Contenus de formation MM/MF

Prépa physique Appuis offensifs
Manipulation de balle

-renforcement sans -évoluer dans des espaces

-performance dans tous les

charge restreints (place

gestes préferentielle)
-prendre conscience de

ses qualités physiques

-vitesse (déplacement et Dribble

tuell 2
gestuelle) -efficacité dans le dribble de Demarquage

-souplesse penetration, agressivite -maitriser les différents types
offensive de démarquage (rentrant,

-maitrise des différents sortant, curl, back-door, flair)

changements de main...

-recherche de vitesse

Tir
-tir en suspension

-se créer des espaces
de tir

-tirs spécifiques

Agressivité offensive

-mettre en danger la
Appuis défensifs défense
immédiatement

-perfectionner les

i i -maitri
notions de pression, aftrise des

. nchainemen
contestation, enchainements

(dribble, passe, et va,
tir)

orientation

-renforcer 'aide




