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— Alance le ballon devant lui, le récupeére aprés le rebond et tire
en course sans dribble en deux appuis ;
— cet exercice est fait sur le quart de terrain droit puis sur le quart
de terrain gauche.

VARIANTE

- selon le niveau des joueurs, A sera plus ou moins éloigné du
panier et la trajectoire de lancer du ballon sera elle aussi va-
riable,
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~ Alance le ballon devant |ui, le récupére aprés le rebond, fait
deux appuis avec un dribble sur le 2* appui et tire en course en
deux appuis apres le dribble ;

- cet exercice peut se faire sur le demi-terrain droit et le demi-
terrain gauche.

VARIANTE

- selon le niveau des joueurs, A sera plus ou moins éloigné du
panier et la trajectoire de lancer du ballon sera elle aussi va-
riable.
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| - 2 colonnes de joueurs au niveau de la ligne médiane derriere 577 _
I leslignes de touche ;

| = dans une des deux colonnes, chaque joueur est possesseur

i dun ballon;
- 4va faire éeran 2 1 qui lui donne le ballon (passe courte): 1 ai- £ sy
guille et va a 'oppasé faire écran a5 (fig. 1)

- pendant ce temps, 4 fait trois quarts de tour sur lui-méme {trois
quarts pivotant) et dribble vers le lancer franc, passe a 1 qui tire Sy
en course (fig. 2) ; -

- 4récupére le ballon apres le tir de 1, le passe de nouveau a 1 : P
qui s'écarte et va se placer derriére 6 pendant que 1 va, en
dribbles, se positionner derriére 3 (fig. 3).

fig. 1
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P1
A Reverse

| IJIaHon par joueur gle preference o &
— le joueur dribble & 'extérieur de la raquette et arrive face au

plot P1;
— il fait alors un reverse et va shooter main gauche.

VARTANTES ,
— faire évoluer I'exercice selon le niveau des joueurs, en autori- Q

sant, aprés le reverse, 2 dribbles, 1 dribble et aucun dribble pré- S i
paratoire au double pas du tir en course;
~ méme exercice main gauche, dans l'autre sens, &

— sur un demi-terrain ;

~ 4 groupes de joueurs ;
- 1 ballon par groupe ; HNED
— 1,4,7,10 vont en dribbles jusqu'au cercle {raquette}, pivotent 65>< e

e ayant bien marqué les arréts et {apres un pivoter de 270°  ~ ‘g
passent respectivementa 11,2,5,8;

- les joueurs vont se placer derriére la colonne ol se trouve le
jouewr a qui ils ont fait [a passe.

VARIANTES —
~ passe en suspension ; ot
— aller en dribbles faire une passe de la main a la main, etc.;
— pivoters extérieurs, intérieurs, dans Iautre sens ; @)
— cet exercice peut se faire sur tout le terrain,




- 2plots;

= Apassera le ballon a B quand celui-ci sera passé derriere le plot
et revenu au niveau de la ligne de réception-passe {matériali-
sée sur le schéma par des pointillés) ;

- méme chose pour A. Importance du changement de rythme,
Arréts, jambes fléchies. Si 'on n'a pas de plots, on peur tracer
des lignes que 'on ira toucher du pied ; ‘ |

- on peut déterminer la durée de I'exercice :
~ sur le nombre de passes (échanges) ;
~ sur le temps de I'exercice (30 secondes, 15 secondes, etc.).

Reiour \ ;

de lo méme
maniére

- 1 ballon pour deux ;

- le porteur du ballon envoie ce dernier devant lui, en I'air (pas
trop loin), 'autre l'atrrape et s'arréte (arréts alternatifs ou si-
multanés) jambes fléchies.




— Criss-cross a 5 joueurs

- on applique les mémes principes que le
criss-cross 8 3 joueurs

- passer le ballon dans I'axe central et
prendre la place extérieure coté passe ;

- travail des arréts et appuis pour le porteur
du ballon {toujours au centre) et deux non-
porteurs de part et d'autre (fig. 1) ;

— ainsi, 3 passe a 2 et va se repositionner 2
l'extérieur de 1 (fig. 2). 2 passe a 4 et se re-
positionne a l'extérieur de 5. 4 a son tour,
donnera a 1 avant de se replacer a l'exté-

= Fo i b rieurde 3 (fig. 3);
- L | = les 5 joueurs continueront ainsi jusqu'a ce
. Y a0 que l'un d'entre eux soit en position de
‘d '\j shoprer [ﬁg. 4 & 5‘]'; N |
| — aprés le tir ils rééquilibrent leurs place-

ments pour pouvoir repartir en sens inverse
si telle est la consigne de I'entraineur.
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Les 5 joueurs peuven! reparir
. A en sens inverse
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- surun demi-terrain ;

- 4 groupes de joueurs ;

= 1 ballon par groupe ;

= 14,7, 10 vont en dribble jusqu'au ceiele (raquette), pivotent
de 180° en ayant bien marqué les arréts et passent au suivant
de la méme colonne

- les passeurs vont se placer derridre la colonne d'ou ils sont
Issuis.

YARIANTES

- pivoter dans 'autre sens -

- pivoter intérieur ;

- pivoter extérieur ;

- cet exercice peut se faire sur tout le terrain.

- 4 groupes de 2 joueurs répartis sur un demi-terain ;

- 2 groupes diagonalement opposés avec 1 ballon chacun (ici A,

EetC G);
- Apasse a B. A glisse en jeu de jambes en diagonale ;
- Bpasse a A et va dans la colonne de C;
- Apasse a G qui passera a H et ainsi de suite ;
- Ase placera dans la colonne B.

VARIANTE
- aréaliser en sens inverse,




D R TSR

OBJECTIFS
IJ{ Ry

= 1ballon pour 2 jouewrs ;
- A: porteur du ballon ;

- B réceptionneur ;

= B court vers le panier et regoit le ballon sur une passe de A ;

cette réception peut se faire par des appuis-arréts : //““\
1) simultanés : choix du pied de pivot ; H
2) alternatifs : pieds au méme niveau ; W
- choix du pied de pivot : 'entraineur donnera au choix la
consigne de : a

- départ direct ligne de fond ou a lintérieur -
- départ croisé ligne de fond ou a lintérieur.

- 1 ballon par joveur ;
~ Adribble autour de la raquette ;

~ passé le niveau de la ligne des lancers francs, il s'arréte en ar-
réts alternatifs ou simultanés, fait une feinte de shoot, utilise
un pied de pivot (ici le gauche] et fait un tir crochet fici main T,
gauche), ——]




3 colonnes de joueurs ;

1 ballon par joueur ;

chaque joueur, 3 tour de role, évolue dans le jeu direct ;

A, B, C... font des départs en dribbles croisés, directs (avec
I dribble, 2 dribbles) suivis d'un tir {en course, en suspension
selon la consigne de ['entraineur) ;

aprés le tir, le joueur récupére son ballon et va dans la colonne
adjacente selon un sens prédéterminé de rotation.

i

VARIANTE
~ on peut mettre face a chaque porteur du ballon un défenseur
passif.




