situation basket

1)Transition rapide :
Objectif : Exploiter la vitesse et la surprise pour marquer rapidement des paniers faciles.

- Aprés chaque récupération de rebond défensif, cherchez immédiatement a initier une
contre-attaque rapide.

- Encouragez tous les joueurs a courir vers le panier adverse dés que le rebond est
sécurisé.

- Cherchez a obtenir un avantage numérique en attaque rapide en effectuant des passes
rapides et précises.

O [talia NT: "Transition Offense”
2)Ecrans et coupes :

- Les joueurs doivent utiliser des écrans pour se démarquer et créer des espaces pour les
coéquipiers.

- Encouragez les coupes rapides vers le panier aprés avoir effectué un écran pour créer des
options de passes ou des opportunités de finition.

O Setting and Using a Screen | Basketball
3)Agressivité défensive

Instructions :

- Utilisez une défense de type homme a homme et appliquez une pression défensive intense
sur les joueurs adverses.

- Encouragez les joueurs a anticiper les passes et a jouer de maniére agressive pour
perturber le jeu de I'équipe adverse.

- Communiquez constamment pour couvrir les écrans et les joueurs démarqués.

© The Greatest Defensive Tips (Get More Minutes!)


https://youtu.be/UhLlNmdd2mY
https://youtu.be/CTnSABsyzIE
https://youtu.be/38-B2Dtni1M

4)Le Pick-and-Roll (écran et jeu en mouvement) :
Objectif : Créer des espaces pour un tireur ou un joueur en pénétration vers le panier.
Instructions :

e Choisissez deux joueurs pour exécuter cette action, généralement un joueur
fort (joueur qui écran) et un joueur rapide et adroit au tir ou a la pénétration.
e Lejoueur fort effectue un écran sur le défenseur du joueur rapide.

Le joueur rapide utilise I'écran pour se libérer et a deux options :
a) Si le défenseur se rapproche, le joueur rapide peut tirer.

e b) Sile défenseur est en retard, le joueur rapide peut pénétrer vers le panier
pour un tir ou pour attirer la défense et passer a un coéquipier démarqué.

O Exercice collectif : le pick and roll | Basketball

5)La défense en zone :
Objectif : Géner les attaques adverses et forcer des tirs difficiles.
Instructions :

e Utilisez une défense en zone pour couvrir efficacement les zones clés du
terrain.

e Encouragez les joueurs a communiquer constamment pour effectuer des
rotations rapides et couvrir les joueurs adverses démarqués.

e Cherchez a anticiper les passes et a provoquer des pertes de balles en étant
actif et en coupant les lignes de passe.

© Comment défendre en zone | Basketball


https://youtu.be/0i6HMfEeOEQ
https://youtu.be/IEa1SHmj1qU

6)défendre le poste bas:

1.

Positionnement et contact initial : Lorsque votre adversaire se positionne dans le
poste bas, adoptez une position solide en fléchissant les genoux et en étendant les
bras pour créer une barriére physique. Maintenez un contact corporel pour géner son
mouvement.

Contention et anticipation : Utilisez votre force et votre mobilité pour contenir votre
adversaire et 'empécher de se déplacer facilement. Anticipez ses mouvements en
lisant ses intentions et essayez de couper les lignes de passe vers le poste bas.
Contestation du tir : Lorsque votre adversaire tente un tir, levez vos bras et sautez
pour contester le tir sans commettre de faute. Essayez de bloquer le tir ou de
perturber le tirant en restant discipliné dans votre positionnement.

Récupération du rebond et conclusion de la possession : Aprés un tir manqué, soyez
actif pour récupérer le rebond et empécher votre adversaire d'avoir une deuxieme
chance de marquer. Utilisez votre corps pour bloquer votre adversaire et
assurez-vous de sécuriser le rebond. Une fois le rebond récupéré, engagez la
transition offensive ou passez le ballon a un coéquipier pour poursuivre la
possession.

© Comment défendre au poste bas | Basketball

7)Défendre en individuel

Positionnement initial : Commencez par adopter une position athlétique et solide,
avec les genoux fléchis et les bras préts a se défendre. Faites face a votre adversaire
en gardant une distance appropriée pour pouvoir réagir a ses mouvements.

Défense du dribble : Concentrez-vous sur la défense du dribble de votre adversaire.
Utilisez votre latéralité pour garder votre adversaire devant vous et empéchez-le de
pénétrer vers le panier. Restez bas, réactif et essayez d'anticiper ses mouvements
pour lui couper les angles.

Contestation du tir : Si votre adversaire tente un tir, levez rapidement les bras pour
contester le tir sans commettre de faute. Visez a bloquer ou a perturber le tirant tout
en maintenant une bonne discipline de positionnement et en évitant les contacts
illégaux.

Récupération du rebond ou fermeture de I'action : Aprés un tir manqué,
concentrez-vous sur la récupération du rebond. Utilisez votre box-out pour empécher
votre adversaire de prendre le rebond offensif. Si vous récupérez le rebond, engagez
la transition offensive. Si votre adversaire récupére le rebond, poursuivez votre
défense en mettant immédiatement la pression sur le porteur de balle ou en revenant
a votre position défensive pour fermer l'action.

© Comment défendre en individuel | Basketball


https://youtu.be/6IB2JAsaaCY
https://youtu.be/COk28Uu2NSc

8) un démarquage backdoor:

1. Etape 1: Créer une situation favorable
e Positionnez-vous sur l'aile extérieure, du c6té opposé de la balle.
e Attendez que votre défenseur soit focalisé sur la balle et détourne son
attention.
2. Etape 2: Lancer le mouvement de démarquage
e Dés que votre défenseur se tourne pour regarder la balle, démarrez
rapidement vers le panier en direction de la ligne de fond (c6té opposé de
l'aile).
e Utilisez une accélération soudaine pour surprendre votre défenseur et obtenir
une longueur d'avance.
3. Etape 3: Communication avec le passeur
e Faites signe a votre coéquipier avec le ballon pour lui indiquer que vous étes
démarqué et prét a recevoir une passe.
e Utilisez des signaux visuels ou des appels verbaux pour communiquer votre
mouvement de démarquage backdoor.
4. Etape 4 : Réception et finition
e Préparez-vous a recevoir la passe a proximité du panier, pres de la ligne de
fond.
e Attrapez la passe avec les deux mains et utilisez un mouvement fluide pour
finir avec un lay-up, un dunk ou une autre technique de tir prés du panier.

© Faire un démarquage backdoor | Basketball
9)démarquage en V au basketball:

1. Etape 1 : Créer une situation favorable
e Positionnez-vous initialement a I'extérieur de la ligne des trois points, du c6té
opposé de la balle.
e Attendez que votre défenseur soit Iégerement distrait ou déséquilibré.
2. Etape 2 : Lancer le mouvement de démarquage en V
e Démarrez rapidement en diagonale vers le panier, en formant un "V" avec
votre trajectoire.
e Assurez-vous de garder une distance suffisante entre vous et votre défenseur
tout en vous dirigeant vers le panier.
3. Etape 3: Communication avec le passeur
e Communiquez avec le coéquipier qui a le ballon pour lui indiquer votre
démarquage en V.
e Utilisez des signaux visuels ou des appels verbaux pour l'informer de votre
mouvement et pour faciliter la communication.
4. Etape 4 : Réception et finition
e Préparez-vous a recevoir la passe a proximité du panier, idéalement dans une
position de tir ouverte.


https://youtu.be/NXt-zvYdURs

e Anticipez la passe et positionnez-vous correctement pour attraper le ballon.
e Une fois que vous avez regu la passe, effectuez un tir ou une finition rapide et

précise prées du panier.

© Faire un démarquage en V | Basketball
10)tactique de stack en quatre étapes :

1. Etape 1: Formation du stack
e Lesjoueurs offensifs se placent en ligne derriére la ligne des trois points, a
une distance suffisante pour éviter la violation du terrain.
e |Is se regroupent étroitement, les uns derriéere les autres, avec le premier
joueur (généralement le porteur de balle) en téte.
2. Etape 2 : Mouvements et écrans
e Lejoueur en téte du stack peut choisir de dribbler ou de passer le ballon.
e Lesjoueurs du stack utilisent des mouvements de coupe, d'écran et de
démarquage pour créer des ouvertures pour leurs coéquipiers.
e Lesjoueurs peuvent se déplacer vers le panier pour recevoir une passe ou
sortir vers l'extérieur pour un tir a trois points.
3. Etape 3 : Communication et lecture de la défense
e Lesjoueurs du stack doivent communiquer constamment pour anticiper les
mouvements de la défense et ajuster leurs actions en conséquence.
e lIs doivent étre attentifs aux opportunités de passes et de tirs en fonction des
mouvements de la défense.
4. Etape 4 : Exécution rapide des actions
e Les joueurs doivent étre préts a recevoir une passe et a prendre des décisions
rapides pour tirer, dribbler ou passer en fonction de la situation.
e Lafluidité et la rapidité des actions sont essentielles pour exploiter les
ouvertures créées par le stack.

O Play - Smoke Stack

11)Triangle offensif:

1. Etape 1 : Positionnement initial

e Les joueurs se positionnent en formation triangulaire sur le terrain.

e Deux joueurs se placent sur les ailes pres de la ligne des trois points, tandis
que le troisieme joueur se positionne pres du panier, a la hauteur de la ligne
de fond.

2. Etape 2: Circulation de la balle et mouvements

e Lejoueur ayant le ballon commence a faire circuler la balle entre les joueurs
du triangle.

e Lesjoueurs hors du ballon effectuent des mouvements de coupe, d'écran et
de démarquage pour créer des ouvertures et des opportunités de passe.


https://youtu.be/zxaFvfhkoAU
https://youtu.be/RNvWyZCh9Vw

3. Etape 3: Lecture et réaction
e Lesjoueurs du triangle doivent lire et réagir aux mouvements de la défense.
e En fonction des actions défensives, les joueurs peuvent choisir de tirer, de
dribbler ou de passer la balle a un coéquipier mieux placé.
4. Etape 4 : Continuité du mouvement
e Une fois que la balle est passée, le joueur qui a fait la passe remplace
immédiatement la position du joueur qui a regu la passe.
e Le mouvement et la circulation de la balle se poursuivent de maniére
continue, créant ainsi une dynamique offensive difficile a défendre.

© How To Run The Triangle Basketball Offense
12)Flex Offense:

1. Etape 1:Formation de base
e Lesjoueurs se placent initialement en une formation de base appelée "Flex".
e Deux joueurs se positionnent a I'extérieur de la ligne des trois points, un sur
chaque aile, tandis que les autres joueurs se positionnent sur la ligne des
blocs.
2. Etape 2: Coupes et écrans
e Le joueur situé sur l'aile opposée au ballon coupe en diagonale vers la
raquette.
e Simultanément, le joueur a I'extérieur de la ligne des trois points effectue un
écran pour le joueur qui coupe vers la raquette.
e Sila passe n'est pas disponible, le joueur qui a effectué la coupe continue sa
course vers l'aile opposée.
3. Etape 3: Utilisation des écrans en bas
e Lejoueur qui a effectué la coupe vers la raquette se positionne a I'extérieur de
la ligne des blocs et effectue un écran pour le joueur posté a l'intérieur.
e Lejoueur posté a l'intérieur peut utiliser I'écran pour se libérer et recevoir une
passe pour un tir ou une action pres du panier.
4. Etape 4 : Continuité et répétition
e Une fois qu'une action est terminée, les joueurs retournent a leur position
initiale et la tactique est répétée.
e Lesjoueurs doivent étre préts a couper, a effectuer des écrans et a créer des
options de tir a chaque itération de la tactique.

https://voutu.be/TIRNn9bgvu_g

13)Shuffle Offense :

1. Etape 1:Formation de base
e Lesjoueurs se placent initialement en une formation de base appelée
"Shuffle".
e Les joueurs sont répartis sur la ligne des périmétres, espacés régulierement,
avec le porteur de balle a I'extérieur.


https://youtu.be/oc9tj05aSrc
https://youtu.be/TlRn9bgvu_g

2. Etape 2 : Mouvement latéral et écrans
e Lesjoueurs effectuent un mouvement latéral simultané, se déplagant en
groupe vers un c6té du terrain.
e Pendant le mouvement, les joueurs utilisent des écrans pour créer des
ouvertures pour le porteur de balle ou pour les autres joueurs.
3. Etape 3: Options de tir et de passe
e Pendant le mouvement latéral, les joueurs doivent étre attentifs aux
opportunités de tir et de passe qui se présentent.
e Les joueurs peuvent recevoir une passe pour un tir ou effectuer des passes
supplémentaires pour trouver des ouvertures de tir plus favorables.
4. Etape 4 : Continuité et rotation
e Une fois que le mouvement latéral est terminég, les joueurs reviennent a leur
position initiale et la tactique est répétée de l'autre c6té du terrain.
e Lesjoueurs doivent se préparer a couper, a utiliser des écrans et a créer des
options de tir a chaque itération de la tactique.

© Dean Smith: Teaching the Shuffle Offense
14)Horns Offense:

1. Etape 1: Formation de base
e Lesjoueurs se placent en formation "Horns" avec deux joueurs postés pres
de la ligne des lancers francs et deux joueurs postés pres des coins de la
ligne des trois points.
e Le porteur de balle est généralement I'un des deux joueurs postés pres de la
ligne des lancers francs.
2. Etape 2: Options de jeu

Le porteur de balle peut choisir différentes options de jeu :

e a.Option 1: Passe au joueur posté prés du coin de la ligne des trois points
e Le porteur de balle passe au joueur posté prés du coin de la ligne des
trois points.Le joueur pres du coin peut choisir de tirer, de pénétrer
vers le panier ou de passer a un coéquipier ouvert.
b. Option 2 : Passe au joueur posté pres de la ligne des lancers francs
Le porteur de balle passe au joueur posté pres de la ligne des lancers
francs.
e Lejoueur posté pres de la ligne des lancers francs peut choisir de tirer,
de dribbler vers le panier ou de passer a un coéquipier ouvert.
3. Etape 3 : Mouvement et écrans
e Lesjoueurs qui n'ont pas le ballon doivent se déplacer et utiliser des écrans
pour créer des ouvertures pour leurs coéquipiers.
e Lesjoueurs doivent lire la défense et se déplacer en fonction des
opportunités de tir ou de jeu pres du panier.


https://youtu.be/pT93dWNRJVo

4. Etape 4 : Continuité et rotation
e Une fois que l'action initiale est terminée, les joueurs doivent revenir a leur
position de départ et la tactique peut étre répétée.
e Lesjoueurs doivent étre préts a exécuter les options de jeu et a créer des
opportunités a chaque itération de la tactique.

https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/I3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensi
ve-sets/2-1-5-horns/

15)Princeton Offense :

1. Etape 1: Formation de base

e Lesjoueurs se placent initialement en une formation de base pour la
Princeton Offense.

e Lesjoueurs sont répartis sur le terrain avec un joueur a la pointe haute, deux
joueurs sur les ailes, et deux joueurs postés prés des blocs.

2. Etape 2:Passe et coupe

e Lejoueur a la pointe haute a le ballon et peut commencer l'action en passant
a l'un des joueurs sur les ailes.

e Lejoueur quiregoit la passe peut choisir de couper vers le panier apres la
passe.

e Lesjoueurs postés pres des blocs peuvent également effectuer des coupes
et des mouvements pour créer des options de passe.

3. Etape 3: Ecrans et jeu collectif

e Pendant que le joueur coupe vers le panier, les autres joueurs doivent utiliser
des écrans pour créer des ouvertures pour les joueurs sans ballon.

e Lesjoueurs doivent étre attentifs aux opportunités de passes et de tirs, et
doivent prendre des décisions rapides et précises pour exploiter les
ouvertures créées par les écrans.

4. Etape 4 : Continuité et répétition

e Une fois qu'une action est terminée, les joueurs retournent a leur position
initiale et la tactique est répétée.

e La Princeton Offense est caractérisée par son mouvement continu et sa
fluidité, avec les joueurs en constante communication et préts a créer des
options de tir et de jeu a chaque itération.

https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/13-team/2-offensive-tactics-and-strategies/
2-1-common-offensive-sets/2-1-6-princeton/

16)Zipper Offense:


https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-5-horns/
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-5-horns/
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-6-princeton/
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-6-princeton/

1. Etape 1: Formation de base

e Lesjoueurs se placent initialement en une formation de base pour la Zipper
Offense.

e Le porteur de balle se trouve a I'extérieur de la ligne des trois points, tandis
que les autres joueurs se positionnent de maniere équilibrée autour de la ligne
des lancers francs et des blocs.

2. Etape 2: Coupe centrale

e Lejoueur situé a l'extérieur de la ligne des trois points effectue une coupe
centrale rapide vers le panier.

e Lejoueur doit couper avec détermination et utiliser un écran si nécessaire
pour créer une ouverture.

3. Etape 3: Option de jeu

Le porteur de balle a plusieurs options lors de la coupe centrale :
e a.Option 1:Passe a la coupe centrale

Si le joueur en coupe centrale est ouvert, le porteur de balle peut lui passer la balle pour un tir
ou une action pres du panier.

e b. Option 2: Option de tir extérieur
e Siles défenseurs se concentrent sur la coupe centrale, le porteur de
balle peut choisir de tirer un tir extérieur ou de passer a un coéquipier
ouvert a l'extérieur.
4. Etape 4 : Continuité et répétition
e Une fois que l'action est terminée, les joueurs reviennent a leur position de
départ et la tactique peut étre répétée.
e Lesjoueurs doivent étre préts a couper, a créer des écrans et a utiliser les
ouvertures créées par la coupe centrale a chaque itération de la tactique.

https://youtu.be/wrNkxTjrdaw

https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/13-team/2-offensive-tactics-and-strategies/
2-1-common-offensive-sets/2-1-8-zipper/

17)défense en boite:

1. Etape 1: Formation de base
e Lesjoueurs se placent initialement en une formation de base pour la défense
en boite.
e Les quatre défenseurs se positionnent en formant un rectangle, tandis qu'un
joueur reste assigné a la défense individuelle sur le meilleur joueur adverse.
2. Etape 2: Couverture de la zone
e Les défenseurs doivent rester attentifs a leur position dans la zone et se
déplacer en conséquence pour couvrir les espaces ouverts.


https://youtu.be/wrNkxTjrJaw
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-8-zipper/
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/2-offensive-tactics-and-strategies/2-1-common-offensive-sets/2-1-8-zipper/

e Laclé de la défense en boite est la communication entre les joueurs pour
assurer une couverture efficace des zones.
3. Etape 3: Agressivité et anticipation
e Les défenseurs doivent étre agressifs pour contester les tirs et les passes
adverses.
e lIs doivent également anticiper les mouvements offensifs, les coupes et les
écrans pour maintenir une défense solide.
4. FEtape 4 :Rebonds et transitions
e Lesjoueurs doivent s'efforcer de prendre des rebonds défensifs pour limiter
les possessions adverses.
e Apres avoir sécurisé le rebond, I'équipe doit étre préte a effectuer une
transition rapide vers l'attaque pour exploiter les opportunités de
contre-attaque.

https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/13-team/1-defensive-tactics-and-strategies/1-4-adv
anced-defensive-techniques/1-4-5-box-and-1-defence/

18) run and trap:
Etape 1: Communication et coordination

Communiquez avec vos coéquipiers pour planifier I'exécution de la stratégie. Assurez-vous que tous
les joueurs impliqués comprennent leur role dans le piege et soient préts a agir ensemble.

Etape 2: Le joueur de défense initie l'action

Choisissez un joueur de défense pour initier le piege. Ce joueur se rapprochera du porteur de balle
avec l'intention de le forcer a se déplacer vers un co6té spécifique du terrain.

Etape 3: Piéger le porteur de balle

Une fois que le joueur de défense initie I'action et force le porteur de balle a se déplacer vers le c6té
désiré, un deuxieme joueur de défense se positionne rapidement pour former un piége. Les deux
joueurs doivent maintenir une pression étroite sur le porteur de balle pour I'empécher de passer ou de
dribbler efficacement.

Etape 4: Intercepter ou forcer une passe imprécise

Pendant que le piége est en place, les autres joueurs de défense doivent se positionner de maniére a
couper les lignes de passe et a anticiper les mouvements du reste de I'équipe adverse. Lobjectif est
d'intercepter une passe ou de forcer une mauvaise décision offensive, ce qui permettra a votre équipe
de récupérer la possession du ballon.

