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Colloque international des sports collectifs de Vichy Avril 1965

La condition physique et I'entrainement
en basketball

par A. Appel

Monsieur le ministre Herzog tient a saluer personnellement
tous les hoétes étrangers.

De gauche & droite : MM. Joé Jaunay, directeur national du
basket francais, Alexander Appel (auteur de l’exposé), con-
seiller technique pour les pays d’Asie et d’Afrique, Willy
Heinzelmann (Allemagne de l’ouest), René Hofmann (Suisse),
André Metzener (EFGS), Pete Newell (entraineur de I’équipe
américaine aux JO de Rome), Alexander Nikolic, entraineur
national yougoslave.

Le basketball demande non seulement l’assimilation de nom-
breuses techniques fondamentales mais également un effort
physique important de chaque joueur. L’objectif optimum
de -chaque entraineur est que son équipe soit capable de
courir, de faire des passes, de dribbler, de faire des tirs,
jouer le rebond et la défense aussi efficacement a la fin
qu’au début d’un match. De nombreuses équipes possédant
de meilleurs joueurs ont perdu des matches serrés parce que
leurs adversaires étaient en meilleure condition physique.
L’évolution du jeu, tel qu’il est pratiqué aux Etats-Unis et
dans le reste du monde, tend a accentuer la vitesse. L’em-
ploi de plus en plus fréquent de « percées » rapides en tant
que forme principale d’attagque et de défense « en pressing »,
aussi bien sur tout le terrain qu’en sa moitié, en est la preu-
ve. Ce sont surtout les équipes handicapées par un manque
de joueurs de haute taille qui exploitent ce systéme de
défense sur tout le terrain afin de surmonter la supériorité
en taille de leurs adversaires.

L’Université de Californie, & Los Angeles, qui a des joueurs
de taille plus petite que la moyenne, a gagné 58 de ses 60
derniéres parties et remporté 2 championnats nationaux au
cours de ces 2 derniéres années en utilisant un « pressing »
de zone sur tout le terrain pendant toute la partie. Le Japon,
lui aussi, au cours des derniers Jeux olympiques a battu
des équipes de plus haute taille parce qu’il a été capable de
maintenir, grace a une excellente préparation physique, une
défense de pressing sur tout le terrain qui a- littéralement
épuisé leurs adversaires, les forcant a commettre de nom-
breuses fautes de contréle de la balle. Avec la progression
des techniques du jeu, avec également une vitesse de jeu
plus élevée, les exigences physiques imposées pour obtenir
une équipe gagnante sont, elles aussi, proportionnellement
augmentées. La plupart des experts estiment qu’il y a 4
types de nécessités inhérentes & la mise en condition :

1. efficacité cardio-vasculaire — la réponse d’adaptation du
cceur a l’effort poussé ; :
2. la force musculaire — I’aptitude a travailler contre une

certaine résistance et d’effectuer une activité a un régime
maximal sans risque d’accident ; .
3. ’endurance musculaire — l’aptitude du muscle a répondre
de maniére répétée pendant un temps relativement long ;
4. la souplesse — définie a la fois comme 1’élasticité d’un
groupe musculaire et 1’utilisation efficace de ce repos
dans son amplitude maximale de mouvement.

Un programme de préparation physique bien concu et qui
tiendrait compte de ces 4 besoins fondamentaux doit étre
un élément essentiel d’un plan d’organisation d’une équipe:
Il existe de nombreuses théories relatives & l’organisation
d’un tel programme. Je pense que le principe de la théorie
de la surcharge mérite d’étre suivi. Le seul moyen d’amener
le corps au maximum de sa condition est de le solliciter un
peu plus a chaque séance d’entrainement. Cette théorie ga-
rantit la bonne condition physique éventuelle de l’athléte.
Les Universitaires américains ont une saison officielle d’en-
trailnement de 7 semaines avant que le premier match de
basket ne soit joué. La plupart des entraineurs, cependant,
comptent sur le fait que leurs joueurs soient relativement
en bonne forme physique avant la premiére séance d’entrai-
nement. De nombreuses équipes universitaires suivent un
programme de cross-country qui dure de 2 a 4 semaines. Les
terrains comportant des collines sont choisis de préférence
mais les terrains plats donnent aussi de bons résultats. On
demande aux joueurs de rester groupés en courant car cela
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contribue a créer et a former l'esprit d’équipe et d’unité. Au
début, une allure raisonnable est fixée afin que tout le mon-
de puisse suivre. Le programme commence par 2 km de
course lente. A chaque parcours, l'allure et la distance sont

