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Etirements Activo-Dynamique N°1-2
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Etirements Activo-Dynamique N°3-4-5
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Etirements Activo-Dynamique N°5-6
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Etirements Activo-Dynamique N°7
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PHASE ACTIVE : 6 à 8 secondes (étirement et contraction)
PHASE DYNAMIQUE : (mouvements de rotation ou de sautillé).
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Séance établie par : Jean pascal AVELEZ-Romain LEYSSENE-Julien AVELEZ.
• MISE EN TRAIN: durée 10’-





Faire ces exercices à l’intérieur de la surface de réparation  de la ligne parallèle à la ligne de touche et le poteau de but.





• Échauffement généralisé : à base de course et de déplacements.(talons fesses - montées de genoux- pas           chassés latéral-pas chassées course avant- pas chassés               course arrière- pas de danse- rotations des bras et       poignets).





• Échauffement avec ballon-position debout arrêtée- :              faire passer le ballon autour de la taille –Réaliser des                 huit  à  hauteur des  genoux, des chevilles, en faisant          rouler le ballon au sol -  








TRAVAIL DANS LE BUT - durée 10’-


Le Gardien exécute ces exercices dans son but. 





•Plongeons : Série de plongeons au sol en alternant côté droit et côté gauche. Idem  sur ballons à mi-hauteur. Frappes sur ballons arrêtés.


-Série de plongeons sur ballons frappés par les remplaçants suite à appui / remise réalisé entre le coach et les remplaçants. 








• TRAVAIL SPECIFIQUE-  durée 10’.





Faire ces exercices à l’intérieur de la surface de réparation, mais à l’extérieur des buts.





• Prises de balle : Debout (bras « cassés ») -varier les renvois du ballon, puis prises de balle au sol avec plongeon vers l’avant (de face).


- Position assis prise de balle à droite et à gauche - idem avec 2 ballons.








• Appuis : Déplacement latéral au dessus des coupelles face au ballon, plongeon latéral au sens opposé au déplacement effectué. Ballon au sol- Ballon à mi-hauteur.


-Déplacement avant arrière autour des coupelles, face au ballon plongeon latéral au sens opposé au déplacement effectué. Ballon au sol - Ballon à mi-hauteur.














TRAVAIL SUR BALLONS AERIEN - durée 5’-


Le Gardien exécute ces exercices dans ses 6ml. 





•Centre Aérien : Centre réalisé au niveau du point de corner – ballons adressés sur la ligne des 6 mètres. Gardien exécute Course/ Prise de balle/ Relance longue à la main sur les remplaçants.


-Idem avec source de ballons à 25ml environ du coin de corner et à 2ml de ligne de touche.





ECHAUFFEMENT D’AVANT MATCH Des GARDIENS DE BUT SENIORS du


                                          TULLE Football Corrèze.





TRAVAIL DE DEGAGEMENT DU BALLON  - durée 5’-


Le Gardien exécute ces exercices depuis ses 6ml et au 18ml. 


•Dégagement au pied du ballon placé au sol : Dégagement effectué depuis la ligne des 6ml en direction des remplaçants.


•Dégagement au  pied de volée  :


 Dégagement effectué depuis la ligne des 18ml en direction des remplaçants.








                  ETIREMENTS ACTIVO-DYNAMIQUE








