


Tir en foulée (conclusion de la main droite depuis la droite):

I Poser le pied gauche en méme temps

(8% ]

Prendre le ballon dans les mains pendant le saut.
3 Atterrir sur le pied droit...
4 etappel sur le pied gauche.

5 Lever le genou de la jambe d'élan (droite) et
lancer le ballon au-dessus de la téte.

que le dernier dribble. (

\

P




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



Situations conduisant le joueur a prendre ses repéres
® Pour simplifier notre écriture, nous évoluerons avec un droitier. En inver-
sant les gestes, il en sera de méme avec un joueur gaucher.
 (Cet apprentissage débute dés que le joueur est en confiance avec le bal-
lon et a la force d'atteindre le cercle.

La balle repose —
sur la paume

de la main,

les doigts écartés,
le poignet en

Regard sur le bord
arriére du cercle * Je place mes appuis, légérement écartés, face au panier, le pied

\ Etape droit devant.

Coudes pas trop n° 1 * Je tiens ma balle a hauteur de la poitrine, la main droite derriére

arriere écartés la balle, poignet "cassé" vers l'arriére, coude rentré, main gauche
sur le coté.
* Fixer le panier dés ma préparation au tir.
’ . o paxn = :
TRES IMPORTANT Etape Jeﬂﬂecms les !?mbes en cgnservant mon regard SL{T la cible, en
Pied, genou ne 2 méme temps, j'arme mon tir en montant le ballon a hauteur des
coude, poignet yeux.
sont alignés
face au panier ® Garder les yeux sur la cible.
Evitez les jambes . Copser'?/er l'alignement coté droit de "genou, coude, poignet,
raides doigts".

cartement

® Simultanément, je pousse sur mes jambes et me grandis sans étre
confortable

déséquilibré, je lance la balle vers le panier ; le bras tireur est
vertical. Le poignet est "cassé" vers l'avant. Les doigts écartés

donnent un effet rétroactif au ballon. Mon bras gauche accom-

‘-
,/.Q W pagne le tir dans sa trajectoire.
B

é - = Rechercher la stabilité

générale du corps Je pense a ® Garder un équilibre parfait.
: ® Rester dans la position finale pendant 3”.



. Caractéristiques générales :

LA CIBLE ET SES DIMENSIONS PAR
RAPPORT AU PROJECTILE (BALLON)

point de mire
postérieur

point de mire
antérieur

Les POINTS DE miRE

LEs AnGLES D'ATTAGQUE

ACTIONS OU DONNEES
PREALABLES

- réception apres
passe de face

- réception apres
passe latérale

- réception apres
dribble

-type d'arrét précédant
la prise d'impulsion

- situation géographique

- vitesse de déplacement
lors de la réception
du ballon

- sens de deplacement
(pénétrant ou sortant)

- gc.

ACTIONS DE TIR

- fir en course
avec opposition

- tir en course

sans opposition

-tir en suspension
avec opposition

-tir en suspension
sans opposition

- ir crochet avec
opposition

- lancer-franc

- tir en claquette

- tirs intermédiaires
ou dérivés avec
opposition

RESULTATS

- panier marqué
- panier manqueé
- faute personnelle

d'attaque

- faute personnelle

de la défense

- contre




JOUEUR PAS PRET

TOUJOURS EN CONTACT ADV

TROP TOT TROP TARD A LA RECEPTION

APPUIS VERS LA CIBLE?

POITRINE PAS ORIENTEE

COUDE TROP BAS

REGARD TARDIF SUR LA CIBLE

RECEPTION 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
RECEPTION / FLECHIR

