
夕…ン●

インサイドターン

ドリブルの往復。外側の足のインサイドで止め、反対方向へ方向転換。

ボールを足元でコントロールする。

→

外側の足のインサイ ドで止める

トライした日付

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功

ターン0 トライした日付

アウトサイドタ…ン

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功
ドリ功 レの往復。内側の足のアウトサイドで止め、反対方向へ方向転

換。ボールを足元でコントロールする。

内側の足のアウ トサイ ドで止める そのままアウトサイ ドで反対方向へ出る



更≡ヨ   レィーリガづ

夕…ン0 トライした日付

クライフターン

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功
ドリブルの往復。インサイドで立ち足の後ろを通して方向転換。逆の

足のアウトサイドでボールを押し出す。

外側の足で蹴るふりをして踏みこみ、

インサイ ドで立ち足の後ろを通す

逆の足のアウトサイ ドで反対方向へ出る

酬|■III墓 :鶉

¨
ドリブルの往復。足裏でボールを止め、身体を18(

型に方向転換。

外側の足裏で止める        身体を180度回転させてU宇型に方向転換



ターン0

スラップカット

ドリブルで往復。インサイドで蹴るフェイクで、足裏でボールをこす

るようにタッチしつつボールを□―ルし、アウトサイドで止めて方向

転換。

トライした日付

Z ⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必す成功

インサイ ドで蹴るフェイクで足裏でこするよ

うにタッチしつつアウトサイ ドで止める

そのまま反対方向に出る

ターン0 トライした日付

Z ■
Dはじめて成功

⊂〕|だいたい成功
iE〕 必ず成功

インサイド270度ターン

インサイドターンの発展。インサイドでターンしつつ、相手からボー

ルをシール ドしながら270度回転して出る。左右とも行う。

相手からボールをシール ドしながら
270度回転して出る

インサイドで止める

0



ボールフィーリング ボJレフィーリング手
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に、軸足でケン

タンするように !

0 ´

外側の足裏で止める     ボールを引いて、インサイ ド     逆の足のアウ トサイ ドで

で立ち足の後ろを通す         出る

トライした日付
ターン0

E〕 はじめて成功

アウトサイド270度ターン       ロ だぃたし城功

アウトサイドターンの発展。アウトサイドでターンしつつ、相手から E〕
必ず成功

ボールをシール ドしながら270度回転して出る。左右とも行う。

3
すばやい軸足

の踏みかえ !

ロニ ○ ヽ 0
ー

アウトサイドで止める   蛎菖詔こ生こな
Jレドしながら

トライした日付
夕…ン0

□ はじめて成功

ブルプッシュビハインド       ロだぃたし城功

足裏で止め、ボールを引いて、インサイドで立ち足の後ろを通して方 E〕
必ず成功

向転換。逆の足のアウトサイ ドでボールを押し出す。左右とも行う。
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トライした日付
ストップ&スタ…卜●

□ はじめて成功

ステップオン             ロ だぃたし城功

足裏でボールを止めボールを跳び越し、逆の足のアウトサイ ドで反対 El必
ず成功

方向に出る。左右とも行う。

トライした日付
ストップ&スタ…卜0

□ はじめて成功

ブルプッシユ              ロだいたし城功

ボールを足裏で引き、そのまま同じ足で押し出し進む。          必ず成功

左右とも行う。

ニ
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インサイドで押

し出す足を横
に向ける !

ロニ ○ ヽ
外側の足裏で止め        ボールを後ろへ引き     そのまま同じ足のインサイ ド

で押し出して進む



レ ィーリJ國ロ レイーリ月

トライした日付
ストップ&スタート0

ステップキック

ドリブルで進み、ボールを足裏で止めつつ、反対の足のつま先で蹴り

出し進む。左右とも行う。

外側の足裏で止め

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必ず成功

反対の足のつま先で蹴り出す

ストップ&スタ…卜0

ロコモ…ション

ドリブルで進み、ボールをストップするかのようにホップして足を振

り、ボールにタッチせずにそのまま最初の方向に進む。左右とも行う。

トライした日付

⊂〕はじめて成功

⊂〕だいたい成功

El必す成功

ボールをストップするかのように
ホップして足を振る

そのまま進む



ストップ&スタ…卜0

マルセイユルーレット(ジダン)

