et „cherche le ballon“. Il conduit le ballon en laissant glisser le 
buste par terre. Ne pas « frapper » le ballon. 
B4c) 3 >̀  id.; rouler le ballon avec un petit rebond 
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Tous se familiarisent avec le contact du sol dans cette unit�  d'entra�nement. R� p� ter 10x 
par gardien. 
B5a) 2 >̀ Les gardiens sont assis face �  face, jambes � cart� es, tendues (distance des 
pieds env. 25 cm). G1 couch�  sur le dos ± mains sur la poitrine. L'E �  30cm de sa t� te, 
laisse tomber un ballon. D'un mouvement rapide, le G1 doit attraper le ballon qui va lui 
tomber sur la t� te et le remettre au G2 entre les jambes � cart� es. G2 lance le ballon �  
l'entra�neur. 2 ballons en jeu.  
 

 
 
B5b) 2 >̀Les gardiens sont assis face �  face, position en tailleur. D'un mouvement bref 
des coudes pousser les genoux vers le bas. G2 re� oit un ballon de G1, l'attrape, quitte la 
position en tailleur, fait une roulade en arri� re jusqu'�  toucher des pieds le sol derri� re sa 
t� te, revient en avant et lance le ballon au G1. G1 fait le m� me exercice �  son tour. 
6 fois par gardien 
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B5c) 2'> Gs �  genoux, appuy� s sur les mains. G1 bras droit et jambe gauche allong� s. 
G2 main gauche et jambe droite. G1 doit tenir un moment le ballon dans la main droite et 
le passer ensuite au G2. G2 renvoie le ballon �  l'entra�neur. 
 

 
 
B5d) 2 >̀ (id.;) m� me exercice, mais ajouter une roulade lat� rale entre la remise du ballon 
et les changements de bras/jambe. 
 
Coaching: Ballon de football. 2x10 envois dans les deux c� t� s 
B6a) 3 >̀ l'E lance le ballon �  demi-hauteur (50-70cm) devant le gardien agenouill� . 
Celui-ci tend les bras et « va chercher le ballon ». Il conduit le ballon en faisant glisser le 
buste par terre. Ne pas « frapper » le ballon. 
 

 
 
Coaching: Couvrir le ballon du buste. Atterrir sur toute la longueur de l'avant-bras, pas 
seulement sur les coudes. R� p� ter 5 fois 
B7a) 2 >̀ G �  genoux. L'E lance le ballon avec un petit rebond de front sur le gardien. 
Celui-ci « enveloppe » le ballon d'un mouvement « de pelle ». 
B7b) 2'> id.; l'E tire du pied 
 

 
 
Coaching: Tronc, bras et mains s'avancent vers le ballon (« chercher le ballon »). A la fin 
de l'exercice, l'� paule sup� rieure doit se trouver plus en avant que l'� paule inf� rieure. Le 
gardien ne doit en aucun cas se tourner sur le dos ou trop sur le ventre. Bras et mains 
l� g� rement pli� s de c� t�  devant le corps. Paumes en avant. 
B8a) 3 >̀ G agenouill� . L'E lance le ballon d'env. 4m relativement fort. G doit d� vier le 
ballon des deux mains sur le c� t� . 
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B8b) 3 >̀ autre c� t�  
 

 
 
� 
� � � � � � � � � � 	 � � �� � � � � 
	 � � � � �� �� � � 	 � � � � � �

� � � � � !� � � � � 	 � � � � �
Coaching: Le gardien atterrit sur le c� t� , les deux bras relativement tendues, l'� paule 
sup� rieure plus en avant que l'� paule inf� rieure. Les mains sont ouvertes (ne pas boxer!), 
les bras vont �  l'encontre du ballon (sont tendus parce qu'ils servent de bras d'� lan), et 
¹entra�nentª le corps. Pour l’orientation, une � lastique est tendue en diagonale près du 
sol. Les gardiens essayent d'être tendus au maximum. 
10 envois des deux c� t� s, distance env. 4m 
B9a) 2 >̀Le G a un genou par terre. L'autre pied est �  plat sur le sol. L'E lance le ballon 
vers le c� t�  du pied pos�  sur le sol. Le G s'� lance de la bonne jambe (pos� e par terre) et 
conduit le ballon des deux mains vers le c� t�  
B9b) 2 >̀ id. A8b: autre c� t�  
 

 
 
Coaching: Les gardiens apprennent que le ballon peut arriver �  diff� rentes vitesses et 
forces pour toucher le corps resp. les mains:  
10 tirs des deux c� t� s 
B10a) 2 >̀ id. Avec le plus de ballons diff� rents possible (de tennis, soft, en plastique, 
ballons de football de diff� rentes tailles)  
B10b) 2 >̀ id.; autre c� t�  
 
 
Coaching: Technique comme d� crit plus haut. Les jeunes gardiens n'ont pas peur de 
tomber (plongeon). Ils craignent plut� t les ballons durs. C'est pourquoi il faut absolument 
tirer des ballons « doux ». De toute façon, des tirs plus durs viendront plus tard 
spontan� ment. Il ne s'agit pas du tout ¹d'endurcir ªles jeunes gardiens!  
10 tirs des deux c� t� s, distance env. 5m 
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B11a) 2 >̀Le G a un genou par terre. L'autre pied est �  plat sur le sol. L'E tire vers le c� t�  
de la jambe pos� e par terre. Le G s'� lance de la (bonne) jambe (celle par terre) et d� vie le 
ballon vers le c� t�  
 

 
 
B11b) 2 >̀ id.; autre c� t�  
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Coaching: Position du bras et de la main. Le poids sur l'int� rieur du pied. Ne pas danser 
d'un pied sur l'autre. Technique comme d� crit plus haut. G doit essayer d� s le d� but de 
« bloquer » des ballons bas. 6 envois alternativement dans les deux c� t� s. Distance 
seulement 3m. 
B12a) 3 >̀ L'E de front en face du G roule un ballon bas vers un c� t�  du G. 
B12b) 3 >̀ id.; autre c� t�  
B12c) 3 >̀ id.; augmenter la distance et la force de frappe ®  5m 
B12d) 3 >̀ id.; autre c� t�  
B12e) 3 >̀ id.; tirer du pied  
B12f) 3 >̀ id.; autre c� t�  

 
Worben, 15.9.02 ÓReto Aebi 

 


