




A	:	Trop	haute	50°	et	+	
B	:	Moyenne	35°	-	45°	
C	:	Trop	basse	30°	et	-	





ACTIONS OU DONNÉES
PRÉALABLES

- récePtion aPrès
passe de face

- récePtion aPres
passe latérale

- récePtion aPres
dribble

- tyPe d'arrêt Précédant
la Prise d'imPulsion

- situation géograPhique
- vitesse de déPlacement

lors de la récePtion
du ballon

- sens de déPlacement
(pénétrant ou sortant)

- etc.

Les londamentaux

ACTIONS DE TIR

- tir en course
avec oPPosition

- tir en course
sans oPPosition
- tir en susPension

avec oPPosition
- tir en susPension

sans oPPosition
- tir crochet avec

oPPosition
- lancer-franc
- tir en claquette
- tirs intermédiaires

ou dérivés avec
oPPosition

texvnoNueugNT DU TtR

Finalement, on observe que l'amélioration des qualités physiÇÉ
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- Caractéristiques générales :

, La cible ; elle est fin'
3 m 05 du sol. Son diamè[c
cm. Le tir a comme
oénétrer le ballon à travers
La surface de la cible corres
{ois la surïace du ballon'
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}APPORT AU PRoJECTtLe (aeuoN)

- pnËr

- coftn

tf
rap

TE

o { o
-o

 z
.

tu
)

9'
q

rL Fë trt
:2

.
@

2. m
.

m U)

-Ë
Ë+

Êâ
âË

ËÊ
gr

Ër
Ë

iË
 §s

ë 
ÊË

 Ë
 HË

 H
Ë

=.
3 

ô'
ç 

+ 
ô'

P'
P 

c 
= 

5E
':6

ÂL 5(
D

êx
îÊ

fê
âë

ËË
Ë;

ËË
i a

-;g
Ed

 
ry

9E
gq

=3
e-

3 
cn

E{
Ë 

E=
gs

g=
 e

 
H

--B
 

i 
= 

-'l

ôo
=o

-x
tE

E
o 

o 
ry

 ^
.-=

 o
) g

)

=o
)(D

6.
(D

(D
'6

'
(D

 o
-o

oE
 

-
o.

(D
 c

 (
D 

= 
= 

m
'

<o
'A

 o
 A

 6
 6

 
a

5ô
 

ô=
= 

c
a 

- 
5-

o+
l 

r]
.e

 e
5.

b.
 E

== <o
<p

(D

Aq
 [9

1E
' 

i;o
Q

e 
ë 

6:
t

S'
 ;

E-
? 

E+
5 

B
- 

(D
 ^

 
a=

=.
 

Â-
oI

 
- 

V 
ô 

(D
. -E

 
Y

Ë.
 3â

;Ë
Ës

d
=i

 *
 B

 *E
 I 

E:
-.ô

P)
=- Ê 

: :
ee

 q
'=

ü 
E=

 H 
E 

a;
 f

(a
=-

(D
--'

---
-

g'
 

I = 
g 

E 
= 

e;
o\

 
=r

rr=
 

ô9
lo

Ë 
i*Ë

ËË
Ë-

6 
F

? 
Ëa

Es
âË

g 
§

Êr
+=

g)
':*

o'
=

qi
:1

Ë:
Ê 

s
'E

tH
iïs

 =
c)

--@
.-6

-o
- 

p
O

 
-- 

f 
+

= 
-:À

i 
ô 

qi
(D

 o
 

:
EË

îà
=T

ë 
S

=É
 

î3
o9

==
' 

.ô
96

'.
gl

 . 
2.

3ü
_

=a
- 

=o
 

(D
.--

='
(D

 
==

(D
=

:;u
' 

d0
.«

r,<
+ 
d 

: 6
'e

.3
oo

 
X-

(D
.E

-d
 

5o
s'6

ôÈ
 

=*
5;

or
=a

 
(D

go
or

9a
 s

ai
 g

E,
g 

a.
€ 

Ë 
3

=o
) 

$E
+ü

,
(D

 f 
=(

D 
='

(D
.

, 
Èi

7 
I

lx'
lrs

l

trn È> -È
o

SF rm Èq -Ù
(,r

trr
n

oo
)

ho ci> TË fiâ PB g§

=t
-E

, 
C)

 O
)

Y.
q)

 
(D

.=
 

-
u,

 
=!

