
 

 
Ex 1: faire tourner le ballon autour de la taille 10 fois dans un sens puis 10 fois dans 

sens.
Ex 3: faire tourner le ballon autour des genoux 10 fois dans un sens puis 10 fois dans 

2ème partie: Dribble

fort").

du terrain).
Ex 5: faire 10 dribbles en ligne droite Main Gauche en marche avant.
Ex 6: faire 10 dribbles en ligne droite Main Droite en marche arrière.
Ex 7: faire 10 dribbles en ligne droite Main Gauche en marche arrière.

avant.

arrière.

3ème partie: Tir en course

le haut, en sautant vers le panier)

 

Épreuve 1
BABY / MINI-POUSINS (40 minutes max)


