
 

  

CARTES DE COMPÉTENCES 

Courez vers l'adversaire. 

À environ un mètre de l'adversaire, 

posez fermement le pied avant au sol. 

Poussez avec force sur le pied posé au 

sol et transférez votre poids sur le côté 

opposé. 

Posez le pied opposé au sol et continuez 

à avancer dans la nouvelle trajectoire. 

Alternez les côtés 

La technique prévoit un pas 
sur le côté et un retour en 
arrière afin d'éviter 
l'attaque de l'adversaire et 
de conserver le ballon. 
 
 

Regardez l'adversaire 
pour savoir où poser 
vos pieds et ensuite 
avancer dans une 
nouvelle direction.

Posez le pied en avant au sol 
devant l'adversaire. 
 

Poussez avec force sur le pied 
posé au sol et déplacez votre 
poids pour poser l'autre pied 
dans la nouvelle trajectoire et 
continuer à avancer. 
 


