OBJECTIF CATEGORIE BENJAMIN
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Maîtrise du cross-over et reverse à une main





Initiation dribble dans le dos et dribble entre les jambes





Maîtrise dribble main droite et dribble main gauche
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Maîtrise des départs





Etre capable de s’orienter vers le cercle à chaque ballon reçu





Grosse insistance sur les notions de changements de rythme et de direction





Notion de feinte de déplacement





Maîtriser la notion de triple menace





Différentes technique de démarquage (simple, back-door, notion de flair)
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Travail de passe à terre

Passer malgré la pression défensive





Apprentissage passe dans le dribble




Apprentissage passe à une main
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Apprentissage tir en suspension





Maîtrise du lancer-franc





Travail du tir longue distance





Elargir la gamme de tir en course
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Travail de coordination





Travail sur les temps de réaction





Insister sur la vitesse d’éxécution lors des exercices





Vitesse = sprint avec et sans ballon
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Pression sur porteur de balle

Perfectionnement attitude défensive





Contestation de passe (over-play)





Notion d’aide à l’opposé





Notion de rotation défensive (aider-reprendre, aider-changer)





Travail jeu de jambe défensif, course défensive





NE PAS LAISSER RECEVOIR FACILEMENT, NE PAS LAISSER TIRER FACILEMENT





VOLONTE DE FAIRE COMMETTRE UNE ERREUR A L’ADVERSAIRE




DEFENSE TOUT TERRAIN INDIVIDUEL
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Volonté de progresser rapidement vers l’avant





Trouver les solutions de contre attaque (cf. ci après)

½ terrain SHELL DRILL passe et va, 1c1, passer au joueur démarqué, agressivité vers le panier
