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Basketball
Technique individuelle
du tir au panier
Célestin Mrazek, expert J + S

Pour apprendre
à tirer au panier correctement ou
«le principe du couloir»
Il ne fait aucun doute que chaque joueur veut
devenir un bon tireur. Pour y parvenir, il doit
s'entraîner en conséquence mais, malgré cela,
le résultat ne correspondra pas à l'énergie
dépensée si une technique correcte fait défaut.
Mis à part l'aspect tactique, le tireur doit aussi
respecter les principes suivants:

a) Appréciation de la distance

Le joueur doit parvenir à apprécier rapidement la

distance qui le sépare du panier, afin de bien
doser la force nécessaire pour lancer le ballon.
Cette qualité s'acquiert par un entraînement
inlassable.

b) Connaissance de la trajectoire
Pour aboutir directement dans le panier, la
trajectoire du ballon ne doit dévier ni à droite, ni à

gauche. La technique du mouvement nécessaire

pour donner au ballon la direction qui
convient est acquise une fois pour toute et c'est
elle qui élève le taux de réussite des tirs.
Lors d'une séance d'entraînement consacrée
au tir au panier, on attire constamment - et à

juste titre - l'attention du joueur sur le travail du

poignet, des doigts, du coude, du bras, sur la

position des épaules, du tronc, des jambes et de
la tête. Mais le débutant éprouve de grandes
difficultés à se concentrer simultanément sur
l'ensemble de ces éléments.
Alors, comment faire pour lui faciliter cet
apprentissage fondamental et quels conseils lui
donner pour qu'il parvienne à corriger au mieux
ses fautes?
La technique veut que le mouvement du bras
soit effectué en ligne directe vers le panier, le

moindre écart équivalent à une perte de précision.

Avant de donner la recette, somme toute
assez simple, de ce geste, procédons d'abord à

une petite répétition générale: le joueur a les

jambes légèrement écartées (de 30 à 40 cm
environ), le pied situé du côté du bras tireur
étant légèrement avancé (de 10 à 20 cm) par
rapport à l'autre. Les jambes sont fléchies aux
genoux, le torse un peu penché en avant et la

tête bien relevée. Le tireur doit se sentir «bien»
dans cette position. Il tient le ballon des deux
mains devant la poitrine et il débute le mouve¬

ment de tir par une élévation simultanée du

corps (jambes) et du ballon (bras). Parvenu à la

hauteur du visage, le ballon repose déjà sur les
doigts de la main lanceuse, alors que l'autre
glisse de côté pour le soutenir.
Le coude se trouve sous le ballon de telle sorte
que l'avant-bras soit en position verticale. Le

mouvement du bras est orienté vers le haut et
légèrement vers l'avant. Le poignet, constam¬

ment fléchi en arrière, termine l'action par un
«coup de fouet» vers l'avant. Le ballon ne
quitte les doigts que lorsque le corps et le bras
sont en parfaite extension. Il effectue alors une
trajectoire «en cloche» assez haute, ce qui lui

permet de bénéficier, relativement, en retombant,

de toute l'ouverture du panier.
Certes, au terme du mouvement, chacune de

ces parties peut être corrigée séparément, mais
l'explication (voir ci-dessus) est trop longue,
alors, pour que le débutant s'y retrouve. Au
niveau de l'initiation surtout, un procédé simplifié

à l'extrême, dit aussi «le principe du
couloir», s'avère beaucoup plus efficace: le joueur
s'imagine qu'il ne dispose que d'un étroit
passage pour exécuter son tir. A un bout du couloir
se trouve sa tête, à l'autre bout, le panier: tout
débordement du corps ou du ballon équivaut à

une erreur dans le déroulement du mouvement.
Cette façon de faire favorise la visualisation du

geste aux yeux de l'élève, qui peut alors se
contrôler lui-même. L'efficacité de cette méthode
est surprenante: après quelques dizaines de tirs
déjà, les éléments les plus doués donnent à la

trajectoire de leurs tirs une précision remarquable,

sans déviation latérale. Tout au plus, un
mauvais dosage de la force entraîne encore une
imprécision dans la distance. En outre, le

contrôle est, lui aussi, beaucoup plus facile, car il

peut se faire par le tireur lui-même ou par un
coéquipier de même niveau.
En résumé, «le principe du couloir» a pour but
de simplifier l'explication, l'application et le

contrôle.
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