Il est important de noter que la technique de "run and trap" au basket-ball nécessite une coordination
et une exécution précises. Il est également crucial d'ajuster votre stratégie en fonction des actions de

I'équipe adverse et de prendre des décisions rapides sur le terrain

© Run and trap : tactique défensive de basket


https://youtu.be/dz3NGJCV9R8
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/1-defensive-tactics-and-strategies/1-4-advanced-defensive-techniques/1-4-5-box-and-1-defence/
https://wabc.fiba.com/fr/manual/level-3/l3-team/1-defensive-tactics-and-strategies/1-4-advanced-defensive-techniques/1-4-5-box-and-1-defence/

19) run and gun:
Etape 1: Transition rapide

Apres avoir récupéré le ballon, votre équipe doit immédiatement passer en mode "transition rapide".
Cela signifie que tous les joueurs doivent se déplacer rapidement vers le panier adverse sans perdre
de temps. Les joueurs doivent étre alertes et préts a courir des que la possession est obtenue.

Etape 2: Passe rapide et mouvement sans ballon

Dans la phase de transition, les joueurs doivent effectuer des passes rapides pour avancer le ballon
vers le panier adverse. Les joueurs sans ballon doivent également se déplacer intelligemment, en
coupant vers le panier ou en se positionnant aux endroits stratégiques pour recevoir une passe ou
créer des opportunités de tir.

Etape 3: Attaque en transition

Lorsque vous vous approchez du panier adverse, l'objectif est d'attaquer rapidement et efficacement.
Cela peut se faire en tentant un tir rapide lorsque vous avez une bonne opportunité ou en cherchant a
pénétrer dans la raquette pour marquer ou attirer I'attention de la défense, ce qui peut créer des
opportunités de passes ouvertes vers les joueurs extérieurs.

Etape 4: Rebond et retour en transition

Apres un tir, que ce soit un panier marqué ou non, votre équipe doit étre préte a revenir en défense
rapidement en cas de contre-attaque de I'adversaire. Assurez-vous que certains joueurs sont en
position pour le rebond défensif afin de limiter les opportunités de transition rapide de I'équipe
adverse.

La clé de la stratégie "run and gun" est d'effectuer des actions rapides et agressives sur le terrain.
Cependant, il est également important d'avoir une bonne prise de décision, de savoir quand attaquer
et quand ralentir le jeu si nécessaire. La communication et la cohésion entre les coéquipiers sont
également essentielles pour exécuter cette stratégie avec succes.

© Bulls run and gun offense

20) défense 2-1-2:

Etape 1: Positionnement initial

Dans une défense 2-1-2, les deux joueurs de l'alignement extérieur se placent en haut de la
raquette, [égerement en retrait pour couvrir les ailes et empécher les tirs extérieurs. Le joueur
du milieu se positionne dans la zone clé pour protéger le panier et empécher les incursions a
l'intérieur.

Etape 2: Communication et rotation


https://youtu.be/xVGt9VcOH3Y

Une communication efficace est essentielle pour une défense réussie. Les joueurs doivent
se parler constamment pour s'assurer que tout le monde est en position et pour signaler les
coupes offensives et les écrans. Lorsque I'attaque adverse effectue des passes ou tente de
pénétrer, les joueurs doivent faire des rotations rapides pour couvrir les zones vulnérables.

Etape 3: Contre les tirs extérieurs

La défense 2-1-2 est particulierement efficace pour limiter les tirs extérieurs. Les joueurs en
position sur les ailes doivent avoir une bonne anticipation et une réactivité rapide pour
contester les tirs a trois points et fermer les espaces. lls doivent également étre préts a faire
des rotations vers le panier en cas de pénétration.

Etape 4: Rebonds et transition

Une fois que le tir a été contesté et effectué, tous les joueurs de la défense doivent étre préts
a se battre pour le rebond. Les joueurs situés pres du panier doivent s'assurer de bloquer
leurs adversaires directs et chercher a attraper le rebond. Ensuite, I'équipe doit passer
rapidement en transition offensive pour exploiter les opportunités de contre-attaque.

Il est important de noter que l'efficacité de la défense 2-1-2 dépend de la coordination et de
l'effort collectif de I'équipe. Une communication constante, des rotations rapides et une
bonne anticipation des actions offensives sont essentielles pour contréler I'espace défensif
et limiter les chances de I'adversaire

© 2-1-2 Basketball Zone Defense Basics

21) contre défense 2-1-2

Etape 1: Mouvement constant et jeu en transition

La clé pour battre une défense 2-1-2 est de maintenir un mouvement constant et de jouer
rapidement en transition. Evitez de permettre a la défense de s'installer et de se positionner
confortablement. Cherchez a courir dés que vous récupérez le ballon et a attaquer avant que
la défense puisse se mettre en place.

Etape 2: Utilisez le dribble pour percer

Le dribble est un outil efficace pour pénétrer la défense 2-1-2. Encouragez vos joueurs a
utiliser des crossovers, des changements de direction et des fentes rapides pour créer des
bréches dans la défense. En pénétrant, vous pouvez attirer plusieurs défenseurs vers vous,
ce qui crée des opportunités de passes vers des joueurs ouverts.

Etape 3: Passe rapide et jeu extérieur

La défense 2-1-2 peut laisser des espaces ouverts sur les ailes et en périphérie. Cherchez a
effectuer des passes rapides et précises pour déplacer la défense et créer des tirs ouverts a


https://youtu.be/F5BfdbCHbx0

I'extérieur. Les joueurs doivent étre préts a recevoir des passes et a tirer rapidement pour
exploiter ces espaces.

Etape 4: Mouvements de rotation et coupes

Une autre stratégie efficace contre une défense 2-1-2 est d'utiliser des mouvements de
rotation et des coupes. Faites circuler le ballon d'un c6té a I'autre pour forcer la défense a se
déplacer et a s'ajuster. Utilisez des coupes tranchantes vers le panier ou des écrans bien
exécutés pour créer des ouvertures et des opportunités de tir.

Il est essentiel de rester patient, de communiquer et de prendre des décisions rapides contre
une défense 2-1-2. Exploitez les espaces disponibles, déplacez-vous constamment et
profitez des opportunités créées par la rotation de la défense. En suivant ces étapes, vous
augmentez vos chances de battre cette stratégie défensive.

© How To Beat A 2-1-2 Zone Defense in Basketball
22) défense 2-3:
Etape 1: Positionnement initial

Dans une défense 2-3, deux joueurs se placent en haut de la raquette pour couvrir les ailes et
empécher les tirs extérieurs. Les trois autres joueurs se répartissent dans la zone, avec un
joueur au milieu de la raquette pour protéger le panier et deux joueurs sur les c6tés pour
couvrir les joueurs adverses prés du périmétre.

Etape 2: Communication et rotations

Une communication constante entre les joueurs est essentielle pour une défense 2-3
réussie. Les joueurs doivent se parler pour signaler les coupes offensives, les écrans et les
mouvements. Lorsque l'attaque adverse effectue des passes, les joueurs doivent faire des
rotations rapides pour couvrir les joueurs libres et fermer les espaces.

Etape 3: Contester les tirs extérieurs et les passes

La défense 2-3 est congue pour limiter les tirs extérieurs et les passes dans la raquette. Les
deux joueurs en haut de la raquette doivent étre actifs pour contester les tirs a trois points et
fermer rapidement les espaces. Les joueurs pres du périmeétre doivent également étre
attentifs aux passes et préts a intervenir pour intercepter ou perturber les transmissions.

Etape 4: Rebonds et transition

Aprés un tir manqué, tous les joueurs de la défense doivent se concentrer sur le rebond. Les
joueurs prés du panier doivent bloquer leurs adversaires directs pour limiter les opportunités
de rebond offensif. Une fois que le rebond est sécurisé, I'équipe doit passer rapidement en
transition offensive pour exploiter les opportunités de contre-attaque.


https://youtu.be/FWSjenS6HgY

Il est important de noter que la coordination et la discipline sont cruciales dans une défense
2-3. Les joueurs doivent étre attentifs aux mouvements offensifs, aux rotations et aux
responsabilités de chacun. Une communication constante et des rotations rapides sont
essentielles pour couvrir efficacement les zones et limiter les opportunités de tir adverses.

@ Villanova's Rules for 2-3 Zone Defense!
23) battre défense 2-3:
Etape 1: Mouvements de balles rapides

La clé pour déstabiliser une défense 2-3 est de faire circuler rapidement le ballon. Effectuez
des passes rapides d'un c6té a l'autre de la zone pour obliger la défense a se déplacer et a
s'étirer. Cela crée des espaces ouverts et des opportunités pour attaquer la zone de
l'intérieur ou pour des tirs extérieurs.

Etape 2: Attaque du milieu de la zone

La zone 2-3 a une faiblesse au niveau du milieu de la raquette. Cherchez a attaquer cette
zone en utilisant des coupes agressives, des écrans et des passes précises. Les joueurs
peuvent pénétrer dans la zone, attirer I'attention des défenseurs et créer des opportunités de
passes pour les joueurs libres pres du panier.

Etape 3: Tir extérieur précis

Une défense 2-3 est souvent vulnérable aux tirs extérieurs. Si vous avez des tireurs fiables,
cherchez a les mettre en position pour des tirs ouverts. Utilisez des écrans pour libérer vos
tireurs ou faites circuler le ballon rapidement pour trouver des opportunités de tirs extérieurs
ouverts.

Etape 4: Coupes et jeu sans ballon

Le mouvement sans ballon est essentiel pour attaquer une défense 2-3. Encouragez vos
joueurs a effectuer des coupes tranchantes vers le panier, a se déplacer intelligemment et a
chercher des espaces vides dans la zone. Les coupes et les mouvements sans ballon
peuvent perturber la défense, créer des ouvertures et des opportunités de passes pour des
paniers faciles.

Il est important de rester patient et de garder une bonne vision du jeu contre une défense
2-3. Exploitez les espaces ouverts, faites circuler le ballon rapidement et utilisez des coupes
et des tirs précis pour déstabiliser la défense. La communication entre les joueurs est
également cruciale pour signaler les opportunités et prendre les bonnes décisions sur le
terrain.

O tactique de basket | attaque sur zone 2-3 # 18


https://youtu.be/YbHngANT7Qg
https://youtu.be/hdBpC4qvsVo

24) Défense 3-2
Etape 1: Positionnement initial

Dans une défense 3-2, trois joueurs se placent en haut de la raquette pour couvrir les ailes et
empécher les tirs extérieurs. Les deux autres joueurs se positionnent prés du panier pour
protéger la zone et contester les tirs intérieurs.

Etape 2: Communication et rotations

La communication est essentielle dans une défense 3-2. Les joueurs doivent se parler
constamment pour signaler les coupes offensives, les écrans et les mouvements. Lorsque
l'attaque adverse effectue des passes, les joueurs doivent faire des rotations rapides pour
couvrir les joueurs libres et fermer les espaces.

Etape 3: Contester les tirs extérieurs et les pénétrations

La défense 3-2 est congue pour limiter les tirs extérieurs et les pénétrations dans la raquette.
Les joueurs en haut de la raquette doivent étre actifs pour contester les tirs a trois points et
fermer rapidement les espaces. Les joueurs prés du panier doivent protéger la raquette et
contester les tentatives de pénétration.

Etape 4: Rebonds et transition

Apres un tir manqué, tous les joueurs de la défense doivent se concentrer sur le rebond. Les
joueurs pres du panier doivent bloquer leurs adversaires directs pour limiter les opportunités
de rebond offensif. Une fois que le rebond est sécurisé, I'équipe doit passer rapidement en
transition offensive pour exploiter les opportunités de contre-attaque.

Il est important de noter que la coordination et la discipline sont essentielles dans une
défense 3-2. Les joueurs doivent étre attentifs aux mouvements offensifs, aux rotations et
aux responsabilités de chacun. Une communication constante et des rotations rapides sont

cruciales pour couvrir efficacement les zones et limiter les opportunités de tir adverses.

© 3-2 Basketball Zone Defense Tutorial

25)battre défense 3-2
Etape 1: Mouvements de balles rapides

Pour déstabiliser une défense 3-2, vous devez faire circuler rapidement le ballon. Effectuez
des passes rapides d'un coté a l'autre pour forcer la défense a se déplacer et a s'étirer. Cela


https://youtu.be/75LKanvv4jg

crée des espaces ouverts et des opportunités pour attaquer la zone de l'intérieur ou pour des
tirs extérieurs.

Etape 2: Attaque du milieu de la raquette

La défense 3-2 a une faiblesse au niveau du milieu de la raquette. Cherchez a attaquer cette
zone en utilisant des coupes agressives, des écrans et des passes précises. Les joueurs
peuvent pénétrer dans la zone, attirer I'attention des défenseurs et créer des opportunités de
passes pour les joueurs libres pres du panier.

Etape 3: Tirs extérieurs et attaques des ailes

La défense 3-2 laisse généralement des espaces ouverts sur les ailes et en périphérie.
Cherchez a utiliser des tireurs extérieurs pour prendre des tirs ouverts ou pour attaquer les
ailes et créer des opportunités de tirs ou de passes a l'intérieur. Les tirs extérieurs précis
peuvent déstabiliser la défense et les attaques des ailes peuvent créer des déséquilibres.

Etape 4: Utilisation des écrans et des mouvements sans ballon

Les écrans et les mouvements sans ballon sont efficaces pour attaquer une défense 3-2.
Utilisez des écrans pour libérer vos joueurs et créer des espaces. Encouragez les coupes
tranchantes vers le panier et les mouvements intelligents sans ballon pour créer des
ouvertures et des opportunités de passes.

Il est important de rester patient, d'avoir une bonne vision du jeu et de communiquer
efficacement contre une défense 3-2. Exploitez les espaces ouverts, faites circuler le ballon
rapidement et utilisez des coupes, des tirs extérieurs précis, des écrans et des mouvements
sans ballon pour déstabiliser la défense. La coordination et la communication entre les
joueurs sont cruciales pour prendre les bonnes décisions et exploiter les opportunités
offensives.

26) crossover:

Etape 1: Positionnement et dribble

Placez-vous en position de dribble avec le ballon dans une main. Assurez-vous d'avoir une
bonne posture, les genoux légerement fléchis et le regard vers I'avant. Commencez a dribbler
de maniére contrblée.

Etape 2: Préparez le crossover

Regardez attentivement le défenseur que vous souhaitez dépasser. Anticipez son
mouvement et son positionnement. Juste avant d'effectuer le crossover, commencez a

pencher votre épaule et votre corps vers le coté ou vous voulez effectuer le changement de
direction.



Etape 3: Exécutez le crossover

Lorsque vous avez préparé le terrain, utilisez une poussée explosive du pied opposé a la
direction dans laquelle vous allez dribbler. En méme temps, passez rapidement le ballon
d'une main a l'autre en effectuant un mouvement de poignet rapide et précis. Le crossover
doit étre bas et rapide pour éviter que le défenseur ne puisse atteindre le ballon.

Etape 4: Accélérez et protégez le ballon

Apres avoir effectué le crossover, accélérez rapidement dans la nouvelle direction pour
dépasser le défenseur. Gardez le ballon bien protégé en le gardant prés de votre corps avec
votre corps placé entre le ballon et le défenseur. Utilisez votre autre main pour protéger le
ballon en cas de tentative de vol du défenseur.

Il est important de s'entrainer régulierement pour perfectionner vos crossovers. Travaillez sur
la vitesse, la précision et la coordination du mouvement. N'oubliez pas de garder la téte
haute et de rester concentré sur le jeu tout en exécutant le crossover. Avec de la pratique et
de la confiance, vous pourrez utiliser cette technique pour déjouer les défenseurs et créer
des opportunités offensives.

© COMMENT CROSSER AU BASKET - THEMOVE#1
27) small ball:
Etape 1: Evaluez les compétences de vos joueurs

Identifiez les joueurs de votre équipe qui sont rapides, agiles, ont de bonnes compétences en
dribble, en tir extérieur et en jeu de transition. Ce sont ces joueurs qui seront les plus
adaptés a la stratégie de "small ball". Assurez-vous également d'avoir suffisamment de
profondeur de banc pour maintenir l'intensité et la vitesse du jeu.

Etape 2: Créez des avantages numériques

Utilisez la vitesse et I'agilité de vos joueurs pour créer des avantages numériques sur le
terrain. Encouragez les joueurs a attaquer rapidement en transition, a effectuer des coupes
rapides et des écrans mobiles pour créer des espaces et des opportunités de tir ouvert.
Utilisez le dribble pour pénétrer dans la raquette, attirer les défenseurs et créer des
ouvertures pour des passes ou des tirs.

Etape 3: Espaces ouverts et tir extérieur

Exploitez les espaces ouverts créés par la vitesse de jeu du "small ball". Cherchez a étirer la
défense en positionnant vos joueurs aux postes extérieurs. Encouragez les tirs extérieurs
ouverts, en particulier des tireurs fiables. Les tirs a trois points peuvent étre un atout majeur
dans une stratégie de "small ball" en mettant la pression sur la défense et en créant des
déséquilibres.


https://youtu.be/2q4mwCR6OiA

Etape 4: Communication et transition rapide

La communication entre les joueurs est essentielle dans une stratégie de "small ball". Les
joueurs doivent étre en constante communication pour coordonner les mouvements, les
rotations défensives et les transitions rapides. Encouragez la rapidité de jeu et l'efficacité
dans les transitions entre I'attaque et la défense pour exploiter les opportunités de
contre-attaque.

Il est important de noter que la stratégie de "small ball" peut étre efficace, mais elle dépend
des compétences des joueurs, de la profondeur de banc et de I'adaptation tactique. En
utilisant ces étapes comme guide, adaptez la stratégie en fonction de votre équipe et de
l'opposition pour maximiser son efficacité sur le terrain

© Warriors Small Ball Lineup Set Play

28) défense 1-2-1-1:

Etape 1: Formation initiale

Les joueurs se positionnent en défense 1-2-1-1. Un défenseur se place a la ligne de fond,
deux défenseurs se placent en haut de la raquette, un défenseur se positionne au milieu de
la raquette et un défenseur se positionne a I'avant.

Etape 2: Pression sur le porteur du ballon

Le défenseur situé a I'avant est chargé de mettre une forte pression sur le porteur du ballon
dés que celui-ci franchit la ligne de milieu de terrain. Son objectif est de géner la vision et les
mouvements du porteur du ballon pour le forcer a commettre une erreur.

Etape 3: Rotation et couverture des espaces

Lorsque le porteur du ballon est pressé par le défenseur avant, les autres joueurs de la
défense doivent effectuer des rotations pour couvrir les espaces laissés libres. Le défenseur
de la ligne de fond peut avancer pour aider a la pression, tandis que les deux défenseurs du
haut de la raquette se déplacent pour couvrir les ailes et le milieu de la raquette.

Etape 4: Intercepter les passes et contrer les tirs

La défense 1-2-1-1 vise a créer des interceptions et a contester les tirs. Les joueurs doivent
étre attentifs aux passes adverses et chercher a les intercepter. Lorsque le porteur du ballon
tente un tir, les défenseurs doivent sauter pour contester le tir et empécher facilement les

opportunités de paniers.

Il est important que les joueurs de la défense 1-2-1-1 communiquent constamment, se
déplacent rapidement et restent agressifs pour perturber I'attaque adverse. Lobjectif


https://youtu.be/wWrmbWQ4v-0

principal est d'imposer une pression constante sur le porteur du ballon et de créer des
erreurs et des pertes de balles pour générer des opportunités de contre-attaque.

O Basketball - Zone Press Defense 1-2-1-1
29) Défense 2-2-1:
Etape 1: Formation initiale

Les joueurs se positionnent en défense 2-2-1. Deux défenseurs se placent a la ligne de fond,
deux défenseurs se positionnent sur les cotés de la raquette, et un défenseur se place a
l'avant.

Etape 2: Pression sur le porteur du ballon

Le défenseur situé a l'avant est chargé de mettre une pression agressive sur le porteur du
ballon des qu'il franchit la ligne de milieu de terrain. Son objectif est de géner les
mouvements du porteur du ballon et de 'amener a commettre une erreur ou a passer le
ballon.

Etape 3: Rotation et couverture des espaces

Lorsque le porteur du ballon est pressé par le défenseur avant, les autres joueurs de la
défense doivent effectuer des rotations pour couvrir les espaces laissés libres. Les deux
défenseurs de la ligne de fond peuvent avancer pour aider a la pression, tandis que les deux
défenseurs des cotés de la raquette se déplacent pour couvrir les ailes et le milieu de la
raquette.

Etape 4: Intercepter les passes et bloquer les lignes de passe

La défense 2-2-1 vise a créer des interceptions et a bloquer les lignes de passe. Les joueurs
doivent étre attentifs aux passes adverses et chercher a les anticiper et a les intercepter. Les
défenseurs doivent également travailler ensemble pour fermer les espaces et rendre les
passes difficiles.

