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Texte: J. Studer
Durée: 1 h. 30 minutes

Notre lecon mensuelle Basketball

Exemple d’une legon d’entrainement

Maniement de balle — Mise en condition physique complémentaire avec balle et avec ballon
lourd — Perfectionnement technique — Exercices technico-tactiques a 2 c. 2 et 3 c. 3 — Attaque

Dessins: J.-F. Studer
Matériel: Ballons de basketball, ballons lourds, sifflet

Légende

@D Agilité \ ﬂ Bras 1] Abdominaux -—} Trajet du joueur
Force: "~~~ Dribbling

/\ Souplesse ﬂ Jambes “ Dorsaux —-———* Trajet du ballon

1. Préparation 10 min. Mise en condition physique comp'lémenialre avec

Maniement de balle

But:

Améliorer la sensibilité du joueur au toucher de
la balle et I'indépendance du joueur a I'égard
de la balle.

Faire tourner la balle sur C D
le bout du doigt par un
mouvement de rotation de
la main. 3
!
|

Faire tourner la balle au- 7
tour des hanches, sans

contorsion du corps.

Porter la balle dans la

main, bras tendu de cété, = L2
la faire rouler sur le bras,

ensuite sur les épaules et

essayer de la reprendre de

'autre main.

Poser la balle sur la nu-
que, la laisser rouler le 4
long du dos et la rattraper "

a la hauteur du postérieur.

Faire tourner la balle au-
tour des chevilles.

Dribble a deux; chacun essaye, tout en dribblant,
d’enlever la balle a son partenaire.

Dribble derriere le dos
avec changement de di-
rection.

id. mais avec dribble en-
tre les jambes. s

balle 10 min.

En position assise: faire
rouler la balle le long des

jambes et la reprendre de A
'autre coté.
Mouvement de circumduc- A

tion du tronc.

Jouer la balle contre la pa-
roi d’'une main, tout en [}
sautant 3 x 10.

|

Avec ballon lourd
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2. Perfectionnement technique 20 min.

Deux équipes en col. opposée sur la ligne mé-
diane: concours-estafette: le premier de chaque
colonne va tirer au panier, revient en dribblant
pour remettre la balle en main au suivant.

Quelle équipe marque la premiére 20 paniers?

Concours de tirs au panier. Les joueurs se ré-
partissent en dehors de la raquette, 1 joueur res-
te sous le panier pour ressortir les balles. 3 sé-
ries de 10 essais.

Exercice de passes—tirs—récupération—dribble.

w

//
2.

N

A passe a B qui s’est avancé (1), B passe plus
loin @ C qui a coupé au panier et marque (2). A
qui a suivi récupére la balle et la passe a C qui
a coupé sous le panier et qui va se placer par I'ex-
térieur derriére la colonne de A. A va se placer
derriére la colonne de B et B derriére la colonne
de C.

3. Exercices technico-tactiques 15 min.

Procédés a 2 contre 2

Répartir la classe en 2 groupes; chaque groupe
travaille sous un panier.

Jeu entre l'arriere et le poste. Elimination d'un
adversaire par un écran-bloc. La balle est au pos-
te.

Elimination d’'un adversaire par aiguillage. La
balle est a I'arriére.

Procédé a 3 contre 3

Répartir la classe enm 2 groupes; chaque groupe
travaille sous un panier avec bloc inverse:
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avec tourne-autour.

4. Tactique et jeu 35 min.

Attaque en 2-1-2.
Le poste réalise des écrans pour les deux arrie-.
res A et B.

Variante

On travaillera tout d’abord ces combinaisons a
5 -c. 2 sous un panier puis on essayera de les
appliquer a 5 contre 5 dans le jeu.

5. Retour au calme

5 min. de tirs au panier.
Douches.
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