Lundi 14 Décembre

Défi drribble 2

Durée : 1 minute

Mercredi 16 Décembre

Défu Logo /

Consignes : Dribble avec la main de ton choix et avec I'autre,

jongle avec un objet de ton choix. Réalise le plus de jongle. Consignes : Dessine un logo du club.
Matériel : Ballon de basket et autre objet. Matériel : Papier/ crayon et imagination
Points : Points :

- U7/U9/U11 : 2 points par jongles effectués - Toutes catégories : 50 points par dessin.

- U13/U15: 2 points par jongles effectués
- U17/U18/U20/Séniors : 1 points par jongles effectués

Mardi 15 Décembre
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DéfL grenonille J@
Durée : 1 minute ,7\ A

Consignes : Se mettre en position de « grenouille » et
sauter le plus de fois possible en touchant les mains au sol a
chaque fois

Matériel : Aucun
Points :

- Toutes catégories : 1 point par saut effectué



Week-end 19-20 Décembre

Jeudi 17 Décembre

Défi Squat

Durée : 1 minute

Consignes : Mains sur les hanches, genoux légerement
écartés, « descendre » les fesses en arriere. Garder les dos
droit.

Points

Matériel : Aucun
Points :

- U7/U9/U11 : 2 points toutes les 10 squats réalisés

- U13/U15: 2 points toutes les 15 squats réalisés

- U17/U18/U20/Séniors 2 points toutes les 15 squats
réalisés

Vendredi 18 Décembre

Défl Ballon N°1

Durée : 1 minute

Consignes : Réalise le plus de changement de tenue de ballon (cf.

vidéo)
Matériel : Ballon
Points :

- U7/U9/U11 : 2 point par mouvement
- U13/U15: 1 point par mouvement
- U17/U18/U20/Séniors : 1 point par mouvement
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Toutes catégories : 10 points par Km parcourus



