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Favoris - Jeu de téte: Préformation - Introduction
Football - Jeu de téte: Préformation - Introduction: Toucher par un
coup de téte

Cet exercice aide les jeunes et les débutants a se familiariser par le jeu a 'entrainement du jeu de
téte.

Deux équipes. Tous les joueurs d'une équipe ont un ballon dans les mains.

Durant un laps de temps défini, chaque joueur tente par uncoup de téte .. A -'; g -&
de toucher le plus d'adversaires possible. . ﬁf -
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L'équipe en possession du ballon n'en a qu'un a disposition. Passes v
par des lancers, touchers de l'adversaire par jeu de téte. [ o h, "qt,:. 3
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Durée du jeu/Intensité

« Chaque équipe a le ballon durant 60 a 90 secondes.
« Enalternance deux répétitions.
« Evaluation: bilan personnel/bilan déquipe.

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football
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Football - Jeu de téte: Préformation - Introduction: Coups de téte en
cercle

Dans cet exercice, I'accent est mis sur des ballons précis de la téte en mouvement.Les enfants
acquierent I'expérience du mouvement et ils activent les muscles spécifiques.

La moitié des joueurs forment un cercle et disposent chacun d'un ballon. | .
Lesjoueurs alintérieur courent vers un joueur extérieur et demandent le = e .';. y;"
ST |
ballon. lls renvoient le ballon lancé de la téte. Inverser les rles aprés | — E u s
environ dix exécutions par joueur. Prévoir des ballons de réserve. &' ¥ 4_—--~...i
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« Exécuter le coup de téte en sautant.
« Reculer de deux metres apres le premier coup de téte et exécuter un deuxieme coup

de téte depuis cette position.

Coaching
« Encourager, créer l'ambiance, féliciter.

« Rechercher la disposition mentale.
« Corriger ou interrompre encore tres peu les joueurs durant cette phase de

entrainement.

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football
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Football - Jeu de téte: Préformation - Introduction: Coordination du
jeu de téte

Au cours de cet exercice, les joueurs prennent conscience des modéeles de mouvement. lls
renforcent également les muscles du tronc.

Exercices avec partenaire:

) %:l" gf gﬁ '&
« Alance, B agenouxredonne de la téte avec précision. lix : ﬁ .
« Alance, B assisredonne de la téte. "2 '“.g
« Alance, B en appui facial redonne de la téte. : "
R

Durée du jeu/Intensité

« Deuxséries de 10 a 15 répétitions.

Coaching

« Insister sur le mouvement du tronc et le blocage de la musculature de la nugue et du
cou.

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football
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Football - Jeu de téte: Préformation - Introduction: Frapper le ballon
tenu dans les mains

Les objectifs de cet exercice sont multiples: surmonter la peur du ballon, percevoir le point de
contact optimal (front), sentir le blocage de la musculature de la nuque et du cou, transmettre le
maximum d‘énergie au ballon par une bonne technique de mouvement et de respiration.

Exercice avec partenaire: A tient le ballon les bras tendus devant la téte
du partenaire B. Celui-ci essaie de frapper le ballon de la téte de maniéere
gu’A le laisse tomber. Inverser les réles aprés environ dix exécutions par
joueur.

Enoncé de l'objectif

«Essaie de frapper le ballon avec force de maniére que ton partenaire le laisse tomber.»

Coaching

Identifier, avec les joueurs, les facteurs de réussite et essayer de les ressentir:

Prendre I'€lan avec le haut du corps loin en arriére et inspirer profondément.
Contracter la musculature de la nuque et du cou au maximum.

Conduire le haut du corps énergiquement vers l'avant et frapper le ballon avec le front.
Augmenter la pression sur le ballon en interrompant l'expulsion violente de l'air dans la

gorge.

Source: Bruno Truffer, chef de sport J+S Football
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