progressivement augmentées. Les joueurs ont droit a de
courtes pauses de marche pendant l’exercice. Aprés 7 ou 8
parcours, ils doivent étre capables de courir environ 6 km.
Comme autre procédé, on peut laisser de coété la distance et
courir pendant une certaine durée: a titre d’exemple, le
premier jour, 1’équipe court 5 minutes dans un sens et 5
autres pour revenir, ce qui fait 10 minutes au total. La se-
conde fois, ils courent 15° au total, etec... jusqu’a ce qu’'un
maximum de 30’ soit atteint. L’allure est augmentée gra-
duellement.

Ces 2 systémes donnent des résultats identiques mais je pré-
fére le second systéme. Généralement, les sportifs quj pra-
tiquent un sport collectif'ont peur de toute course de fond.
Psychologiquement le joueur de basket accepterait mieux
de courir pendant 10°, si on le lui demande, que de faire
2 km. Le cross-country est un excellent moyen de renforcer
les genoux et les chevilles. Il permet également d’augmenter
les possibilités de l’athléte a faire un travail de vitesse plus
important, ce qui est essentiel pour tout joueur de basket.
Jouer 2 contre 2 et 3 contre 3 en demi-terrain est une autre
activité de pré-saison qui contribue a amener les joueurs
en condition. Les équipes sont généralement choisies d’une
méme - valeur. Cela crée de l’enthousiasme et les parties
revétant une forme trés « compétitive ». C’est a l’occasion de
ces parties que le joueur démontre les nouveaux éléments
techniques individuels de défense et d’attaque qu’il a appris
et répétés pendant I’été. Un des avantages les plus impor-
tants apportés par ce jeu en demi-terrain est qu’il renforce
les pieds, contribuant a éliminer les ampoules, blessures qui
éloignent des terrains de nombreux joueurs pendant quel-
ques-unes des premiéres séances d’entrainement. Mon ancien
entraineur avait I’habitude de me dire de bien préparer mes
pieds et que le reste viendrait tout seul pendant la période
de préparation. Je préconise un programme comprenant
simultanément le cross-country et les- parties sur !/ terrain.
Le cross-country est couru en premier et les joueurs re-
tournent ensuite sur le terrain ; ils font des lancers francs,
des passes, etc... afin de reprendre leur souffle. Ils passent
ensuite sur leur !z terrain pour 1 heure ou 1 h. 30. Ces deux
activités forment un ensemble équilibré : un exercice déve-
loppe l’endurance et la force alors que l'autre développe la
vitesse et de bons réflexes. '
Les entorses irritent les joueurs et 1'entraineur et peuvent
retarder tout un programme d’entrainement si certains
joueurs « clefs » sont incapables de jouer. Des exercices Sim-
ples de renforcement de la cheville et du genou doivent étre
faits avant et pendant la saison. Pour la cheville, l’exercice
le plus courant est son extension-flexion. Autre exercice
excellent : placer un banc a une inclinaison de 45° par rap-
port au sol et faire monter et descendre le joueur, de coté,
sur le banc, comme un skieur sur une pente accentuée. Un
certain nombre de flexions de jambes et de rotations du
genou peuvent également contribuer a renforcer ces régions.
Des exercices destinés au renforcement des doigts et des
poignets doivent aussi étre indiqués pendant cette période.
Nombre de ces simples exercices peuvent étre faits en de-
hors de la séance proprement dite. A titre d’exemple, quel-
ques minutes, chaque soir, avant d’aller se coucher.

Une fois la saison officielle d’entrainement commencée, je
consacre presque tout le temps disponible a l’entrainement
au terrain de basket. En utilisant les exercices de mise en



condition et d’entrainement, un des facteurs les plus impor-
tants a considérer est qu’ils soient apparentés, d’une facon
ou d’une autre, au jeu lui-méme et au travail de 1’équipe.
De nombreux exercices, tels que la flexion-extension des
bras en appui facial au sol et pour les abdominaux, en dé-
cubitus dorsal, ramener le buste sur les jambes, sont d’excel-
lents exercices de gymnastique mais on ne peut les faire
qu’aprés et non pendant la séance de basket.