3
-U

) 
(D

. 
.

i3
d5

8r
i8

a,
îÊ

e.
â 

Bg
, A

F
o=

=o
cY

oo
,^

o9
.f,

 
= 

Üg
È 

uÈ
,3

 
= 

o
ô@

*(D
o-

<o
= 

q 
ô 

o 
e'

9
y 

= 
oJ

 
*

(D
-(D

Yx
ur

g)
ô=

(D +(
D_

9 
iri

 *o
 e

'o
4 

o9
"

,'ï
 

t 
o-

9'
(r+

Â-
= 

oP
- 

(D
9:

- 
§

E-
lu

 
o 

clt
e

EE oo A=
'

o\
d

Ë(
D = ='(D

0)
E

=o o.
5

--.
 *

oo
-

C(
D =.(D

t- B T o à o! ù rn = Ù fn Ëg
s$

ffi
Fi

Ëi
if,

ii,
Fo

.Ë
R 

=Ë
 ='

= 
o 

=q
 =

'. 
^ô

'
-. 

t-,
7,

G
 o

.l-
_ 

- 
*E

_o
€ 

à'
o-

ig
gn

rg
gi

gË
Ëg

ig
iË

E=
âe

-3
8î

'sg
 = 

* *
d 

**
5l

^1
eî

-.u
C 

qA
- g

 T=
*; 

:î[
 .

3:
;q

j3
=r

ËS
 $3

âA
g.

i
i 9

.3
 &

. 9
 B

 Ê
 F

.Ë
, Y

 B
 3

.- 
âe

L

=s
g3

g_
rÊ

1;
r Ë

5_
sq

5$

;§
Ë[

Ër
ËÈ

H 
ËË

 Ë
fî

i 
_-

 
c 

"'!
 

ài
 o

 o
- 

g-
R 

<o
 =:

âË
t§

s;
93

3 
§5

 =s
3F

;+
Ë;

=Ë
;:F

t : 
Ë 

Ë

CL
= 

=
B 

iE
'S

'
C 

a 
CE

u,
 =(

D 
(D =

=d
9S

J'a
â=

E 
E 
t=

6.
 (/

,.g
 d

-o
Xo

r!
c:

-c
t-

oo
oï

9a
-Q

 5
ô;

 E
'ô

BE
às

o.
4 

o-
 o

ôb
o3

= 
--'

ar
- (

rr-

Ë 
g 

g-
*o

(I)
 

a:
I

__
e

=Y
o*

dQ
oo

<=
(D

J
I5

;o
-

(D
oo

'v
ô 

f 
-

(D
 =(

o 
=

+s
 h

 a
oo

og
G

)o
*J

9E
oo

P
(D

 a
 

f(o
l6

-o
f

ôç
 e

 s
'"o

 3
 6'

Èc
)^

--1
,

È=
(D

a.
Ëq

ô 
o9

ûr
(D

(D

El
ll

'p
ô

I 
at

-
Po )= .(D >6

' !: iæ 'c) a È o
'o È (L B (o o (o ô' a § o : ù §) (D * (D ? § §) -= p (,l (,l (} P 3 D f o !,= l, O

) =.a,

=? ü; 5-
J oo §È Q
o

o-
. b> s= 6J F(
D

o=
-

?o §. eô
-

pf Jo (,r
 -. ,§
<

"o O
r- Po

r
- 

cr
t

î=
"

::^ os
,

D(
D

AE 0:
+

.(O ) 
\,1

{c
n

o:
(

(, (À
i

E.
:

o 1: E'
:

o! ür
(

() oq 9I o: @ (c
t 

:
8q ôP oT o-

 q)
gF @a- o b b (t, F o ? § b _= p (,l

 
.

N G P, <.
t

G o î: T( o( =T(Ir
3 {( @
\

{C 6

r- rn (r) à CJ F- E ù \* .J _s o e fn

o { o
-o

 z
.

tu
)

9
'q

rL F
ë

tr
t:

2
.

