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Remarque :

Vous trouverez ci joints quelques exercices de terrains speciaux pour travailler la

feinte du corps.

Dribble et feinte

o 8 min.
Echauffement: Le crochet
Unballon p?rjoueur,DescE)r\esson: épgrpillésdamf]e carré. Les joueurs conduisent leur A - O‘\ o
ballon et effectuentle crochet demandé parl'entraineurlorsqu’ils arrivent devantun o A o
cone. Ausignal de I'entraineur, chague joueur évolue a son rythme. Il conduit son ballon o A
versun cone etchange de direction (crochet) au dernier moment, juste devantle cone. * o &4 O
A i 3 & o

Faites une démonstration aux joueur (voir aide technigue au besoin). i s

a
Crochets:
-Intérieur pied droit/gauche +accélération \Q A\ o)

7 SR <
-Extérieur pied droit/ gauche + accélération !
’ A o [/ A o

Consignes: o ’/
- Le crochet doit étre un changement de direction vif suivi d’une accélération A -9 A

10 min.
Exercice 1: Les feintes de corps
Duels entre un joueurde chague équipe. Le duelse fait sans ballon pour commencer. Pour B ®
marquer, A doit passer a travers I'un des 2 buts. Pour se faire, il doit multiplier lesfeintes AT® A
de corps pour déjouerson adversaire. Btente d’empécher A de marqueren essayantde le & ‘;:. A
toucheravecqu'il ne soitrentré. Ca joue dés que A a est parti dans une direction. € m e e
Aprés 3-4 minutes, échangezlesrbles. A o A
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