Il est essentiel que les joueurs de la défense 2-2-1 communiquent efficacement, se
déplacent rapidement et restent actifs pour perturber I'attaque adverse. Lobjectif principal
est d'imposer une pression sur le porteur du ballon, de limiter les options de passes et de
créer des perturbations dans le jeu de I'adversaire pour générer des erreurs et des pertes de
balles.

© How to run the 2-2-1 Zone Press

30)battre 2-2-1:


https://youtu.be/jNy-47pSn4A
https://youtu.be/pOw5G3TxjK8

Etape 1: Passe rapide

Lorsque vous recevez la balle, effectuez des passes rapides et précises pour contourner la
défense. Evitez les dribbles inutiles qui permettent a la défense de se replier et de se mettre
en position. La clé est de maintenir le ballon en mouvement pour déséquilibrer la défense.

Etape 2: Attaque rapide

Utilisez la vitesse et la transition rapide pour attaquer la défense avant qu'elle ne puisse se
mettre en place. Cherchez des opportunités de contre-attaque et de jeu rapide pour prendre
I'avantage numeérique et créer des situations de paniers faciles.

Etape 3: Création d'espaces

Travaillez sur la création d'espaces en utilisant des écrans, des coupes et des mouvements
sans ballon. Cela permet de forcer la défense a se déplacer et a se disperser, ouvrant ainsi
des opportunités de passes et de tirs ouverts.

Etape 4: Utilisation de la rotation de la défense

La défense 2-2-1 repose sur des rotations rapides entre les joueurs. Exploitez ces rotations
en effectuant des passes rapides d'un c6té a 'autre du terrain pour créer des situations de
déséquilibre. Cherchez les joueurs ouverts aux endroits ou la défense est en train de se
repositionner.

Il est important de communiquer avec vos coéquipiers, de reconnaitre les ouvertures et de
prendre des décisions rapides pour exploiter les faiblesses de la défense 2-2-1. En utilisant
ces étapes comme guide, vous pourrez trouver des moyens efficaces pour battre cette

défense et marquer des paniers.

© How To Beat A 2-2-1 Press Defense

31) 1-2-2
Etape 1: Formation initiale
Les joueurs se positionnent en défense 1-2-2. Un défenseur se place a la ligne de fond, deux

défenseurs se positionnent a I'extérieur de la raquette, un défenseur se place au milieu de la
raquette et un défenseur se positionne a l'avant.


https://youtu.be/RoKN8FcfD_w

Etape 2: Pression sur le porteur du ballon

Le défenseur situé a I'avant est chargé de mettre une pression sur le porteur du ballon dés
qu'il franchit la ligne de milieu de terrain. Son objectif est de géner les mouvements du
porteur du ballon et de I'amener a commettre une erreur ou a passer le ballon.

Etape 3: Couverture des espaces

Les défenseurs de la ligne de fond et du milieu de la raquette sont responsables de couvrir
les espaces dans la raquette et de contester les tirs prés du panier. lls doivent également
étre préts a aider sur les attaquants qui pénétrent dans la raquette.

Etape 4: Fermeture des angles de tir

Les défenseurs situés a I'extérieur de la raquette sont responsables de fermer les angles de
tir extérieurs. lls doivent se déplacer rapidement pour contester les tirs a mi-distance et les
tirs a trois points, tout en étant préts a aider leurs coéquipiers si nécessaire.

La défense 1-2-2 vise a limiter les opportunités de tir prés du panier tout en étant capable de
défendre les tirs extérieurs. Les joueurs doivent communiquer efficacement, se déplacer
rapidement et rester actifs pour perturber l'attaque adverse. Lobjectif principal est de géner
les mouvements du porteur du ballon, de limiter les passes et les tirs faciles et de générer
des perturbations dans le jeu de I'adversaire

© Simple Plays to Beat a 1-2-2 Zone Defense | Basketball Zone Offense Plays

32)Défense demi terrain:

Etape 1: Formation initiale et communication

Les joueurs se positionnent en défense de demi-terrain, généralement en adoptant une
défense en homme a homme ou en zone. Assurez-vous que tous les joueurs connaissent
leur réle et leur position dans la défense. La communication constante est essentielle pour
signaler les écrans, les coupes et les mouvements offensifs.

Etape 2: Pression sur le porteur du ballon

Le défenseur qui est assigné au porteur du ballon doit mettre une pression intense pour
géner ses mouvements et réduire ses options de passe. Il doit essayer de forcer le porteur
du ballon a dribbler vers des zones moins avantageuses ou a prendre des décisions hatives.

Etape 3: Aide et rotation

Les autres joueurs de la défense doivent étre préts a aider et a faire des rotations pour
couvrir les attaquants adverses qui se déplacent sans ballon ou qui cherchent a pénétrer


https://youtu.be/lmbqW9w9DGA

dans la raquette. lIs doivent lire le jeu, anticiper les mouvements offensifs et fournir une aide
défensive lorsque nécessaire.

Etape 4: Contre les tirs et les passes

Lobjectif principal de la défense de demi-terrain est de contester les tirs et les passes. Les
joueurs doivent rester actifs, avoir les mains actives pour perturber les tirs et les passes
adverses, et étre préts a se déplacer rapidement pour fermer les angles de tir.

Il est crucial que les joueurs de la défense de demi-terrain maintiennent leur intensité, leur
discipline et leur concentration tout au long du match. La communication, la coordination et
la lecture du jeu sont des éléments clés pour réussir dans cette défense.

33)Dribble entre les jambes (between the legs dribble)

Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon devant vous, les jambes Iégerement
écartées et les genoux fléchis.
e Placez les mains sur les c6tés du ballon pour le maintenir en position.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon vers l'avant et entre vos
jambes.

e Déplacez votre main dominante sur le c6té du ballon pour permettre un passage fluide
entre les jambes.

Etape 3 : Passage du dribble

e Au moment ou le ballon rebondit, déplacez rapidement votre main dominante vers
l'arriere et laissez le ballon passer entre vos jambes.

e En méme temps, déplacez votre autre main vers l'avant pour récupérer le ballon de l'autre
c6té de vos jambes.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Une fois que le ballon est passé entre vos jambes, assurez-vous de maintenir le contrble
et la vitesse du dribble.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité tout en étant prét a effectuer votre prochain
mouvement sur le terrain.



Il est essentiel de pratiquer cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et
votre contréle du ballon. Assurez-vous de garder une bonne maitrise du dribble et de rester

concentré sur le jeu tout en utilisant le dribble entre les jambes.

© BASKET : SURPREND TON ADVERSAIRE AVEC LE BETWEEN THE LEGS - #THEMOVE6

34)Dribble derriere le dos (behind the back dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon devant vous, les jambes légerement
écartées et les genoux fléchis.
e Placez les mains sur les c6tés du ballon pour le maintenir en position.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon vers l'avant.
e Au méme moment, déplacez rapidement votre autre main derriere votre dos, préte a
recevoir le ballon.

Etape 3 : Passage du dribble

e Aumoment ou le ballon rebondit, passez-le rapidement derriere votre dos en le
transférant de votre main dominante a votre autre main.

e Assurez-vous de garder le controle du ballon pendant le transfert en gardant une
bonne coordination et une bonne maitrise du dribble.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Une fois que le ballon est passé derriére votre dos, assurez-vous de maintenir le
contrdle et la vitesse du dribble.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité tout en étant prét a effectuer votre
prochain mouvement sur le terrain.

Il est important de pratiquer cette technique régulierement pour développer votre
coordination et votre confiance dans l'exécution du dribble derriere le dos. Concentrez-vous

sur le contréle du ballon et maintenez une posture solide pendant I'exécution du mouvement
© COMMENT DRIBBLER DERRIERE LE DOS ?

35)Dribble en crossover inversé (reverse crossover dribble)

Etape 1 : Position de départ


https://youtu.be/9WdArj1EXGI
https://youtu.be/GLyICuHKE1Y

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon vers l'extérieur, du c6té
opposé a votre main.

e En méme temps, effectuez un mouvement de crossover inversé avec votre main
dominante en faisant passer le ballon derriére votre dos vers |'autre main.

Etape 3 : Passage du dribble

e Au moment ou le ballon rebondit, transférez rapidement le contréle du ballon a votre
autre main.

e Utilisez un mouvement de crossover inversé fluide et rapide pour faire passer le
ballon derriere votre dos et vers l'autre c6té de votre corps.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Une fois que le ballon est passé derriere votre dos, assurez-vous de maintenir le
controle et la vitesse du dribble.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité tout en étant prét a effectuer votre
prochain mouvement sur le terrain.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en crossover inversé. Concentrez-vous sur le maintien

d'une bonne maitrise du ballon tout au long du mouvement et soyez prét a réagir rapidement
aux situations de jeu.

© The Reverse Crossover | Basketball
36)Dribble en spin move (spin move dribble)
Etape 1 : Position de départ
e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.
e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon vers l'extérieur, du c6té
opposé a votre main.


https://youtu.be/PRwvU26wKm4

e En méme temps, effectuez un mouvement de pivot avec votre pied dominant en
tournant dans la direction opposée a votre main dominante.

Etape 3 : Spin move

e Au moment ou le ballon rebondit, transférez rapidement le contréle du ballon a votre
autre main.

e Faites pivoter votre corps dans la direction opposée a votre main dominante, en
utilisant votre pied dominant comme point de pivot, et protégez le ballon avec votre
corps pendant la rotation.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Une fois que vous avez effectué le spin move, assurez-vous de maintenir le contréle
et la vitesse du dribble.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité tout en étant prét a effectuer votre
prochain mouvement sur le terrain.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en spin move. Concentrez-vous sur le maintien d'une
bonne maitrise du ballon tout au long du mouvement et soyez prét a réagir rapidement aux

situations de jeu.

© LE MOVE EFFICACE A TOUS LES POSTES ( SPIN MOVE )

37)Dribble en hesitation (hesitation dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
|égérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble
e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, comme si
vous alliez effectuer un dribble normal.
e Regardez attentivement votre défenseur et commencez a avancer vers lui d'une
maniére agressive.

Etape 3 : Hesitation

e Au moment ou vous étes proche de votre défenseur, faites une bréve pause dans
votre dribble tout en gardant le ballon dans votre main.


https://youtu.be/n4taIs4rNAA

e Penchez |égérement votre corps dans la direction opposée a celle que vous voulez
prendre, créant ainsi un faux mouvement pour désorienter le défenseur.

Etape 4 : Changement de direction

e Juste aprés la pause de I'hésitation, exploitez la réaction de votre défenseur en
changeant rapidement de direction.

e Utilisez votre main dominante pour effectuer un dribble puissant dans la nouvelle
direction, tout en gardant le contrdle du ballon et en accélérant vers le panier ou en
créant une ouverture pour une passe.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre capacité a tromper les
défenseurs avec un dribble en hesitation. Concentrez-vous sur le timing et I'exécution
précise de I'hésitation pour créer un avantage sur le terrain. Soyez prét a ajuster votre vitesse
et votre direction en fonction des réactions de la défense.

© ES-TU CAPABLE DE REALISER CE MOVE ?

38)Dribble en eurostep (eurostep dribble)
Etape 1 : Approche vers le panier

e Avancez vers le panier en dribblant le ballon avec votre main dominante.
e Soyez prét a changer de direction rapidement pour éviter les défenseurs.

Etape 2 : Premiére foulée

e Lorsque vous vous approchez du défenseur, effectuez une premiere foulée puissante
avec votre pied dominant vers le c6té opposé au panier.

e Pendant cette foulée, déplacez le ballon vers I'extérieur avec votre main dominante
pour le protéger du défenseur.

Etape 3 : Deuxiéme foulée (step)

e Immédiatement apres la premiere foulée, effectuez une deuxieme foulée avec votre
autre pied en direction du panier.

e Cette foulée doit étre rapide et puissante pour vous permettre de vous rapprocher du
panier tout en évitant le défenseur.

Etape 4 : Finition

e Une fois que vous avez effectué la deuxiéme foulée, utilisez votre habileté a lancer et
votre agilité pour terminer le mouvement.

e Faites un lay-up, un tir ou une passe vers un coéquipier ouvert pour marquer des
points ou créer une opportunité de jeu.


https://youtu.be/R0rNAvJm490

Pratiquez cette technique régulierement pour maitriser le dribble en eurostep.
Concentrez-vous sur le bon timing des foulées et sur la capacité a protéger le ballon pendant
le mouvement. Soyez créatif et adaptable, en utilisant le dribble en eurostep pour surprendre
les défenseurs et créer des opportunités de jeu.

© COMMENT FAIRE UN EURO STEP AU BASKET | THEFINISHER#5

39)Dribble en crosse (behind the back crossover dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légerement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon vers l'extérieur, du c6té
opposé a votre main.

e En méme temps, effectuez un mouvement de crossover en faisant passer le ballon
derriére votre dos vers votre autre main.

Etape 3 : Passage du dribble

e Au moment ou le ballon rebondit, transférez rapidement le contréle du ballon a votre
autre main.

e Faites passer le ballon derriére votre dos en effectuant un mouvement de crossover,
en utilisant votre main dominante pour guider le ballon vers l'autre c6té de votre
corps.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Une fois que le ballon est passé derriére votre dos, assurez-vous de maintenir le
contréle et la vitesse du dribble.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité tout en étant prét a effectuer votre
prochain mouvement sur le terrain.

Pratiquez cette technique régulierement pour développer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en crosse. Concentrez-vous sur le maintien d'une
bonne maitrise du ballon tout au long du mouvement et soyez prét a réagir rapidement aux

situations de jeu. @ The Behind-the-Back Crossover | Basketball

40)Dribble en shamgod (shamgod dribble)


https://youtu.be/dTK_-kf0BIg
https://youtu.be/QeGP09d8oSA

Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
Iégérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, comme si
vous alliez effectuer un dribble normal.

e Regardez attentivement votre défenseur et préparez-vous a effectuer le mouvement
de shamgod.

Etape 3 : Shamgod

e Au moment ou vous étes proche de votre défenseur, utilisez une feinte soudaine en
faisant un mouvement rapide avec votre main dominante.

e Faites passer le ballon d'un c6té de votre corps a l'autre, en le tirant vers votre corps
avec votre main dominante, puis en I'envoyant rapidement dans la direction opposée
avec votre autre main.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Apres avoir effectué le mouvement de shamgod, assurez-vous de maintenir le
contrdle du ballon.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité, en utilisant le changement de direction
créé par le shamgod pour dépasser votre défenseur ou créer une ouverture pour une
passe ou un tir.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en shamgod. Concentrez-vous sur le timing et la
fluidité du mouvement pour surprendre les défenseurs et créer des opportunités de jeu.
Soyez prét a ajuster votre vitesse et votre direction en fonction des réactions de la défense.

© COMMENT ELIMINER SON ADVERSAIRE AVEC LE SHAMMGOD MOVE #THEMO...
41)Dribble en pénétration (drive dribble)
Etape 1 : Position de départ
e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de votre
corps pour maintenir I'équilibre.


https://youtu.be/U0tHDTSp0O8

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrélant avec votre main et votre avant-bras.

e Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité de pénétration vers
le panier.

Etape 3 : Pénétration

e Une fois que vous avez identifié une ouverture, prenez une foulée puissante avec
votre pied dominant dans la direction de la pénétration.

e Utilisez votre main dominante pour dribbler le ballon devant vous tout en avangant
vers le panier, en gardant le ballon bas et protégé des défenseurs.

Etape 4 : Finition

e Une fois que vous étes proche du panier, utilisez vos compétences de finition pour
marquer ou créer une opportunité de jeu.

e Faites un lay-up, un floater ou une passe vers un coéquipier ouvert pour marquer des
points ou obtenir une passe décisive.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre capacité a pénétrer vers le
panier avec un dribble controlé. Soyez attentif a I'ouverture et a I'opportunité de pénétration,
tout en gardant le contréle du ballon et en étant prét a réagir aux défenseurs. Travaillez
également sur vos compétences de finition pour devenir un joueur polyvalent et efficace en
attaque

© The Ultimate Guide to the Dribble Drive Offense Basketball

42)Dribble en tir (shooting dribble)
Etape 1 : Position de départ
e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.
e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de votre
corps pour maintenir I'équilibre.
Etape 2 : Préparation du dribble
e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrélant avec votre main et votre avant-bras.

e Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité de tir.

Etape 3 : Dribble vers le tir


https://youtu.be/vILcS4fsOBU

Une fois que vous avez identifié une ouverture pour tirer, préparez-vous a combiner le
dribble avec le tir.

Effectuez un dribble bas et rapide tout en avangant vers le panier ou en créant de
l'espace pour votre tir.

Etape 4 : Tir

Utilisez le dribble pour vous positionner pour le tir. Vous pouvez effectuer un saut
vers l'arriere, sur le c6té ou en avant, selon la situation.

Lachez le dribble et effectuez le tir en utilisant une technique appropriée, en visant le
panier et en suivant a travers le geste de tir.

Pratiquez cette combinaison de dribble et de tir pour développer votre coordination et votre
précision. Soyez prét a ajuster votre dribble en fonction de la défense et a exécuter un tir
rapide et fluide. Travailler sur ces compétences vous aidera a devenir un joueur polyvalent et
efficace en attaque.

© ON TRAVAILLE LE TIR EN SORTIE DE DRIBBLE - ROAD 2 SNIPER EP.2

43)Dribble en pull-back (pull-back dribble)

Etape 1 : Position de départ

Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
Iégérement écartées et les genoux fléchis.

Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrdlant avec votre main et votre avant-bras.

Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité de reculer avec le
pull-back.

Etape 3 : Pull-back

Une fois que vous avez identifié une ouverture, effectuez le pull-back en reculant
rapidement tout en gardant le contrdle du ballon.

Utilisez votre main dominante pour tirer le ballon vers l'arriére, en le ramenant pres de
votre corps, tout en maintenant votre main non dominante prés du ballon pour le
protéger.

Etape 4 : Continuité du dribble


https://youtu.be/wX0IKGjEZVQ

Apres avoir effectué le pull-back, assurez-vous de maintenir le contréle du ballon et
d'étre prét a réagir rapidement.

Vous pouvez utiliser cette ouverture créée par le recul pour prendre un tir, attaquer la
défense ou trouver une ouverture pour une passe.

Pratiquez cette technique régulieérement pour améliorer votre capacité a effectuer le dribble
en pull-back. Concentrez-vous sur la rapidité et la précision du mouvement tout en
maintenant un contréle ferme du ballon. Soyez prét a prendre des décisions rapides en
fonction de la réaction de la défense et utilisez le pull-back pour créer des opportunités

offensives. @ Pull-Back Dribble Breakdown Drill

44)Dribble en entre-deux (between-the-legs crossover dribble)

Etape 1 : Position de départ

Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.

Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrbélant avec votre main et votre avant-bras.

Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité d'utiliser le dribble en
entre-deux.

Etape 3 : Entre-deux

Au moment ou vous étes proche de votre défenseur, effectuez un crossover entre les
jambes en faisant passer le ballon d'une main a l'autre, mais en le faisant passer
entre vos jambes.

Pour cela, vous devez faire un mouvement rapide et précis en utilisant votre main
dominante pour guider le ballon vers l'arriére entre vos jambes, tout en gardant le
contréle du ballon avec votre autre main.

Etape 4 : Continuité du dribble

Apres avoir effectué le dribble en entre-deux, assurez-vous de maintenir le controle
du ballon.

Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité, en utilisant le changement de direction
créé par le crossover entre les jambes pour dépasser votre défenseur ou créer une
ouverture pour une passe ou un tir.


https://youtu.be/9ajQMW1RQ8E

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en entre-deux. Concentrez-vous sur la rapidité et la
précision du mouvement, tout en gardant le contrdle du ballon a tout moment. Soyez prét a
réagir aux réactions de la défense et a ajuster votre dribble en conséquence pour maximiser
votre avantage offensif.

© BASKET : SURPREND TON ADVERSAIRE AVEC LE BETWEEN THE LEGS - #THE...

45)Dribble de recul
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légerement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prées de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrélant avec votre main et votre avant-bras.

e Regardez attentivement |la défense et identifiez une opportunité de reculer avec le
dribble de recul.

