
Exercice

Règles : prendre le ballon à la main, réussir le Utilisation du cou du pied

niveau deux fois consécutives pour passer Pointe de cheville tendue

au niveau suivant : Cheville verrouillée

Étape 1 : main-pied-main (10 fois) Frapper le ballon en dessous et au milieu

Étape 2 : main-pied-pied-main (10 fois) Jambe d'appui semi fléchie, tendue...

Étape 3 : main-pied-rebond-pied-rebond 10 fois Fixer le regard sur le ballon

Étape 4 : 2 fois pied + un rebond (10 fois) Reprise d'appui après chaque contact

Étape 5 : cuisse-pied-rebond (10 fois) Écarter les bras pour s'équilibrer

Étape 6 : 10 jongles meilleur pied 

Étape 7 : rebond + pied faible (10 fois)

Étape 8 : 2 fois pied faible + rebond 10 fois

Étape 9 : 10 jongles pied faible

Exercice

Voir éléments Jonglerie 9/11 ans

Exo 1 : 2 jongles pied droit + 2 jongles pied gauche

Exo 2 :  pied + extérieur de pied

Exo 3 : pied + intérieur de pied 

Exo 4 : Pied + cuisse

Exercice

Descriptif Schéma Elements pedagogiques
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Veiller à…

L'équilibre corporel ; pied tendu à l'horizontale ( 

lacets vers le ciel) ;  Les bras servent à 

s'équilibrer ;  reprise d'appui entre les jongles

Elements pedagogiques
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Veiller à…

Educatif pour exo 3 : lâchez le ballon sur 

l'intérieur du pied et le rattrapez -le à la main 

(maitrise de la trajectoire)

On reste gainé la totalité de l'exercice 

en contractant les abdominaux.

L'exercice ne doit pas être douloureux 

au niveau des articulations.

* Etre en baskets pour pratiquer ou pieds 

nus dans l'herbe

* 3 minutes de pause entre les chansons

Veiller à…

Descriptif Schéma

L'équilibre du corps ; verrouiller sa cheville, 

dosage de la frappe, dynamique des appuis, 

Educatif pour exo 2 : lâchez le ballon sur 

l'extérieur du pied et le rattrapez -le à la main 

(maitrise de la trajectoire)

Défi à réaliser et à filmer et à envoyer à 8-1 

foot

la "petite horloge"

pied droit + cuisse droite + tête + cuisse gauche + pied 

gauche (réaliser le plus d'heures possible)

Règle : réaliser 10 enchainements consécutifs minimum 

(exple : 1 enchainement = pied + ext. pied) :

Travail 

physique 

en chanson

 Travail physique sous forme de circuit  en 

chanson (20 secondes d'effort et 10 secondes de 

recupération, musique appellée "TABATA"), 1 

chanson dure 4 minutes, l'idée est de faire 2 

chansons pour les U13-U15 et 3 pour les U17-

U19

Circuit à réaliser, 8 ateliers:
*  Jumping Jack

*  Montée de genoux

*  Squat 

*  Planche dynamique (aller toucher coude avec 

le genou en alternant droite/gauche))

*  Burpees

*  Gainage côté droit (1 jambe relevée ou non)

*  Pompes (N1 à genoux, N2 classique)

*  Gainage côé gauche ( idem côté droit)

SAUVONS DES VIES, RESTONS CHEZ NOUS !

EN ATTENDANT..."ENTRAINEZ-FOOT"...

Fiche n° 1



Jongle avec un objet insolite (avec l'accord de tes parents si besoin) et envoie ta vidéo (via Messenger) à 

8-1 Foot (clique sur le logo) ==> Elle sera ensuite partagée !

N'hésitez pas également à vous organisez entre licenciés du même club pour vous défier !

Lien surprise (clique sur le ballon) ==> 
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Fiche n° 1
(suite)

SAUVONS DES VIES, RESTONS CHEZ NOUS !

EN ATTENDANT..."ENTRAINEZ-FOOT"...

https://www.youtube.com/watch?v=Ja0BLj9TzCk
https://www.youtube.com/watch?v=Ja0BLj9TzCk
https://www.facebook.com/81Foot
https://www.facebook.com/81Foot

