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CISEAU 
 

 

 
 

 
1. Le pied droit passe 

devant le ballon... 
 

 

 
 

 
2. …il va se planter à la 

droite du ballon… 
 
 

 

 
 

 
 
3. …prise de l’extérieur 

du pied gauche 
 

 

 

.   
 

 
 

 
 4. 5. 6. Même chose mais 

de l’autre côté 
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Double passement de jambe 

 
 
 

 
 

  
1. Conduite du ballon 

avec le pied droit 
 

 

 
 

 
2. Feinte de tir du pied 

droit 
 

 

 
 

 
3. Passer le pied droit 

devant le ballon pour 
aller… 

 

 

 
 

 
4. …le planter du côté 

gauche du ballon 
 

 

 
 

 
5. avec une feinte de 

partir en course du 
côté droit en utilisant 
l’extérieur du pied 
gauche… 

 

  



 
 

 
 

 
 
6. on feinte à nouveau en 

passant cette fois 
l’extérieur du pied droit 
devant le ballon 

 
 

 

 
 

 
7. et 8. s’élancer vers la 

gauche en utilisant 
l’extérieur du pied 
gauche 

 

 

 
 

 

 

 

 
9. Relance accélérée avec 

le ballon. 
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Double shuffle 
 
 

 

   
 

 
1. En appui sur le pied 
gauche, on fait passer le 
pied droit derrière le 
ballon… … pour aller le 
planter à la droite du 
ballon… 

 

 
 

 
2. Faire la même chose de 
l’autre côté, alors que cette 
fois c’est le pied gauche qui 
passe derrière le ballon… 

 

 
 

 
3. … pour aller se planter à 
la gauche du ballon… 

 

   
 

 
4. … afin de repartir avec le 
ballon pris de l’extérieur du 
pied droit. N’oubliez pas 
d’accélérer au départ. 
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Double Side Step 
 
 
 

 
 

 
1. Planter le pied gauche à 
gauche du ballon,  

 

   
 

 
2. Passement de l’extérieur 
du pied droit derrière le 
ballon… pour aller le 
planter à droite du ballon 

 

   
 

 
3. … passement de 
l’extérieur du pied gauche 
derrière le ballon… planter 
le pied gauche à gauche du 
ballon … 

 

 
 

 
5. … passement de 
l’extérieur du pied droit 
derrière le ballon… 

 

   
 

 
6. … départ en utilisant 
l’extérieur du pied droit… 
 
… et accélération. 
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Drag push 
 
 
 

 
 

 
Pousser le ballon vers la 
droite avec l’intérieur du 
pied gauche, puis départ 
vers la gauche avec 
l’extérieur du pied gauche. 
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Drag scissor  
 
 
 

  
 

 
1 –  2   
 
Tirage de l’intérieur du 
pied gauche vers la 
droite. 

 

 

   
 

 
3 –   4  
 
Lorsque le pied gauche 
et rendu à droite du 
ballon, il revient vers la 
gauche en passant 
derrière le ballon  

 
 

   
 

 
5 –  6  
 

     … pour finalement 
accélérer vers la droite 
avec l’extérieur du pied 
droit. 
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Hop 
 
 
 
 

 
 

 
1. Conduite du ballon 

 

 

 
 

 
2. Le pied droit feinte 

de passer passe 
par-dessus le ballon 

 

 

 
 

 
3. … on réarme le 

mouvement  
 

 

 
 

 
4. … pour s’élancer 

vers le côté droit en 
utilisant l’extérieur 
du pied droit… 

 

 

 
 

 
5. … puis continuer la 

course 
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Pull drag 
 
 

 

 
 

 
1 Conduite puis blocage de 
la semelle du pied gauche 
 

 

 
 

2 Feinte de tirer le ballon 
avec l’intérieur du pied 
gauche 
 

 

 
 

3 Passage du pied en 
arrière du ballon 
 

 

 
 
 

 
 

 
4 – 5  
 
Accélération en utilisant 
l’extérieur du pied gauche 
 

 
Les photos proviennent du DVD Coerver Coaching, Make your moves 



Reverse Pull Drag 
 
 
 

 

 
1. Pousser le ballon vers la 
droite de l’intérieur du pied 
gauche,  
 

 

 
 

 
2. …feinte de départ de 
l’extérieur du pied gauche 
vers la gauche, 

 

 
 

 
3.  passer le pied gauche 
derrière le ballon pour aller 
le planter à gauche du 
ballon 

   
 

 
4. …pour effectuer une 
accélération vers la droite 
avec l’extérieur du pied 
droit. 
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Shimmy 
 
 
 

   
 

 
1 – 2  Feinte de crochet 
vers l’arrière 
 

 

 
 

 
3 … planter le pied gauche 
pour… 
 

 

 
 

 
4 … reprendre de l’intérieur 
du pied droit… 
 

 

 
 

 
5 … et accélérer. 
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Shimmy Step Over 
 
 
 

   
 

 
1 - 2  Feinte de crochet 
arrière… 
 

 
 

 
3. … planter le pied 
derrière le ballon… 
 

 

 
 

 
4. … passement de la 
jambe droite devant le 
ballon… 

 

 
 

 
5. … planter le pied droit à 
gauche du ballon… 
 

 

   
 

 
6 – 7  
 
…accélération vers la 
droite en utilisant l’extérieur 
du pied droit. 
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Side Step 
 
 
 

 
 

 
1. … passement de 
l’extérieur du pied gauche 
derrière le ballon… 

 

 
 

 
2. … planter le pied gauche 
à gauche du ballon … 

 

 
 

 
3. … passement de 
l’extérieur du pied droit 
derrière le ballon… 

 

 
 

 
4. … départ en utilisant 
l’extérieur du pied droit… 

 

 
 

 
5. … accélération. 
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Step Over 
 

 
 

   
 

 
1 - 2. En course avec le 
ballon, passer le pied le 
pied gauche par-dessus et 
en avant du ballon… 

 

 
 

 
3. … pour aller le planter à 
droite du ballon 

    
 

 
4. Changer de direction en 
utilisant l’extérieur du pied 
gauche 
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