L es fondamentaux techniques

1. Blocagedu pied:

Intérét : geste facile a exécuter car dans I’ axe.

Criteres de réalisation :
Vv Mettre la semelle en opposition ( différent de vouloir écraser la balle
avec un mouvement de haut en bas).
v S'équilibrer sur un pied al’ aide des bras.
v/ Stopper la balle devant soi : permet d’ enchainer un dribble ou une
passe. ( ne pas arréter laballe ala verticale de son corps)

2. Amorti de!l’intérieur du pied :

Intérét :
v Grande surface de contact facilitant le geste.
Vv Facilite I’enchainement d' un dribble ou d’ une passe ( s amorti vers
I’ avant).
v Permet d’évoluer versle contrdle orienté ou le jeu en 1 touche de
balle.

Critéres de réalisation :
v Ouverture du pied : pointe orientée vers|’ extérieur.
v Extension du pied.
v S'équilibrer sur un pied : réle des bras.

3. Passedel’intérieur du pied :

Intérét :
Grande précision grace al’ utilisation d’ une grande surface de contact.

Criteres de réalisation :
v Pied d'appui a cbté du ballon : permet la précision et la puissance de
la passe.
Ouverture du pied : la balle ne doit pas tourner sur un axe vertical
mais uniquement sur |’ axe horizontal.
Jambe ouverte tirée vers | arriere.
Retour vers |'avant en gardant la jambe ouverte.
Frapper laballe : ne pas la pousser
Fin du geste vers la cible visée.
Role des bras équilibrateurs.
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4. Letir:

Criteres de rédlisation :

Pied d'appui a coté du ballon : permet la précision et la puissance du
tir.

Flexion plantaire

Dépasser le plan de frappe du ballon

Fin du geste verslacible.

Réle des bras équilibrateurs.
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