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Effectif : 32

Durée : 2 heures

: Fondamentaux offensifs + Relance

Durée

Situations - Déroulement

Objectifs - consignes
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Echauffement fondamentaux offensifs

A=B=C=TEC

Consignes :

Transférer balle sous les genoux
Poignet casser sur réception et passe

Séquence 1 Push up
Séquence 2 Lay up
Séquence 3 Tir crochet

Si bien fait séquence 1 on rajoute un défenseur pour
0+1
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Relance 2¢c0 Lenny
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Relance 2cl Loris

S Cypeevts Sous et
uc,%eaw_,menl/ de (%>

3 e @\U'. Qo 2 \;\32”0.« ke Aorm
Wt s ek Az{l)eﬂé,

Consigres:

> Bkl s (0w, TEC
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D Touevice  Qockeye de SRUE
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Relance 2c1+1

D1 donne balle & l'attaquant
D2 toucher plot avant de défendre

Consighes :
Régulier plot défenseur
Toucher défenseur




20'

Adresse
1) Auto-passe 8'

2)Avec chaise ou balle dans les
mains du coéquipiers 8'

3) Avec passeur

OBSERVATIONS