Presque tous mes exercices sont basés sur le principe de la
surcharge. Les exercices ont une durée progressivement
augmentée pendant une certaine période. Alors que ces exer-
cices sont destinés a accroitre la vitesse, la force et I’endu-
rance, les éléments techniques fondamentaux peuvent et
doivent étre travaillés simultanément. I1 n’existe pas de
« raccourcis » permettant d’obtenir une bonne condition phy-
sique. Travailler dur est la seule solution. L’enthousiasme de
I’équipe, inspiré par les joueurs « clefs» de l’équipe et l’en-
traineur, peut contribuer a ce que la période de mise en
condition paraisse passer plus rapidement.

I1 y a toujours un Fernandel ou un Bob Hope dans chaque
équipe et son esprit et son humeur doivent étre sérieusement
sollicités pendant cette période.

Le but et I’application de chaque exercice doivent étre expli-
qués. Les joueurs doivent les exécuter a vitesse maximale,
fournissant un effort maximum a chaque fois. I1 n’y a que
deux maniéres de faire un exercice : bien ou mal. Dés le
début, j’enseigne et je demande que l'athléte fasse exacte-
ment chaque détail de l’exercice. C’est un facteur extréme-
ment important car cela se situe au début de la saison. Si la
perfection et un effort maximum ne sont pas exigés a cette
période vous ne les obtiendrez pas par la suite, plus tard
dans la saison, que vous abordez le sérieux probléme de met-
tre au point un excellent systéme d’attaque et de défense.
J’aime appeler cela la « mise en condition mentale ».

Voici quelques-uns des exercices qui forment l’essentiel de
mon programme de mise en condition, pendant la saison de
préparation. Nombre d’entre eux sont connus et utilisés de-
puis des années. Cependant, c’est la facon dont ils sont exé-
cutés qui détermine leur succés final. Je pense que tous sont
apparentés au jeu réel de 1’équipe.

Saut a la corde

On l’'utilise & chaque séance, pendant la saison. Sa durée ne
dépasse pas 5. Tout le monde saute pendant 1’ a 1’30 jus-
qu’au coup de sifflet. Les joueurs se reposent pendant 15 a
20" et au coup de sifflet de I’entraineur ils sautent de nou-
veau. Le processus est répété jusqu’a écoulement des 5. C’est
un excellent exercice pour développer la coordination chez
les joueurs de grande taille mais il améliore également la
souplesse de n’importe quel individu. Certains entraineurs
préconisent l’emploi de ceintures lestées, a la taille, aux
poignets et aux chevilles, ce qui est une idée excellente mais
qui doit étre appliquée au début de saison.

Frapper la balle et rebond contre le panneau ou le mur

Cet exercice peut étre fait individuellement, par paires ou
par groupes.-Si l’exercice est exécuté individuellement, la
balle est lancée contre le panneau ou haut contre le mur, le
joueur coordonne son saut afin d’étre capable de renvoyer
la balle contre le panneau quand il est & son point le plus
haut. Dés qu’il a touché le sol, il se prépare a sauter pres-
que immeédiatement en répétant le méme processus. Ceci doit
étre fait de 10 a 15 fois avant de s’arréter. La premiére fois,
la balle est frappée a 2 mains. La deuxiéme fois que cet
exercice est répété, soit aprés une courte pause ou plus tard
dans la séance, la balle sera frappée d’une main seulement.
La troisiéme fois, on utilisera l’autre main. Afin d’accroitre
I’endurance, le nombre de sauts sera augmenté progressive-
ment. Quand l’exercice est fait par paires ou par un groupe
de 3 ou 4 joueurs, la durée en est simplement augmentée.
Dans I’exécution de l’exercice, le joueur doit garder les mains
en lair, droites; cet exercice permet de renforcer les che-
villes et les_jambes et donne du « ressort«. Il contribue éga-
lement a créer un support musculaire pour les mains main-
tenues en l'air...

