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LE joueur conduit le ballon en traversant la foret de cônes et en 

évitant de les toucher 

A la sortie, il enchaine par une frappe au but 

 

Modifier la répartition des cônes après chaque passage afin que 

les joueurs ne prennent pas systématiquement le même chemin 

 Veuillez à ce que le joueur ait une certaine vitesse 

pour que l’exercice ait de l’intérêt 

Conduite de balle  Varier la vitesse suivant le niveau des joueurs  

 Varier la distance entre les cônes suivant le niveau 

des joueurs (plus c’est serré et plus c’est dur) 

 Conduite de balle imposée : pied droit, pied gauche, 

intérieur, exterieur 

H 

L 

10 min 

Voir schéma page suivante 
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G 

10m 5m 