Etape 3 : Dribble de recul

e Une fois que vous avez identifié une ouverture, effectuez le dribble de recul en
reculant rapidement tout en gardant le contrdle du ballon.

e Utilisez votre main dominante pour pousser le ballon vers le sol, en le ramenant vers
votre corps tout en reculant pour créer de I'espace entre vous et le défenseur.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Apres avoir effectué le dribble de recul, assurez-vous de maintenir le contréle du
ballon et d'étre prét a réagir rapidement.

e Vous pouvez utiliser cette ouverture créée par le recul pour créer du temps et de
I'espace pour une passe, un tir ou pour réorganiser l'attaque.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre capacité a effectuer le dribble
de recul. Concentrez-vous sur la rapidité et la précision du mouvement tout en maintenant
un contréle ferme du ballon. Soyez prét a prendre des décisions rapides en fonction de la
réaction de la défense et utilisez le dribble de recul pour créer des opportunités offensives.

https://voutu.be/v4w-bYUv/Us

46)Dribble en jab step (jab step dribble)


https://youtu.be/9WdArj1EXGI
https://youtu.be/y4w-bYUv7Us

Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
Iégérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Faites une feinte en effectuant un jab step avec votre pied avant.
e En utilisant une feinte rapide et explosive, faites un pas en avant avec votre pied
dominant en direction de votre défenseur tout en gardant le contréle du ballon.

Etape 3 : Dribble en jab step

e Au moment ou vous effectuez le jab step, faites rebondir le ballon vers le sol avec
votre main dominante.

e Simultanément, effectuez un dribble bas et puissant pour maintenir le contréle du
ballon tout en vous préparant a prendre une décision offensive.

Etape 4 : Continuité du dribble

Apres avoir effectué le dribble en jab step, évaluez la réaction de votre défenseur.

Si le défenseur réagit en se déplacant dans la direction de votre feinte, vous pouvez
utiliser cette ouverture pour attaquer le panier ou créer une ouverture pour une
passe. Sinon, vous pouvez continuer a dribbler en recherchant une autre opportunité.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre capacité a utiliser le dribble en
jab step. Concentrez-vous sur la rapidité et la précision de votre feinte, tout en maintenant un
contréle ferme du ballon lors du dribble. Soyez attentif a la réaction de la défense et utilisez
le jab step pour créer des opportunités offensives pour vous-méme ou vos coéquipiers.

© COMMENT FAIRE UN JAB STEP ?

47)Dribble en derriere-derriére (behind-the-back crossover dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les jambes
légérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main prés de votre
corps pour maintenir I'équilibre.


https://youtu.be/AxDBzj_AuOc

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrélant avec votre main et votre avant-bras.

e Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité d'utiliser le dribble en
derriere-derriere.

Etape 3 : Dribble en derriére-derriére

e Au moment ou vous étes proche de votre défenseur, effectuez un crossover en
passant le ballon derriere votre dos d'une main a l'autre.

e Pour cela, vous devez faire un mouvement rapide et précis en utilisant votre main
dominante pour guider le ballon derriére votre dos tout en gardant le contréle du
ballon avec votre autre main.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Aprés avoir effectué le dribble en derriere-derriére, assurez-vous de maintenir le
contrdle du ballon.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité, en utilisant le changement de direction
créé par le crossover derriere le dos pour dépasser votre défenseur ou créer une
ouverture pour une passe ou un tir.

Pratiquez cette technique régulierement pour améliorer votre coordination et votre contréle
du ballon lors de I'exécution du dribble en derriére-derriere. Concentrez-vous sur la rapidité et
la précision du mouvement, tout en gardant le contréle du ballon a tout moment. Soyez prét
a réagir aux réactions de la défense et a ajuster votre dribble en conséquence pour
maximiser votre avantage offensif

© Comment faire un Dribble Derriere le Dos en Transition? Basket expliqué en 1 m...
48)Dribble en changement de main (hand-switch dribble):
Etape 1 : Position de départ
e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les
jambes Iégérement écartées et les genoux fléchis.
e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de
votre corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
contrélant avec votre main et votre avant-bras.


https://youtu.be/OlvKxZbn1hw

e Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité de changer de
main avec le dribble.

Etape 3 : Changement de main

e Lorsque vous étes prét a changer de main, amenez rapidement le ballon de
votre main dominante vers votre autre main.

e Pour cela, effectuez un mouvement de balancement du bras et du poignet
pour transférer le contréle du ballon de maniére fluide et rapide.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Apres avoir effectué le changement de main, assurez-vous de maintenir le
contrdle du ballon.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité, en utilisant cette transition pour
dérouter votre défenseur et créer des opportunités d'attaque.

Pratiquez régulierement le dribble en changement de main pour améliorer votre
coordination et votre contréle du ballon. Concentrez-vous sur la rapidité et la
précision du mouvement tout en gardant le contréle du ballon a tout moment. Soyez
prét a réagir rapidement aux réactions de la défense et utilisez le changement de
main pour créer des opportunités offensives pour vous-méme ou vos coéquipiers.

© Faire un changement de main croisé | Basketball
49)Dribble en stutter step (stutter step dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les
jambes légerement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le coté du ballon et votre autre main prées
de votre corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Faites un premier pas vers l'avant avec votre pied dominant, comme si vous
alliez attaquer le panier.

e Immédiatement aprés ce premier pas, effectuez un petit saut ou un arrét
brusque en positionnant rapidement votre pied arriére a coté du pied avant.

Etape 3 : Stutter step


https://youtu.be/p8KZhkFAmAY

e Pendant que vous étes en position de stutter step, faites rebondir le ballon
vers le sol avec votre main dominante.

e Profitez de cette pause dans votre mouvement pour déstabiliser votre
défenseur et créer de lI'espace pour le dribble suivant.

Etape 4 : Continuité du dribble

e Apres avoir effectué le stutter step, utilisez le dribble pour attaquer le panier
ou créer une ouverture pour une passe.

e Soyez prét a réagir rapidement a la réaction de la défense et a ajuster votre
dribble en conséquence pour maximiser votre avantage offensif.

Pratiquez régulierement le dribble en stutter step pour améliorer votre capacité a
déstabiliser les défenseurs et a créer des opportunités offensives.
Concentrez-vous sur la rapidité et la précision de votre mouvement, tout en gardant
le contréle du ballon a tout moment. Soyez attentif aux réactions de la défense et
utilisez le stutter step pour créer des ouvertures pour vous-méme ou vos
coéquipiers.

© How to: Stutter Step Dribble Move in Basketball featuring Big Basketball Cone
50)Dribble en crossover derriére le dos (crossover behind the back dribble)
Etape 1 : Position de départ

e Tenez-vous en position de dribble avec le ballon en main devant vous, les
jambes |égérement écartées et les genoux fléchis.

e Placez votre main dominante sur le c6té du ballon et votre autre main pres de
votre corps pour maintenir I'équilibre.

Etape 2 : Préparation du dribble

e Utilisez votre main dominante pour faire rebondir le ballon devant vous, en le
controlant avec votre main et votre avant-bras.

e Regardez attentivement la défense et identifiez une opportunité de dribbler en
crossover derriere le dos.

Etape 3 : Crossover derriére le dos

e Lorsque vous étes prét a effectuer le crossover, utilisez une main rapide et
précise pour passer le ballon derriere votre dos vers votre autre main.

e Pour cela, effectuez un mouvement de balancement du bras et du poignet
tout en gardant le controle du ballon.


https://youtu.be/vjnhEJrwgIQ

Etape 4 : Continuité du dribble

e Apres avoir effectué le crossover derriere le dos, assurez-vous de maintenir le
controle du ballon.

e Continuez a dribbler avec fluidité et efficacité, en utilisant cette transition pour
dérouter votre défenseur et créer des opportunités d'attaque.

Pratiquez régulierement le dribble en crossover derriére le dos pour améliorer votre
coordination et votre contréle du ballon. Concentrez-vous sur la rapidité et la
précision du mouvement, tout en gardant le contréle du ballon a tout moment. Soyez
prét a réagir rapidement aux réactions de la défense et utilisez le crossover derriere
le dos pour créer des ouvertures offensives pour vous-méme ou vos coéquipiers.

© The Behind-the-Back Crossover | Basketball

Bien sdr! Voici une liste de 50 exercices différents au basket-ball :
1)Lay-up drill (exercice de lay-up)

Etape 1 : Position de départ


https://youtu.be/QeGP09d8oSA

e Placez-vous a l'extérieur de la zone de tir, de préférence sur le c6té gauche ou
droit.
e Tenez le ballon dans une main, du c6té opposé a votre position de tir.

Etape 2 : Approche

e Commencez a dribbler vers le panier en utilisant votre main dominante pour
controler le ballon.
e Prenez des pas rapides et contrélés pour vous rapprocher du panier.

Etape 3 : Finition du lay-up

e Au moment ou vous vous approchez du panier, effectuez un pas sauté avec
votre pied opposé a votre main dominante (par exemple, pied gauche si vous
étes droitier).

e Utilisez une extension de bras compléte pour effectuer un tir rapproché en
utilisant la planche du c6té opposé du panier.

Etape 4 : Répétition

e Répétez 'exercice de lay-up en alternant les c6tés du panier pour travailler des
deux mains et des deux c6tés du terrain.

e Concentrez-vous sur une exécution fluide, une coordination entre le dribble et
le pas sauté, et une précision de tir.

Pratiquez régulierement l'exercice de lay-up pour améliorer votre technique de tir
rapproché et votre coordination générale. Travaillez sur une exécution fluide et
précise, en vous concentrant sur la coordination entre le dribble et le pas sauté, ainsi
que sur l'utilisation appropriée de la planche pour le tir. N'oubliez pas de travailler des
deux mains et des deux cétés du panier pour développer une polyvalence et une
confiance dans vos tirs rapprochés.

2)Dribbling circuit (circuit de dribble)

Etape 1 : Installation du circuit



e Placez des cones ou des marques sur le terrain pour créer un parcours de
dribble.

e Disposez les cones de maniere a former différents motifs, comme des
zigzags, des cercles ou des lignes droites.

Etape 2 : Echauffement et préparation

e Commencez par un échauffement Iéger comprenant des exercices
d'étirement et d'échauffement des mains et des poignets.

e Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace autour du circuit pour vous
déplacer librement.

Etape 3 : Exécution du circuit

e Démarrez le circuit de dribble en suivant les cones ou les marques dans
l'ordre spécifié.

e Travaillez sur une variété de mouvements de dribble, tels que le crossover, le
dribble entre les jambes, le dribble derriéere le dos, etc.

e Alternez entre les mains dominante et non dominante pour développer une
coordination et une maitrise équilibrée.

Etape 4 : Intensité et progression

e Augmentez progressivement l'intensité du circuit en ajoutant des variations
de vitesse, des changements de direction et des défis supplémentaires.

e Chronomeétrez-vous pour suivre votre progression et chercher a améliorer
votre temps a chaque exécution du circuit.

e Pratiquez régulierement le circuit de dribble pour renforcer votre contréle du
ballon, votre coordination et votre agilité.

Veillez a vous concentrer sur une exécution précise des mouvements de dribble et a
garder le controle du ballon tout au long du circuit. Utilisez cet exercice pour
améliorer votre dextérité et votre confiance en dribble dans différentes situations de
jeu.

3)Spot shooting drill (exercice de tir a des positions spécifiques)

Etape 1 : Installation du drill



e Placez des repéres sur le terrain pour définir des positions spécifiques de tir,
telles que les coins, les ailes et la ligne de fond.

e Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace autour des spots de tir pour vous
déplacer facilement.

Etape 2 : Echauffement et préparation

e Commencez par un échauffement Iéger comprenant des exercices
d'étirement et de préparation spécifiques au tir.
e Assurez-vous d'avoir un ballon de basket-ball a portée de main.

Etape 3 : Exécution du drill

e Démarrez le spot shooting drill en vous positionnant sur I'un des repéres de tir.

e Recevez une passe ou effectuez un dribble pour vous mettre en position de tir.

e Concentrez-vous sur votre technique de tir, y compris l'alignement du corps, la
prise de vue, le suivi du tir et le suivi de votre tir.

Etape 4 : Rotation des spots et progression

e Apres chaque tir, déplacez-vous vers un autre repére de tir et répétez le
processus.

e Travaillez a travers différents spots de tir pour simuler des situations de jeu
réelles et améliorer votre précision de tir de différentes positions.

e Ajoutez un défi de temps ou un objectif de nombre de paniers pour augmenter
l'intensité du drill.

Continuez a pratiquer régulierement I'exercice de tir a des positions spécifiques pour
améliorer votre précision et votre confiance en tir. Concentrez-vous sur une
exécution technique appropriée et essayez de reproduire les mémes mouvements de
tir a chaque spot. N'oubliez pas de vous concentrer sur le suivi du tir et de rester
concentré sur le panier pendant l'exercice.

4)Free-throw shooting contest (concours de lancers francs)
Etape 1 : Mise en place du concours

e Déterminez un endroit approprié pour le concours de lancers francs, comme
un terrain de basket-ball ou un gymnase avec un panier.

e Marquez une ligne de lancers francs a une distance réglementaire du panier
(4,6 métres de distance).

Etape 2 : Echauffement et préparation



e Commencez par un échauffement Iéger comprenant des exercices
d'étirement et de préparation spécifiques au tir.

e Prenez quelques lancers francs d'échauffement pour vous habituer a la
distance et au panier.

Etape 3 : Exécution du concours

e Les participants se relaient pour prendre des lancers francs.
e Chaque joueur prend un nombre déterminé de lancers francs (par exemple, 10
tirs) et compte le nombre de paniers réussis.

Etape 4 : Détermination du vainqueur et progression

e Une fois que tous les joueurs ont terminé leurs lancers francs, calculez le
nombre total de paniers réussis pour chaque joueur.

e Lejoueur avec le plus grand nombre de paniers réussis est déclaré vainqueur
du concours.

e Pour progresser, vous pouvez augmenter le nombre de tirs ou organiser des
rondes supplémentaires pour déterminer un vainqueur ultime.

Continuez a organiser régulierement des concours de lancers francs pour améliorer
votre précision et votre calme sous pression. Travaillez sur votre technique de tir,
votre concentration et votre régularité pour augmenter vos chances de réussite.
N'oubliez pas de rester détendu et confiant lors de vos lancers francs, et utilisez ces
concours comme une opportunité d'amélioration et de compétition amicale.

5)Defensive closeout and contest drill (exercice de fermeture défensive et contestation de
tir)

Etape 1 : Installation de I'exercice

e Placez deux joueurs sur le terrain, un attaquant et un défenseur, a une
distance appropriée I'un de l'autre.

e Placez un cone ou un repére a quelques metres derriere I'attaquant pour
indiquer la position de tir.

Etape 2 : Position de départ

e Le défenseur se positionne prés du cone a quelques metres de l'attaquant,
prét a effectuer une fermeture défensive rapide.
e [Lattaquant tient le ballon prét a tirer.



Etape 3 : Fermeture défensive et contestation de tir

e Lorsque I'attaguant commence a se préparer pour le tir, le défenseur effectue
une fermeture défensive en sprintant rapidement vers lui.

e Le défenseur maintient une position basse, avec les mains en l'air pour
contester le tir.

e Le défenseur doit éviter les contacts illégaux et rester dans une position
d'équilibre pour étre capable de contester le tir efficacement.

Etape 4 : Rotation des rdles et progression

e Aprés chaque répétition, les joueurs changent de réle : le défenseur devient
I'attaquant et vice versa.

e Vous pouvez augmenter la difficulté de I'exercice en ajoutant des
mouvements offensifs supplémentaires, comme des fakes de tir ou des
dribbles avant de tirer.

e Pratiquez I'exercice régulierement pour améliorer votre fermeture défensive,
votre capacité a contester les tirs et votre rapidité de réaction.

Travaillez sur votre explosivité, votre agilité et votre timing lors de la fermeture
défensive. Concentrez-vous sur une contestation de tir efficace en gardant une
position basse, en ayant les mains en l'air et en restant équilibré. Cet exercice vous
aidera a développer vos compétences défensives et a améliorer votre capacité a
contester les tirs de maniere efficace.

6)Cone agility drill (exercice d'agilité avec des cones)
Etape 1 : Installation de I'exercice
e Placez plusieurs cones sur le terrain a des intervalles réguliers pour créer un
parcours d'agilité.
e Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace autour des cdnes pour vous
déplacer librement.

Etape 2 : Echauffement et préparation

e Commencez par un échauffement Iéger comprenant des exercices
d'étirement et d'échauffement général.
e Assurez-vous d'avoir des chaussures appropriées pour l'agilité et la réactivité.

Etape 3 : Exécution du drill



e Démarrez le cone agility drill en vous positionnant derriere le premier cone.

e Effectuez une série de mouvements rapides et agiles autour des cones, en
suivant le parcours spécifié.

e Utilisez des mouvements latéraux, des pas croisés, des sauts latéraux, des
changements de direction rapides, etc., pour travailler votre agilité et votre
réactivité.

Etape 4 : Intensité et progression

e Augmentez progressivement l'intensité du drill en augmentant la vitesse de
déplacement et en ajoutant des variations de mouvement.

e Chronomeétrez-vous pour suivre votre progression et chercher a améliorer
votre temps a chaque exécution du drill.

e Variez les parcours et les modeles de mouvement pour continuer a vous
défier et a développer votre agilité.

Continuez a pratiquer régulierement l'exercice d'agilité avec des cénes pour
améliorer votre vitesse, votre réactivité et votre capacité a changer de direction
rapidement sur le terrain. Concentrez-vous sur des mouvements rapides, précis et
contrdlés autour des cones, en gardant une bonne posture et en utilisant vos
muscles de maniére efficace. Cet exercice vous aidera a renforcer vos compétences
athlétiques et a étre plus agile lors des matchs de basket-ball

7)Full-court passing drill (exercice de passes sur tout le terrain)
Etape 1 : Mise en place de l'exercice

e Divisez votre équipe en deux groupes, un groupe se positionnant a chaque
extrémité du terrain.

e Assurez-vous d'avoir suffisamment d'espace sur le terrain pour effectuer des
passes sur toute sa longueur.

Etape 2 : Positionnement initial

e Chaque groupe commence avec un joueur tenant le ballon a I'extrémité du
terrain, prét a effectuer une passe.

e Les autres joueurs se placent le long de la ligne de touche en espérant
recevoir la passe.

Etape 3 : Exécution des passes

e Lejoueur a l'extrémité du terrain effectue une passe longue et précise a un
coéquipier positionné le long de la ligne de touche.



e Le receveur attrape la passe, contréle le ballon et effectue une passe a son
tour vers un autre coéquipier du méme groupe.

e Les passes se poursuivent en alternant entre les joueurs du méme groupe
jusqu'a ce que le ballon atteigne l'autre extrémité du terrain.

Etape 4 : Retour et progression

e Une fois que le ballon atteint 'autre extrémité du terrain, les joueurs du groupe
opposé effectuent des passes en sens inverse vers leur propre extrémité du
terrain.

e Vous pouvez augmenter la difficulté en ajoutant des regles supplémentaires,
telles que des passes avec une main spécifique ou des types spécifiques de
passes (passe en lob, passe en bounce, etc.).

e Pratiquez l'exercice régulierement pour améliorer la précision des passes, la
communication et la fluidité du jeu en transition.

Travaillez sur la précision, la force et la variété de vos passes lors de cet exercice.
Communiquez avec vos coéquipiers pour faciliter les transitions fluides et rapides
entre les passes. Concentrez-vous sur le contréle du ballon a chaque réception de
passe et sur la capacité a effectuer des passes précises sur tout le terrain. Cet
exercice vous aidera a développer vos compétences de passe et a améliorer votre
jeu d'équipe lors des matchs de basket-ball

8)1-on-1 defensive drill (exercice de défense en un contre un)
Etape 1 : Mise en place de l'exercice

e Choisissez deux joueurs pour participer a l'exercice, un attaquant et un
défenseur.

e Marquez une zone de jeu délimitée ou l'exercice se déroulera, comme la
moitié d'un terrain.

Etape 2 : Positionnement initial
e lattaquant et le défenseur se placent face a face a l'intérieur de la zone de jeu,
a une distance appropriée l'un de l'autre.
e Le défenseur adopte une position de défense basse, prét a réagir aux
mouvements de I'attaquant.

Etape 3 : Exécution de I'exercice

e Lattaquant essaie de pénétrer vers le panier en utilisant des mouvements de
dribble, des fakes et des changements de direction.



e Le défenseur doit rester en face de I'attaquant, en utilisant des déplacements
latéraux, des déplacements de pied rapides et des techniques de glissement
pour empécher |'attaquant de se rapprocher du panier.

e Le défenseur doit également utiliser ses bras et ses mains pour contester les
tirs et perturber les passes de l'attaquant.

Etape 4 : Rotation des réles et progression

e Apres chaque possession, les joueurs changent de réle : I'attaquant devient le
défenseur et vice versa.

e Vous pouvez augmenter la difficulté de l'exercice en ajoutant des regles
supplémentaires, comme des limites de temps pour la possession de balle ou
des restrictions sur les types de mouvements autorisés.

e Pratiquez régulierement cet exercice pour améliorer vos compétences
défensives, votre anticipation, votre réactivité et votre capacité a rester en
face de votre adversaire.