IMPULSION / DESEQUILIBRE AV AR

SUSPENSION / DESEQUILIBRE AV AR

FIN DU TIR / IMPULSION

ANTICIPATION
ORIENTATION
ERREURS
SHOOT
CIBLE
PRISE DE BALLE
CONCENTRATION

EQUILIBRE

SUR LA CIBLE / REGARD

CIBLE MAL DEF TIR FORCE DEF ZONE IMPOS

AVANT COORDINATION

ENCHAINEMENT/ AR REC DRI TIR

FIN DU TIR/ BALLON QUITTE TROP VITE

TIRS LE LANCER FRANC

TIR EN SUSPENSION

TIR EN COURSE

ENVIRONNEMENT DU TIR ACTIONS PREALABLES

ACTIONS DU TIR

RESULTATS

POINT POSTERIEUR TIR DEFECTUEUX + POSSIBILITES

POINT INTERIEUR

TRAJECTOIRE ANGLE % MAIN DU JOUEUR

TENUE DU BALLON POOINT DE LIBERATION DU BALLON

ROTATION DU BALLON EFFET IMPRIME AU BALLON

90% = 100% de S
ANGLE D'attaque
—_ 0,
RYTHME DU TIR 60% = 86% de S
EXTENSION DES JAMBES HAUT
45% = 70% de S
EXTENSION DU BRAS AVANT
30% angle minimum R

POSITION DES APPUIS CORPS FLECHI EQUILIBRE STABLE

MOYENNE 35° 45°

JAMBES ECARTEES / EPAULES ET AVANCEES

APRES JOUEUR RETOMBE OU IL A PRIS APPUIS



I Action antérieure I I Appu.is l L Main de tir 7

Dribble »
I j Gauche Droite
i —_—
Droite Gauche
Réception de passe
dynamique
Droite + Gauche Droite
- - i —_— S -
Réception de passe Gauche + Droite Gauche

statique

MODELISATION DU TIR EN COURSE

- NORMALE :
Face & la cible. Méme gestuelle que le tir
en suspension.

| o T‘; fanoéftflé. Peut se réaliser avec u_rr\‘
Qp @ fouel?(t(:’ss normal (si le tir s€ fa,[lt av:ec -l: r;\isula |
térieure), ou avec un fouetté en lay-up
?:ain de tir est lintérieure.

- EN LAY-UP :
Face a la cible. La paume de la main n’est
plus orientée vers la cible mais vers soi. -

Ce type de tir accentue le reldchement per-
n mettant aux muscles fins de la main d’interve-
nir sans les interférences d'autres chafnes

SN
h c cynétiques.
~~—————  EFFET DONNE A LA BALLE

= = = -+  SENS DU COUP DE POIGNET




LCENTRAINEMENT AU TIR

SITUATION
DE TIR
EN JEU

PERCEPTION

DECISION

EXECUTION

DISTANCE, POSITION,
ORIENTATION

TYPE DE TIR,
RESPONSABILITE
ANTICIPATION, ETC...

GESTUELLE, VITESSE,
COORDINATION

TRANSFERT

VITESSE D’EXECUTION

CONCENTRATION

MOTIVATION
OPPOSITION
ENDURANCE
ADAPTATION

VITESSE DE DEPLACEMENT

SITUATION DE TIR
A LENTRAINEMENT

GESTUELLE DES TIRS

TYPES DE TIRS

POSITIONS DE TIR

VARIABLES POUR L'ENTRAINEMENT DU TIR?




== La gestuelle de tir ==
=== Les mains ===

La main droite se place SOUS le ballon . La main gauche se place ensuite sur le coté sans géner I'action de la main droite elle sert a la montée et I'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 étre face au panier. Il est conseillé d'avoir le pied droit Iégerement avancé par rapport a I'autre, en général I'équivalent d'un demi pied.
L'écartement des appuis correspond globalement a la largeur des épaules et doit permettre un équilibre parfait.
Le regard sur la cible. Visez un point précis sur le cercle.

=== Le poignet ===

La flexion doit s'opérer le plus tot possible, au début de la montée. Quand on attend la passe, le tireur doit étre fléchi, les mains prétes pour la réception et I'enchainement du
tir. Position des mains en « T ». Il ne vous reste plus qu'a avancer dans la balle (fagon de parler), c'est-a-dire avancer le pied tireur ou faire un sursaut (2 pieds simultanés)

=== La montée du ballon ===

Le plus possible le long du corps du c6té de la main qui tire pour protéger le ballon. Je conseille une montée du ballon dans I'alignement de la jambe droite, plutét que dans
I'axe central. Le

coude droit est alors placé vers I'arriére (tirer son coude vers I'arriére). Le placement sous la balle pour bien utiliser la force des jambes. La flexion des genoux correspond a la
montée du ballon. Vous chercherez a vous fléchir en avangant les genoux vers le sol en méme 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 I'alignement du genou. Le poignet est également fléchi a angle droit. Certains joueurs préférent avoir le
ballon dans I'axe central au dessus du front (jamais au dela : comme derriére la téte), d'autres décalé vers la droite (pour un droitier).

