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de -12 ans a séniors

L'objectif est d'échauffer le Gardien de But par un
exercice simple pour les tireurs dans lequelils
doivent passer du statut d’attaquant a défenseur

MISE EN PLACE

On positionne :

- 2 colonnes d'Arrieres avec ballon. Le premier tireur n'a
pas de ballon

- 1 gardien de but positionné face a lArriere qui a un
ballon

CONSIGNES

Le Gardien de But se positionne face a lArriere qui a le
ballon

L'arriere sans ballon s'engage vers le but (1) et recoit la
passe de larriere de la colonne opposeée pendant que le
Gardien de but se déplace en suivant la balle (2)

L'Arriere tire selon les indications du gardien (3)

Le tireur change de statut et devient defenseur, pendant
que [Arriere qui avait fait la passe précédente s'engage
vers le but (4), recoit la passe (5) et va tirer (6)

Le Gardien de But se repositionne sur le temps de la
passe (5)

Le tireur change de statut et devient defenseur, pendant
que [Arriere qui avait fait la passe préecédente s'engage
vers le but (7), recoit la passe (8) et va tirer sous la
contrainte du défenseur (9)

Le Gardien de But se repositionne sur le temps de la
passe (8)

DSOS

Exercice 67

REGULATION

Pour l'échauffement du Gardien de But, il est
important de graduer la force des tirs selon le niveau,
lage des gardiens de buts

- Tirs a 2 mains, tirs «mauvaise» main

- Changer la distance de tir (9m puis 6m), le type de tir
(en appui, en suspension), etc.

- Changer les regles de défense : contre du tir,
neutralisation, limitation de l'espace de tir par des
plots, etc.

CONSEILS

- Veiller a lintensité de l'exercice dans le cadre de
lechauffement du gardien de but

- Survelller le déeplacement latéral du Gardien de But
qui doit suivre la course du ballon pour étre bien
positionné au moment du tir
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MATERIEL

1 ballon par tireur

pécouvrez hand XPrience

PARTICIPANTS

Au moins 8 joueur(se)s

hand
pbails

par entrainement-handball.fr