Concentrez-vous sur le maintien d'une position de défense solide, la communication
avec votre coéquipier, la lecture des mouvements de l'attaquant et la contestation
efficace des tirs. Travailler votre agilité, votre coordination et votre capacité a réagir
rapidement vous aidera a devenir un meilleur défenseur en un contre un.

9)Screen and roll drill (exercice du écran et jeu en mouvement)
Etape 1 : Mise en place de l'exercice

e Placez deux cones ou deux joueurs a une distance d'environ 3 métres du
panier.

e Le joueur avec le ballon se positionne au-dessus de l'une des cbnes, prét a
attaquer.

Etape 2 : Exécution du écran
e Un autre joueur se positionne a c6té de I'autre cone, prét a effectuer un écran
pour le joueur avec le ballon.

e Le joueur sans ballon établit un écran solide pour bloquer le défenseur du
joueur avec le ballon.

Etape 3 : Le jeu en mouvement

e Apreés avoir établi I'écran, le joueur sans ballon se dirige rapidement vers le
panier en direction de la raquette (rouler vers le panier).



e Lejoueur avec le ballon peut alors choisir de passer au joueur en mouvement
pour un tir ou une finition pres du panier, ou de continuer a attaquer avec le
ballon.

Etape 4 : Rotation des roles et progression

e Apres chaque possession, les joueurs changent de réle : le joueur avec le
ballon devient |'écranisateur et vice versa.

e Variez les angles et les positions des écrans pour simuler différentes
situations de jeu.

e Ajoutez des défenseurs pour rendre I'exercice plus réaliste et plus difficile.

Pratiquez régulierement cet exercice pour améliorer votre communication, votre
timing et votre coordination avec vos coéquipiers. Travaillez sur |'établissement
d'écrans solides, la lecture de la défense pour choisir la bonne option de jeu et
I'exécution précise des passes et des finitions. Cet exercice vous aidera a développer
vos compétences en matiere d'écran et de jeu en mouvement, qui sont essentielles
dans le basket-ball.

10)Mikan drill (exercice pour travailler le jeu prés du panier)
Etape 1 : Positionnement initial

e Tenez-vous prés du panier, face a celui-ci, avec le ballon dans vos mains.
e Placez vos pieds a la largeur des épaules et fléchissez Iégérement les genoux.

Etape 2 : Mains droites et mains gauches

Lancez doucement le ballon sur le c6té droit du panier.
Effectuez un lay-up avec votre main droite, en utilisant une extension
compléte du bras.

e Récupérez le rebond avec votre main gauche et effectuez un lay-up avec votre
main gauche de l'autre c6té du panier.

e Répétez ce mouvement en alternant entre les mains droites et gauches, en
vous concentrant sur la précision et la fluidité du mouvement.

Etape 3 : Rebond et finition

Lancez le ballon contre le panier pour créer un rebond.
Saisissez le rebond avec vos deux mains, en gardant le ballon proche de votre
corps.

e Effectuez une finition prés du panier, comme un lay-up ou un finger roll.



e Répétez le mouvement en continu, en vous concentrant sur le timing et le
controle du ballon pendant la récupération du rebond et la finition.

Etape 4 : Variation des angles et des mouvements

e Une fois que vous étes a l'aise avec les mouvements de base, variez les
angles d'approche et les types de finitions.

e Essayez des mouvements comme le hook shot, le reverse lay-up ou le jump
hook.

e Ajoutez des défenseurs ou des obstacles pour simuler des situations de jeu
plus réalistes et pour améliorer votre capacité a finir pres du panier malgré la
pression.

Pratiquez régulierement I'exercice Mikan drill pour améliorer votre toucher prés du
panier, votre coordination des mains, votre contrdle du ballon et votre finition sous le
panier. Concentrez-vous sur la précision, la fluidité et la constance de vos
mouvements. Cet exercice est un excellent moyen de développer vos compétences
pres du panier et d'augmenter votre efficacité offensive dans le jeu intérieur.

11)Three-point shooting drill (exercice de tir a trois points)
Etape 1: Mise en place de l'exercice

e Placez plusieurs spots de tir a trois points autour de l'arc des trois points,
répartis de maniéere égale.
e Positionnez-vous au premier spot de tir avec des ballons a portée de main.

Etape 2 : Tir et suivi

e Prenez le ballon au premier spot de tir et effectuez un tir a trois points.
e Suivez votre tir en restant sous le panier et en récupérant le rebond.
e Passez rapidement au spot de tir suivant et répétez le tir et le suivi.

Etape 3 : Rotation des spots de tir

e Apres avoir effectué un certain nombre de tirs a chaque spot, faites une
rotation dans le sens des aiguilles d'une montre vers le spot de tir suivant.

e Continuez a tirer et a suivre depuis chaque spot jusqu'a ce que vous ayez fait
le tour complet de I'arc des trois points.

Etape 4 : Variation et compétition



e Une fois que vous maitrisez I'exercice de base, ajoutez des variations pour le
rendre plus difficile.

e Ajoutez des déplacements latéraux entre les spots de tir pour simuler un tir en
mouvement.

e Fixez un temps limite pour chaque série de tirs afin d'améliorer votre rapidité
d'exécution.

e Organisez une compétition avec d'autres joueurs pour augmenter l'intensité et
la motivation.

Pratiquez régulierement cet exercice de tir a trois points pour améliorer votre
précision, votre confiance et votre rapidité d'exécution. Concentrez-vous sur la
mécanique du tir, le suivi du tir et le contréle du rebond. Lobjectif est d'augmenter
votre pourcentage de réussite aux tirs a trois points et de développer votre capacité
a tirer avec précision dans différentes positions autour de l'arc.

12)Transition offense drill (exercice d'attaque en transition)
Etape 1 : Mise en place de l'exercice

e Divisez les joueurs en deux équipes : I'équipe offensive et I'équipe défensive.
e Placez les joueurs de I'équipe offensive sur la ligne de fond de leur propre
moitié de terrain et les joueurs de I'équipe défensive dispersés sur le terrain.

Etape 2 : Transition rapide

e Le coach ou un joueur déclenche I'exercice en langant un tir ou en effectuant
une passe vers l'équipe offensive.

e Lesjoueurs de lI'équipe offensive doivent saisir rapidement le ballon et se
précipiter vers l'autre panier en utilisant des passes rapides et des courses
pour créer des opportunités de marquer.

Etape 3 : Prise de décision

e Lesjoueurs de lI'équipe offensive doivent prendre des décisions rapides en
transition, en évaluant les options de tir, de passe et de dribble.

e Cherchez a tirer rapidement si une opportunité de tir claire se présente, sinon,
privilégiez les passes pour créer des situations de jeu favorable.

Etape 4 : Finition et retour en défense



e Une fois que I'équipe offensive a terminé I'attaque en transition, que ce soit
par un panier réussi ou un arrét défensif de I'équipe adverse, les joueurs
doivent immédiatement revenir en défense.

e Encouragez les joueurs a sprinter vers leur propre panier et a se positionner
correctement pour arréter I'attaque de lI'équipe adverse.

Pratiquez régulierement cet exercice d'attaque en transition pour améliorer la vitesse
d'exécution, la prise de décision rapide et la coordination d'équipe en attaque.
Concentrez-vous sur la rapidité des courses, la communication entre les joueurs et la
transition fluide entre I'attaque et la défense. Cet exercice vous aidera a développer
des compétences essentielles pour exploiter les opportunités de contre-attaque et a
renforcer votre jeu en transition

13)2-on-2 fast break drill (exercice de contre-attaque en deux contre deux)
Etape 1: Mise en place de l'exercice

e Divisez les joueurs en équipes de deux : une équipe offensive et une équipe
défensive.

e Placez les joueurs de I'équipe offensive a une extrémité du terrain et les
joueurs de I'équipe défensive a l'autre extrémité.

Etape 2 : Déclenchement de la contre-attaque

e Le coach ou un joueur déclenche I'exercice en effectuant un tir ou une passe
vers l'équipe offensive.

e Les joueurs de I'équipe offensive doivent immeédiatement réagir en récupérant
le ballon et en se précipitant vers le panier opposé en utilisant une
contre-attaque rapide.

Etape 3 : Jeu en deux contre deux

e Une fois que I'équipe offensive est en contre-attaque, les joueurs de I'équipe
défensive doivent rapidement revenir en défense pour arréter I'attaque.

e Les joueurs de I'équipe offensive doivent travailler ensemble pour créer des
opportunités de marquer en utilisant des passes, des dribbles et des
mouvements sans ballon.

Etape 4 : Finition et rotation

e Une fois que l'action est terminée, que ce soit par un panier réussi ou un arrét
défensif, les joueurs doivent retourner a leur position initiale.



e Faites ensuite une rotation des équipes, permettant a chaque joueur de
participer a la fois en attaque et en défense.

Pratiquez régulierement cet exercice de contre-attaque en deux contre deux pour
améliorer votre vitesse d'exécution, votre prise de décision rapide et votre
coordination d'équipe en contre-attaque. Concentrez-vous sur les passes rapides, les
courses efficaces, la communication entre les coéquipiers et la capacité a finir prés
du panier malgré la pression défensive. Cet exercice vous aidera a développer des
compétences essentielles pour exploiter les opportunités de contre-attaque et a
renforcer votre jeu en transition.

14)Defensive footwork drill (exercice de travail des appuis défensifs)
Etape 1 : Position de départ

1. Placez deux cones a une distance d'environ un metre l'un de l'autre.
2. Tenez-vous face aux cénes, en position de défense, avec les genoux
légerement fléchis et les bras préts a se déplacer.

Etape 2 : Mouvement latéral

1. Commencez par effectuer des mouvements latéraux rapides en passant d'un
cone a l'autre.

2. Gardez les yeux fixés sur le cone opposé et concentrez-vous sur votre
équilibre et votre coordination.

Etape 3 : Shuffle and Slide

1. Ajoutez un mouvement de shuffle et slide a I'exercice. Effectuez un shuffle
pour aller d'un cone a l'autre, puis effectuez un slide dans la direction
opposée.

2. Alternez entre le shuffle et le slide en vous déplagant rapidement et en
gardant une position basse.

Etape 4 : Réactivité et changement de direction

1. Introduisez des commandes vocales ou des signaux visuels pour simuler des
changements de direction soudains.

2. Répondez rapidement aux commandes en changeant de direction tout en
maintenant une bonne posture défensive.

Pratiquez régulierement cet exercice de travail des appuis défensifs pour améliorer
votre agilité, votre équilibre, votre coordination et votre réactivité sur le terrain.



Concentrez-vous sur la rapidité des mouvements, la stabilité et le maintien d'une
bonne posture défensive. Cet exercice vous aidera a développer des compétences
essentielles en défense et a renforcer votre jeu de jambes pour étre plus efficace
dans la neutralisation des attaques adverses

15)Full-court dribbling drill (exercice de dribble sur tout le terrain)
Etape 1: Mise en place de l'exercice

1. Placez des cbnes a intervalles réguliers le long du terrain, de la ligne de fond a
la ligne de fond opposée.
2. Les joueurs se placent derriéere la ligne de fond, préts a commencer l'exercice.

Etape 2 : Dribble en déplacement

1. Les joueurs commencent a dribbler en utilisant une main (par exemple, la
main droite) tout en se déplacant rapidement vers l'autre extrémité du terrain.

2. lls doivent maintenir le contrdéle du ballon tout en évitant les cnes placés sur
le terrain.

Etape 3 : Changement de main

1. A mi-chemin du terrain, les joueurs effectuent un changement de main en
passant le ballon de la main droite a la main gauche (ou vice versa).

2. lls continuent a dribbler avec la nouvelle main tout en poursuivant leur
déplacement vers l'autre ligne de fond.

Etape 4 : Variation des dribbles

1. Les joueurs peuvent ajouter des variations de dribbles, comme le dribble entre
les jambes, le dribble en crossover, le dribble en spin move, etc., tout en se
déplagant vers l'autre ligne de fond.

2. Encouragez les joueurs a étre créatifs avec leurs dribbles, tout en maintenant
le contrdle du ballon.

Pratiquez régulierement cet exercice de dribble sur tout le terrain pour améliorer la
coordination motrice, le contréle du ballon et la confiance en dribble des joueurs.
Concentrez-vous sur la vitesse de déplacement, la précision des dribbles et la
capacité a naviguer autour des obstacles (cones). Cet exercice vous aidera a



développer des compétences essentielles en dribble et a renforcer votre jeu sur
toute la longueur du terrain.

16)Box-out and rebounding drill (exercice de box-out et de rebond)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez deux joueurs face a face pres du panier, a l'intérieur de la zone de
réparation.
2. Lun des joueurs sera l'attaquant et l'autre le défenseur.

Etape 2 : Box-out

1. Lattaquant essaie de prendre une position intérieure pour obtenir un rebond.

2. Le défenseur doit utiliser une technique de box-out en se plagant entre
I'attaquant et le panier.

3. Le défenseur doit fléchir les genoux, mettre les bras en l'air et utiliser son
corps pour maintenir I'attaquant a I'extérieur de la zone de réparation.

Etape 3 : Rebond

1. Une fois que le défenseur a établi une position solide de box-out, le ballon est
lancé vers le panier pour un tir.

2. Les deux joueurs sautent pour attraper le rebond.

3. Le défenseur doit utiliser sa position de box-out pour empécher l'attaquant de
saisir le rebond et tenter lui-méme de l'attraper.

Etape 4 : Rotation et répétition

1. Apres chaque séquence, les joueurs effectuent une rotation, permettant a
chaque joueur de pratiquer a la fois le role d'attaquant et de défenseur.

2. Répétez l'exercice plusieurs fois, en mettant I'accent sur la technique de
box-out, le timing du saut et la prise du rebond.

Pratiquez régulierement cet exercice de box-out et de rebond pour améliorer votre
capacité a positionner correctement votre corps pour obtenir un avantage dans la
bataille du rebond. Concentrez-vous sur la technique de box-out, le timing du saut, la
prise du rebond a deux mains et la résistance aux contacts physiques. Cet exercice
vous aidera a développer des compétences essentielles en matiere de box-out et de
rebond, ce qui vous rendra plus efficace dans le jeu intérieur et vous permettra de
récupérer plus de rebonds pour votre équipe.



17) Perimeter shooting off screens drill (exercice de tir extérieur en sortie d'écran)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez un joueur sur la ligne de périmeétre, prét a recevoir des écrans.
2. Placez un autre joueur en tant que passeur, positionné prés du panier avec le
ballon.

Etape 2 : Ecran

1. Le joueur sans ballon se déplace vers le joueur avec le ballon pour recevoir un
écran.

2. Lejoueur avec le ballon utilise I'écran en passant derriere lui, ce qui libére le
joueur sans ballon pour un tir extérieur.

Etape 3 : Recevoir et tirer

1. Aprés avoir regu l'écran, le joueur sans ballon se déplace rapidement vers
I'endroit désigné pour tirer un tir extérieur.
2. Le passeur délivre une passe précise au joueur en position de tir.

Etape 4 : Rotation et répétition

1. Une fois que le tir a été effectué, les joueurs effectuent une rotation. Le joueur
qui a tiré récupere le ballon et devient le passeur, tandis que le passeur
devient le joueur prét a recevoir un écran.

2. Répétez le processus en alternant les roles et en pratiquant des tirs extérieurs
en sortie d'écran a partir de différentes positions sur la ligne de périmetre.

Pratiquez régulierement cet exercice de tir extérieur en sortie d'écran pour améliorer
votre capacité a se déplacer sans ballon, a utiliser les écrans efficacement et a tirer
avec précision a partir du périmetre. Concentrez-vous sur la communication entre le
joueur sans ballon et le passeur, la lecture de I'écran, la prise de décision rapide et la
précision du tir. Cet exercice vous aidera a développer des compétences essentielles
pour étre un tireur extérieur efficace et a contribuer a I'attaque de votre équipe en
utilisant les écrans de maniere stratégique.

18)3-on-3 half-court drill (exercice de trois contre trois sur demi-terrain)



Etape 1 : Formation des équipes

1. Formez deux équipes de trois joueurs chacune.
2. Placez les équipes sur le demi-terrain, une équipe en attaque et l'autre en
défense.

Etape 2 : Début du jeu

1. Léquipe en attaque doit essayer de marquer un panier en utilisant des
mouvements d'équipe, des passes et des dribbles.

2. Léquipe en défense doit travailler ensemble pour empécher I'équipe adverse
de marquer en utilisant des techniques de défense, des interceptions et des
contestations de tir.

Etape 3 : Régles spécifiques

1. Jouez selon les regles spécifiques que vous souhaitez mettre en place, par
exemple : pas de dribble apres le passage, un certain nombre de passes avant
de pouvoir tirer, etc.

2. Faites tourner les réles entre les équipes aprés un certain temps ou apres
qu'un panier ait été marqué.

Etape 4 : Rotation et répétition

1. Aprés chaque séquence de jeu, faites tourner les équipes et donnez a chaque
équipe une chance d'étre en attaque et en défense.

2. Répétez I'exercice plusieurs fois en variant les regles et en encourageant
l'intensité et la compétitivité entre les équipes.

Pratiquez régulierement cet exercice de trois contre trois sur demi-terrain pour
améliorer vos compétences en attaque et en défense, ainsi que votre compréhension
du jeu collectif. Concentrez-vous sur la communication entre les coéquipiers, la
lecture des mouvements de I'équipe adverse, la prise de décisions rapides et la mise
en pratique des principes fondamentaux du basket-ball. Cet exercice vous aidera a
développer votre jeu en équipe, votre esprit de compétition et votre capacité a
exécuter efficacement dans des situations de jeu réelles.

19)Closeout and help defense drill (exercice de fermeture défensive et d'aide défensive)

Etape 1 : Positionnement initial



1. Placez un attaquant a I'extérieur de la ligne des trois points et un défenseur
pres de lui.

2. Placez un deuxieme attaquant a 'opposé de la ligne des trois points et un
deuxieme défenseur prés de lui, a une distance suffisante pour pouvoir fournir
une aide défensive.

Etape 2 : Fermeture défensive

1. Lattaquant avec le ballon déclenche une action offensive, comme un dribble
ou un tir.

2. Le défenseur doit effectuer une fermeture rapide en se déplacant vers
I'attaquant pour le contester.

Etape 3 : Aide défensive

1. Sil'attaquant avec le ballon réussit a pénétrer ou a se déplacer vers le panier,
le deuxieme défenseur doit fournir une aide défensive en se déplagant pour
bloquer l'attaquant ou contester son tir.

2. Le premier défenseur doit communiquer avec le deuxieme défenseur pour
l'informer de la nécessité d'une aide défensive et de la position de I'attaquant.

Etape 4 : Rotation et répétition

1. Apres chaque séquence, les joueurs effectuent une rotation. Lattaquant avec
le ballon devient le défenseur, le défenseur devient le deuxieme défenseur, le
deuxieme attaquant devient 'attaquant avec le ballon, et ainsi de suite.

2. Répétez I'exercice plusieurs fois en encourageant l'intensité et la
communication défensive entre les joueurs.

Pratiquez régulierement cet exercice de fermeture défensive et d'aide défensive pour
améliorer votre capacité a fermer rapidement sur l'attaquant et a fournir une aide
défensive efficace. Concentrez-vous sur la rapidité de vos déplacements latéraux,
votre capacité a rester devant |'attaquant, votre communication avec vos coéquipiers
et votre anticipation des actions offensives. Cet exercice vous aidera a développer
des compétences défensives solides et a renforcer la cohésion de I'équipe en termes
de soutien mutuel sur le terrain.

20)Ball-handling and finishing at the rim drill (exercice de maniement de ballon et de finition
prés du panier)

Etape 1 : Dribble



1. Placez des cénes ou des obstacles sur le terrain pour créer un parcours de
dribble.

2. Les joueurs dribblent a travers le parcours en utilisant différentes techniques
de dribble, comme le dribble croisé, le dribble entre les jambes et le dribble en
crossover.

3. Insistez sur la maitrise du ballon, la coordination entre les mains et la vitesse
de dribble.

Etape 2 : Finition prés du panier

1. Placez un défenseur pres du panier pour créer une situation de défi.

2. Les joueurs attaquent le panier en utilisant des mouvements de finition,
comme le lay-up, le floater ou le dunk.

3. Encouragez les joueurs a utiliser des feintes et a ajuster leur tir en fonction de
la position du défenseur.

Etape 3 : Combinaison dribble et finition

1. Combinez les étapes 1 et 2 en demandant aux joueurs de dribbler a travers le
parcours et de finir avec un tir pres du panier.

