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6 exercices:de l'initiation
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Jonglageindividuel de |la téte.

Variante : jonglage a deux. Critéres de réussite : utilisation du front
comme surface de frappe; utilisation du corps pour "armer*; orientation du
corps pour donner une trajectoire; qualité des appuis au sol.
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Le parcours débute par un travail de bondissement pieds joints par-des-
sus les petites haies. Puis le joueur effectue des flexions entre les deux plots.
Ensuite, montées de genoux entre les lattes. Enfin, le joueur doit remettre
de la téte (appuiausol en U11, extension a partir des U13) un ballon lancé de
lamain par le partenaire situé en bout de parcours. Insister sur I'orientation
du corps et la qualité des appuis.
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Travail analytique basé sur la répétition et I'apprentissage de labonne ges
tuelle. Le joueur vient faire le tour du piquet (1). Son partenaire lui lance
lamainunballon aériendanslacourse (2). Le joueur frappe le ballon de |
téte pour marquer (3), avantd‘aller chercher son ballon et de se replacer der
riere ses partenaires. Le joueur qui vient de lancer le ballon démarre pou
aller faire le tour du piquet a son tour et arrivé lancé (4), etc... Critéres de
réussite : frapper le ballon avec le front; réle d'impulsion du bassin et de
épaules; synchroniser |'extension et la frappe du ballon (a partirdesU13
frapper le ballon quand il est en train de redescendre; lire la trajectoired
ballon; vitesse de frappe.
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au perfectionnement
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- joueur conduit le ballon sur quelques métres avant d'adresser une passe aérienne (1) sur le % ]
oueur en appui, lequel effectue une remise de la téte (2) avant de se retourner et de se diriger 7 /- i ot
erslaporte (5). Le joueur ensoutiensert son partenaire excentré dans la profondeur (3) qui S48

=nchaine et centre (4). Le joueur passé dans la porte est a la réception pour marquer de la
:2te (6). Ainsi, sur la séquence, un méme joueur doit faire une passe et une frappe au but, le tout
22 |latéte.
Yariantes:

dem coté gauche

nsérerune remise supplémentaire de la téte (aprés |la passe en profondeur) du joueur excen- J
‘ré pour un second partenaire en soutien quicentrera (le centre viendra donc de derriére). S
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-edéfenseursitué au point de penalty doit sortir le ballon de la téte vers les portes. Les ballons =
Jiproviennent, tour a tour, des quatre joueurs situés en dehors de la surface de réparation. €’ »

Critéres de réussite : utilisation du front comme surface de frappe; utilisation du haut du corps; / / \L
v.zlitédesappuisausol (U11) etde ladétente (U13).
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“acerunterrain de 20 a 25 métres selon le nombre de joueurs et leur ge. Toutes les passes se X /”_—.
wrtzlamainenzone défensive et en zone médiane. Interdit de se déplacer avecle ballon. Le - ":
eur” estinattaquable. En zone offensive, on défend et on attaque uniquement de la téte ! - 1“ " A

on qui tombe ou intercepte : ballon a I'adversaire. En zone offensive, on joue avec les R - A
225 qui centrent de la main (ou main-pied). Critéres de réalisation : utilisation du front ﬁ J 4 o
w=mesurface de frappe; utilisation du haut du corps dans une situation d'opposition réelle A
« = duel; qualite des appuis au sol oudu timing. %
sariantes: =\
w=rdiction pour les attaquants de pénétrer en zone offensive avant que le ballon n'y soit. 5& N | 3;
_=r alatétesur toutleterrain. o > : J




