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THEMES (NO PAIN, NO GAIN)
VITESSE  
- 1 – Course de 20m dans le sable ou 20m en côtes 10 fois r’=30s ou exo 4 à 1’10 sur 30m 10 fois
- 2 – Sur 10m, je viens rapidement toucher un objet à droite et je repars toute vitesse à gauche 10 fois en alternant les côtés r’= 45smn
- 3 – Montée d’escaliers vitesse max, 10 fois 20 marches r’=45s
- 4 – Course en étoile (Cailloux au centre puis 4 autres à 2/3 m en étoile) 20s de travail haute intensité r’=40s ou exo 7 à 1’45 10 fois
- 5 – 10 Tipping sur une ligne partir à droite vitesse max sur 20m, 10 fois (5 de chaque côtés) r= 45s ou exo 13 à 3’53s
- 6 - https://fb.watch/lw-9wQ7C01/  choisir 3 exercices à faire 4 fois chacun
COORDINATION / AGILITE
- 1 - https://youtu.be/UqxN8Rn8Ie4  créer ses propres lignes
- 2 – Drill
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAByANqaRrRVgJGOzk0Pvjn6a/traeball_/2022-07-20_04-35-23_UTC.mp4?dl=0

- 3 - Drill
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAAAulf9yRWZm5eIyV77UHeKa/global_hoops_academy/2023-02-12_17-15-07_UTC.mp4?dl=0

- 4 - Pregame Curry
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAAHj7VHFM0qr1wAonBE_ynva/global_hoops_academy/2023-02-17_22-30-25_UTC.mp4?dl=0

- 5 – exo 4 à 1mn11 https://youtu.be/hxVO5jfvrcE
CHALLENGE fin juillet / fin Aout : 14 exercices --- Séance complète --- https://youtu.be/hxVO5jfvrcE
30s d’effort / 30s de repos pendant 14 mn (14 exercices) intensité maximale pendant l’effort encore mieux dans le sable.

DÉTENTE (sauter comme JA)
- 1 – 10x50 tours de corde à sauter le plus rapide possible r’=1mn (10 à 2 pieds, 10 à gauche, 10 à 2 pieds, 10 à droite, 10 à 2 pieds)
- 2 – Sauter le plus haut possible 1 pied sur un support (type banc), retomber pieds parallèle au sol 5x10 (5 par jambe) r’=1mn
[image: USMBM Basket - Home]- 3 – Foulées bondissantes 10x10m r’=retour au départ en marchant
- 4 – Bons latéraux espacés d’1 à 2m 5x10 sauts en alternant droite et gauche avec maintien de l’équilibre r’=30s type step back
- 5 – Jambes tendues j’avance en sautillant, utilisation des mollets uniquement 5 fois 20m r’=Retour
- 6 - https://fb.watch/lw_YrfaZ_n/ exo de 0 à 30s soit 8 exercices à faire 3 passages par exercice sur 15/20m

MOBILITE (ASICS = anima sana in corpore sano, esprit sain dans un corps sain)
- 1 - https://youtu.be/5b7XfFTPW_U  mobilité bas
- 2 - https://youtu.be/ue0uxWIbbcU mobilité haut
- 3 - https://youtu.be/MIJ1aB58PA0 full body debut 3e min

RENFORCEMENT MUSCULAIRE (ENTRAINEMENTS DIFFICILES, MATCHS FACILES)
1 – Gainage 10x30s r’1mn
2 – Gainage latéral D et G 10 x 30s (à faire des 2 côtés donc 5 D et G) r’1mn
3 - https://youtu.be/tCPDUpi-zko  l’exercice à 26s ---- 5x 30s r’45s
4 - https://youtu.be/tCPDUpi-zko l’exercice à 58s ---- 5 x 30s r’45s

RENFORCEMENT CARDIO 
- 1 – Suicide 5 x 20m 4 lignes 2mn de récup entre chaque
- 2 – 6 côtes de 50m mini 100m maxi r’= la descente
- 3 – 2 x 4 x (30s de course rapide/30s de marche) r’2mn
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SKILLS
1 – Step back
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AACyUN9MXPX96x9vMDnyP0Dza/traeball_/step%20back/2023-03-16_14-15-00_UTC.mp4?dl=0



2 – Pivot / sweep / drive
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AADUZdPJCp62iYTTSqHISayya/traeball_/interieur/2023-05-26_14-45-47_UTC.mp4?dl=0


3 - Dribble shoot
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAAXEyQvUtiafFP8fAWSNm0qa/db3workouts/tirs/2023-05-15_02-00-57_UTC.mp4?dl=0


4 - shoot
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAD_N7WnBD0eI-Q4nKWGFIRoa/db3workouts/2022-12-13_15-37-24_UTC.mp4?dl=0


5 - Drills
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AABa75Jn-ylpHNjNqCZvc9nVa/db3workouts/2022-12-17_00-00-38_UTC.mp4?dl=0


6 - Hop finish
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAB8G1pDPCwZquvSp6mJuuZja/db3workouts/1c1/2023-05-02_14-30-45_UTC.mp4?dl=0


7 - Hesitation
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAAZjfhzStyn6V5il3-V7Lt0a/__bmtraining/hesitation/2023-05-11_01-25-38_UTC.mp4?dl=0


8 - Push off outsider
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAD9fHhNUCOgjG1PC6OfUI5ea/_coachlaz_/2021-11-03_02-23-47_UTC.mp4?dl=0


9 - Feinte/floater
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AABUfuHcT2Y4Np3wM9PiC2TJa/_coachlaz_/2021-11-06_16-24-24_UTC.mp4?dl=0


10 - Eurostep
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AACzQQ2QvEMCtBemza2mZlTBa/_coachlaz_/2022-07-26_18-13-20_UTC.mp4?dl=0

11 - Snatch drag
https://www.dropbox.com/sh/tlaozugy2y0ssas/AAB-njvzrsC8mgDwj8KhH2gsa/_coachlaz_/2022-08-22_14-01-41_UTC.mp4?dl=0

12 -  HESITATATION
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13 – combo workout
https://www.instagram.com/reel/CtnUGP9Lpym/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
14 – Btl / Step / go
https://www.instagram.com/reel/CtjkYTDOBQO/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
15 – Floater
https://www.instagram.com/reel/CtiOG6BJ6wM/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
16 – Defense
https://www.instagram.com/reel/CtaeW-grIz2/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
17 – fake
https://www.instagram.com/reel/CtWnb4Sv5hk/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
18 – Step back
https://www.instagram.com/reel/CtJ0B0ctx6L/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
19 – combo 7 drive
https://www.instagram.com/reel/Cs_Z1OOPHNw/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
20 – Combo 10 move
https://www.instagram.com/reel/Cs2arucx50-/?igshid=YjgzMjc4YjcwZQ==
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PROGRAMMATION SEMAINE
J1 – Vitesse / coordination / skills
J2 – mobilité / Détente / skills
J3 – cardio / muscul / skills
J4 –Mobilité / vitesse / skills
J5 – Cardio / coordination / skills
J6 – Détente / Muscul / skills
J7 – Repos à placer où vous voulez dans la semaine

· Entrainement sur 6 jours aléatoires de 30 mn environ
· Choisir un exercice dans les thèmes
· Vidéo des skills à poster sur le groupe
· Skills obligatoires différent chaque jour
J’entoure mes jours travaillés
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