2. Variez les mouvements de dribble et de finition pour rendre I'exercice plus
dynamique et stimulant.

Etape 4 : Répétition et intensité

1. Répétez I'exercice plusieurs fois, en encourageant les joueurs a travailler a
leur rythme et a augmenter progressivement l'intensité.

2. Fournissez des conseils sur la technique de dribble, la coordination avec les
mouvements de finition et la prise de décisions rapides.

Pratiquez régulierement cet exercice de maniement de ballon et de finition pres du
panier pour améliorer vos compétences en dribble et en finition. Concentrez-vous sur
la maitrise du ballon, la coordination entre les mains, la lecture des situations de jeu
et la précision des tirs prés du panier. Cet exercice vous aidera a développer votre
confiance en vos capacités de dribble et de finition, ainsi que votre capacité a
prendre des décisions efficaces lors de jeux en situation réelle.

21)Full-court press defense drill (exercice de défense en pressing sur tout le terrain)

Etape 1 : Positionnement initial



1. Divisez les joueurs en deux équipes : I'équipe défensive et I'équipe offensive.
2. Léquipe défensive se positionne en défense tout au long du terrain, préte a
appliquer une pression sur les joueurs de |'équipe offensive.

Etape 2 : Pressing initial

1. Léquipe offensive tente de faire avancer le ballon depuis la ligne de fond
jusqu'au panier adverse en utilisant des passes et des dribbles.

2. Léquipe défensive applique une pression agressive, essayant d'intercepter les
passes, de bloquer les tirs et de forcer des pertes de balle.

3. Les joueurs de I'équipe défensive doivent communiquer et se déplacer
rapidement pour mettre la pression sur les joueurs adverses.

Etape 3 : Retrait et récupération

1. Sil'équipe offensive parvient a faire avancer le ballon et a dépasser la ligne de
mi-terrain, I'équipe défensive effectue un retrait stratégique pour éviter les
contre-attaques rapides.

2. Les joueurs défensifs se repositionnent rapidement pour se mettre en
position de défense dans la demi-terrain.

Etape 4 : Rotation et répétition

1. Apres chaque séquence, les équipes inversent leurs roles. Léquipe offensive
devient I'équipe défensive et vice versa.

2. Répétez I'exercice plusieurs fois en encourageant l'intensité, la coordination
défensive et la communication entre les joueurs.

3. Variante : Vous pouvez également introduire des regles spécifiques, telles que
le double-teaming ou la récupération apres une faute, pour ajouter de la
complexité a I'exercice.

Pratiquez régulierement cet exercice de défense en pressing sur tout le terrain pour
améliorer votre capacité a appliquer une pression constante sur les joueurs adverses
et a créer des situations de turnover. Concentrez-vous sur la coordination défensive,
la communication, la rapidité de réaction et la capacité a lire les mouvements
offensifs. Cet exercice vous aidera a développer des compétences défensives
solides et a renforcer la cohésion de I'équipe en termes de soutien mutuel sur le
terrain.

22)Full-court transition defense drill (exercice de défense en transition sur tout le terrain)



Etape 1 : Positionnement initial

1. Divisez les joueurs en deux équipes : I'équipe offensive et I'équipe défensive.

2. Léquipe offensive se positionne sur la ligne de fond, préte a attaquer en
transition.

3. Léquipe défensive se positionne sur la ligne de mi-terrain, préte a défendre en
transition.

Etape 2 : Transition offensive

1. Léquipe offensive démarre une action de transition en récupérant le ballon
apres un panier adverse ou une perte de balle de I'équipe défensive.

2. Les joueurs de I'équipe offensive essaient de faire avancer rapidement le
ballon vers le panier adverse en utilisant des passes rapides et des dribbles.

3. Léquipe défensive doit se déplacer rapidement pour récupérer en défense et
empécher I'équipe offensive de marquer facilement.

Etape 3 : Rotation et communication

1. Les joueurs de I'équipe défensive doivent se communiquer et se coordonner
pour effectuer des rotations efficaces.

2. Chaque joueur doit étre conscient de son role défensif et savoir quand aider
un coéquipier ou fermer une ligne de passe.

3. La communication verbale et gestuelle est essentielle pour signaler les
joueurs a défendre et coordonner les rotations.

Etape 4 : Fermeture et contestation des tirs

1. Léquipe défensive doit se concentrer sur la fermeture des espaces et la
contestation des tirs de l'équipe offensive.

2. Les joueurs doivent se déplacer rapidement pour bloquer les lignes de passe,
empécher les tirs ou forcer des tirs difficiles.

3. Lobijectif principal est d'arréter I'équipe offensive et de limiter les opportunités
de marquer.

Répétez cet exercice de défense en transition sur tout le terrain plusieurs fois pour
améliorer votre capacité a récupérer en défense rapidement et a limiter les points
marqués par |'équipe adverse. Concentrez-vous sur la communication défensive, les
rotations efficaces, le positionnement et la contestation des tirs. Cet exercice vous
aidera a développer des compétences en défense en transition et a renforcer la
cohésion de I'équipe lors des phases de jeu rapides.



23)0Offensive post moves drill (exercice de mouvements en jeu dos au panier)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez un défenseur a proximité du panier pour simuler une situation de jeu
réelle.

2. Le joueur offensif se positionne dans la zone de post-up, dos au panier, a une
distance appropriée pour recevoir une passe.

Etape 2 : Prise de position et protection du ballon

1. Le joueur offensif doit prendre une position solide en utilisant son corps pour
se protéger du défenseur.

2. Lejoueur doit garder le ballon haut et loin du défenseur en utilisant ses bras et
son corps pour créer de l'espace.

Etape 3 : Exécution des mouvements en jeu dos au panier

1. Le joueur offensif exécute différents mouvements de post-up, tels que le
pivot, le drop step, le jump hook, le baby hook, le fadeaway, etc.

2. Chaque mouvement est effectué de maniere controlée et fluide, en utilisant la
force, I'équilibre et la coordination pour prendre I'avantage sur le défenseur.

3. Lejoueur doit travailler sur la lecture de la défense et choisir le mouvement
approprié en fonction des actions du défenseur.

Etape 4 : Finition et répétition

1. Aprés chaque mouvement, le joueur doit tenter de marquer en utilisant une
bonne technique de tir ou en attirant une faute du défenseur.

2. Répétez I'exercice en variant les mouvements et en changeant de défenseur
pour simuler différentes situations de jeu.

3. Laccent doit étre mis sur I'amélioration de la technique, de la force et de la
coordination dans les mouvements en jeu dos au panier.

En pratiquant régulierement cet exercice de mouvements en jeu dos au panier, les
joueurs pourront développer leurs compétences d'attaque dans la zone de post-up,
améliorer leur force physique, leur coordination et leur capacité a lire la défense. Cela
leur permettra de devenir des joueurs plus efficaces et polyvalents dans le jeu
intérieur.

23)Catch and shoot drill (exercice de réception et de tir)

Etape 1 : Positionnement initial



1. Placez les joueurs en deux groupes, un groupe sur l'aile gauche et I'autre sur
I'aile droite du périmeétre extérieur.

2. Un passeur se positionne au milieu du terrain, prét a distribuer les passes.
Etape 2 : Réception de la passe

1. Le joueur situé sur l'aile se déplace rapidement vers le centre pour se
présenter au passeur.

2. Le passeur effectue une passe précise et rapide en direction du joueur,
simulant une situation de jeu réelle.

3. Le joueur doit se concentrer sur la réception propre de la passe en utilisant
ses mains pour absorber le ballon.

Etape 3 : Tir rapide

1. Apres avoir réceptionné la passe, le joueur doit effectuer un tir rapide et fluide
sans perdre de temps.

2. Laccent doit étre mis sur une bonne technique de tir, avec un bon équilibre,
une bonne extension des bras et un suivi du geste.

3. Le joueur doit se concentrer sur la précision et la régularité de son tir a
chaque répétition.

Etape 4 : Répétition et rotation

1. Les joueurs effectuent plusieurs répétitions de l'exercice en alternant les
cotés.

2. Les passeurs peuvent varier les types de passes, telles que les passes
poitrine, les passes en lob, les passes en sortie d'écran, etc.

3. Les joueurs doivent se concentrer sur la constance de leur tir et travailler sur
leur rapidité d'exécution.

L'objectif de cet exercice de réception et de tir est de développer la capacité des
joueurs a réagir rapidement a une passe et a exécuter un tir précis. Il améliore
également la communication entre les joueurs, la coordination ceil-main et renforce
la confiance dans le tir. En répétant cet exercice régulierement, les joueurs pourront
devenir plus efficaces lorsqu'ils recoivent des passes et effectuent des tirs en
situation de jeu réelle.

24)2-on-1 fast break drill (exercice de contre-attaque en deux contre un)

Etape 1 : Positionnement initial



1. Placez deux attaquants a une extrémité du terrain et un défenseur a l'autre
extrémité.
2. Le ballon est donné a I'un des attaquants.

Etape 2 : Début de la contre-attaque

1. Lattaquant avec le ballon initie la contre-attaque en dribblant rapidement vers
le panier adverse.

2. Lautre attaquant court en paralleéle a une distance appropriée pour devenir une
option de passe.

Etape 3 : Prise de décision et exécution

Lattaquant avec le ballon doit prendre une décision en fonction de l'action du
défenseur :

a. S'il y a une ouverture pour tirer, I'attaquant peut prendre le tir.

b. S'il le défenseur se focalise sur le tireur potentiel, I'attaquant peut effectuer une
passe au coéquipier démarqué pour un tir plus facile.

1. c. Sile défenseur couvre les deux options, I'attaquant peut essayer de
pénétrer vers le panier pour un lay-up ou attirer la défense et effectuer une
passe décisive.

Etape 4 : Répétition et rotation

1. Apres chaque contre-attaque, les joueurs récupérent le ballon et retournent a
leur position de départ.

2. Lesroles des attaquants et du défenseur peuvent étre alternés pour donner a
chacun l'opportunité de jouer différents roles.

3. Les joueurs doivent se concentrer sur I'exécution rapide, la communication et
la prise de décision efficace en situation de contre-attaque.

Cet exercice de contre-attaque en deux contre un permet aux joueurs de développer
leur coordination, leur prise de décision rapide et leur communication sur le terrain. Il
leur permet également de travailler sur leurs compétences de finition pres du panier
et de comprendre les différents scénarios qui se présentent lors d'une
contre-attaque. En pratiquant régulierement cet exercice, les joueurs pourront
améliorer leur efficacité offensive lors des situations de contre-attaque.



25)Defensive closeout and help rotation drill (exercice de fermeture défensive et de rotation
d'aide)

Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez un attaquant sur le périmétre extérieur, pres de l'aile.

2. Placez un défenseur a une distance appropriée de l'attaquant, prét a effectuer
la fermeture défensive.

3. Placez un autre attaquant prés du panier pour simuler une menace intérieure.

Etape 2 : Fermeture défensive

1. Lattaquant avec le ballon démarre en dribble.

2. Le défenseur effectue une fermeture rapide en se déplagant vers l'attaquant
pour lui couper les angles de tir et de passe.

3. Le défenseur doit maintenir une distance appropriée pour étre capable de
contester le tir sans étre débordé.

Etape 3 : Rotation d'aide

1. Lorsque l'attaquant avec le ballon commence a pénétrer vers le panier,
I'attaquant intérieur effectue une rotation d'aide pour couvrir I'attaquant pres
du panier.

2. Le défenseur doit communiquer avec l'attaquant intérieur pour assurer une
bonne coordination et éviter les espaces ouverts.

Etape 4 : Répétition et rotation

1. Apres chaque action, les joueurs retournent a leur position de départ et
I'exercice est répété avec d'autres joueurs.

2. Lesroles de l'attaquant et du défenseur peuvent étre alternés pour permettre
a chacun de travailler sur ses compétences défensives.

3. Les joueurs doivent se concentrer sur la rapidité de réaction, la
communication et I'exécution appropriée de la fermeture défensive et de la
rotation d'aide.

Cet exercice de fermeture défensive et de rotation d'aide permet aux joueurs de
développer leurs compétences défensives individuelles ainsi que leur coordination et
leur communication en équipe. Il les aide a comprendre les principes de base de la
défense en termes de fermeture sur le porteur du ballon et de rotation pour aider les
coéquipiers. En pratiquant régulierement cet exercice, les joueurs pourront améliorer
leur réactivité et leur solidité défensive dans les situations de jeu réelles.



26)Full-court ball-pressure drill (exercice de pression défensive sur tout le terrain)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez un défenseur pres du porteur du ballon a une extrémité du terrain.
2. Placez un autre défenseur en position d'aide au milieu du terrain.
3. Placez un attaquant en position de départ a l'autre extrémité du terrain.

Etape 2 : Pression défensive

1. Le défenseur initial applique une pression intense sur le porteur du ballon,
cherchant a lui couper les angles et a lui rendre la progression difficile.

2. Le défenseur en position d'aide surveille les options de passe et se prépare a
intervenir en cas de besoin.

3. Le porteur du ballon tente de maintenir son contrdle et de trouver des options
de passe ou de pénétration.

Etape 3 : Rotation et couverture

1. Sile porteur du ballon parvient a passer le défenseur initial, le défenseur en
position d'aide effectue une rotation rapide pour couvrir le nouveau porteur du
ballon.

2. Le défenseur initial se replace rapidement en position d'aide pour aider a la
défense.

3. Les défenseurs doivent communiquer efficacement pour assurer une
couverture adéquate et empécher les passes faciles.

Etape 4 : Répétition et intensité

1. Aprés chaque séquence, les joueurs retournent a leur position de départ et
l'exercice est répété avec d'autres joueurs.

2. Les défenseurs doivent maintenir une pression constante sur le porteur du
ballon, en gardant une intensité élevée tout au long de l'exercice.

3. Lobijectif est de forcer des erreurs de passe ou des pertes de balle, et de
limiter les options de l'attaque.

Cet exercice de pression défensive sur tout le terrain vise a développer l'intensité
défensive, la rapidité de réaction et la coordination entre les défenseurs. Il permet
également de travailler sur la communication et le positionnement défensif en
situation de pression. En pratiquant régulierement cet exercice, les joueurs pourront
améliorer leur capacité a perturber |'attaque adverse et a créer des opportunités de
vol de balle ou de récupération.



27)Partner passing and ball-handling drill (exercice de passes et de maniement de ballon en
bindme)

Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez deux joueurs en binébme, face a face et a une distance d'environ 2 a 3
metres l'un de l'autre.
2. Chaque joueur doit avoir un ballon.

Etape 2 : Passes de base

1. Les joueurs commencent par se passer le ballon en utilisant des passes de
base, comme la passe a deux mains, la passe poitrine ou la passe par-dessus
la téte.

2. Lobijectif est d'effectuer des passes précises et fluides, en se concentrant sur
la technique de passe appropriée.

3. Les joueurs doivent se concentrer sur la réception propre du ballon et se
préparer a effectuer la prochaine passe.

Etape 3 : Variations de passes

1. Les joueurs peuvent maintenant ajouter des variations de passes, telles que la
passe en crossover, la passe en entre-deux ou la passe en dribble.

2. Les joueurs doivent rester concentrés et communiquer pour anticiper les
mouvements de leur partenaire et effectuer les passes appropriées.

3. Lobijectif est de développer la coordination entre les deux joueurs et
d'améliorer leur capacité a passer et a réceptionner le ballon dans différentes
situations de jeu.

Etape 4 : Combinaisons de maniement de ballon

1. Les joueurs peuvent ensuite intégrer des exercices de maniement de ballon,
tels que le dribble en crossover, le dribble entre les jambes ou le dribble
derriere le dos.

2. Les joueurs peuvent se passer le ballon tout en effectuant ces mouvements
de dribble, en simulant des situations de jeu réelles.

3. Lobijectif est d'améliorer la coordination ceil-main, la maitrise du ballon et la
capacité a exécuter des mouvements de dribble tout en restant en contréle.

Cet exercice de passes et de maniement de ballon en binbme permet de développer
la précision des passes, la coordination et la maitrise du ballon des joueurs. En
travaillant ensemble, les joueurs peuvent améliorer leur communication, leur
réactivité et leur capacité a passer et a réceptionner le ballon dans différentes



situations de jeu. Il est important de se concentrer sur la technique appropriée et de
progresser progressivement vers des exercices plus avancés a mesure que les
compétences se développent.

28)4-on-4 shell drill (exercice de positionnement défensif en quatre contre quatre)

Etape 1 : Positionnement initial

1. Divisez les joueurs en deux équipes de quatre joueurs chacune.

2. Placez les joueurs sur le terrain, chaque équipe occupant une moitié du
terrain.

3. Chaque joueur doit étre assigné a une position spécifique (meneur de jeu,
arriére, ailier, pivot) selon les besoins de I'équipe.

Etape 2 : Simulation de situation de jeu

1. L'entraineur donne le ballon a 'une des équipes et déclenche la séquence.

2. L'équipe attaquante commence a effectuer des passes et a se déplacer pour
simuler une situation de jeu réelle, en cherchant a trouver des ouvertures
pour tirer ou pénétrer vers le panier.

3. L'équipe défensive doit se positionner correctement, communiquer et travailler
ensemble pour défendre efficacement contre les mouvements offensifs de
I'équipe adverse.

Etape 3 : Travail du positionnement défensif

1. Les joueurs défensifs doivent se concentrer sur leur positionnement et leur
mouvement défensif.

2. lls doivent utiliser des techniques telles que la défense a deux mains, le
déplacement latéral, le suivi des joueurs sans ballon et le contestation des
tirs.

3. L'objectif est d'empécher les joueurs offensifs de marquer facilement et de
limiter leurs options de passe.

Etape 4 : Rotation et communication

1. Les joueurs défensifs doivent étre préts a effectuer des rotations et a
communiquer entre eux.

2. Lorsque l'attaquant passe le ballon ou effectue un mouvement, les joueurs
défensifs doivent ajuster leur position et communiquer pour assurer une
couverture adéquate.



3. L'objectif est de maintenir une défense solide et de limiter les opportunités de
tir et de marquer pour I'équipe adverse.

Cet exercice de positionnement défensif en quatre contre quatre, le 4-on-4 Shell
Drill, permet aux joueurs de développer leurs compétences en défense, leur
communication et leur compréhension du positionnement sur le terrain. En travaillant
ensemble en équipe, les joueurs peuvent améliorer leur capacité a défendre contre
les mouvements offensifs, a communiquer efficacement et a maintenir une défense
solide. Il est important de se concentrer sur les techniques appropriées de
positionnement, de mouvement défensif et de communication tout au long de

I'exercice.

29)Perimeter shooting under pressure drill (exercice de tir extérieur sous pression)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Placez des joueurs a différentes positions sur le périmétre du terrain,
généralement pres des lignes de trois points.

2. Divisez les joueurs en deux groupes : les tireurs et les défenseurs.

3. Les défenseurs doivent se positionner prés des tireurs pour exercer une
pression défensive.

Etape 2 : Simulation de situation de jeu

1. Les tireurs regoivent le ballon et commencent a se déplacer et a effectuer des
tirs.

2. Les défenseurs exercent une pression étroite sur les tireurs, en essayant de
contester chaque tir et de perturber leur rythme.

3. Les tireurs doivent se concentrer sur leur technique de tir, malgré la pression
défensive, et chercher a marquer des paniers.

Etape 3 : Rotation des réles

1. Aprés un certain laps de temps ou un certain nombre de tentatives de tir, les
roles des tireurs et des défenseurs sont inversés.

2. Les défenseurs deviennent les tireurs et les tireurs deviennent les défenseurs.

3. Cela permet a tous les joueurs de s'entrainer a la fois en tant que tireurs et en
tant que défenseurs, en développant leurs compétences dans les deux
aspects du jeu.



Etape 4 : Feedback et ajustements

1. Lentraineur ou les coéquipiers peuvent fournir des commentaires aux joueurs
apres chaque série de tirs.

2. Les joueurs peuvent ajuster leur technique de tir, leur positionnement défensif
et leur réactivité en fonction des conseils regus.

3. En se concentrant sur les points a améliorer, les joueurs peuvent progresser
dans leur capacité a tirer sous pression et a défendre de maniere efficace.

Cet exercice de tir extérieur sous pression est concu pour simuler des situations de
jeu réelles ou les joueurs doivent faire face a une défense serrée. Il vise a développer
la précision et la confiance des tireurs tout en les habituant a tirer sous pression. Les
défenseurs travaillent également sur leur capacité a contester les tirs et a perturber
les tireurs adverses. Cet exercice peut étre répété plusieurs fois pour permettre aux
joueurs de s'améliorer progressivement dans leur capacité a marquer des paniers
malgré la pression défensive.

