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Savoir-Faire de la catégorie U9 

•   Poser des appuis 

•   Tirer sous le panier 

•   Capter le rebond 
 

Matériel 

 2 ballons 

Déroulement 

 Le joueur débute ballon en main sous le panier. Au déclenchement 

du chronomètre, le joueur commence ses tirs sous le panier. Il tire pendant 

45″ en alternant le côté droit et le côté gauche du panier. Des dribbles sont 

possibles pour se replacer sous le panier. Un ballon supplémentaire est 

disponible si le rebond est trop lointain.  

Barème 

 1 point par panier marqué. 

Pénalité 

1 point pour marcher (max 2 pts). 

Variantes : Ne tirer que d’un côté ou avoir un ballon dans chaque main pour 
Travailler l’habilité. 
Garder le ballon au-dessus des épaules. 
Cf Mikan Drill et la variété des tirs sous le panier. 

Forme jouée :  Duel entre 2 joueurs, tous deux sous le même panier 
  Garder 2 ballons « en vie » en alternant leur utilisation 
   