Je vous conseille le ballon Iégérement décalé vers la droite pour un droitier avec comme repére la main gauche sur I'axe central (pouce de la main gauche au dessus du nez,
toujours pour un droitier).

=== La poussée ===

[[Fichier:Timberwolves-Bucks-2005-10-12-.jpg | thumb | 450px | right | Lancer franc (tir de type statique). Voir la poussée et la finition du tir]]

La poussée des jambes coordonnée a la poussée de votre bras tireur. Recherchez I'allongement maximum de votre bras pour une trajectoire haute du ballon. Le bras droit se
tend complétement vers le panier (extension totale du coude). Le bras gauche reste quasiment dans la position initiale.

=== La finition ===

Le cassé du poignet et I'action des doigts vers le cercle vont donner un effet rétro au

ballon. Ils sont indispensable a une trajectoire haute et droite et correspondent a I'ultime précision du geste (pour information, on appelle cela le touché de balle). Ce
mouvement doit étre tres relaché.



La différence entre les 3 tirs
lancer franc (tir de type statique)
Tir de type statique

Le lancer-franc et d'une maniére plus générale les tirs statiques constituent pour moi la base de la mécanique du tir décrite ci-dessus. A de rares
exceptions pres, lors d'un tir de lancer-franc, il n'y a pas de saut.

le tir en extension
Tir en extension

Tir dynamique pouvant étre effectué a I'arrét avec en général I'avancée d'un appui (pied de la main qui tire) ou aprés un déplacement, soit aprés
une passe (attraper/tirer), soit aprés un dribble, voire occasionnellement aprés un rebond. Dans ce type de tir on va retrouver la gestuelle
précédemment vue auquel il faudra ajouter le travail des arréts et la coordination qui convient. L'arrét peut étre alternatif (Droite-Gauche ou
Gauche-Droite, en avangant ou en reculant) ou simultané. Le travail préparatoire des mains dans l'attraper ou le ramasser du ballon est trés
important. Dans un tir en extension, on demande au joueur de préparer ses mains (placement des mains en T), afin de mieux enchainer la
réception du ballon et le tir. Dans I'enchainement dribble tir, le ramassé du ballon est coordonné avec la montée du ballon.

Dans ce type de tir, la continuité du geste est recherchée. Il n'y a pas d'arrét mais une volonté d'accélérer progressivement le mouvement
jusqu'au lacher afin de donner de la vitesse au ballon.Ce type de tir ne nécessite pas énormément de force pour tirer a longue distance, c'est la
raison pour laquelle il est davantage utilisé chez les féminines (aucune discrimination, juste constatation).

Info : Lors du all star game NBA 2007, le vainqueur du concours de tirs a 3 points, a battu ses adversaires en tirant de cette maniére
contrairement aux autres qui tiraient en suspension. Il a pu aller plus vite et dépenser moins d'énergie que ses concurrents (moins d'une minute
pour exécuter 21 tirs). En 2005, le vainqueur avait gagné cette méme épreuve en tirant en suspension.

le tir en suspension

Tir en suspension

Il reprend les caractéristiques du tir précédent concernant le travail des appuis, I'attrapé et le ramassé du ballon. La grosse différence se fait
dans I'impulsion et le temps de suspension.

Qu'il se fasse apres arrét alternatif ou simultané, le joueur cherchera a transformer une vitesse horizontale en vitesse verticale par un blocage
des appuis. Un léger temps d'arrét au moment de I'armé permettra un lacher du ballon au sommet du saut, voire au tout début de la
descente(pour les feinteurs). Ce type de tir est plus efficace que le précédent aprés un déplacement rapide (sprint/tir). La finition est la méme
que pour les autres tirs.



ALGORITHME DECISIONNEL POUR

L’ATTAQUANT NON PORTEUR DE BALLE

Prendre des informations

Quels choix faire,
dans quel ordre ?

Quelles ha

biletés utiliser ?

