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Theéme : Fondamentaux Off + Transition

Durée Situations - Déroulement Objectifs - consignes
Z w Mobilité Articulaire 10'
-Protocole simple
-Scorpion
o | b D) @ ((a
) )
o o Echauffement Dextérite /
Motricité
-Premiere largeur travail appuie
D > <> ( G -Retour Travail vitesse casser le
rythme réattaqué
30 1) 2 appuie devant / 2 derriere
e e puis push up
2) 2 simultané en fente puis
Layup
3) Latéral un appuie gauche
droite sur ligne puis ftirs
crochet
) ) 1vs 1 avec porte
Défenseur  donne  ballon a
I'attaquant puis touche un plot
30 D > <> ( G L'attaquant attaque des qu'il regoit

le ballon




3 vs 3 demi-terrain

Relance 3vs3 FIBA
Attention au espace de jeu
Transition attaque-Déf
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3 vs 3 tout terrain
Relancer le jeu
30" D > ) ( G Passe .dans le dribble
Transiter
o )
\Z/ = Adresse
Auto passe arrét simultané 10’
Auto passe arrét alternatif D&G 5'
20" D > ) ( G Auto passe arrét Alternatif G&D 5
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OBSERVATIONS

Recherche des fondamentaux of fensifs maitrisés, et de la capacité a transiter




