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I. Echauffement 15 minutes

Les joueurs en survétement commencent leur échauffement
sous une forme personnelle en étant chacun en possession
d’un ballon.

Courir dans la salle en dribblant: (changement de main, entre
les jambes, derriere le dos, renversement), en faisant des
passes contre le mur (dribble, 2 temps, passe contre le mur,
aussi indirecte); en exécutant les tirs contre le mur ou dans le
panier: (dribble, 2 temps, tir, rebond offensif si le panier n'est
pas réussi).

Varier continuellement le rythme ainsi que les angles de course.

A certains moments, s’arréter, et intercaler les exercices sui-
vants a exécuter sans ballon; puis continuer les déplacements.

Ces 4 exercices doivent étre effectués librement, en souplesse,
avec mouvements de ressort et en réglant la respiration.

1s Flexions en avant et en arriére

2, Flexions latérales

3. et 4. Rotations et circumductions

Notre lecon mensuelle

Basketball

Texte et dessins: J.-P. Boucherin, G. Hefti, H.-R. Hasler

Thémes: Entrainement de la condition physique spécifique intégrée

Pour terminer: Le jeu de jambes

En partant d'une extrémité du terrain, sans ballon, le joueur A
attaquant progresse en exécutant des crochets vers le panier
adverse, le joueur B en position de défense effectue un mar-
quage serré. Insister sur le jeu de jambes ainsi que sur la position
des bras. Arrivé a I'autre extrémité, changer les rdles.

Il. Phase de performance 60 minutes

Cet entrainement se déroule sous forme de 6 chantiers, avec
2 joueurs par chantier, sauf au chantier no 1.

Les couples restent 3 minutes a chacun des chantiers; toutes
les 90 secondes, ils changent leur rdle aux chantiers qui
I'exigent. Le travail s’effectue d’'une maniére réguliere, sans
précipitation et surtout d’'une maniére précise. L'avantage de
ce systéme de travail est que le moniteur peut se déplacer d'un
chantier a I'autre pour apporter les corrections quant a I'exécu-
tion technique.

Lors du changement de chantier, laisser 1 @ 2 minutes de
temps pour la récupération.

Ce circuit s'exécute 2 fois de suite (voir dessin 5).

Chantier 1

Franc-jeu 2 contre 2 sous un panier. Les joueurs arbitrent
eux-mémes. Le match dure 3 minutes; chaque panier compte
pour 1 point. Lors d’un tir manqué, il n'est possible de tirer a
nouveau que si le joueur est en position de rebond; sinon le
ballon doit étre ressorti de la zone réservée pour permettre
aux défenseurs de s’‘organiser a nouveau. Toutes les fautes
commises sont punies par 1 coup franc. Lors d'un tir réussi, le
ballon est remis en jeu par I'équipe qui a marqué.
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Le rebond: A la hauteur de la ligne médiane, marquer contre
les 2 murs une cible 3 3 m de haut. Prés du mur, le joueur A
exécute un tir dans la cible, le joueur B, essaie d’'empécher le
tir puis marque étroitement son adversaire; lors du rebond si
c’est le joueur A qui récupére le ballon, il doit &8 nouveau immé-
diatement tirer au panier; si c’est le joueur B qui s'en empare
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celui-ci marqué par A dribble le long de la ligne médiane,
sans essayer de surprendre son adversaire; s'arréte prés du
mur et exécute a son tour un tir; puis idem.

Wurf gegen die
Zielscheibe

Rebound
Rebond

Tir contre
la cible

Chantier 3

Sur un grand tapis-matelas ou sur un amoncellement de tapis,
le joueur A se tient prét a sauter par-dessus un ballon enfermé
dans un filet et attaché a une corde. Celle-ci est tournée régu-
lierement juste au-dessus du tapis par B. Exécuter ainsi des
séries de sauts; le joueur A part de la position debout, puis a
genou, puis a plat-ventre.

Chantier 4

Tirer en suspension et suivre: Le joueur A a la hauteur de la
ligne des coups-francs recoit le ballon de B, qui va marquer
A. Celui-ci exécute un tir en suspension, et va au rebond. Sit6t
I'action terminée, B se déplace sur la ligne des coups-francs
et recoit le ballon de A.

Wurf in den Korb

Rebound Tir au panier

Rebond
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Chantier 5

Debout sur un caisson, le joueur B, le ballon dans les mains
fait une passe a A situé a 3 m; puis exécute un saut a pieds
joints sur un tapis situé entre les 2 caissons pour remonter
immédiatement aussi A pieds joints sur l'autre caisson sur
lequel il recoit le ballon de A et recommence son trajet. Hau-
teur des caissons de 2 a 3 éléments.

Chantier 6

Endurance: Les 2 joueurs partent du point A, les uns derriére
les autres et courent selon le trajet indiqué d'une allure régu-
ligre, durant 3 minutes, en évitant les obstacles qui pourraient
se trouver sur leur chemin. Marquer les angles du terrain au
moyen de fanions (voir dessin 5).

Disposition des chantiers dans la salle (dessin 5).

Jeu 10 minutes

2 mi-temps de 5 minutes. Pressing sur tout le terrain.

Ill. Retour au calme 5 minutes

Chaque joueur tire 3 séries de 2 coups-francs.
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