Te gardie
durant la partie qu'il va disputer. Sans lui,
pas de performance digne de ce nom ! 11
convient donc de respecter, et ce de
maniere rigoureuse, les divers stades de
ce qu’on peut aussiappeler |a "mise
en route' et qui est, 4 mon sens,
plus déterminante chez un gar-
dien que chez un joueur de
champ. Car sile gardien n'est
pas totalement concerné dés
le coup d’envoi, si sa
concentration laisse 2 dési-
rer, les risques de commet-
tre une erreur - souvent sanc-
tionnée par un but adverse -
sont €levés. Alinverse, un joueur
de champ qui manque ses premiers
controles ou ses premiéres passes, ne

pénalisera pas forcément ses coéquipiers au
tableau d'affichage... Le portier est, par
~ conséquent, un €lément A part dans une
équipe. Sa concentration doit étre optimale.
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Une concentration qui s'obtient de maniére
progressive pendant 'échauffement. Ce
dernier, qui ne doit pas excéder 30 minutes,
se divise en sept strates bien définies (voir
par ailleurs). Suivant le niveau de compéti-
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an ferﬁen

mise en route,

efficace en compétition.
rés au sérieux !

‘tion, il se réalise soit avec le second gar-
dien de but, soit avec un remplacant. Petit
conseil : faites en sorte que votre portier
se rende sur le terrain 5 minutes avant ses
coéquipiers, afin de faire le vide et de favo-
riser sa montée en rythme jusqu'a se placer

as plus de 30 minute

dans les conditions de match. Pendant son
échauffement, prenez 3-4 ballons, travail-
lez dans la zone de but, et installez-vous
dans un coin herbeux pour les étirements.
1 est préférable également que votre pro-
t€gé€ ait sa propre bouteille d’eau. D'autre
part, pour une question de confort, votre
gardien devra enfiler un vieux survétement
plutdt que sa tenue de match. Cela peut
passer pour un détail, mais il est trés impor-
tant de la revétir peu avant le début de la
rencontre. ¢'est un moment qui contribue
au processus de concentration de votre
portier et donc, 2 sa bonne entrée en
matiere. ll




