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COORDINATION EN DUO AVEC TIRS AU BUT

Consignes de ’exercice :

Départ simultané des joueurs rouges 1et4:

Les deux joueurs démarrent en méme temps leur parcours de coordination.
Ces exercices de coordination peuvent inclure des mouvements rapides entre des
cbnes ou des échelles d’agilité.

Action du joueur rouge 4 :
Lorsque le joueur rouge 4 atteint les cOnes jaunes, il se positionne pour recevoir une
passe.
Le joueur rouge 1 lui envoie une passe précise.

Controle orienté et tir:
Le joueur rouge 4 réalise un controle orienté au tour du céne rouge pour préparer
son tir.
Le tir se fait avec le pied gauche.

Simultanéité avec les joueurs jaunes :
Les joueurs jaunes effectuent le méme exercice, mais adaptent leur tir pour utiliser
le pied droit.

Rotation des joueurs :
Apres le tir, le joueur qui a terminé récupere le ballon.

Il se déplace ensuite dans la colonne opposée pour se préparer a refaire 'exercice
de U'autre coté.

Changement de c6tés:
Apres quelques minutes, les cO6tés sont inversés pour varier les passes et les tirs.

Objectifs de l'exercice :

e Coordination : Améliorer les mouvements rapides et fluides entre les
obstacles.

e Contréle orienté : Développer la précision et la préparation au tir aprés une
réception.

e Tir: Renforcer la capacité a tirer avec précision et puissance avec le pied le
moins dominant.

e Synchronisation : Maintenir une bonne coordination entre les joueurs et leurs
partenaires.



COORDINATION EN DUO AVEC TIRS AU BUT

Conseils pour maximiser les bénéfices :
e Précision surla passe: Le joueur rouge 1 doit viser correctement pour
faciliter le controle orienté du joueur rouge 4.
e Varier les exercices de coordination : Ajouter des mouvements latéraux ou
des changements de direction pour complexifier.

e Rythme : Maintenir un tempo soutenu pour améliorer les réflexes et la prise
de décision rapide.

Matériels :
e PBallons
e (Cobnes ou bonhommes

e Haies

e Echelles
e Piquet

e Buts

e Assijettes



