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Handball: le gardien

La formation des jeunes gardiens de but



O

Role du gardien

"Dans l'esprit de beaucoup de gens, il subsiste
'idée totalement fausse que le gardien n’a pas
besoin de condition physique."

"Mettre le corps entre le ballon et le but n'est pas si
difficile que ca."

"Le gardien ne doit pas seulement jouer pendant 60
minutes, mais rester concentré jusqu’a la fin et
étre efficace. Plus de 50 fois/match, le gardien est
sur le qui-vive, en gardant la tension nécessaire

pour agir a tout instant.”
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Et pourtant...




Role du gardien de but

Le gardien de but est un joueur unique mais multi-
fonctionnel dans un sport d'équipe. |l est le
dernier rempart, le motivateur, le chef d'orchestre,
le metteur en scene, et parfois méme joueur.
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U Le concept de motricité sportive
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U  Profil d’exigence

- Stabilité du corps

- Haute résistance a la fatigue
- Agilité

- Vitesse d'action

- Force explosive

- EXPLOSIVITE PATIENTE
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U  Profil d’exigence

- Changement entre tension et détente
- Technique de base

- Talent de coordination

- Réflexes rapides et efficaces

- Réactivité

- COORDINATION
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U  Profil d’exigence

- Courage

- Robustesse

- Intrépidite

- Confiance en soi

- Aimer un rOle de solitaire
- Autodidacte
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U  Profil d’exigence

- Capacité de jeu

- Anticipation

- Analyse de la situation tres rapide
- Régulation de la psycheé

- Concentration

- Décisions situationnelles

- «Folie» tactique pyis poyke
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Vitesse des tirs
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-+ Vitesse des tirs

Position

Vitesse balle

Temps
jusqu’au but

Temps de
réaction

Tir a la zone
(~4m.)

60 km/h

0,24 s.

0,39 s.

Tir d’arriere
(~8m.)

80-100 km/h

0,29-0,36 s.

0,39 s.
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U Mon gardien
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Les enfants doivent tourner afin de s'essayer a
n'importe quelle position. Jouer aux buts ne
devrait pas étre une obligation, mais un conseil ou
un souhait.
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Principes M9 - M13

Age biologique vs civil

Stabilité du corps

Agilite

Formation technique: apprentissage de
différents échantillons de déplacement
Relation positive a la balle, pas d’inquiétude
Age d’or pour I'apprentissage
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U Age d’or de la coordination
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Habiletés

Orientation
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O  Principes M15-M17

« Entrainement de la musculature du tronc et de
la détente

- Entrainer la technique (bases motrices
générales a introduire dans les mouvements
défensifs spécifiques)

 Eveiller I'esprit de combattant grace a des
compeétitions et des défis
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Principes M19-M21

- Entrainement accentue

- Entrainement physique specifique
+ Vitesse d'action

« Efficacité de la défense maximale
* Anticipation

- Concentration
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) Cahier d’entrainement J+S

L'instrument des
Cahier d'entrainement J+S entrai‘neurs pour ...

Handball
* tous les jours ...
- controle ...
« documentation ...
922275;2“;!5.2225'235 e également pour Ie
—— g a rd | e n !
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) Cahier d’entrainement J+S

‘Programme de formation M11, M13, M15

2 Gardien: un rdle attractif
& — Défense a partir de |la position de base
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) Cahier d’entrainement J+S

Programme de formation M17, M19, M21

e - Interception des passes de contre-attaque

© ﬁ Déclenchement de |la contre-attaque

m ---------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------------
® © |Optimalisation de la collaboratlon défense / gardlen de but

Amelloratlon de la comprehensnon tacthue (du jeu)

Declenchement de la contre- attaque
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Entrainement de la techmque dans des conditions rendues plus difficiles

physique
Coordinati

Condition

Optimalisation de la collaboration avec |la défense

Mental
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® © |Optimalisation de la collaboration défense / gardien de but O © |Déclenchement de la contre-attaque ¢ T [Optimalisation de la collaboration avec la défense
2 Esprit d'équipe, coéquipier & |Développer Iquipe £ Esprit d'équipe / Développer I'équipe
'g Participer 'g Participer 'g Répartir les roles
g Déléguer la responsabilité 3 Répartir les réles, tache au sein de I'équipe : Participer
> Camp d'entrainement > Déléguer la responsabilité > Déléguer la responsabilité
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