Prépa physique

-préparation a la
musculation

-souplesse
-puissance
-endurance

-explosivité

Tir
-tirs spécifiques
-tir a 3 points
-adresse

-maitrise des appuis
dans tirs en course

Appuis défensifs

-renforcer les acquis

-baser le travail sur la
vitesse

Contenus de formation CM/CF

Manipulation de balle

-entretien

Dribble
-maitrise des deux mains

-renforcement de la vitesse
d’exécution

Appuis offensifs

-vitesse

-renforcement des acquis

Démarquage

-anticiper les projets d’attaque
du porteur de balle

-maitrise des différents
démarquages (curl, back-door,
in-out, flair)

Agressivité offensive

-faire le bon choix dans
I"agressivité

-travail par poste de jeu




