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Notre leçon mensuelle Basketball

»

Texte: Claude Santi

Thème principal: Tir en foulée après une passe
(application dans des situations de jeu)

Durée: 30 min.

L'entraîneur passe le ballon aux joueurs qui shootent
lancés. Après le shoot, les joueurs changent de colonne.
Les derniers de chaque colonne se passent 2 ballons entre
eux.

L'entraîneur corrige.

© entraîneur

Le joueur va vers le bord du terrain et coupe brusquement
vers le panier. Il reçoit le ballon du passeur (P).

Après le shoot, les joueurs changent de colonne.

Après un passage à chacun des joueurs, changer les
passeurs.

A feinte et part en dribble vers la raquette. B court à
l'opposé.

A et B changent brusquement de direction. B reçoit le
ballon de A.

Les joueurs changent de colonne.

Shoot de la main gauche
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Idem que l'exercice précédent, mais shoot de la main
droite.

Difficulté supplémentaire: placer des défenseurs.

A va à la récupération.

O défenseurs

B va vers le panier, aiguille 2 et vient recevoir le ballon
de A qui a feinté 1.

B fait un retournement, pivote et va shooter en foulée.

B et 2 remplacent A et 1.

Cinq contre cinq

3 et 4 permutent.
1 et 2 aiguillent les défenseurs, puis ils remontent vers
3 et 4 et vont brusquement au panier.
5 passe le ballon à 1 ou 2.
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