Prépa physique
-école de course
-coordination
-vitesse de réaction

-équilibre

Tir

-gestuelle de tir de
pied ferme

-recevoir et tirer

-maftrise du tir en
course gauche et
droite

Appuis défensifs
-attitude défensive

-initiations aux
déplacements et

changements de

direction

Contenus de formation PM/PF

Manipulation de balle
-ne pas perdre la balle

-aisance dans les exos

Dribble
-courir en dribblant

-maitrise du dribble des
deux mains

-ne pas regarder sa balle

-changement de direction
simple (ou adapté au
niveau)

Appuis offensifs

-maitriser les arréts, pivots et
changements de direction

Démarquage

-changement de rythme,
vision

-disponibilité dans certains
espaces de jeu

Agressivité offensive

-maitriser la réception
de balle

-protéger son ballon
-ne pas reculer

-aller vers le cercle