@
2

. m
.

m U
)

-Ë
Ë

+
Ê

â
â
Ë

Ë
Ê

g
rË

rË

iË
 §

s
ë

 Ê
Ë

 Ë
 H

Ë
 H

Ë

=
.3

 
ô

'ç
 +

 ô
'P

'
P

 c
 

=
 5

E
':6

Â
L 5
(D

ê
x
îÊ

fê
â
ë
Ë

Ë
Ë

;Ë
Ë

i 
a

-;
g
E

d
 

ry
9
E

g
q
=

3
e
-3

 
c
n

E
{Ë

 E
=

g
s
g
=

 e
 

H
--

B
 

i 
=

 
-'
l

ô
o

=
o

-x
tE

E
o

 o
 r

y
 ^

.-
=

 o
) 

g
)

=
o

)(
D

6
.(

D
(D

'6
'

(D
 o

-o
o

E
 

-
o

.(
D

 c
 

(D
 =

 =
 

m
'

<
o

'A
 o

 
A

 6
 6

 
a

5
ô

 
ô

=
=

 
c

a
 
- 

5
-o

+
l 

r]
.e

 
e
5
.b

. 
E

=
=

<
o

<
p

(D

A
q
 [

9
1
E

' 
i;
o

Q
e

 
ë

 6
:t

S
' 

;E
-?

 E
+

5
 B

- 
(D

 ^
 

a
=

=
. 

Â
-

o
I 

- 
V

 
ô

 
(D

. 
-E

 
Y

Ë
. 

3
â
;Ë

Ë
s
d

=
i 

* 
B

 *
E

 I
 E

:
-.

ô
P

)=
-

Ê
 : 

:e
e
 q

'=
ü
 

E
=

 H
 E

 a
; 
f

(a
=

-(
D

--
'-
--

-
g
' 

I 
=

 g
 E

 =
 e

;
o

\ 
=

rr
r=

 
ô

9
lo

Ë
 

i*
Ë

Ë
Ë

Ë
-6

 F
?
 Ë

a
E

s
â
Ë

g
 §

Ê
r+

=
g

)'
:*

o
'=

q
i:
1
Ë

:Ê
 s

'E
tH

iï
s
 =

c
)-

-@
.-

6
-o

- 
p

O
 

--
 

f 
+

=
 

-:
À

i 
ô

 
q

i(
D

 o
 

:
E

Ë
îà

=
T

ë
 S

=
É

 
î3

o
9

=
=

' 
.ô

9
6

'.
g

l 
. 

2
.3

ü
_

=
a

- 
=

o
 

(D
.-

-
=

'(
D

 
=

=
(D

=
:;

u
' 

d
0

.«
r,

<
+

 d
 
: 

6
'e

.3
o

o
 

X
-(

D
.E

-d
 

5
o

s
'6

ô
È

 
=

*5
;o

r
=

a
 

(D
g

o
o

r
9

a
 s

a
i 

g
E

,g
 a

.€
 Ë

 3
=

o
) 

$
E

+
ü

,
(D

 f
 

=
(D

 
=

'(
D

.

, 
È

i7
 

I
lx

'lr
s
l

tr
n

È
>

-È
o

S
F

rm È
q

-Ù
(,

r
tr

rn
o

o
)

h
o

c
i>

T
Ë

fi
â

P
B

g
§

=
t-

E
, 

C
) 

O
)

Y
.q

) 
(D

.=
 

-
u

, 
=

!3
-U

) 
(D

. 
.

i3
d
5
8
r

i8
a
,î
Ê

e
.

â
 B

g
, 

A
F

o
=

=
o

c
Y

o
o

,^
o

9
.f

, 
=

 Ü
g

È
 u

È
,3

 
=

 o
ô

@
*(

D
o

-<
o

=
 q

 ô
 o

 e
'9

y
 
=

 o
J
 

*
(D

-(
D

Y
x

u
rg

)ô
=

(D +
(D

_
9

 ir
i 
*o

 
e

'o
4

 o
9

"
,'ï

 
t 

o
-9

'
(r

+
Â

-
=

 
o

P
- 

(D
9
:-

 
§

E
-l
u

 
o

 
c
lt
e

E
E o
o

A
=

'
o

\d
Ë

(D
= =

'
(D

0
)E

=
o

o
.5

--
. 
*

o
o

-
C

(D

=
.

