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FRANCAISE

DES EN'I’RAINEURS

Séance n°1 : fondamentaux offensifs individuels.

1. Echauffement.
Durée: 15 minutes.
Obijectifs: réaliser 'enchainement « attraper partir eblug ».

Consignes
2 se décale d'un coté.

1 fait un sursaut sous le cercle et sort de la zori points a la maniere d’un
démarquage.
2 peut varier les passes selon la maitrise techniqu
1 a la réception enchaine un départ en dribblesaprie reprise d’'appuis (arrét
simultané).
Corrections
Qualité de la passe.
Course du réceptionneur.
L’attraper, le départ et la finition.

Mécanique de I'exercicel repart sur l'autre demi terrain
et 2 se place sous le cercle attendant un nouwvaéeup de

balle.

2. 1 contre 1 avec passeur avec réception dans l'aile.
Durée 15 minutes.
Objectifs: lecture du positionnement défensif en
vue d’une attaque en dribble.
Consignes comme échauffement avec retard

défensif.
Observer le retard défensif avant la réoepti

(RegarderAttraperPartir).

3. 2 contre 2.
Durée: 15 minutes.
Objectifs: sanctionner retards défensifs et ouverture deocodé passe.
Consignes
2 vient de I'opposer et se présente dans le cocdmitral.
Avant la réception 2 doit prendre des informatiensle déplacement du défenseur et

attaquer en dribble.



1 aprés sa passe doit se déplacer en fonction glacgénent de son défenseur et du
déplacement de son partenaire.
Le défenseur du non porteur s'il touche le portiuballe récupére la balle.
Corrections
Le démarquage.
La qualité de la lecture et du départ en dribble.
Les déplacements de 1 et de 2.
Mécanique de 'exercice
Cet exercice peut étre réalisé dans le cadre d'worfre 2 sur tout le terrain en
continuité.

4. 3 contre 3.
Durée: 15 minutes.
Objectifs: réattaque en dribble et ouverture de couloirs.
Consignes
Provoquer les aides défensives et recherche dlenmeiir.
Les défenseurs des non porteurs peuvent intengmirle porteur de balle en le
touchant ce qui redonne la possession du ballon.
Corrections
Sélection et analyse des retards défensifs.
Lecture des aides défensives.
Mécanique de I'exercice
Dans le cadre d’'un 3 ¢ 3 en continuité sur toteteain.
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Séance 2 : fondamentaux offensifs individuels dosiganier.

1. Echauffement :
Durée: 20 minutes.
Objectifs: maitrise des départs dos au panier.
Consignes
Passe désaxée a rebond en direction du jeu intérieu
1 doit faire un arrét simultané a la réception,ardgr par-dessus son épaule et
attaquer.
o Variété des tirs : drop step + engage, drop stepreulé, départ enroulé dans
le couloir central, départ enroulé sur la ligndated.
Corrections
Qualité des départs et de la passe.
Créer une distance entre la réception et l'arré&drdp step.
Etre fléchie.
Vitesse d’exécution.
Mécanique de I'exercice
5 passe a 2 et va se placer dans la colonne gd@estle couloir central.
1 passe a 3 et va se poster du c6té de 3.

)

2. 1 contre 1 avec passeur :
Durée: 15 minutes.
Obijectifs: prendre la position dans le jeu posté.
Consignes
Rouler sur le défenseur pour passer devant lui.
Maintenir cette position.
A la réception jouer le duel.
Corrections



Qualité des départs.
Choix des départs.
Mécaniqgue de 'exercice
Celui qui marque reste en attaque.

3. 2 contre 2 avec passeur.
Durée: 15 minutes.
Objectifs:
Observer les mouvements a l'opposé de la réception.
Jouer son duel.
Consignes
Des la réception observer le coupage de 3 darssle d
Qualité de la passe entre 2 et 3.
Corrections
Protection de la balle dos au cercle.
Attaque en dribble.
Mécaniques de 'exercice
2 contre 2 en continue avec un passeur fixe.

5. Méme exercice que 3, ici 3 contre 3.