30)Team fast break drill (exercice de contre-attaque collective)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Divisez les joueurs en deux équipes : une équipe offensive et une équipe
défensive.

2. Placez les joueurs de I'équipe offensive sur la ligne de fond de leur moitié de
terrain, préts a effectuer une contre-attaque.

3. Les joueurs de I'équipe défensive se placent autour de la raquette pour
simuler une défense en transition.

Etape 2 : Départ de la contre-attaque

1. Lentraineur ou I'un des joueurs de I'équipe défensive effectue un tir ou un
rebond défensif.

2. Deés que le tir ou le rebond est pris, les joueurs de I'équipe offensive démarrent
rapidement leur contre-attaque en sprintant vers le panier adverse.

3. Les joueurs de I'équipe défensive doivent réagir rapidement en se repliant en
défense et en essayant d'arréter la progression de I'équipe offensive.

Etape 3 : Exécution de la contre-attaque

1. Les joueurs de lI'équipe offensive cherchent a avancer rapidement vers le
panier adverse en effectuant des passes rapides et précises.

2. lls doivent communiquer entre eux pour trouver des ouvertures et des
opportunités de marquer.



3. Lobijectif est de terminer la contre-attaque par un panier réussi, qu'il s'agisse
d'un lay-up, d'un tir a mi-distance ou d'un tir a trois points.

Etape 4 : Transition défensive

1. Une fois la contre-attaque terminée, les joueurs de I'équipe offensive
deviennent la défense, et les joueurs de I'équipe défensive deviennent
l'attaque.

2. Les joueurs doivent effectuer rapidement la transition de l'attaque a la
défense en se replagant correctement sur le terrain et en adoptant une
position défensive solide.

3. Lexercice peut étre répété plusieurs fois en alternant les équipes offensive et
défensive, permettant ainsi a chaque joueur de participer a la contre-attaque
et a la défense en transition.

Cet exercice de contre-attaque collective vise a améliorer la vitesse, la coordination
et la communication de I'équipe en transition offensive. Les joueurs apprennent a lire
les situations de jeu, a prendre de bonnes décisions et a exécuter des passes
précises pendant la contre-attaque. De plus, I'exercice permet aux joueurs de
développer leurs compétences en transition défensive, en se repliant rapidement et
en adoptant des positions appropriées pour arréter I'équipe adverse.

31)Full-court zig-zag defensive drill (exercice défensif en zig-zag sur tout le terrain)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Divisez les joueurs en deux groupes : les défenseurs et les attaquants.

2. Les défenseurs se placent en ligne a une extrémité du terrain, tandis que les
attaquants se placent en ligne a 'autre extrémité du terrain.

3. Chaque défenseur doit se placer en face d'un attaquant, prét a défendre.

Etape 2 : Déplacement en zig-zag

1. Lentraineur donne le signal de départ.

2. Les attaquants commencent a dribbler en zig-zag a travers le terrain, en
essayant d'éviter les défenseurs et de progresser vers le panier.

3. Les défenseurs doivent se déplacer en zig-zag pour rester en face des
attaquants et tenter de les géner dans leur progression.

Etape 3 : Intensification de la défense

1. Au fur et a mesure que les attaquants dribblent, les défenseurs doivent
intensifier leur défense en appliquant une pression plus étroite.



2. Les défenseurs peuvent utiliser des déplacements latéraux rapides, des
feintes de corps et des mains actives pour perturber les dribbles et les passes
des attaquants.

3. Lobijectif pour les défenseurs est de forcer les attaquants a commettre des
erreurs, comme des dribbles perdus ou des passes imprécises.

Etape 4 : Finition de I'exercice

1. Lexercice se poursuit jusqu'a ce que tous les attaquants aient atteint l'autre
extrémité du terrain ou commis une erreur.

2. Lesroles peuvent ensuite étre inversés, permettant aux attaquants de devenir
les défenseurs et vice versa.

3. Lexercice peut étre répété plusieurs fois pour permettre aux joueurs de
s'améliorer dans leur défense en mouvement et leur capacité a géner les
attaquants.

Cet exercice de défense en zig-zag sur tout le terrain vise a développer la rapidité de
mouvement latéral, I'agilité et les réflexes défensifs des joueurs. Il permet aux
défenseurs d'apprendre a rester en face de leurs adversaires tout en appliquant une
pression constante. Les attaquants, quant a eux, travaillent sur leur capacité a
protéger le ballon et a prendre de bonnes décisions en évitant les défenseurs. Cela
contribue a améliorer les compétences défensives individuelles et collectives des
joueurs.

31)0ff-ball movement and cutting drill (exercice de mouvement sans ballon et de coupes)
Etape 1 : Positionnement initial

1. Les joueurs se répartissent sur le terrain, en incluant des attaquants et des
défenseurs.
2. Lentraineur se trouve avec le ballon a une position initiale.

Etape 2 : Mouvement sans ballon

1. Les attaquants doivent se déplacer activement sans ballon, en utilisant des
coupes et des changements de direction pour se libérer de leurs défenseurs.

2. Les défenseurs doivent essayer de suivre et de géner les mouvements des
attaquants, en anticipant leurs coupes et en essayant de les empécher de
recevoir des passes.

Etape 3 : Communication et timing



Les attaquants doivent communiquer entre eux pour se coordonner dans
leurs mouvements sans ballon.

lls doivent également avoir un bon timing pour exécuter leurs coupes afin de
recevoir les passes au bon moment.

Les défenseurs doivent travailler sur leur communication et leur coordination
pour maintenir une défense solide et éviter les ouvertures pour les attaquants.

Etape 4 : Exécution des coupes et des finitions

1.

Lentraineur peut passer le ballon a un attaquant qui a réussi a se libérer de
son défenseur grace a un mouvement sans ballon efficace.

Lattaquant doit alors exécuter une coupe vers le panier pour tenter de
marquer ou pour attirer |'attention des défenseurs et créer des opportunités
pour ses coéquipiers.

Les joueurs doivent se concentrer sur I'exécution précise des coupes et sur la
finition des actions pres du panier.

Cet exercice de mouvement sans ballon et de coupes vise a développer l'intelligence
de jeu, la communication, le timing et les compétences de coupe des joueurs. Il met
I'accent sur la capacité des attaquants a se déplacer de maniére efficace sans ballon
pour créer des opportunités de tir ouvertes. Les défenseurs travaillent également sur
leur capacité a suivre et a géner les mouvements des attaquants, ainsi que sur leur
communication défensive. Cela permet d'améliorer la fluidité et I'efficacité de
I'attaque de I'équipe.

32)3-point shooting contest (concours de tir a trois points)

Etape 1 : Préparation du concours

Rassemblez les joueurs participants et déterminez I'ordre de passage.
Installez les marqueurs pour les points sur la ligne a trois points.
Choisissez un temps imparti pour chaque joueur lors de chaque tour, par
exemple, 1 minute.

Etape 2 : Tours de tir

Le premier joueur se positionne a l'endroit désigné derriere la ligne a trois
points.

Au signal, le joueur commence a tirer des paniers a trois points, en utilisant
des spots ou en se déplagant autour de l'arc.

Les autres joueurs et les spectateurs doivent respecter le silence et
l'encourager.

Chaque tir réussi vaut un certain nombre de points prédéfini.



5. Le joueur continue a tirer jusqu'a ce que le temps imparti soit écoulé.
Etape 3 : Comptabilisation des points

1. Apres chaque tour de tir, les points de chaque joueur sont comptabilisés en
fonction des paniers réussis.

2. Unjuge ou un responsable du concours enregistre les points de chaque
joueur.

Etape 4 : Détermination du gagnant

1. Apres que tous les joueurs ont terminé leur tour de tir, comparez les scores
pour déterminer le gagnant.

2. Le joueur ayant le plus grand nombre de points remporte le concours de tir a
trois points.

Cet exercice de concours de tir a trois points est une activité divertissante et
compétitive qui met I'accent sur la précision et la réussite des tirs a longue distance.
Les joueurs doivent utiliser leurs compétences en matiere de tir et de
positionnement pour accumuler des points et surpasser leurs adversaires. Cela
permet de créer une ambiance compétitive et encourage les joueurs a améliorer leur
précision et leur rapidité de tir.

33)Ball-screen and roll drill (exercice du écran et jeu en mouvement avec ballon)
Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Divisez les joueurs en deux groupes : les joueurs avec ballon et les joueurs
sans ballon.

2. Placez un défenseur sur le joueur avec ballon et un autre défenseur prés du
joueur sans ballon.

3. Positionnez un écran mobile (joueur qui fait I'écran) et un joueur qui effectuera
le "roll" (joueur qui roule vers le panier) a I'endroit désigné sur le terrain.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Le joueur avec ballon dribble vers le défenseur et utilise I'¢cran mobile pour
créer de l'espace.

2. Le joueur sans ballon se déplace vers une position ouverte pour recevoir une
passe du joueur avec ballon.

3. Lejoueur sans ballon regoit la passe et effectue un "roll" vers le panier en
utilisant I'écran mobile.



4. Le joueur avec ballon peut choisir de passer au joueur en "roll" pour une
finition prés du panier ou prendre un tir ouvert s'il est bien défendu.

5. Les défenseurs doivent communiquer, se déplacer et ajuster leur position
pour contester les passes et les tirs.

Etape 3 : Répétition et rotation

1. Les joueurs effectuent 'exercice plusieurs fois, en alternant les roles de joueur
avec ballon, joueur sans ballon, écran mobile et joueur en "roll".

2. Encouragez les joueurs a se concentrer sur I'exécution précise de l'écran, la
communication avec leurs coéquipiers et la lecture de la défense pour
prendre les bonnes décisions.

Etape 4 : Variation et progression

1. Une fois que les joueurs maitrisent I'exercice de base, vous pouvez ajouter
des variations, telles que des défenseurs supplémentaires ou des options de
passe supplémentaires.

2. Vous pouvez également augmenter l'intensité en demandant aux défenseurs
d'étre plus agressifs ou en limitant le temps pour prendre une décision.

Cet exercice de ball-screen et de jeu en mouvement avec ballon est idéal pour
enseigner aux joueurs l'importance de la communication, du mouvement sans ballon
et de la lecture de la défense. Il simule des situations de jeu réelles et permet aux
joueurs de développer leur compréhension tactique et leurs compétences
d'exécution dans le cadre du jeu en équipe.

35)Transition rebounding drill (exercice de rebond en transition)
Etape 1 : Configuration de l'exercice

1. Divisez les joueurs en deux équipes, une équipe offensive et une équipe
défensive.

2. Positionnez deux joueurs de chaque équipe a chaque extrémité du terrain, un
joueur a l'intérieur de la raquette et l'autre a l'extérieur de la raquette, pres de
la ligne des trois points.

3. Placez un entraineur ou un joueur a l'extérieur du terrain avec le ballon.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Lentraineur ou le joueur a l'extérieur du terrain démarre l'exercice en
effectuant un tir.



2. Apres le tir, les joueurs des deux équipes doivent se précipiter vers le panier

pour l'opération de rebond.

3. Les joueurs offensifs doivent essayer de récupérer le rebond et marquer

rapidement.

4. Les joueurs défensifs doivent faire un effort pour bloquer et empécher les

joueurs offensifs de marquer.

Etape 3 : Répétition et rotation

1.

Les joueurs répetent I'exercice plusieurs fois, en alternant les réles d'équipe
offensive et d'équipe défensive.

2. Assurez-vous de faire tourner les joueurs pour qu'ils aient l'occasion de jouer

dans les deux réles et de développer leurs compétences en rebond offensif et
en défense.

Etape 4 : Variation et progression

1.

Une fois que les joueurs sont a l'aise avec I'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté, comme des tirs en
mouvement ou des passes plus rapides.

Vous pouvez également ajouter des regles supplémentaires, telles que des
restrictions de dribble ou des défenseurs supplémentaires, pour simuler des
situations de jeu plus réalistes.

Cet exercice de rebond en transition permet aux joueurs de travailler leur explosivité,
leur anticipation et leur compétitivité lors des situations de rebond en transition. Il
favorise également la communication et le travail d'équipe, car les joueurs doivent
coordonner leurs mouvements pour obtenir un avantage dans la bataille du rebond.

36)Perimeter defensive slide drill (exercice de glissade défensive sur le périmétre)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

Placez des cones ou des repéres sur le terrain pour délimiter la zone de
travail.

Divisez les joueurs en deux groupes, un groupe de défenseurs et un groupe
d'attaquants.

Les défenseurs se positionnent le long de la ligne de périmétre, face aux
attaquants qui se trouvent a I'extérieur de la zone de travail.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice



1. Sur un signal de I'entraineur, les défenseurs commencent a effectuer des
glissades défensives latérales le long de la ligne de périmetre.

2. Les attaquants tentent de dribbler ou de feinter pour essayer de déborder les
défenseurs et de pénétrer dans la zone de travail.

3. Les défenseurs doivent rester en position basse, garder une distance
appropriée et utiliser leur technique de glissade pour contréler les
mouvements des attaquants et les empécher de pénétrer.

Etape 3 : Répétition et rotation

1. Les joueurs répetent l'exercice plusieurs fois, en alternant les réles de
défenseurs et d'attaquants.

2. Assurez-vous de faire tourner les joueurs pour qu'ils aient 'occasion de
travailler des angles différents et de développer leur agilité latérale.

Etape 4 : Variation et progression

1. Une fois que les joueurs sont a l'aise avec l'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté, comme I'ajout de cénes
pour simuler des écrans ou des feintes de tir des attaquants.

2. Vous pouvez également introduire des regles supplémentaires, comme la
restriction du nombre de dribbles pour les attaquants ou I'encouragement des
défenseurs a communiquer et a se soutenir mutuellement pendant l'exercice.

Cet exercice de glissade défensive sur le périmeétre permet aux joueurs de travailler
leur agilité latérale, leur réactivité et leur capacité a rester en position défensive
solide. Il améliore également leur capacité a contenir les dribbles et a garder les
joueurs adverses a l'extérieur de la zone de tir.

37)1-on-1 post-up drill (exercice de jeu en un contre un dos au panier)
Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Placez un panier de basket-ball sous le panneau.

2. Divisez les joueurs en paires, un joueur attaquant et un joueur défendant.

3. Les joueurs se positionnent a proximité du panier, avec l'attaquant en
possession du ballon et le défenseur en position de défense dans le dos de
I'attaquant.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Lattagquant commence par se poster pres du panier, face au panneau, et
demande le ballon.



2.

3.

Le défenseur doit utiliser des techniques appropriées de positionnement et de
contact pour empécher l'attaquant de marquer facilement.

Une fois le ballon passé a 'attaquant, le jeu en un contre un commence.
Lattaquant doit essayer de marquer en utilisant des mouvements post-up, des
feintes et des finitions pres du panier, tandis que le défenseur doit essayer de
bloquer ou de perturber le tir de l'attaquant.

Etape 3 : Répétition et rotation

1.

Les joueurs répetent l'exercice plusieurs fois, en alternant les réles d'attaquant
et de défenseur.

Encouragez les joueurs a pratiquer différentes techniques de jeu dos au
panier, comme les hooks shots, les fakes, les pivotements, et a développer
leur jeu de jambes et leur force physique pour gagner I'avantage dans cette
situation.

Etape 4 : Variation et progression

1.

Une fois que les joueurs sont a l'aise avec l'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté, comme I'ajout d'un
deuxieme défenseur pour simuler une double équipe ou le départ de
I'attaquant de positions différentes autour du panier.

Vous pouvez également introduire des regles supplémentaires, comme limiter
le temps de possession de |'attaquant ou encourager le défenseur a forcer
des prises de décision rapides.

Cet exercice de jeu en un contre un dos au panier permet aux joueurs de travailler

leur jeu post-up, leur capacité a créer des opportunités de tir prés du panier et leur
défense en situation de jeu rapproché. Il développe également leur force physique,
leur agilité et leur prise de décision rapide.

38)Full-court finishing drill (exercice de finition sur tout le terrain)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

Marquez deux paniers de basket-ball, un a chaque extrémité du terrain.
Divisez les joueurs en deux équipes équilibrées.

Placez les équipes de chaque c6té du terrain, avec une équipe en attaque et
l'autre en défense.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice



Le coach démarre I'exercice en faisant une passe a un joueur de I'équipe en
attaque.

Le joueur en attaque recgoit la passe et dribble en direction du panier opposé
en essayant de marquer.

Les joueurs de lI'équipe en défense doivent faire tout leur possible pour arréter
le joueur en attaque et 'empécher de marquer.

Si le joueur en attaque réussit a marquer, il récupére rapidement le ballon et le
passe a un autre coéquipier qui se trouve a l'autre extrémité du terrain.

Le joueur en défense qui a été battu doit retourner rapidement a l'autre
extrémité du terrain pour défendre contre le prochain attaquant.

Etape 3 : Répétition et rotation

1.

Les joueurs répetent I'exercice plusieurs fois, en alternant les réles d'attaquant
et de défenseur.

2. Encouragez les joueurs en défense a se concentrer sur le positionnement, le

défi des tirs et le rebond défensif.

3. Les joueurs en attaque doivent travailler sur leurs compétences de dribble, de

finition prés du panier, de lecture de jeu et de passe rapide.

Etape 4 : Variation et progression

1.

Une fois que les joueurs sont a l'aise avec I'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté.

Par exemple, vous pouvez introduire des regles spécifiques, comme limiter le
nombre de dribbles autorisés par possession ou ajouter un défenseur
supplémentaire pour créer des situations de jeu plus complexes.

Vous pouvez également encourager les joueurs en attaque a utiliser
différentes techniques de finition, comme les lay-ups, les dunks, les floaters,
etc.

Cet exercice de finition sur tout le terrain permet aux joueurs de développer leur
capacité a attaquer le panier dans des situations de jeu réelles. Il améliore
également leur endurance, leur prise de décision rapide et leur coordination.

39)Defensive recovery and closeout drill (exercice de récupération défensive et de
fermeture)

Etape 1 : Configuration de l'exercice

1.

Marquez deux zones sur le terrain, une pour les défenseurs et une pour les
attaquants.



2. Placez les défenseurs dans la zone de départ, et les attaquants dispersés

dans la zone opposée.

3. Disposez plusieurs ballons a différents endroits de la zone des attaquants.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

Le coach démarre I'exercice en langant un ballon dans la zone des attaquants.
Les défenseurs doivent rapidement récupérer le ballon et se mettre en
position de défense pour fermer lI'espace et empécher les attaquants de
marquer.

Les attaquants tentent de dribbler, de passer ou de tirer pour marquer des
paniers.

Les défenseurs doivent utiliser des techniques de fermeture, comme glisser
latéralement, garder les mains actives et rester entre |'attaquant et le panier.
Aprés chaque possession, les réles des défenseurs et des attaquants sont
inversés, et un nouvel attaquant récupeére un ballon.

Etape 3 : Répétition et rotation

1.

Les joueurs répetent I'exercice plusieurs fois, en alternant les réles de
défenseur et d'attaquant.

2. Encouragez les défenseurs a se concentrer sur la récupération rapide, la

fermeture agressive et le défi des tirs.

3. Les attaquants doivent travailler sur leurs compétences de dribble, de prise de

décision rapide et de lecture de la défense.

Etape 4 : Variation et progression

1.

Une fois que les joueurs sont a l'aise avec I'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté.

Par exemple, vous pouvez introduire des regles spécifiques, comme limiter le
temps de récupération ou ajouter des écrans pour simuler des situations de
jeu réelles.

Vous pouvez également encourager les joueurs a communiquer et a travailler
en équipe pour mieux coordonner leur récupération défensive.

Cet exercice de récupération défensive et de fermeture permet aux joueurs de
développer leur rapidité, leur agilité et leur réactivité lorsqu'ils passent de l'attaque a
la défense. Il améliore également leurs compétences en un contre un, en défense de
périmetre et en lecture de l'adversaire.



40)Circle shooting drill (exercice de tir en cercle)
Etape 1 : Configuration de l'exercice

1. Formez un cercle avec des marqueurs ou des cones a une distance
appropriée de I'anneau, généralement autour de la ligne des 3 points.

2. Placez chaque joueur a un marqueur du cercle, en s'assurant qu'ils sont
espacés uniformément.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

—_—

Le coach ou un joueur au centre du cercle se trouve avec un ballon.

Le joueur au centre passe le ballon a un joueur extérieur du cercle.

Le joueur extérieur regoit la passe et effectue un tir, puis récupeére rapidement

son propre rebond.

4. Une fois le rebond récupéré, le joueur extérieur passe le ballon a un autre
joueur extérieur du cercle, qui effectue également un tir.

5. Le processus se répéte jusqu'a ce que chaque joueur ait effectué un tir.

w N

Etape 3 : Répétition et rotation

1. Les joueurs répétent I'exercice plusieurs fois, en faisant un tour complet du
cercle, chacun prenant un tir a partir de sa position.