(D

t- B T o à o
! ù rn = Ù fn Ë
g

s
$

ff
iF

iË
iif

,i
i,

F
o

.Ë
R

 
=

Ë
 =

'=
 o

 =
q

 =
'. 

^ô
'

-.
 

t-
,7

,G
 

o
.l
-_

 -
 *

E
_

o
€

 à
'o

-

ig
g

n
rg

g
ig

Ë
Ë

g
ig

iË

E
=

â
e
-3

8
î's

g
 =

 * 
*d

 *
*

5
l^

1
e
î-

.u
C

 q
A

- 
g

 T
=

*;
 :
î[
 .

3
:;

q
j3

=
rË

S
 $

3
â
A

g
.i

i 
9

.3
 &

. 
9

 B
 Ê

 F
.Ë

, 
Y

 B
 3

.-
 â

e
L

=
s
g
3
g
_
rÊ

1
;r

 Ë
5
_
s
q

5
$

;§
Ë

[Ë
rË

È
H

 Ë
Ë

 Ë
fî

i 
_

- 
c
 

"'
! 

à
i 
o

 o
- 

g
-R

 
<

o
 =

:

â
Ë

t§
s
;9

3
3
 §

5
 =

s
3

F
;+

Ë
;=

Ë
;:
F

t 
: 

Ë
 Ë

C
L
=

 
=

B
 iE

'S
'

C
 

a
 

C
E

u
, 

=
(D

 
(D =

=
d

9
S

J
'a

â
=

E
 E

 t=
6

. 
(/

,.
g

 d
-o

X
o

r!
c
:-

c
t-

o
o

o
ï

9
a

-Q
 5

ô
; 

E
'ô

B
E

à
s

o
.4

 o
- 

o
ô

b
o

3
=

 -
-'
a

r-
 (

rr
-

Ë
 g

 g
-*

o
(I

) 
a
:I

_
_
e

=
Y

o
*

d
Q

o
o

<
=

(D
J

I5
;o

-
(D

o
o

'v
ô
 

f 
-

(D
 =

(o
 

=
+

s
 h

 a
o

o
o

g
G

)o
*J

9
E

o
o

P
(D

 a
 

f(
o

l6
-o

f
ô
ç
 e

 s
'"
o

 
3

 6
'

È
c
)^

--
1
,

È
=

(D

a
.Ë

q
ô

 o
9

û
r(

D
(D

E
lll

'p
ô

I 
a
t-

P
o

)= .(D >
6

'
!: iæ 'c)

a È o
'o

È (L B (o o (o ô
' a § o : ù §

)
(D * (D ? § §
)

-= p (,
l

(,
l (} P 3 D f o !,

= l, O
) =
.

a
,

=
? ü
;

5
-J o
o

§
È

Q
o

o
-. b
>

s
=

6
J

F
(D

o
=

-
?

o §
.

e
ô

-
p

f
J
o

(,
r 
-.

,§
<

"o O
r-

P
o

r
- 

c
rt

î=
"

::
^

o
s
,

D
(D

A
E

0
:+

.(
O

) 
\,
1

{c
n

o
:

(

(, (À
i

E
.:

o 1: E
':

o
!

ü
r(

() o
q 9
I

o
:

@ (c
t 

:
8
q

ô
P o
T

o
- 

q
)

g
F

@a
- o b b (t, F o ? § b _

= p (,
l 

.

N G P
,

<
.t

G o î: T
(

o
(

=
T

(I
r3 {( @
\

{C 6

r- rn (r
) à C
J

F
-

E ù \* .J _
s o e fn



SHOOT

ENVIRONNEMENT DU TIR ACTIONS PREALABLES

ACTIONS DU TIR

RESULTATS

CIBLE POINT POSTERIEUR TIR DEFECTUEUX + POSSIBILITES 

POINT INTERIEUR

TRAJECTOIRE ANGLE % MAIN DU JOUEUR

POOINT DE LIBERATION DU BALLON

EFFET IMPRIME AU BALLON

ANGLE D' attaque
90% = 100% de S

60% = 86% de S

45% = 70% de S

30% angle minimum R

MOYENNE 35° 45°

TENUE DU BALLON

ROTATION DU BALLON

RYTHME DU TIR
EXTENSION DES JAMBES HAUT

EXTENSION DU BRAS AVANT

POSITION DES APPUIS CORPS FLECHI EQUILIBRE STABLE

JAMBES ECARTEES / EPAULES ET AVANCEES

APRES JOUEUR RETOMBE OU IL A PRIS APPUIS

ERREURS

ANTICIPATIONJOUEUR PAS PRET

TOUJOURS EN CONTACT ADV

TROP TOT TROP TARD A LA RECEPTION

ORIENTATIONAPPUIS VERS LA CIBLE?

