
LE DEFI JONGLAGE

S’ENTRAINER A 

LA JONGLERIE



Utiliser le cou de pied

Pointe de pied tendue et 
cheville verrouillée « les 

lacets vers le ciel »

Frapper le ballon en
dessous et au milieu

Jambe d’appui semi- 
fléchie, tendue, semi- 

fléchi…

Reprise d’appui après 
chaque contact du 

ballon

Fixer le regard sur le 
ballon

Ecarter les bras pour 
un meilleur équilibre

Critères de 
réalisation

Comment faire un bon jonglage ?
Réponse avec les critères de réalisation. 
Cela doit servir à l’éducateur pour 
corriger ses joueurs
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