
      
 
 
 
 
Parcours technique d’échauffement : 

 
 

Les six situations ci-dessous sont des situations de répétition. 
L’objectif est de proposer un grand volume de tir aux pratiquants afin de leur 
permettre d’assimiler un geste technique ou bien de le perfectionner (vitesse). 
 
Pour que ces situations se déroulent dans les meilleures conditions, vous veillerez 
à faire des groupes de niveau de 10 joueurs maximum par panneau. 
 
Les corrections et consignes techniques sont à faire sans arrêter le groupe. 
Vous pouvez corriger un joueur en l’écartant de la rotation. 
 
Toutes ces situations peuvent s’enchaîner sans arrêt du groupe. 
 
Ces situations sont des exemples, vous avez la possibilité de les réinvestir à votre 
convenance. 
  

 
MUTUALISATION DES MOYENS : 
 
Les Générations Basket camps sont également des supports qui sont 
exploitables sur les formations de cadres de premier niveau (ANIMATEURS) mais 
aussi un socle permettant de proposer des initiations à l’arbitrage. 
 
Faire savoir à votre comité, si vous envisager de lier une formation ANIMATEUR 
ou OFFICIEL à votre Centre Génération Basket. 
Votre Comité décidera alors de la faisabilité. 
 

 



 
 
 
 

 1               2 
 

                            
                                  

                            
  
  
 
 
             
 

 
 
 
    3                                                                                   4 

 

                             
 
                                    

Dribble main droite. 
Lay-up appuis droit gauche. 
Tir main droite. 

 Avec le panneau. 

 Sans le panneau. 

 Lay back. 

 Faire passer le ballon 
dans le dos. Etc… 

Idem à gauche. 
 

  

Dribble main droite. 
Au 2ème plot passe à 
l’entraîneur. 
L’entraîneur présente la 
balle (plateau) avec la main. 
Prise de balle appuis droite 
gauche. 

 Avec le panneau, 
sans, lay-back… 

Idem à gauche. 

Dribble main droite. 
Au plot reverse pour lay-up 
gauche. 

 Avec le panneau, 
sans… 

Idem à gauche 

Dribble main droite. 
Entre le 2ème et le 3ème plot, 
changement de direction. 
Partir au lay-up main gauche. 

 Avec le panneau, sans 
…. 

Idem à gauche 
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Les fiches ont été réalisées avec l’aide du logiciel Basketball Play Book.  

 
Autres aspects techniques : 
 
Les Générations Basket camp sont aussi l’occasion de développer des habilités 
souvent sous exploitées en club, par faute de temps. 
 
Dribbling : séances de 20 min avec 1 ou 2 ballons par pratiquant. 
 
Passes : en position fixe ou mobile.  
 
Renforcement musculaire type gainage, plyométrie etc. 
 
Perfectionnement des différentes gestuelles : Tirs, lay up, passes. 
 
Perfectionnement des attitudes défensives. 
 
LE JEU : Les jeunes viennent surtout pour jouer et passer de bons moments. 
Faire en sorte que le jeu prenne une place prépondérante dans l’organisation. 
 
Découverte du 3x3 tout au long de la semaine pour terminer sur un tournoi 

 

Dribble main droite. 
Contourner les plots. 
Arrêt alternatif gauche 
droite. 
Tir au sol, en suspension, 
avec le panneau, direct… 

Dribble main droite. 
Au premier plot engager 
l’appui intérieur (gauche) 
orientation face au cercle et 
tirer. 
Tir au sol, en suspension 
 