POITRINE PAS ORIENTEE

COUDE TROP BAS

REGARD TARDIF SUR LA CIBLE

PRISE DE BALLERECEPTION DU BALLON EN 2 TPS

ACTION DE LA MAIN DIRECTRICE

MAINS COLLEES : PRECISION ?

BALLE EN ARRIERE : BRAS PARTICIPE AU T

DOIGTS TROP SERRES : _ SURFACE D'APPUIS ET 
DEVIATION

PAS D EFFET RETROATIF/ PAUME MAIN
EQUILIBRERECEPTION / FLECHIR

IMPULSION / DESEQUILIBRE AV AR

SUSPENSION / DESEQUILIBRE AV AR

FIN DU TIR / IMPULSION

CONCENTRATION

SUR LA CIBLE / REGARD 

CIBLE MAL DEF TIR FORCE DEF ZONE IMPOS

COORDINATIONAVANT

ENCHAINEMENT/ AR REC DRI TIR

FIN DU TIR/ BALLON QUITTE TROP VITE

TIRS LE LANCER FRANC

TIR EN SUSPENSION

TIR EN COURSE
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- LE TIR CROISE :

;'".'; ü tinrt' Peut se réaliser avec un

touJü" ,''î,'i"i tti te 1ir se rait avec la matn

extérieure), ou avec'un'to*UO en lay-up si la

r.nàin O. tir est l'intérieure'

CuaoNopuoroGRAPHtE 
Du TtR cRotsE



Les fondamentaux

lisation ou non de la planche. Aux situations d'enchaînements techniques s'aiou-

tera la pression défensive afin d'améliorer des facteurs d'exécution tels que /'an-

ticipation et la vltesse pour le gain de temps, I'adaptabilité et la protection

constanteduballonpourtegain-d,espace.Letiravecoppositionrecréedes
situations technico-taà1iqr", itr"nsfert important. Finalement, le travail d'adres-

se peut répondre a un nesoin de perfectionnnement à partir des lacteurs physio-

logiques. un joueur de haut niveau doit être habitué à évoluer dans des condi-

tions de fatigue, donc de moindre vigilance et de moindre précision, sans que Ia

qualité (prisé d'appuis, exécution, finition) s'en ressente'

VnaAatEs PouR L'ENTRAîNelteNr ou n#

I T,ENTRAÏNEMENT AU TIR

SITUATION

DE TIR
EN JEU

PERCEPTION

DÉCISION

EXÉCUTION

DISTANCE, POSITION,
ORIENTATION

TYPE DE TIR,
nespoNsRetLttÉ
ANTICIPATION, ETC...

GESTUELLE, VITESSE,
COORDINATION

vlrESSE o'exÉcurtou
CONCENTRATION
MOTIVATION
OPPOSITION
ENDURANCE
ADAPTATION
vrrESSE oe oÉPt-Rceuerur

-.----->

1

4

t I vrresse oe oÉPlRcrrrrerur 
I

| 

-

I

[r,r*r.*r*1-i.ri=#..'-'a
I À r:rrrrrnnîlrerurul I postrtous oe rn I

4. Adapté de P. Saenz ; revue Clinic n"27, p' 33 ; oct' 1994 ;AEEB'

@
loe.recrrr: pr
IIrl/I

Faire une sérir
- 5 pts si le tir
- 4 pts si le tir
- 3 pts si le tir
- 2 pts si le tir

cercle,
-1ptsi letirr
- 0 pts si le tir
Gagne le prem

i st'

Faire autant'
Chaque joueur
le panier est ré
Lorsque le tir
autant d'allers-
qués de suite.

