CQ SESP 3x3

APSA : BASKET-BALL 3x3
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Interprétation du lien

ressentis € causes

Quelques mots clefs : Placement et déplacements des joueurs / Rythme et circulation du ballon / Réles des joueurs et réactivité /
Techniques avec le ballon / Engagement physique / Choix tactiques, prise de décision / marque / réussite - échec

MOBILES
d’ENTRAINEMENT
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SITUATIONS OUTILS

Utiliser tout le %%
terrain de
basket :

« écarter » le jeu

- Surnombre
offensif

- Jeux dans
couloirs / espaces
/ roles

-> alternance jeu
direct / jeu
indirect

- écrans et jeu
sans ballon

Faire circuler
rapidement le
ballon

- Surnombre
offensif

- techniques de
passes et jeu a 2
jeua3

- écrans et jeu
sans ballon

S’adapter a la
stratégie de
défense -
temps:
augmenter le
temps de prise
d’informations
et décisions

Trouver des
positions de tirs
favorables

- surnombre
offensif

—>jeualetas,

- alternance jeu
direct / jeu
indirect

- favoriser la
contre-attaque

Jouer le 1c1 -
efficacité des
appuis et des
dribbles + Etre
efficace aux tirs
- routines avec
variables type

« cascade »

- répétition
gestuelle
- diminution des

pouvoirs
défensifs

Maintenir un
effort sur la
durée du match
prévue

9
Echauffement
longs

-> varier
I’opposition et
les rapports de
force

-> parcours
techniques

Motivation et
solidarité

-> varier les
temps de
compétition avec
et sans
adversaires
directs (ex:
concours de
shoots)

- favoriser les
temps de
discussion et de
coaching
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