Exercice du maintien de la main en l’air (au commandement)

Un des exercices les plus largement utilisés et les plus popu-
laires au monde. Malheureusement, un des grands bénéfices
de cet exercice a été négligé. Son exécution est bien connue.
Les joueurs sont dispersés sur le terrain, devant l’entraineur.
Ils prennent une position défensive, les genoux fléchis, un
pied placé légérement devant l’autre, un bras levé et l’autre
paralléle au sol. Aux commandements de l’entraineur, les
joueurs se déplacent en glissant (pas du boxeur) a droite, a
gauche, en avant ou en arriére. La cadence des changements
de direction est variée afin de décourager tout mouvement
anticipatif. L’aspect négligé de I'exercice est la position
droite du bras qui est soulevé. On place peu d’accent sur le
développement d’un support solide et musclé pour cette po-
sition du bras. La position du bras est importante dans toutes
les phases du jeu, que ce soit pour une réception correcte

et le rebond ou pour une position défensive adéquate. Ce
n’est qu’en répétant ce genre d’exercice que l’on peut déve-
lopper un support solide pour le bras en l'air. En s’exercant
5 jours par semaine, cet exercice sera exécuté pendant 3
semadines. La premiére fois, il sera exécuté pendant 4 minu-
tes (2’ pour chaque bras). A la fin de la premiére semaine les
joueurs doivent le faire pendant 8 (4 et 4), la deuxiéme se-
maine 14’ et la troisiéme et derniére semaine, 20’ sans arrét
et le bras est en l'air pendant 10°. Si I'on s’entraine moins
de 5 fois par semaine, comme cela se produit en Europe,
lI’exercice sera adapté en conséquence. C’est un des meilleurs
exercices de mise en condition pour le basket.

Exercices 4 2 joueurs sur tout le terrain

Cet exercice met en vedette les éléments techniques fonda-
mentaux suivants: passes trés rapides, changement de di-
rection, course poussée, départs ‘et arréts, tirs en pivot et en
course. L’équipe est divisée en 2 groupes et forme 2 lignes,
A et B, au fond du terrain de basket. Les lignes doivent
étre séparées d’environ 3 metres et font face au panier
opposé. Chaque paire de joueurs a une balle (si possible).
Le joueur B, sans la balle, change de direction et court au
centre de la ligne de lancers francs et fait face au joueur A.
Le joueur A passe la balle & B, change de direction et suit
sa passe, coupant autour de B. Si le joueur B est sur le coté
gauche, il coupe autour de A a droite et vice-versa. Le «ré-
ceptionnaire » B a deux possibilités : la premieére est de faire
une passe directe quand il court autour B, suivant la ‘passe,
fait un pivot arriére et court en cercle serré 5 m plus loin
sur le terrain et est face au panier d’ou il est parti. B court
en suivant.ce cercle mais dans la position opposée a celle
prise par A. Ce dernier, aprés réception de la balle, fait
2 longs dribbles vers la ligne de touche, s’arréte en face,
pivote sur le pied intérieur et passe la balle a B. A suit sa
passe et coupe autour de B. Cette fois-ci, B utilisera la se-
conde possibilité. I1 feint une passe 3 A et fait 2 longs drib-
bles vers la ligne de touche, dans la direction opposée a celle
de A. Voyant qu’il ne va pas recevoir la balle, le joueur A
continue en tournant dans un demi-cercle et s’arréte. Aprés
avoir fait 2 dribbles, B s’arréte de face, pivote sur le pied
intérieur et passe la balle & A. Cet exercice continue jusqu’a
ce qu'un joueur soit assez prés pour faire un tir en course
a l'autre extrémité du terrain. Aprés le tir, ils retournent en
courant a leur position originale et se préparent a continuer
I’exercice. Les autres paires n’attendent pas que le premier
groupe ait fini l’exercice, ils commencent dés que la pre-
mieére position est libre.

Ceci donne un mouvement continu et permet d’éviter que
les joueurs ne ralentissent le rythme ou se reposent.

Cet exercice dure 10° et est porté a 20° aprés quelques se-
maines d’entrainement. Les exercices que nous venons de
citer contribuent a renforcer la musculature des jambes, en
particulier celle du mollet. Des exercices comportant plus de
course en ligne droite et moins d’arrét rapides et de départs
doivent également étre incorporés au programme car ils
allongent les muscles du mollet.