Oelecrrr: Cr



	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	==	La	gestuelle	de	,r	==	
===	Les	mains	===	
	
	
La	main	droite	se	place	SOUS	le	ballon	.		La	main	gauche	se	place	ensuite	sur	le	coté	sans	gêner	l'ac,on	de	la	main	droite	elle	sert	à	la	montée	et	l'armé	du	ballon	mais	
n'intervient	pas	dans	la	poussée	elle	ne	sert	que	de	guide.	Les	mains	sont	inversées	pour	les	gauchers.	
	
===	Les	appuis	===	
	
Pour	le	placement	des	appuis,	il	faut	être	face	au	panier.	Il	est	conseillé	d'avoir	le	pied	droit	légèrement	avancé	par	rapport	à	l'autre,	en	général	l'équivalent	d'un	demi	pied.	
L'écartement	des	appuis	correspond	globalement	à	la	largeur	des	épaules	et	doit	permeEre	un	équilibre	parfait.	
Le	regard	sur	la	cible.	Visez	un	point	précis	sur	le	cercle.	
	
===	Le	poignet	===	
	
La	flexion	doit	s'opérer	le	plus	tôt	possible,	au	début	de	la	montée.	Quand	on	aEend	la	passe,	le	,reur	doit	être	fléchi,	les	mains	prêtes	pour	la	récep,on	et	l'enchaînement	du	
,r.	Posi,on	des	mains	en	«	T	».	Il	ne	vous	reste	plus	qu'à	avancer	dans	la	balle	(façon	de	parler),	c'est-à-dire	avancer	le	pied	,reur	ou	faire	un	sursaut	(2	pieds	simultanés)	
	
===	La	montée	du	ballon	===	
	
	
Le	plus	possible	le	long	du	corps	du	côté	de	la	main	qui	,re	pour	protéger	le	ballon.	Je	conseille	une	montée	du	ballon	dans	l'alignement	de	la	jambe	droite,	plutôt	que	dans	
l'axe	central.	Le	
coude	droit	est	alors	placé	vers	l'arrière	(,rer	son	coude	vers	l'arrière).	Le	placement	sous	la	balle	pour	bien	u,liser	la	force	des	jambes.	La	flexion	des	genoux	correspond	à	la	
montée	du	ballon.	Vous	chercherez	à	vous	fléchir	en	avançant	les	genoux	vers	le	sol	en	même	temps	que	vous	monterez	le	ballon.	L'image	est	de	se	glisser	sous	la	balle.	Il	est	
conseillé	de	soulever	les	talons	pour	avoir	un	équilibre	sur	la	plante	des	pieds.	
	
===	L'armement	===	
	
Le	placement	du	coude	proche	de		90°	(vue	de	profil)	et	proche	de	l'alignement	du	genou.	Le	poignet	est	également	fléchi	à	angle	droit.	Certains	joueurs	préfèrent	avoir	le	
ballon	dans	l'axe	central	au	dessus	du	front	(jamais	au	delà	:	comme	derrière	la	tête),	d'autres	décalé	vers	la	droite	(pour	un	droi,er).	
Je	vous	conseille	le	ballon	légèrement	décalé	vers	la	droite	pour	un	droi,er	avec	comme	repére	la	main	gauche	sur	l'axe	central	(pouce	de	la	main	gauche	au	dessus	du	nez,	
toujours	pour	un	droi,er).	
	
===	La	poussée	===	
	
[[Fichier:Timberwolves-Bucks-2005-10-12-.jpg|thumb|450px|right|Lancer	franc	(,r	de	type	sta,que).	Voir	la	poussée	et	la	fini,on	du	,r]]	
La	poussée	des	jambes	coordonnée	à	la	poussée	de	votre	bras	,reur.	Recherchez	l'allongement	maximum	de	votre	bras	pour	une	trajectoire	haute	du	ballon.	Le	bras	droit	se	
tend	complètement	vers	le	panier	(extension	totale	du	coude).	Le	bras	gauche	reste	quasiment	dans	la	posi,on	ini,ale.	
	
===	La	fini,on	===	
	
Le	cassé	du	poignet	et	l'ac,on	des	doigts	vers	le	cercle	vont	donner	un	effet	rétro	au	
ballon.	Ils	sont	indispensable	à	une	trajectoire	haute	et	droite	et	correspondent	à	l'ul,me	précision	du	geste	(pour	informa,on,	on	appelle	cela	le	touché	de	balle).	Ce	
mouvement	doit	être	très	relaché.	



