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o __ Description de I'exercice
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Points clés

Déplacements du gardien de but

1- |Dép|acement paralélle 3 I'autre poteau (Point de départ, poteau droit))

2- | Déplacement paralélle & 'autre poteau (donc , un aller-retour entre

9 | Déplacement en T vers le point de mise au jeu opposé
4.
5-

Glissade Papillon vers le centre

e

6

Poussée-piquée vers 'autre point de mise au jeu
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Déplacement en T vers le poteau de gauche |
|
|
|
|
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7- | Et on recommence...a partir du poteau d'arrivee Z
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8- | \‘K@

o |
10- |

5 fois de chaque cotés 5 minutes

Notes I g i

Vous pouvez aller lire la Iégende des signes au bas de cette feuille. Votre point de départ est & 1 et le point d'arrivée a l'autre
poteau. Donc une fois fait, tu recommences et tu le fais automatiguement de I'autre coié. Fais-le 5 fois de suite et céde fa place
a l'autre gardien. A faire 3 fois svp.

L égende de symbole : Q Paosition de base _@)_ Papillon @/ Demi-papillon
Paosition au poteau @ Position au poteau Q] Saut Ql Flongeon
Rotation 180 Rotation 360

Piqué-glissé Glissade

Gliszade dami-papilen

Poussée en "C"

sl10

Déplacemanten "T" -+ Déplacement parliée —3¢p  Déplacementen croizé —&FP»  Roulade
vy AA

Glizzade papillon —@ Glissade 2 jambes
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