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GARDIEN

L'entraînement spécifique est un moment privilégié pour tous
les gardiens. Il doit allier plaisir et effort, enthousiasme et
motivation, désir de se surpasser et maîtrise de soi, joie et

sérieux… Tous ces ingrédients peuvent se retrouver et être déve-
loppés dans des exercices simples et ludiques, individuels ou col-

lectifs. Ainsi, pour agrémenter vos séances et donner encore davan-
tage priorité à la notion de plaisir tout en progressant, je vous
propose quelques exercices ludiques et autres jeux d'entraîne-
ment qui devraient permettre à vos gardiens, quelle que soit la
catégorie, de s'entraîner tout en s'amusant ! 

■ Par Jean-Luc HAUSSLER
Titulaire du Brevet d'Etat, entraîneur

 spécifique gardien et membre du comité

directeur de l'Amicale Nationale 

des Educateurs.

Toutes catégories. La saison est longue et le contenu des séances
spécifiques gardien a tendance à devenir répétitif voire rébarbatif… Aussi,
nous vous proposons ici quelques exercices ludiques qu'il convient
idéalement d'utiliser tout au long de la saison afin de casser la routine et
de permettre à vos gardiens de s'amuser, de prendre du plaisir, mais
toujours à travers un objectif de progression. Des exercices extraits d'un
ouvrage réalisé par Jean-Luc Haussler, à paraître prochainement.

VITESSE DE RÉACTION ET VITESSE GESTUELLE
Les gardiens forment un cercle.
Chacun tient à deux mains une barre
(constri) verticalement. Les genoux
sont légèrement fléchis (position
de gardien). L'éducateur se place
au mil ieu du cercle.  Au s ignal
(sonore ou visuel) :
a) Lâcher la barre, faire un tour sur
soi-même et la récupérer (à 2 mains,
avec la main droite, avec la main
gauche).
b) Lâcher la barre et récupérer celle
du partenaire de droite ou de

gauche en fonction de la consigne
de l'éducateur.

Variantes : 
• Idem a), mais avec un ballon. 
• Idem b), mais en alternant un

joueur avec une barre et un joueur
avec un ballon.

• Lancer le ballon au-dessus de sa
tête et récupérer celui de son par-
tenaire de droite ou de gauche en
fonction de la consigne de l'éduca-
teur.

ACROBATIE
L'éducateur fait rouler un cer-
ceau en lui donnant un effet
rétro. Au moment où le cerceau
s'immobilise quelques instants

avant de "revenir" vers l'éduca-
teur,  le  gardien plonge vers
l ' a v a n t  d a n s  l e  c e r c e a u ,  e n
essayant de ne pas le toucher.

Exercices ludiques :      
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   s'entraîner en s'amusant
1 CONTRE 1 PAR ÉQUIPE

2 équipes de gardiens défendent et
attaquent chacune un but alternati-
vement (cages espacées de 13 à 20
mètres selon la catégorie). 1 but
marqué = 1 point. Un arrêt du gar-
dien = 3 points. Consignes : frapper
le ballon puis laisser sa place à un
partenaire qui va défendre la cage
sur la frappe du gardien adverse.

Variantes : 
• Frappes au sol uniquement
• Frappes de volée uniquement
• Poser le ballon, recherche du drib-

ble pour marquer (duel)
• Frapper depuis le côté du but (à 2

ou 3 mètres du poteau droit, puis
gauche)

TENNIS BALLON
Faire toucher le sol au ballon dans
l e  c a m p  a d v e r s e  ( 1  p o i n t ) .
Consignes : l'engagement s'effec-
tue derrière la ligne de fond. Le bal-
lon est lancé paume de main vers le
haut. Le gardien adverse doit empê-
cher le ballon de toucher le sol. S'il le
capte, il le renvoie de l'endroit où il
se trouve. S'il le détourne à l'exté-

rieur de sa zone : engagement der-
rière la ligne de fond (3 engage-
ments consécutifs par gardien).
Interdiction de se déplacer ballon à
la main. Durée d'une partie en
temps (3 à 5 minutes) ou en points.

Variante : 
• Idem, mais à 2 contre 2

MULTI BUTS
1 gardien par cage. Marquer un
but en visant (frappe du pied) la
cage de son choix. Consignes : 1
gardien défend 1 cage. 1 but = 1
point pour le tireur. Tous les bal-
lons relâchés ou détournés qui res-

tent sur le terrain, sont jouables
par  n ' impor te  que l  ga rd ien .
L'engagement s'effectue par le
gardien qui vient de prendre un
but, ou vers lequel il y a eu une
frappe (à côté par exemple).

JEU À 3 CONTRE 3
2 équipes de 3 gardiens minimum.
Marquer un but en plongeant der-
rière la ligne de but adverse (type
essai de rugby). Consignes : trans-
mission du ballon sur passe à la main
(aérienne puis au sol). Interdiction
de se déplacer avec le ballon à la
main. Interdiction de gêner le por-
teur du ballon. Ballon relâcher = bal-
lon pour l'adversaire.

Variante
• L'équipe qui attaque joue au pied
(conduite, dribble, passe) et marque
en immobilisant le ballon derrière
la ligne de but adverse (stop balle).
L'équipe qui défend, elle, intercepte
avec les mains (interdiction d'utiliser
les pieds). 
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• Des conseils d'experts de l'entraînement, du management, de la préparation physique, des métiers de santé…
• Des exercices pratiques, une séance à archiver…
• Des intervenants prestigieux (Christian Gourcuff, Jacques Crevoisier, Jean Fernandez, Raynald Denoueix, etc…)
• Des témoignages d'acteurs du foot amateur

LA REVUE DES TECHNICIENS
WWW.VESTIAIRES-MAGAZINE.COM

Tous les mois, VESTIAIRES
c'est :

Jean  Fernandez
"Ma lecture préférée sur 
le football"

Elie Baup
"Un véritable outil pour 
les éducateurs"

Raynald  Denoueix
"Je me régale tous les mois
en le lisant !"

Christian  Gourcuff
"Je me  félicite qu'une telle
revue ait vu le jour"

Gérard Houllier
"Enfin un mensuel 
pour tous les entraîneurs"

Jacques Crevoisier
"Un magazine en tout 
point remarquable"

Jean-Marc Furlan
"Agréable à lire et très riche
dans son contenu"
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