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Mardi 1er Décembre 

Durée : 1 minute 

Consignes : Réalise le plus de dribble possible avec la main 
de ton choix. 

Matériel : Ballon de basket ou balle (ou tout objet 

rebondissant) 

Points :  

- U7/U9/U11 : 3 points par dribble effectué 

- U13/U15 : 2 points par dribble effectué 

- U17/U18/U20/Séniors : 1 point par dribble effectué 

Mardi 1er Décembre 

Défi Dribble N°1 
Durée : 1 minute 

Consignes : Réalise le plus de saut sur place les pieds joints 

Matériel : Aucun 

Points :  

- U7/U9/U11 : 2 points par dribble effectué 

- U13/U15 : 1 point par saut effectué 

- U17/U18/U20/Séniors : 1 point par saut effectué 

Mercredi 2  Décembre 

Défi Saut 

Durée : 1 minute 

Consignes : Réalise le plus de 8 entre tes jambes sans faire 
tomber ton ballon. U7/U9/U11 possibilité de faire rouler le 
ballon. 

Matériel : Ballon ou balle 

Points :  

- U7/U9/U11 : 4 points par 8 effectué 

- U13/U15 : 2 point par 8 effectué 

- U17/U18/U20/Séniors : 1 point par 8 effectué 

Jeudi 3 Décembre 

Défi 8 entre les jambes 



 

 

 

Durée : illimité 

Consignes : Tiens en équilibre le plus longtemps possible sur ton 
pied droit 

Matériel : Aucun 

Points :  

- U7/U9/U11 : 2 points toutes les 15 secondes tenues 

- U13/U15 : 2 points toutes les 15 secondes tenues 

- U17/U18/U20/Séniors : 1 point toutes les 15 secondes 

tenues 

Vendredi 4 Décembre 

Défi Equilibre 

Points :  

- U7/U9/U11 : 4 points par Km parcourus 

- U13/U15 : 2 points par Km parcourus 

- U17/U18/U20/Séniors : 1 point par Km parcourus 

Week-end 5-6  Décembre 