Exercice de percée rapide a 3 et 5 joueurs

Ces exercices sont quelquefois appelés «tissage» ou «entre
croisement ». L’exécution en est pratiquement identique. Pour
le premier, I’équipe est divisée en 5 groupes, chaque groupe
forme une ligne 3 égale distance l'une de l’autre le long de

la ligne de base, les lignes font face a l'autre panier, les

premiers joueurs de chaque ligne participent & l’exercice. La
premieére passe est faite par le joueur du milieu (au centre
des 5) qui passe au joueur qui se trouve le plus prés de lui
et il va a l’extérieur. Le réceptionnaire passe au milieu, fait
une passe au joueur suivant le plus proche et sort.

La balle est toujours passée au milieu du terrain et non preés
des lignes de touche. En approchant du panier le joueur en
possession de la balle tire en courant. Le groupe se rassem-
ble rapidement aprés le tir et se prépare a retourner a l’au-
tre panier de la méme maniére. On ne doit utiliser que la
passe de poitrine a 2 mains. Je suis certain que les princi-
pes de ces deux exercices sont parfaitement connus. Le pre-
mier trajet en montant et descendant le terrain est appelé la
phase de 1 et 1. Aprés quelques séances, l’exercice compor-
tera 2 allers et 2 retours, ensuite 4 et 4 et finalement jus-
qu’a 6 et 6. Pour s’assurer que l'’exercice soit exécuté cor-
rectement, 1’'on utilise un systéme de pénalisation. Toute
faute, une mauvaise passe, un tir manqué ou un marcher
par exemple, est autorisé au trajet aller mais au retour,
aucune faute de ce genre n’est autorisée. Dans le cas d’une
faute pendant le trajet retour, l’entraineur crie « Répétez »
et le méme groupe recommence l’'exercice. .

Dans les séries de 2 et 2, les fautes sont permises lors du
premier trajet aller et retour mais non pour le second. Ce
genre de discipline oblige chaque joueur a se concentrer sur
chaque détail de I’exercice.

Un tir en courant, par exemple, doit toujours étre réussi et
la seule raison de l’échec est tout simplement que le joueur
ne se concentre pas. Cet exercice montrera rapidement les
joueurs qui ont une technique fondamentale déficiente, En
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méme temps, cet exercice contribuera a améliorer et incul-
quer les éléments tels qu’ont bon contrdole de balle, la coor-
dination entre le joueur qui fait une passe et son «récep-
tionnaire » le tir en course a vitesse de jeu normal. Ces deux
exercices sont utilisés pendant toute la saison de basket.

« Ballon chasseur »

Un certain élément d’amusement doit étre incorporé a cha-
que séance de travail. Ce jeu a beaucoup de succés parmi les
joueurs et cependant, il contribue a une bonne mise en condi-
tion. 7 joueurs au plus sont dispersés sur la moitié d’un terrain.
Si possible, chaque joueur doit avoir un ballon. Un athléte
est appelé « X » chaque joueur commence a dribbler et X,
qui dribble également, poursuit un des autres joueurs. Si I’un
des autres joueurs est touché par X, il devient le nouveau
X et le jeu continue. Cet exercice demande des départs
rapides et des arréts, des feintes, des changements de ryth-
me et de direction et force les joueurs a ne pas observer la
balle en jouant. Les régles du jeu sont simples. Le chasseur
X doit exercer un contrdle parfait de la balle- quand il
attrape un autre joueur et les autres ne peuvent pas quitter
le terrain (la balle est considérée comme faisant partie inté-
grale du joueur) ou sinon ils deviennent X automatiquement.
Il y a encore de nombreux exercices qui permettent d’ame-
ner les joueurs en bonne condition. Mon intention, aujour-
d’hui, n’est pas de vous submerger de tous les exercices con-
nus dans le monde. La raison de l’explication de certains de
ces exercices a été simplement de montrer comment ils
s’apparentent a4 la théorie de la surcharge, comment chaque
détail doit étre observé et suivi. Ce n’est que de cette ma-
niére que vous pourrez obtenir une condition physique cor-
recte et contribuer également 3 améliorer les éléments tech-
niques fondamentaux de vos joueurs.

