APRROCHE MODERNE DE JEU
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. Le jeu du gardien de but n’a pas cessé d’évoluer dans les
dernieres 30 anneées, a cause du changement de la regle de la
passe en retrait en 1992 d’une part, mais aussi de
I’augmentation du rythme et dynamigue des matchs saison
apres saison. Ce qui a amene les spécialistes du poste de
repenser leur méthode de formation et d’entrainements, en se
pasant sur ce gqui passe dans les rencontres, et sur tous les

parametres qui conditionnent la performance sportive du
Keeper.







LES TENDANCES MODERNE DE JEU DU
GARDIEN DE BUT




> LAPRISE DE BALL
» les Plongeons

» Placements

> Ballons aériens

» Relances, passes en retrait







LES DEGAGEMENTS ET
RELANCES
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La passe en retrait

»Qu'est-ce qu'etait la passe
en retrait en 1992 ?

»La passe en retrait était une situation de jeu ou le coéquipier en
difficulté opte pour une passe pour le gardien qui est face au jeu.
les exception qui étaient devenues des abus étaient des passes
pour gagner du temps.

yQUELLE EST LA
ONSEQUENCE
. SUR LE JEU DU GARDIEN?
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FIFA Study of Goalkeeper Interventions

goalkeepers need to be as comfortable with the ball at their feet, :
cir hands. Below we will look at ways of incorporating both disct
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LE JEU AU PIED




Le jeu au pied

-COMMENT AMELIORER LE JEU AU PIED ?

1.Travaille spécifique du jeu au pied: jongleries, passe courte , mi
longue , longue, contrbles orienté

passes en retrait en situation offensive et defensive...
2. Travaille avec les joueurs de champs: gammes technique, torros

possesion de Ball.......
3. Travaille technique ou physique integré avec le jeu au pied: par
example mixer frappe de Ball + déplacement+ prise de Ball.......

LES DEUX PIEDS!




Le niveau de culture tactique de
chaque gardien influence son comportement
sur le terrain.

Plus elle sera élevé et complet, plus il
pourra mettre en avant ses qualités




Comportement tactique dans une organisation de jeu
et dans le match

le choix de l'organisation de jeu

Défense avec
un Libéro

Et Bloc équipe bas




Comportement tactique dans une organisation de jeu
et dans le match

* le choix de l'organisation de jeu

Défense a plat

Et Bloc median

Vigilance de la

profondeur sur des
ballons longs

A Pereira
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Comportement tactique dans une organisation de jeu
et dans le match

* le choix de l'organisation de jeu

Défense a plat

Et Bloc équipe haut

Vigilance de la

profondeur sur des
ballons longs



LES EXIGENCES PHYSIQUE DU GB

Gardien de But de Haut niveau
actuel
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EFFORTS EXPLOSIFS

v’ Le paramétre d’ entrainement qui a le plus
evolué ces derni¢res décennies






Légende : 1) Gardien, 2-3) défenseurs latéraux, 4) Stoppeur, 5)
Libéro, 6) Milieu défensif, 7-8) Milieux latéraux, 9) Avant centre,
10) Milieu offensif, 11) Attaquant
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Les exigences physique du GB
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Fibres lentes | Fibres rapides IIb

Figure : schéma de transformation des fibres selon Howald

Ce schéma signifie que la transformation des fibres rapides en fibres lentes est facile
(grosses fleches), I'inverse (lentes vers rapides) est tres difficile (petites fleches).




Les exigences athlétiques du GB

Les filiéres energeéetiques

Voies/filiéres

ANAEROBIE
ALACTIQUE

ANAEROBIE LACTIQUE

AEROBIE

Sources

ATP - CP

Glycogéne - Glucose

Glucides - Lipides

Deélais

d'intervention

Nul

De 7sec a 20sec

3mn (plein régime)

Oxygene

Non

Oui

Facteurs
limitants

d'ATP et CP

Epuisement des stocks

Systéme enzymatique

Taux d' acide lactique
verse dans le sang
(baisse du pH

cellulaire)

Systéme enzymatique

Vo2 Max

Stock de glycogéne
Baisse des substrats
Chaleur

Dureée de

reconstitution

ATP - CP

Entre 2 et 5mn

Elimination du lactate

en 1h

Stock de glycogéne en

48h

Stock de glycogéne en
24 a 36h

Produit du
processus

ADP

Acide lactique

(lactates)

Eau (sueur) + CO2

Energie

Intensité trés élevée
mais faible quantité

Intensité trés
importante et en
quantité moyenne

Intensité liée au VO2
MAX. et en grande
quantité

intensite

volume

Aspect Puissance Capacité Puissance |Capacité Puissance | Capacité
Durée max. e
du => 7sec => 15sec => 45sec == 2mn 10mn >10mn
meécanisme
- Vitesse Endurance|] Résistance | Résistance | Résistance
Qualités ; ; e E Endurance
de vitesse (| intensite

d'exécution




Les exigences athlétiques du GB

« Paroles de Mandanda:

LA PREPARATION PHYSIQUE

« Méme sila charge de travail est différente de celle des joueurs de champ,
je fais en sorte avec Stéphane Cassard, le preparateur des gardiens al'OM,
de coller au maximum a la vie du groupe, Ce qui est specifique, c’est le
renforcement sur le haut du corps. J'accumule les séances de gainage,

les series de pompes. Pour le bas du corps, je m'astreins a faire énormeément
de « plio ». La « plio » (pliométrie, méthode d'entrainement au service de
lexplosivite et de la vitesse), c’est essentiellement des series de sauts sur
cingou six haies, En avant. En arriere. Ca me permet d’étre tres solide sur
les jambes, Par période, je fais des squats aussi, Mais l'essentiel se fait sur les
plongeons que tu enchaines aux entrainements. La, les jambes bossent...







PLYOMETRIC TRAINING







[’ ¢état mental conditionne la performance et la pertinence
des choix et décisions du gardien de but lors de la rencontre
(le doute est le grand ennemi du gardien de but ).

Rester “ Aller

Garder *“ Dévier © Boxer

Relance au pied *“ Relance a la main
Relance rapide *“ Temporiser

Analyser © Organiser

Pres de le ligne de but *“ Plus loin des buts
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la personnalite et le caractere du gardien peuvent avoir un
impact direct sur son mental et sur sa performance.

les plus dominant sont :

e la capacité motivationnelle ( intrinséque ou extrinseque)
e [’estime et la confiance en soi1

e la capacité de gestion émotionnelle et concentration.

Nous considerons que la préparation mentale est permanente
sous forme:

e Naturelle: le gardien analyse, trie, et transforme en expérience le flot
d’informations et d’éveénements du quotidien

e Organisée: I’entraineur ou une autre personne exerce une influence
directe et positive sur le gardien.




» Les états émotionnel du gardien de but avant un
match




LE GARDIEN DE BUT




Thank You

KHALID FOUHAMI



ACADEMIE MAROCAINE
DE COACHING MENTAL
ET SPORTIF
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A.M.C.M.S

MERCI

Khalid FOUHAMI
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