2. Encouragez les joueurs a se concentrer sur leur mécanique de tir, leur
équilibre et leur suivi du tir.

3. Les joueurs doivent également se préparer a récupérer rapidement leur propre
rebond pour maintenir le rythme de I'exercice.

Etape 4 : Variation et progression

1. Une fois que les joueurs sont a l'aise avec l'exercice de base, vous pouvez
ajouter des variations pour augmenter la difficulté.

2. Par exemple, vous pouvez introduire un temps limite pour chaque tir,
encourageant ainsi les joueurs a prendre des décisions rapides et a étre
efficaces.

3. Vous pouvez également ajouter des défenseurs qui appliquent une pression
sur les tireurs, simulant des situations de jeu réelles et mettant les joueurs
sous pression lors de leurs tirs.

Cet exercice de tir en cercle permet aux joueurs de travailler leur précision de tir, leur
rapidité d'exécution et leur récupération de rebond. Il favorise également la rotation
et la communication entre les joueurs, car ils se passent le ballon de maniére rapide
et précise.



41)2-on-2 post defense drill (exercice de défense en deux contre deux prés du panier)
Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Placez deux joueurs défenseurs prés du panier, un de chaque cété.

2. Positionnez deux joueurs attaquants en face des défenseurs, Iégérement en
dehors de la zone restrictive.

3. Assurez-vous que chaque paire de joueurs est a une distance raisonnable
I'une de l'autre pour permettre un jeu fluide.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Lentraineur ou l'un des joueurs attaquants passe le ballon a I'un des joueurs
attaquants.

2. Deés que le ballon est passé, les défenseurs doivent se déplacer rapidement
pour se positionner entre les attaquants et le panier.

3. Les attaquants tentent de marquer en utilisant des mouvements de jeu dos au
panier, des feintes et des déplacements pour trouver une ouverture.

4. Les défenseurs doivent rester bas, actifs et engagés dans la défense, en
essayant de bloquer les tirs, de contester les passes et de perturber les
attaquants.

Etape 3 : Rotation et intensité

1. Apres un certain laps de temps ou un nombre déterminé de possessions, les
joueurs doivent effectuer une rotation, devenant ainsi attaquants ou
défenseurs.

2. Encouragez les joueurs a défendre avec intensité, en utilisant leurs mains
pour contester les tirs et en se concentrant sur le maintien d'une position
solide pres du panier.

3. Les attaquants doivent étre créatifs et chercher des moyens de marquer
malgré la défense serrée.

Etape 4 : Analyse et ajustements

1. Pendant et apres I'exercice, I'entraineur peut fournir des conseils et des
ajustements techniques aux joueurs.

2. Il estimportant de mettre l'accent sur la position du corps, les déplacements
latéraux, le controle de l'espace et la communication entre les défenseurs.



3. Lentraineur peut également encourager les joueurs a utiliser des stratégies
spécifiques, telles que le "fronting" pour empécher les passes a l'intérieur ou
le "swiping" pour tenter des interceptions.

Cet exercice de défense en deux contre deux prés du panier permet aux joueurs de
travailler leur positionnement défensif, leur communication, leur anticipation et leurs
compétences de blocage. Il favorise également I'engagement physique et mental
dans la défense, tout en offrant aux attaquants l'occasion de développer leurs
mouvements offensifs prés du panier.

42)Reaction and quickness drill (exercice de réaction et de rapidité)
Etape 1 : Configuration de l'exercice

1. Placez des cénes ou des marques sur le terrain, espacés de maniére aléatoire,
pour créer une zone d'exercice.

2. Positionnez-vous au centre de la zone d'exercice, prét a donner les
instructions.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Sur votre signal, les joueurs doivent se déplacer rapidement et réagir aux
différentes instructions que vous donnez.
2. Donnez des instructions verbales ou utilisez des gestes pour indiquer aux
joueurs quelle action effectuer. Par exemple :
e "Sauter": Les joueurs doivent effectuer un saut vertical.
e "S'accroupir”: Les joueurs doivent se baisser en position accroupie.
e "A gauche" ou "A droite" : Les joueurs doivent se déplacer latéralement
dans la direction indiquée.
e "Tourner": Les joueurs doivent effectuer une rotation compléete sur
eux-mémes.
e "Toucher le sol" : Les joueurs doivent toucher le sol avec leur main.
3. Variez les instructions et les séquences pour garder les joueurs alertes et les
inciter a réagir rapidement.

Etape 3 : Intensité et rythme

1. Encouragez les joueurs a se déplacer avec vitesse et explosivité a chaque
instruction.

2. Insistez sur I'importance de réagir rapidement et avec précision aux
instructions données.

3. Réduisez les temps de réaction entre les instructions pour augmenter la
difficulté de I'exercice.



Etape 4 : Analyse et ajustements

1.

Pendant I'exercice, observez attentivement les joueurs pour évaluer leur
réactivité et leur rapidité.

Fournissez des retours d'information sur la technique, l'efficacité des
mouvements et le temps de réaction.

Si nécessaire, proposez des ajustements pour améliorer les performances,
tels que la correction de la posture, I'accent mis sur lI'explosivité ou la
concentration sur les réactions rapides.

Cet exercice de réaction et de rapidité est idéal pour améliorer la coordination, la
vitesse de réaction, la prise de décision rapide et la capacité a s'adapter aux
situations changeantes sur le terrain. Il peut étre intégré a I'échauffement ou utilisé
comme exercice spécifique pour développer les qualités athlétiques et les
compétences cognitives des joueurs.

43)0utlet passing and fast break drill (exercice de passe de relance et de contre-attaque)

Etape 1 : Configuration de l'exercice

1.

Divisez les joueurs en deux équipes : une équipe attaquante et une équipe
défensive.

2. Positionnez les joueurs de chaque équipe de part et d'autre du terrain, avec la

défense a l'intérieur de la raquette et I'attaque en position de relance prés de
la ligne de fond.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

Lentraineur ou un joueur de I'équipe défensive effectue un tir proche du panier.
Lorsque le tir est effectué, I'équipe attaquante doit rapidement se regrouper
pour récupérer le rebond.

Le joueur qui capte le rebond devient le passeur de relance et doit effectuer
une passe précise pour lancer la contre-attaque.

Les autres joueurs de I'équipe attaquante doivent se déplacer rapidement vers
les positions de transition appropriées, telles que le porteur du ballon, les
ailiers et le joueur de remorque.

L'équipe défensive doit essayer de récupérer le ballon ou d'intercepter les
passes pendant la transition.

Etape 3 : Exécution rapide et précise



1. Encouragez I'équipe attaquante a effectuer des passes rapides et précises
pendant la relance pour exploiter 'avantage numérique en contre-attaque.

2. Insistez sur lI'importance de la communication et de la lecture des options de
passe pendant la transition rapide.

Etape 4 : Finition de la contre-attaque

1. Une fois que I'équipe attaquante a réussi a avancer rapidement vers le panier,
les joueurs doivent chercher a marquer en utilisant des techniques de finition
appropriées, telles que les lay-ups ou les tirs a mi-distance.

2. Léquipe défensive doit se concentrer sur le placement, le marquage et la
contestation des tirs pour empécher la réussite de 'attaque en contre-attaque.

Cet exercice de passe de relance et de contre-attaque permet de développer les
compétences de transition rapide, la coordination entre les joueurs, la lecture des
situations de jeu et les passes précises. |l favorise également la communication, la
prise de décision rapide et la coordination entre l'attaque et la défense lors des
situations de contre-attaque.

44)4-on-4 full-court pressure defense drill (exercice de défense en pressing a quatre contre
quatre sur tout le terrain)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Divisez les joueurs en deux équipes de quatre joueurs chacune.
2. Placez les équipes aux extrémités opposées du terrain, prétes a se défendre
et a attaquer en mode pressing.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Démarrez le jeu en faisant une remise en jeu a partir de I'une des extrémités
du terrain.

2. Léquipe en défense met en place un pressing intense sur I'équipe en attaque,
en essayant d'intercepter les passes, de forcer les pertes de balle et de limiter
les options de jeu.

3. Léquipe en attaque doit travailler ensemble pour faire circuler rapidement le
ballon, trouver des espaces et chercher des opportunités de marquer malgré
la pression défensive.

4. Lexercice se poursuit avec des possessions alternées, permettant ainsi a
chaque équipe de jouer a la fois en attaque et en défense.



Etape 3 : Communication et coordination

1.

Encouragez les joueurs de I'équipe en défense a communiquer constamment,
a se coordonner et a se soutenir mutuellement pour appliquer une pression
efficace.

Soulignez l'importance de la communication entre les joueurs de I'équipe en
attaque pour éviter les pertes de balle et trouver les meilleures options de
passe.

Etape 4 : Intensité et rotation

Insistez sur l'intensité et I'effort défensif constant tout au long de I'exercice.
Encouragez les joueurs a effectuer des rotations rapides et a couvrir les
espaces vides pour perturber l'attaque de I'équipe adverse.

Faites tourner les joueurs régulierement pour leur donner I'occasion de jouer a
la fois en attaque et en défense.

Cet exercice de défense en pressing a quatre contre quatre sur tout le terrain permet
de développer les compétences de pression défensive, la communication, la
coordination et I'endurance. Il aide également les joueurs a travailler sur leur lecture
du jeu, leur réactivité et leur capacité a gérer la pression tout en cherchant des
opportunités de contre-attaque.

45)Backdoor cuts and passing drill (exercice de coupes en backdoor et de passes)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

1.

Divisez les joueurs en deux équipes, une équipe en attaque et une équipe en
défense.

2. Placez les joueurs de chaque équipe sur le terrain, en suivant la formation

habituelle du jeu.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

L'équipe en attaque doit chercher a créer des ouvertures en effectuant des
coupes en backdoor (coupes derriere le défenseur) vers le panier.

Les joueurs de l'équipe en attaque doivent communiquer et se lire
mutuellement pour anticiper les coupes et effectuer des passes précises.
Les joueurs de I'équipe en défense doivent rester attentifs et essayer
d'intercepter les passes ou de contrer les tentatives de finition prés du panier.
Lexercice se déroule en plusieurs possessions, permettant a chaque équipe
d'expérimenter les coupes en backdoor et les passes.



Etape 3 : Techniques et timing

1. Encouragez les joueurs en attaque a utiliser des feintes et des changements
de rythme pour tromper les défenseurs et créer des ouvertures pour les
coupes en backdoor.

2. Soulignez l'importance d'une bonne coordination entre le joueur effectuant la
coupe et le passeur pour que la passe arrive au bon moment et au bon
endroit.

3. Les joueurs en défense doivent se concentrer sur le maintien d'une position
solide et sur la lecture des intentions de 'attaque pour anticiper les coupes et
les passes.

Etape 4 : Variations et progression

1. Vous pouvez progressivement ajouter des défenseurs supplémentaires pour
rendre I'exercice plus difficile et simuler des situations de jeu réelles.

2. Encouragez les joueurs a expérimenter différentes variations de coupes en
backdoor, telles que les coupes en diagonale ou les coupes en V, pour
diversifier les options offensives.

Cet exercice de coupes en backdoor et de passes permet de développer les
compétences de lecture du jeu, de communication, de coordination et de précision
des passes. Il aide également les joueurs a améliorer leur technique de coupe et leur
compréhension des espaces sur le terrain

46)Pick and pop shooting drill (exercice de pick and pop et de tir)
Etape 1 : Configuration de l'exercice

1. Placez deux cones a l'extérieur de la ligne des trois points, a une distance
appropriée pour les tireurs.
2. Positionnez un défenseur pres du céne du pick (écran).

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Le joueur avec le ballon (joueur A) se trouve au-dessus de la ligne des trois
points, tandis que le joueur qui va effectuer le pick (joueur B) se positionne
pres du coéne du pick.

2. Le joueur B effectue un écran sur le défenseur et se déplace rapidement vers
I'extérieur pour se démarquer.

3. Lejoueur A utilise le pick en dribblant vers le c6té opposé du joueur B et
effectue un tir a mi-distance ou a trois points.



4. Aprés le tir, le joueur A et le joueur B échangent leurs réles, et I'exercice se
répéete de l'autre coté du terrain.

Etape 3 : Techniques et conseils

1. Le joueur B doit fournir un écran solide et bien chronométré pour aider le
joueur A a se démarquer.

2. Le joueur A doit utiliser I'écran de maniere efficace en changeant rapidement
de direction et en créant de I'espace pour le tir.

3. Les joueurs doivent se concentrer sur une bonne technique de tir, en élevant
correctement le ballon au-dessus de la téte, en se préparant pour le tir et en
effectuant un suivi de la trajectoire du ballon.

Etape 4 : Variations et progression

1. Vous pouvez ajouter un défenseur supplémentaire pour rendre l'exercice plus
difficile, en simulant une défense plus intense.

2. Encouragez les joueurs a varier leurs mouvements aprés le pick, en proposant
des fakes, des dribbles supplémentaires ou des passes si la défense est trop
étroite.

Cet exercice de pick and pop et de tir permet de développer les compétences de
lecture du jeu, de coordination entre le passeur et le joueur effectuant le pick, ainsi
que la précision des tirs a mi-distance et a trois points. Il simule une situation de jeu
réelle ou le joueur utilise un écran pour se démarquer et recevoir une passe pour un
tir ou une autre action offensive.

47)Defensive closeout and closeout contest drill (exercice de fermeture défensive et de
contestation de tir en sortie de dribble)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Placez un joueur attaquant a environ 5 métres du panier avec le ballon.
2. Placez un défenseur a une distance raisonnable face a l'attaquant, prét a
effectuer la fermeture défensive.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Lattaquant dribble en direction du panier.
2. Le défenseur effectue une fermeture rapide en glissant latéralement vers
I'attaquant pour limiter ses options de tir et de passe.



Une fois proche de l'attaquant, le défenseur saute pour contester le tir en
levant les bras et en restant en équilibre.

L'attaquant peut choisir de tirer ou de passer, et le défenseur doit s'adapter
pour contester efficacement le tir ou fermer les options de passe.

Etape 3 : Techniques et conseils

1.

Le défenseur doit se concentrer sur une fermeture rapide et sur le maintien
d'une position basse et équilibrée pour réagir aux mouvements de l'attaquant.
Le défenseur doit utiliser ses bras et ses mains pour perturber la vision et le
tir de l'attaquant sans commettre de faute.

Lattaquant doit tenter de créer de I'espace avec des dribbles et des fakes,
tandis que le défenseur doit rester concentré sur la fermeture et la
contestation du tir.

Etape 4 : Variations et progression

. Ajoutez un deuxieme défenseur pour simuler une situation de double équipe

apres la fermeture initiale.

Faites varier les angles de dribble de I'attaquant pour mettre a I'épreuve la
capacité du défenseur a ajuster sa fermeture et sa contestation.

Augmentez l'intensité et la vitesse de I'exercice pour reproduire des situations
de jeu plus réalistes.

Cet exercice permet de développer les compétences de fermeture défensive rapide,
de contestation de tir et d'ajustement aux mouvements de l'attaquant. Il vise a
améliorer la capacité du défenseur a limiter les options de I'attaquant et a contester
efficacement les tirs en sortie de dribble.

48)Full-court conditioning drill (exercice de conditionnement sur tout le terrain)

Etape 1 : Configuration de I'exercice

1.

Divisez les joueurs en deux équipes égales.

2. Placez une équipe sur la ligne de fond d'un c6té du terrain et I'autre équipe sur

la ligne de fond opposée.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1.

Les joueurs de chaque équipe doivent effectuer des allers-retours en sprintant
sur toute la longueur du terrain.



2. Le premier joueur de chaque équipe part en sprint vers l'autre ligne de fond,
puis revient a sa position de départ.

3. Une fois que le premier joueur atteint sa ligne de fond, le deuxiéme joueur part
immédiatement et effectue le méme aller-retour.

4. Les joueurs continuent a se relayer en sprintant d'une ligne de fond a l'autre
jusqu'a ce que tous les joueurs aient terminé l'exercice.

Etape 3 : Techniques et conseils

1. Encouragez les joueurs a sprinter a pleine vitesse et a donner le maximum
d'effort tout au long de l'exercice.

2. Insistez sur une bonne technique de course, en poussant fort avec les jambes,
en gardant les bras et les épaules détendus, et en maintenant une bonne
posture.

3. Encouragez la compétitivité en chronométrant les temps de chaque joueur et
en leur donnant des objectifs a atteindre.

Etape 4 : Variations et progression

1. Ajoutez des obstacles ou des cénes sur le terrain pour ajouter de la variété et
de la difficulté a l'exercice.

2. Intégrez des mouvements latéraux tels que des pas chassés ou des glissades
défensives pendant les allers-retours.

3. Augmentez la durée de I'exercice ou le nombre d'allers-retours pour
augmenter l'intensité du conditionnement.

Cet exercice de conditionnement sur tout le terrain vise a améliorer I'endurance, la
vitesse et l'explosivité des joueurs. Il peut étre utilisé comme un exercice
d'échauffement avant l'entrainement ou comme un exercice de conditionnement
autonome pour développer la forme physique des joueurs.

49)Team shooting drill (exercice de tir en équipe)
Etape 1 : Configuration de l'exercice

1. Divisez les joueurs en deux équipes égales.
2. Placez des paniers de chaque c6té du terrain, de préférence a des distances
de tir variées.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice



1. Chaque équipe se positionne a un panier différent.

2. Les joueurs se passent le ballon en effectuant des mouvements d'équipe pour
créer des opportunités de tir.

3. Les joueurs doivent se déplacer sans ballon, utiliser des écrans et faire des
coupes pour se libérer et recevoir des passes ouvertes.

4. L'équipe attaquante cherche a prendre des tirs de haute qualité tout en
mettant I'accent sur I'exécution des techniques de tir appropriées.

Etape 3 : Techniques et conseils

1. Encouragez la communication et la collaboration entre les joueurs de I'équipe
attaquante.

2. Insistez sur lI'importance de I'équilibre, de l'alignement du corps et du suivi du
tir pour une bonne exécution du tir.

3. Faites en sorte que les joueurs se concentrent sur la qualité des tirs plutét que
sur la quantité.

Etape 4 : Variations et progression

1. Ajoutez des défenseurs pour rendre l'exercice plus difficile et simuler des
situations de jeu réelles.

2. Introduisez des contraintes de temps pour mettre davantage la pression sur
les joueurs lors de la prise de décision et du tir.

3. Augmentez progressivement la distance des tirs pour travailler sur des
gammes de tirs plus étendues.

Cet exercice de tir en équipe permet aux joueurs de développer leurs compétences
de tir, leur communication et leur capacité a travailler ensemble. Il peut étre utilisé
comme un exercice de développement individuel et collectif lors des entrainements
pour améliorer la précision et la confiance des joueurs dans leur tir.

50) Exercice de la fontaine
Etape 1 : Configuration de I'exercice

1. Placez quatre cones sur le terrain, formant un carré ou un rectangle.
2. Les cones doivent étre espacés uniformément et a une distance raisonnable
pour permettre aux joueurs de dribbler entre eux.

Etape 2 : Déroulement de l'exercice

1. Les joueurs se placent derriére chacun des cones.



2. ATinitiative de I'entraineur ou d'un signal, les joueurs commencent a dribbler
en méme temps.

3. Les joueurs doivent effectuer un dribble entre les jambes ou un crossover
chaque fois qu'ils atteignent un cone.

4. lls continuent a dribbler et a passer d'un céne a l'autre en suivant l'ordre dans
lequel ils se déplacent dans la "fontaine”.

Etape 3 : Techniques et conseils

1. Encouragez les joueurs a garder un contréle précis du ballon tout en
effectuant les mouvements de dribble.

2. Insistez sur la nécessité d'utiliser une bonne technique de dribble, en gardant
le ballon bas et en le protégeant des défenseurs imaginaires.

3. Soulignez l'importance de la coordination et de la vitesse de réaction lors des
changements de direction entre les cones.

Etape 4 : Variations et progression

1. Ajoutez des défenseurs pour créer une pression supplémentaire et simuler
des situations de jeu réelles.

2. Augmentez la vitesse d'exécution de I'exercice pour travailler sur I'agilité et la
prise de décision rapide.

3. Ajoutez des variations de mouvements de dribble, comme le dribble en
crossover derriere le dos ou le dribble en spin move, pour rendre I'exercice
plus complexe.

Lexercice de la fontaine est un excellent moyen de développer les compétences de
dribble, l'agilité et la coordination des joueurs. Il peut étre utilisé comme
échauffement ou comme exercice de développement technique lors des
entrainements individuels ou collectifs.



