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Réaliser 10 tirs a 1 Réaliser 10 tirs a 1 Realiser 10 tirsa 1
main a 45° avec la main a 45° avec la main de face avec la
main forte main faible main faible
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Realiser 10 tirsa 1 Realiser 10 Lancer- Realiser 10 jump
main de face avec la Francs shoot suite a un
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Réussir le plus de tir Réussir le plus de Reéussir le plus de
a 1 main sous le lay-up main faibhle lay-up main forte en
panier en 30s en 1min

>10 tirs

>8 tirs I >10 tirs
>9 tirs i >1 tirs
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Reussir le plus de Reussir le plus de Realiser 10 layhack
stephack en 1min powershoot en 43S main forte
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>4 tirs
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Realiser 10 layhack Marquer le plus de Marquer 1LF, 1lay
main faible dpts en 1min up droite, 1gauche

position au choix et 1face
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SOoOLO SOLO SOoOLO

Marquer 5 lil‘§ Marguer 5 LF sans Mi_ll‘lllll_%l' !ﬂ plus de
43° gauche et face. regiementaires en 2’
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Réaliser 10 one step
— two Step en
alternant le coté.

Realiser 10 stop and
g0 main forte
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Realiser 10 push up
Realiser 10 Spin lay up
depart a gauche
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Réaliser 10 push up
Realiser 10 Spin lay
up départ a droite
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