	 	 	 	 	 	 	 	 	 	 	La	différence	entre	les	3	,rs	
lancer	franc	(,r	de	type	sta,que)	
Tir	de	type	sta,que	
	
Le	lancer-franc	et	d'une	manière	plus	générale	les	,rs	sta,ques	cons,tuent	pour	moi	la	base	de	la	mécanique	du	,r	décrite	ci-dessus.	À	de	rares	
excep,ons	près,	lors	d'un	,r	de	lancer-franc,	il	n'y	a	pas	de	saut.	
	
	
le	,r	en	extension	
	
Tir	en	extension	
	
Tir	dynamique	pouvant	être	effectué	à	l'arrêt	avec	en	général	l'avancée	d'un	appui	(pied	de	la	main	qui	,re)	ou	après	un	déplacement,	soit	après	
une	passe	(aEraper/,rer),	soit	après	un	dribble,	voire	occasionnellement	après	un	rebond.	Dans	ce	type	de	,r	on	va	retrouver	la	gestuelle	
précédemment	vue	auquel	il	faudra	ajouter	le	travail	des	arrêts	et	la	coordina,on	qui	convient.	L'arrêt	peut	être	alterna,f	(Droite-Gauche	ou	
Gauche-Droite,	en	avançant	ou	en	reculant)	ou	simultané.	Le	travail	préparatoire	des	mains	dans	l'aEraper	ou	le	ramasser	du	ballon	est	très	
important.	Dans	un	,r	en	extension,	on	demande	au	joueur	de	préparer	ses	mains	(placement	des	mains	en	T),	afin	de	mieux	enchaîner	la	
récep,on	du	ballon	et	le	,r.	Dans	l'enchaînement	dribble	,r,	le	ramassé	du	ballon	est	coordonné	avec	la	montée	du	ballon.	
	
Dans	ce	type	de	,r,	la	con,nuité	du	geste	est	recherchée.	Il	n'y	a	pas	d'arrêt	mais	une	volonté	d'accélérer	progressivement	le	mouvement	
jusqu'au	lâcher	afin	de	donner	de	la	vitesse	au	ballon.Ce	type	de	,r	ne	nécessite	pas	énormément	de	force	pour	,rer	à	longue	distance,	c'est	la	
raison	pour	laquelle	il	est	davantage	u,lisé	chez	les	féminines	(aucune	discrimina,on,	juste	constata,on).	
	
	
Info	:	Lors	du	all	star	game	NBA	2007,	le	vainqueur	du	concours	de	,rs	à	3	points,	a	baEu	ses	adversaires	en	,rant	de	ceEe	manière	
contrairement	aux	autres	qui	,raient	en	suspension.	Il	a	pu	aller	plus	vite	et	dépenser	moins	d'énergie	que	ses	concurrents	(moins	d'une	minute	
pour	exécuter	21	,rs).	En	2005,	le	vainqueur	avait	gagné	ceEe	même	épreuve	en	,rant	en	suspension.	
le	,r	en	suspension	
	
Tir	en	suspension	
	
Il	reprend	les	caractéris,ques	du	,r	précédent	concernant	le	travail	des	appuis,	l'aErapé	et	le	ramassé	du	ballon.	La	grosse	différence	se	fait	
dans	l'impulsion	et	le	temps	de	suspension.	
	
Qu'il	se	fasse	après	arrêt	alterna,f	ou	simultané,	le	joueur	cherchera	à	transformer	une	vitesse	horizontale	en	vitesse	ver,cale	par	un	blocage	
des	appuis.	Un	léger	temps	d'arrêt	au	moment	de	l'armé	permeEra	un	lâcher	du	ballon	au	sommet	du	saut,	voire	au	tout	début	de	la	
descente(pour	les	feinteurs).	Ce	type	de	,r	est	plus	efficace	que	le	précédent	après	un	déplacement	rapide	(sprint/,r).	La	fini,on	est	la	même	
que	pour	les	autres	,rs.	
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LES	GRANDS	PRINCIPES	ET	PROGRESSIONS	A	RESPECTER	
Intégra,on	des	fondamentaux	techniques	offensifs	par	le	match	
	

	 	 	 	 	 	 	 	 	Thierry	Claise	


