
Exercice

Règles : lever le ballon avec le pied, réussir le Utilisation du cou du pied

niveau deux fois consécutives pour passer Pointe de cheville tendue

au niveau suivant : Cheville verrouillée

Défi 1 : 20 jongles pied fort Frapper le ballon en dessous et au milieu

Défi 2 : 8 jongles alternés pied / genou Jambe d'appui semi fléchie, tendue...

Défi 3 :  12 jongles alternés pied fort et faible Fixer le regard sur le ballon

Défi 4 :  20 jongles de la tête. Reprise d'appui après chaque contact

Défi 5 : 10 jongles alternées pieds, 2  droits / 2 gauches Écarter les bras pour s'équilibrer

Défi 6 : 10 jongles pieds ballon au dessus du genou

Défi 7 : 10 jongles pieds ballon au dessus de la taille

Défi 8 : 4 jongles alternés pied / tête.

Défi 9 :  Enchaîner 2 fois de suite : tête/genou/pied

Exercice

Exercice

Exo 4 : ramener ballon semelle pied droit + passage 

derrière jambe gauche avec intérieur pied droit + passer 

le ballon le long du pied gauche vers l'avant avec coup de 

pied droit (le ballon ne doit jamais toucher le pied 

gauche).

Pour les pompes ascenceur, on 

descend  un coude après l'autre et on 

reste gainé du début à la fin du 

mouvement.

Veillez toujours à:

- Garder le dos droit 

- Contracter les abdos tout au long de 

l'exercice

* S'échauffer avant avec 20 montées de 

genoux et 20 talon fesses.

* Pas de pause entre les circuits, sauf 

pour s'hydrater bien sûr.

travail 

physique 

en chanson

 Pour cette fiche 4, on change le mode de travail. 

Vous devez réaliser 6 tours de circuit. Cette 

semaine, c'est le nombre de répétitions que vous 

pouvez choisir.

         SQUAT

         GAINAGE planche

         Jumping Jack

         Pompes ascenceur (position pompes, je 

descends sur les coudes et je remonte)

Niveau 1: 6 squats, 30 secondes de gainage, 10 

Jumping Jack, 3 pompes ascenceur.

Niveau 2: 13 squats, 1 minute de gainage, 20 

Jumping Jack, 6 pompes ascenceur.

Niveau 3: 20 squats, 1'30 de gainage, 30 

Jumping Jack, 10 pompes ascenceur.

Niveau 4: idem niveau 3 mais 8 tours au lieu de 

6.

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

lacets vers le ciel) ;  Les bras servent à 

s'équilibrer ;  reprise d'appui entre les jongles

Exo 1 : conduite du ballon libre puis stop semelle et 

s'asseoir sur ballon

Conduite :  dégager le regard du ballon ; 

multiplier et varier les contacts ;  utilliser des 

feintes dans la conduite

Exo 4 : se fait pratiquement à l'arrêt. Il y a 3 

temps ==> je ramène, je fais passer derrière 

Exo 3 :  conduite de balle puis 2 exterieurs de pied + un 

intérieur 

Exo 2 :  conduite de balle puis 2 intérieurs de pied + un 

intérieur 

Veiller à…

c'est le joueur qui mène le ballon et non le 

contraire ==> avoir le ballon près de soi

Veiller à…
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Règles : important de répeter le geste

Exos 2 et 3 : nécessité de chagement de 

rythme
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SAUVONS DES VIES, RESTONS CHEZ NOUS !

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

Fiche n° 4



Réaliser le défi suivant ==> pour le découvrir, il faut cliquer sur le smiley           

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) ==> 

on peut choisir une autre cible 

(poubelle,…)

Culture Foot - "Qui suis-je ?"
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SAUVONS DES VIES, RESTONS CHEZ NOUS !

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

https://www.facebook.com/81Foot
https://www.facebook.com/81Foot
https://www.nike.com/fr/nrc-app
https://www.nike.com/fr/nrc-app
https://www.facebook.com/PaulPogba/videos/560376741249349/
https://www.facebook.com/PaulPogba/videos/560376741249349/