前進しながら、足裏で交互にさわりつつ360度回転する。

左右両回りとも行う。

トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必ず成功

足裏でボールにさわりながら

360度回転する



ボールフィーリング

 ヽロニ○

ボJレフィーリング手

トライした日付
ストップ&スタート0

□ はじめて成功

フェイクインサイドターン       ロ だぃたし城功

ドリブルで進み、インサイドターンをするふりをして腰をひねり、ボ E]必す成功

―ルにタッチせず、それをフェイクにしてそのまま進む。

左右とも行う。

轟
スピードltuヒ
をつけよう!
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△駁
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インサイ ドで止めるように腰をひねる          さわらずにそのまま進む

トライした日付
ストップ&スタート0

□ はじめて成功

ダブルタッチ ⊂〕だいたい成功

ドリブルで進み、インサイドターンをし、すばやく反対の足でもう一   必ず成功

度インサイドターン。元の方向へ進む。左右とも行う。

_二 〇
インサイドタッチ     すばやく逆足でインサイドタッチ     元の方向ヘインサイドで進む



フェイント●

シザ…ス

相手 (コーン)に向かつてドリブルし、ボールを前方に動かしながら

シザース (内側からまたぐ)。 左右とも行う。

トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

El必ず成功

逆の足のアウトサイ ドで出る

トライした日付

フェイント②

マシユ…ズ

相手 (コ ーン)に向かつてドリブルし、外側の足を踏み込み、反対方

向へ出る。左右とも行う。

外側の足で踏み込む

□はじめて成功

E〕 だいたい成功

E〕 必ず成功

逆の足のアウトサイ ドで反対方向へ出る



レ イーリ河 國 日 レ イーリ月

フェイント0

ステップオーバー

相手 (コーン)に向かつて ドリブルし、ボールを前方に動かしながら

ステップオーバー (外側からまたぐ)。 左右とも行う。

トライした日付

□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

El必ず成功

同じ足のアウトサイドで出る

トライした日付
フェイント0

シミー

反対方向に出る。左右とも行う。

片側に出るふりをして腰をひねる

□はじめて成功

⊂〕だいたい成功

E〕 必す成功
出るふりをして腰をひねり、片側に



トライした日付

フェイント0
□ はじめて成功

E〕 だいたい成功

E〕 必ず成功

キックフェイント

キックフェイントして、同じ足のアウトサイ ドで出る。左右とも行う。

キックするふりをして

トライした日付
フェイント0

ステップオーバープルスルー

ステップオーバーをし、立ち足のインサイドで後ろからボールを出す。

またいだ足のアウトサイドで出る。左右とも行う。

インサイ ドで後ろから

ボールを押し出す

⊂〕はじめて成功

E〕 だいたい成功

⊂〕必ず成功

またいだ足のアウト
サイドで出る



ボールフィーリング

ヽつ

ボJレフィーリング手

トライした日付
フェイント0

□ はじめて成功

スラップステップオーバー       □だぃたし城功

足裏で外から中へ転がす。逆足でステップオーバー。同じ足のアウト ⊂]必ず成功

サイドで出る。左右とも行う。
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反対の足で外側からまたぐ    またいだ足のアウ ト

サイ ドで出る

トライした日付
フェイント0

□ はじめて成功

インアウト              ロだいたし城功

片足のインサイドでボールを運び、ホップして (立ち足を踏みかえて)□ 必す成功

同じ足のアウトサイドに持ち替えて押し出す。左右とも行う。
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インサイドでボー

ルを押し出しなが
らジャンプする!
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ホップして同じ足のアウ ト

サイ ドに持ち替える

ヽ■



フェイント0

フェイクインサイド

片足のインサイ ドでボールを運び、ホップして同じ足のアウトサイ ド

で出るふりをして、それをフェイクにして反対の足で反対方向へ。左

右とも行う。

Δ

Bフ
ェィク

ヽ い
ホップして同じ足のアウト

サイ ドに持ち替えるふり

トライした日付

□ はじめて成功

⊂〕だいたい成功

⊂〕必ず成功

インサイドでポー
ルを押し出す時の

先磐Fき
どこ

G´  ´
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反対の足で反対方向へ

トライした日付

□ はじめて成功

Elだいたい成功

⊂〕必ず成功
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インサイドで運び

フェイント⑩

ロナウジーニヨ

片足のアウトサイドでボールを運びそのまますばやくインサイドに持

ち替え反対の足のアウトサイドで出る。左右とも行う。
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こインサイドに替え

る時にしっかり踏

みこみ、軸足にで

きるようにする !
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アウトサイドで運び イン 反対の足で反対方向へ


