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NOIRE LECON MENSUELLE

Basketball

Théme: Attaque contre une zone 2-3
Niveau: Moyen

Texte, dessins et photo:
Célestin Mrazek, expert J+S

Echauffement (environ 30 minutes)
Dribble et tir (5 minutes)

Joueurs répartis sous les 2 paniers, 1 ballon
chacun:

chaque joueur dribble calmement, exécute
quelques changements de direction avec accé-
lération et tire au panier a partir des positions
les plus favorables par rapport a une défense
2-3.

Course et exercices d’assouplissement
(10 minutes)

Tous ensemble, traverser une dizaine de fois le
terrain en variant les genres de déplacement:

en avant, en arriere, de c6té, pas chassés-
glissés, pas croisés devant et derriére.

Sur place, les exercices d’assouplissement sui-
vants:
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Contre-attaque (5 minutes)

Sur tout le terrain, deux attaquants contre un
défenseur. Exécuter de nombreuses passes et
insister sur la conclusion correcte et réussie.
A tour de rdle, chaque joueur évolue en
défense.




Tirs depuis les emplacements favorables
(10 minutes)
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En tenant compte de la position des défenseurs
d’une zone 2-3, chaque joueur s’exerce a tirer
depuis les emplacements qui lui conviennent et
selon les tirs appropriés.

Les joueurs-postes ou pivots: tirs a l'arrét

les autres: tirs aprés pénétration

Apres le tir, chaque joueur suit son ballon et le
donne au joueur suivant de son groupe. Varier
les emplacements de tir.

Phase de performance (55 minutes)

Introduction d’un systeme d’attaque contre
la zone 2-3

Recommandations:

— Expliquer d’abord les schémas sur un tableau
noir ou un tableau tactique.

— Commencer les applications avec le cing de
base sous un panier. Insister sur la synchro-
nisation des mouvements collectifs (le poste
recoit le ballon = le pivot se déplace; le pivot
recoit le ballon = le poste se déplace) ainsi
que sur les déplacements des trois joueurs
(les deux joueurs situés du coté fort suivent
le ballon, 2—3 m). L'ailier qui se trouve du
c6té faible cherche la meilleure position pour
tirer. Attention! les deux joueurs ne doivent
pas rester trop prés I’un de I’autre. Chercher
a transmettre le plus souvent possible le bal-
lon au poste ou au pivot, méme si la conclu-
sion de |'action n’est pas toujours couronnée
de succes.

La zone étant une défense collective, I'attaque
doit aussi se mouvoir collectivement

Aprés l'introduction de ces schémas avec le
cing de base (5 a 8 minutes), le moniteur ensei-
gne la méme matiére aux autres joueurs qui ont
assisté a la démonstration, sous |’autre panier.
Puis laisser le temps aux deux groupes de se
familiariser avec ces schémas.

Schémas

Placement: trois joueurs plutét statiques au
début, un poste et un pivot qui insistent sur la
coordination des mouvements |'un par rapport a
|"autre.

Action:

Faire circuler le ballon de telle fagcon que si le
poste recoit le ballon, le pivot s’engage sous le
panier, derriere la ligne formée par les trois
défenseurs.
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Si le pivot recoit le ballon prés de la ligne de
fond, le poste pénétre vers le panier en passant
par le centre de la zone.

En admettant que la défense ne permette pas la
transmission du ballon au poste ou au pivot, les
joueurs ont la possibilité de tirer a mi-distance
afin d’écarter la défense. Possibilité aussi de
compléter les actions du poste et du pivot en
exécutant une passe transversale pour les
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joueurs 1 et 2 qui peuvent essayer le tir a mi-
distance ou la pénétration en direction du
panier.
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Jeu dirigé sous un panier

Sous un panier, former deux équipes de cing
joueurs: une équipe en défense de zone 2-3
évolue au début d’une maniére peu agressive
pour permettre le déroulement des actions
offensives; une équipe en attaque qui essaie
d’appliquer les schémas offensifs.

Aprés dix attaques, changer les réles.

Pour terminer, sur interception du ballon,
I'équipe en défense lance une contre-attaque,
I'autre équipe se replie en défense.

Jeu dirigé sur tout le terrain

Application des schémas d’attaque contre une
défense 2-3 sur tout le terrain.

Jeu libre

Tout en gardant comme base les thémes de la
lecon, varier les systémes d’attaque (passe-et-
va, écran) ainsi que les systémes de défense
(défense individuelle).

Lors d’une interruption de jeu, chaque joueur
tire trois lancers-francs: quelle est I'équipe qui
la premiére aura marqué 20 points?

Entrainement de la condition physique
(séparée)

A la fin du jeu, chaque joueur exécute des
sprints aller-retour sur toute la longueur du ter-
rain. 8 fois pour les joueurs de |'équipe vain-
queur, 10 fois pour les autres.

Retour au calme

- Quelques exercices de respiration et de
décontraction

- Commentaires sur ce nouveau systéme
introduit durant cette lecon

— Critiques du dernier match

- Douche
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