
 

2) Échauffement - école de course / motricité 

Sous forme de circuit 

Att1 

W de motricité (dissociation segmentaires) 

W échelle de rythme (appuis) 

W changement de rythme puis TEC 

Prendre son rebond, puis passe à Att2 & box out 

Att2 

Espace d’arrière 

Catch & shoot 

 

Évolutions : varier le w d’appuis et de finitions 

1) Attitudes défensives/gagner son duel sur 

porteur de balle 
10’ Bodyguard  
W sur placements et déplacements 

+1pt si je touche les épaules 

+2pts si je touche les hanches 

+3pts si je touche les genoux 

+4pts si je touche les chevilles et/ou pieds 

20’ Enchaînement de 1C1 

1er 1C1 – départ face à face 
A porteur et doit aller scorer sur le cercle face à lui en passant 

obligatoirement par la porte 

B est défenseur mais a également un ballon : il peut gêner/pousser A 

avec, jusqu’au déclenchement du TEC 

2ème 1C1 – départ lancé 

Dès que le rebond d’A touche le sol, B devient attaquant et 1C1 sur le 

cercle opposé contre C 

Communication – Attaquer l’attaquante 



 


