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Football - Jeu de téte: Formation - Introduction:
Coups de téte avec rotation

Dans cet exercice, les enfants doivent effectuer des coups de téte précis avec rotation dans
mouvement. lls acquiérent de I'expérience et activent les muscles de maniére spécifique.
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Variante

« Exécuterle coup de téte apres un saut.

Coaching

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

« Prendre I'élan avec le haut du corps loin en arriere et inspirer profondément.
« Contracter la musculature de la nuque et du cou au maximum.
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« 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
gorge.

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