
Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 50 s. 15 s.

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 50 s. 15 s.

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 50 s. 15 s.

Comité Départemental de Basket du Bas-Rhin 

FICHE SOUPLESSEFICHE SOUPLESSE
Sélections du Bas-Rhin 

VIDEO

VIDEO

VIDEO

https://drive.google.com/file/d/1BFXVw7CCvyJUJtHIFeyBm3r6wkM3_2iN/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1-bJggerlae4TqhQ2j_vU3oTu9W67e-n5/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1zG9cJU359l4lyTetix8jdTELTmFgmvpb/view?usp=share_link


Comité Départemental de Basket du Bas-Rhin 

FICHE RENFORCEMENTFICHE RENFORCEMENT  
Sélections du Bas-Rhin 

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 12 1 min 30 

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3
6 par

jambes 
1 min 30 

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 12 1 min 30 

BAS DU CORPSBAS DU CORPS
VIDEO

VIDEO

VIDEO

https://drive.google.com/file/d/1zG9cJU359l4lyTetix8jdTELTmFgmvpb/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1dNni4RGiSlwefKrVZ5lSQ04H1ReBPBQp/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/19tKN3OqYFiVlDDAyARF_LpfWmTiARG49/view?usp=share_link


Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 10 1 min 30

Comité Départemental de Basket du Bas-Rhin 

Sélections du Bas-Rhin 

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 10 1 min 30

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

3 10 1 min 30

FICHE RENFORCEMENTFICHE RENFORCEMENT  
HAUT DU CORPSHAUT DU CORPS

VIDEO

VIDEO

VIDEO

https://drive.google.com/file/d/1rC8_SwkeizOCtVOwD-nXrHUe9ttCyTeX/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1NlDlxcK27pc7dTr6O7qZZJul9ZJTb-wJ/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1c6TPaFSd2GNVYuR_lr_NRdRd6BlBeXia/view?usp=share_link


Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

4 30 s. 30 s.

Comité Départemental de Basket du Bas-Rhin 

FICHE GAINAGEFICHE GAINAGE

Sélections du Bas-Rhin 

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

4 30 s. 30 s.

Séries Répétitions
Repos entre

séries
Consignes

4 30 s. 30 s.

VIDEO

VIDEO

VIDEO

https://drive.google.com/file/d/1A4GUPXpY-mqwrkttSf41W7Hb5gCQBQv-/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1d2-Lcf1mvQmZ139kMAC75u8Nh__b4EtO/view?usp=share_link
https://drive.google.com/file/d/1Gb15P25gtPfVkIXVy0HvAcmY1fWOedpE/view?usp=share_link

