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Training Kit         ______C 

1.) “1, 2, 3, soleil ! ” (5-10`) 

 

Le coach se tient sur l'une des lignes de fond et les enfants sur l'autre. Dès que le 
coach tourne le dos aux enfants, ces derniers commencent à dribbler en 
direction de la ligne de fond du coach. Celui-ci se retourne (avec le signal "1, 2, 3, 
Soleil" ou plus tard, même sans avertissement) à un moment donné. Les enfants 
doivent immédiatement s'arrêter. Si le coach voit un enfant qui bouge encore 
après s'être retourné, il renvoie cet enfant vers le cône/ligne de fond. 
L'enfant qui atteint en premier la ligne de fond du coach remporte la partie. 

Variante : Faire le même exercice mais en restant sur une jambe. 

 

 

2.) Bonhommes de neige (5-10`) 
 

 
Les enfants dribblent dans la salle et lorsque l'entraîneur appelle 
"Bonhomme de neige 2", ils doivent former des bonhommes de 
neiges avec 2 ballons, et ainsi de suite.  
 
Variante : Changer les formes de dribble. 
Variante+ : Travailler avec des passes (tous les enfants ont un 
ballon, donc passer simultanément si les enfants ont le niveau 
nécessaire). 

 

 

3.) Tansporter avec passes (5-10`)  

 

Tous les enfants sont des marins et 
doivent transporter la cargaison (balles) 
de l'autre côté de la salle : la balle est 
coincée entre les enfants, par exemple au 
niveau du ventre, en sautant à cloche-
pied, puis avec une passe au sol, pour les 
deux dernières balles, tous les enfants 

peuvent aider ensemble. Il ne doit jamais y avoir les mêmes enfants travaillant ensemble l'un après 
l'autre. 
Variante : Avec pirates : voler la balle, puis les pirates ramènent ces balles au point de départ en 
dribblant.  
Variante+ : Avec deux équipes qui doivent expédier leur cargaison le plus rapidement possible. 
Quelle équipe est la plus rapide ? 
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4.) Passer dans l'ordre (5-10`) 
 

Des cônes sont dispersés dans la salle et les enfants 
sont numérotés de 1 à X. Ils doivent se passer le 
ballon dans l'ordre de leurs numéros, le dernier 
numéro repassant au numéro 1. La manière de 
passer le ballon est dictée par l'entraîneur et peut 
être modifiée, et les enfants peuvent également 
utiliser le pas chassé. Après chaque passe, chaque 
enfant doit courir autour d'un cône. Cet exercice vise 
à travailler la coordination, la communication et le 
mouvement avec le ballon. 

Variante : des "voleurs" perturbent les passes 

 

5.) Marquer 10 paniers  

 

Tous les joueurs se répartissent sur 
les paniers disponibles avec au moins 
3 à 5 joueurs par panier. Il est 
recommandé de travailler d'abord 
avec des positions de tir définies, les 
enfants devant compter à voix haute 
dans leurs groupes afin que 
l'entraîneur puisse se concentrer sur 
les corrections et les 
encouragements. 

En tant qu'équipe, ils doivent marquer 10 ou 20 paniers. Tous les enfants se répartissent également sur 
les paniers disponibles à partir des positions préalablement définies, et le groupe qui atteint en premier 
le nombre de paniers fixé remporte la partie. 

 

6.) Le jeu des 3 cônes (15’)   

3 contre 0 
Les enfants se placent en groupes de 3 le long de la ligne de fond. Un ballon 
est en jeu. Le joueur avec le ballon doit dribbler pour toucher le cône central, 
tandis que les deux autres touchent respectivement les cônes à gauche et à 
droite (jamais les mêmes cônes). Ensuite, ils jouent à 3 contre 0 vers le panier 
(au maximum 2 passes). 
Variante : "3 contre 1" - Dès que les joueurs courent vers les cônes, un joueur 
du prochain groupe peut déjà aller défendre. Seulement s'il récupère le ballon 
ou si un panier est marqué, ses deux coéquipiers sont autorisés à entrer sur le 
terrain et à courir vers les cônes. 
Variante+ : "3 contre 2" - Même déroulement que pour "3 contre 1", mais avec 
2 défenseurs. 
"3 contre 3" - Même déroulement que pour "3 contre 2", mais avec 3 
défenseurs. 


