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Niveau: facile

Objectif: marquer le plus de paniers possibles au cours de 10 attaques consécutives.

Organisation: 

· 3x3 sur ½ terrain;

· 10 attaques consécutives de chaque équipe


Consignes: 

· pour la attaquants: 

·  interdiction de shooter hors de la raquette;

· pour les défenseurs: 

· avoir le panier dans le dos;

· être positionné entre le joueur sur qui on défend et le panier;

· ne pas tenir compte du ballon;

attitude du corps: bras devant levés, fléchi sur les jambes.

Constats: 

· la défense gagne:

· pertes de balles chez l'équipe adverse;

· beaucoup d'interceptions;

· peu de paniers marqués.

Fiche 
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Thème: Défense individuelle stricte