Apres les deux a trois premiéres semaines, la partie la plus
dure du programme de mise en condition est terminée. Main-
tenant, la tiche d’assembler et de développer tous les plans
d’attaque et de défense commence sérieusement. Tous les
exercices fondamentaux sont rapprochés ou apparentés au
style particulier de jeu qui sera utilisé par l’équipe. Le fac-
teur important est que chaque exercice ou l’attaque est op-
posée a la défense soit exécuté dans les conditions du jeu
réel. Il n’y a aucun intérét véritable qu’un joueur s’exerce a
la combinaison 1, quand son adversaire ne lui donne qu’une
faible opposition et le laisse réceptionner une passe dans
sa zone d’action. Si dans un jeu réel, il rencontre un pres-
sing défensif exXtrémement poussé et ne sait pas comment
y réagir, il ne sera pas capable de réceptionner la balle dans

sa zone d’action normale. Ainsi, le temps passé a travailler.

cet élément aura été gaché car le joueur sera soit incapable
de réceptionner la balle quand il rencontrera ce pressing
défensif, ou s’il est capable de recevoir la passe, il sera trop loin
pour tirer et son adversaire pourra le déborder facilement.
Je n’insisterai jamais assez sur la théorie de cette condition
de pressing défensif. Le basket est un jeu qui demande de
I’habitude et cet ensemble d’habitudes ne peut é&tre formé
que pendant la séance d’entrainement. C’est ’entraineur qui
doit veiller & ce que les réponses correctes a n’importe quelle
situation défensive soient créées pendant les séances d’entrai-
nement. De toutes facons, si cette théorie est suivie, tous ces
exercices continuent a jouer un réle de mise en condition
physique ou aident & la maintenir & un niveau satisfaisant
pendant toute la saison. ’

Fatigue mentale

La fatigue mentale est un probléme qui est généralement da
a la saturation physique. Elle se produit, dans la plupart des
cas, vers la fin de la saison. Les symptomes principaux. sont
un manque d’enthousiasme et d’intérét, aucun effort sérieux
pour jouer «a fond» et une fatigue générale. Pour éviter ce
phénomeéne avant qu’il ne se produise, il faut réduire la durée
de I'entrainement quand on approche de la fin de la période
de compétition. Il est préférable qu'un joueur joue « a fond »
pendant 1 heure que ne rien faire pendant 2 heures. Si un
certain nombre de joueurs est apathique ou indifférent, il
est peut-étre préférable de ne pas faire d’entrainement au
basket du tout. Dans quelques universités, il y a un arrét
dans le calendrier de la ligue qui permet de passer les exa-
mens de fin d’année. Cette période peut durer 10 jours et de
nombreux entraineurs arrétent tout entrainement pendant
ce temps ; les joueurs n’ont pas méme le droit de toucher
une balle pendant ces 10 jours. La routine est modifiée et les
tensions de la saison de basket sont oubliées.

11 existe un systéme qui différe de la période de repos com-
plet et qui pourrait étre dénommé la période de repos actif.
Au lieu d’écarter les athlétes de toute activité sportive, ils
pourraient participer a des sports voisins, tels que le vol-
leyball. Cela leur permettrait de se reposer mentalement et
de continuer cependant i s’exercer. Le facteur important est
que lintérét de l’équipe et l’enthousiasme restent a un ni-
veau élevé. '

Tout systéme qui permet d’atteindre ce but doit étre consi-
déré car c’est lui qui peut faire que votre équipe termine
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en force ou dans le cas contraire, qu’elle s’estompe a la fin
de la saison.

