
Favoris – Streetball: Freestyle

Street Games – Streetball: Freestyle – Dribbler entre les jambes avec
changement de main

Le dribble entre les jambes avec changement de main est la première figure à entraîner. De la
créativité et du style sont requis.

Le ballon est frappé entre les jambes, avec changement de main à chaque fois.

Variantes

• Le ballon est dribblé entre les jambes à chaque pas, en continu, avec changement de main.
• Idem en arrière.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Changement de main derrière le
dos

Au cours de cet exercice, le joueur effectue un dribble avec passage du ballon derrière le dos. A
entraîner à gauche et à droite.

Le ballon est frappé dynamiquement sur le sol puis conduit de manière contrôlée dans le dos avant d’être
récupéré avec l’autre main.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Spin Move avec changement de
main

Cet exercice combine dribble, rotation complète et passe derrière le dos. Un geste technique
difficile à effectuer avec élégance.

Le joueur, tout en dribblant, effectue une rotation complète en passant le ballon derrière le dos. Le ballon passe
dans l’autre main une fois la rotation effectuée.

Source: Muriel Sutter

© OFSPO mobilesport.ch Page 3

https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/07/Spin_Move.jpg
https://www.mobilesport.ch/assets/lbwp-cdn/mobilesport/files/2013/07/Spin_Move.jpg
https://burnermotion.ch/en/
https://mobilesport.ch/


Street Games – Streetball: Freestyle – Killer Crossover

Une feinte en pas ouvert, un dribble entre les jambes et une passe derrière le dos sont les
aspects entraînés dans cet exercice. Le tout avec style!

Dribbler entre les jambes pour passer le ballon de gauche à droite, passer le ballon derrière le dos et le récupérer
avec la main gauche. Feinter en pas ouvert vers la gauche puis retour vers la droite en passant le ballon entre les
jambes avec changement de main.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Lay Up 360

Au streetball, le tir en course (lay up) se décline plutôt en version basse, le joueur déposant la
balle dans le panier par-dessous. Au cours de cet exercice, il ajoute une rotation complète au
mouvement.

Le joueur effectue une rotation complète (360°) en l’air avant de déposer le ballon dans le panier.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Lay Up Grab

Cette variante du tir en course se termine par un contact de la planche avec la main. L’emploi d’un
support pour mieux s’élever est possible durant cet exercice.

Après le tir en course, le joueur frappe la planche avec la main.

Remarque: Si le planche ne peut pas être touchée, on peut placer un support (caisse robuste, etc.) sur le sol pour
s’élever plus haut.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Lay Up Crossover

Un passage du ballon sous la cuisse donne du style au lay up. De l’exercice est nécessaire pour
réussir cette figure.

En l’air, le joueur passe le ballon sous la cuisse avant de le déposer dans le panier.

Source: Muriel Sutter
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Street Games – Streetball: Freestyle – Moses Special

Un exercice pour joueurs confirmés: le lay up est précédé d’une rotation complète et d’un
passage du ballon entre les jambes.

Le joueur passe le ballon derrière le dos lors des deux derniers pas. En l’air, il le passe entre les jambes puis le
dépose dans le panier.

Source: Muriel Sutter
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