
WORK OUT CONFINEMENT 1 

JOUR 1 - Dextérité et Renforcement musculaire 
 1 - Routine de dribble 
 Lien 1 - CLIQUER

 Suivre les consignes de la vidéo

 2 - Dextérité à 2 ballons
 Lien 2 - CLIQUER
 Répétition de chaque exercice 30 secondes

 3 - Renforcement musculaire
 WORK OUT - CLIQUER

 2 Répétitions avec 1min30 de repos U13
 3 Répétitions avec 1min30 de repos U15/U17 et plus

BONUS - SHAMMGOD MOVE
BONUS 1 - CLIQUER

    
      
    

      JOUR 2 - Mécanique de tir et Technique de  
      course 
       1 - Technique de course et Gainage
       Lien 3 - CLIQUER
       Sur les consignes du PDF

       2 - Développer sa technique de Tir
       Lien 4 - CLIQUER

       Décomposer le tir et Faites à votre guise sur les  
       éléments techniques à parfaire

      BONUS - FLOATER / TEAR DROP
      BONUS 2 - CLIQUER

CURRY WARM UP

https://youtu.be/JcoL8Wm79U0
https://youtu.be/Rubq1hVAFRs
https://darebee.com/pdf/workouts/assassins-workout.pdf
https://youtu.be/U0tHDTSp0O8
http://www.riwa.be/WPRIWA/wp-content/uploads/2015/06/Manuel_Technique_Course__Gainage.pdf
https://youtu.be/HDqPwovELqs
https://youtu.be/Na4Ekg1Nibo


JOUR 3 - Catch & Go, CROSS et Renforcement musculaire 
 1 - Départ en dribble - Tirage -
 Lien 5 - CLIQUER
 Faire évoluer l’exercice avec le Claquer - enchainer un dribble dans l’attraper / changement de  
 direction -
 Faire évoluer l’exercice avec l’Engager - enchainer dans le sens de déplacement - ICI DANS   
 L’AXE
 Faire évoluer l’exercice avec le Spin - enchainer un reverse suite à l’attraper -
 
 2 - LE CROSS OVER
 Lien 6 - CLIQUER

 3 - Renforcement musculaire
 WORK OUT - CLIQUER

 2 Répétitions avec 1min30 de repos U13
 4 Répétitions avec 1min30 de repos U15/U17 et plus

BONUS - REGULARITE ADRESSE EXTERIEUR
BONUS 3 - CLIQUER

https://youtu.be/5qHM5LJN3V8
https://youtu.be/2q4mwCR6OiA
https://darebee.com/pdf/workouts/assassins-workout.pdf
https://youtu.be/fgcxd5d5Afo