Apreés la saison de basket

Je pense que la saison de basket se termine plus tot aux
Etats-Unis qu’en Europe. Sur les 2 continents, cependant, on
pose la méme question « que doit faire maintenant le joueur
de basket ?» La réponse est simple. Aprés un court repos,
les joueurs doivent continuer d’avoir une activité physique.
Du fait quaux Etats-Unis la saison se termine en mars, de
nombreux joueurs de basket participent, pour l’université,
a des compétitions de baseball et d’athlétisme. D’autres
joueurs, comme moi-méme, font des sports apparentés. A
Los Angeles, le volleyball est presque un second sport pour
tous les joueurs de basket de la ville. C’est un sport excellent
pour compléter le basket. Le volleyball & 2 est plus popu-
laire que celui a 6, et il y a moins d’arrét de jeu. C’est un
procédé excellent pour développer la coordination chez les
joueurs de trés grande taille. Dés que le temps devient meil-
leur, le jeu est pratiqué sur les plages. Que le jeu soit pra-
tiqué sur la plage ou en salle, les jambes sont renforcées, en
particulier les chevilles et les genoux. La détente est tra-
vaillée, tout comme les réactions rapides et les reflexes phy-
siques. Il est également idéal pour renforcer les doigts et les
poignets. J’encouragerai tous mes joueurs a faire du volley-
ball pendant l’inter-saison. Bien entendu, il y a d’autres ac-
tivités qui sont également bénéfiques : le tennis, le handball,
etc... elles permettent de conserver de bons réflexes.
Développer la force physique en employant des mouvements
de force fait de plus en plus souvent partie du programme
de préparation physique universitaire. Un programme mo-
déré peut étre mis au point pour l’avant-saison mais je pré-
fére un programme plus concentré qui serait appliqué dans
la saison creuse. Je pense que les joueurs qui suivent un
programme de musculation sont encore une minorité aux
Etats-Unis. Cependant la valeur d’un tel programme augmente
chaque année. Ce plan doit étre soigneusement élaboré et
étudié individuellement; il devra développer le haut du
corps tout comme les extrémités inférieures. J’ai suivi un
entrainement a l'aide de poids pendant ma carriére univer-
sitaire et j’ai été trés satisfait des résultats ; ce programme
comprenait 3 séances par semaine et a duré 10 semaines.
Chaque séance comportait 8 exercices et durait 45’ environ.
Outre le gain de force générale que j'ai obtenu, j’ai amélioré
ma détente de 8 cm. J’ai continué de pratiquer d’autres sports
tout en suivant ce programme de musculation.

De nombreuses études ont été faites, pendant ces derniéres
années, sur l'utilisation et la valeur de l’isométrie. J’ai été
intéressé par les résultats d’une expérience récente qui a
essayé de déterminer le type d’entraineur le plus efficace en
vue d’améliorer l'aptitude au saut vertical. Le critére stan-
dard utilisé a été le saut sargent. 4 groupes ont été testés.
Chaque groupe avait un programme * d’entrainement. Les
groupes I et II ont utilisé des poids, le groupe I faisait des
flexions de jambes complétes et le II des sauts groupés. Le
groupe III a utilisé un exercice isométrique et le IV s’est
entrainé naturellement, en utilisant l’exercice test. Tous les
groupes se sont entrainés 3 fois par semaine, pendant 7 se-
maines. Les résultats obtenus ont montré que seuls les grou-
pes s’étant entrainés dynamiquement avaient amélioré leur
détente d’une maniére statistiquement significative. L’étude
indique que l’entrainement a l’aide de poids qui a été suivi
par les 2 groupes peut avoir une valeur pour la préparation
physique des joueurs de basket et en particulier pour ameé-
liorer leur détente. Bien entendu, il existe des études qui
démontrent la valeur de l’isométrie. Cependant, la plupart
des études ont conclu que pour donner les meilleurs résul-
tats,I’isométrie doit étre combinée avec des exercices isotoni-
niques. Personnellement, je suis partisan du travail isotoni-
que ou A l’aide de poids en tant que systéme le plus efficace
pour développer la force. Nous citerons un entraineur qui
a déclaré : « Les poids, c’est trés bien, mais il n’y a qu'un
seul moyen de devenir un bon « shooter ». Je pense que nous
serons tous d’accord sur cette logique.

L’entraineur doit avoir une conversation particuliere avec
chaque joueur au début de l’inter-saison. Le but est de par-
ler du jeu individuel pratiqué par le joueur, pendant la sai-
son. Quels étaient ses points forts et surtout, quels étaient
ses points faibles ? En collaboration, ils feront un plan d’en-
trainement individuel qui comprendra les éléments ou phases
de jeu que l'athléte devra travailler et qui doivent contri-
buer 2 assurer le succés de l’équipe, pour la saison suivante.
Aucune pression ne sera exercée sur le joueur pour qu’il suive
ce programme. Il se peut qu’il travaille ces points particu-
liers pendant 1 semaine, ou pendant tout 1’été. C’est ainsi
que vous détecterez le joueur qui désire briller ; vous le trou-
verez en train de s’entrainer tout seul sur le terrain, per-
fectionnant certains éléments. Généralement, un joueur qui
s’entraine dur, tout seul et pendant des heures, fera imposer
sa présence dans l’équipe avant la fin de sa carriére. Tout
entraineur souhaite sincérement que chacun de ses joueurs
fasse un effort maximum, pendant l'inter-saison, pour amé-
liorer sa technique. (& suivre)
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