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Niveau: difficile

Objectif: défendre son panier tout en interceptant le ballon. Si un joueur passe, je prends ce joueur, et l'attaquant qui s'est fait passer prend mon joueur.

Organisation: 

·  2 contre 1 au départ, puis 3 contre 2, sur ½ terrain (dans un match, si chaque défenseur a son adversaire  sur tout le trrain, cet exercice porte le nom de :  « pressing tout terrain »)

Consignes: 

· défendre dos au panier;

· ballon+ attaquant sont dans le champ de vision;

· zone d'interception:

· prés-prés: si le ballon est près d'un attaquant, tu dois être près de celui-ci ( la passe entre les deux sera rapide)

· loin-loin: si le ballon est loin, tu es aussi loin entre les deux (à l'inverse de la stricte)

· bras: plus on près, plus on doit être en travers (une main sur la ligne de passe, une sur son joueur); plus on est loin, plus on doit s'ouvrir;

Constats: 

· la défense gagne:

· pertes de balle chez l'équipe adverse;

· beaucoup d'interceptions;

· peu de paniers marqués.

Fiche 
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Thème: défense individuelle avec flottement et aide