Le Porteur de Balle est

11 peut aller seul jusqu’au

démarqué

Le Porteur de Balle est
marqué

panier

1 Je laisse libre le couloir

J’ai 1 partenaire pres du
panier

A 4

qui lui permet d’y aller

SE DEMARQUER

J’ai 1 partenaire en relais

2] .
Je me démarque en relais
vers le panier

Je n’ai pas de partenaire
démarqué vers 1’avant

> Z| Je me démarque pres du

panier a distance de passe du
relayeur

II n’a pas dribblé ou pas
cessé de dribbler

A 4

B
Je me démarque en
soutien a distance de passe

-Je change de vitesse et de direction pour
rompre ’alignement PB / Défenseur

-J’appelle la balle au moment ou je peux la
recevoir

Je suis toujours en mouvement

Jai le porteur de balle dans mon champ
visuel

2 Je fais un écran sur son

défenseur




ALGORITHME DECISIONNEL POUR I’ATTAQUANT PORTEUR

DE BALLE

Prendre des informations

Quels choix faire,
dans quel ordre ?

Quelles habiletés utiliser ?

Je suis pres du panier

J’ai un partenaire
vers I’avant

v

Pas de défenseur sur le
chemin du panier

[]JE SHOOTE

| | En course pour m’approcher au plus prés du panier

Je suis loin du/panier

kN

<

.

Je n’ai pas de
partenaire démarqué
vers I’avant

Il est démarqué pres du
panier

/

1l est démarqué en relais

11 est démarqué vers
I’arriére

* mon partenaire est loin de
moi

JE PASSE

* mon partenaire n’est pas tOL/
a fait démarqué

* mon partenaire est en

mouvement

=1

AN

P A bras cassé

A terre ®  Pour ¢éloigner
FEn lobe ——  » le défenseur de

;“En passe dans le vide a la balle

I’opposé du défenseur

En m’orientant pour ne pas laisser présager du
destinataire

*En avant de lui

Je peux pivoter pour m’orienter vers lui surtout

L

Je n’ai pas de défenseur
sur moi

si la pression défensive est forte

J’utilise le dribble de progression (dribble haut,

Un défenseur est devant
moi mais :

- il est moins fort que moi
- il est trés prés de moi

- il est en déséquilibre

7]

\

Le défenseur est plus fort
que moi

—
2]

JE DRIBBLE

loin devant moi

J’utilise le dribble de dépassement (bonne main,
corps en obstacle, dribble bas, j’accélére ma

course, je feinte ex pivot de renversement.

Dribble d’attente (pour permettre a mes
partenaires de démarquer et pour me permettre
de réfléchir

]
Inl




ALGORITHME DEFENSIF

Comment prendre des informations ?

Quels choix faire,
dans quel ordre ?

Quelles habiletés utiliser ?
Quels espaces occuper ou
proté

Je regarde la balle dés que je
suis défenseur, y compris

/,{ Sl n?a pas|dribblé

pendant mes replis défensifs
Je parle a mes partenaires

S’il peut shooter
(distance au panier

Je suis sur des jambes fléchies

favorable ou de loin si

NS
: st M il dribblé
P’attaquant a montré

son effaccité)

FI S’il n’a pas dribblé

v

S’il peut faire une
passe décisive

Jinterdis conjointement I’axe de la
passe et I’axe du panier

\

Bras hauts et mobiles, je géne 1’angle de tir

N,

Je suis prés de lui pour le harceler

Bras hauts et mobiles, je géne 1’angle de la passe
éventuelle

Je couvre I’axe du panier, en retrait

Je me décale sur sa main préférentielle pour orienter
son déplacement.
Je suis vigilant aux accélérations.

Je couvre I’axe du panier tout en
recherchant la prise de balle

Le meilleur moment pour tenter de lui prendre la
balle c’est lorsqu’il dribble quand la balle quitte sa

Nous le prenons a 2 pour tenter de lui
prendre la balle

1

Je laisse mon adversaire direct et prends
en charge le PB

-

2
l—hl Jinterdis la passe

Mon »{ S'il a dribblé
adversaire | —" P> radnbbie
est
PB - S’il est plus fort que
\ S’il veut progresser moi
A (j’ai observé avant sa
main préférentielle)
S’1l est moins fort que
moi
11 a arrété son dribble prés d’une limite du terrain et
un de mes partenaires est proche de nous
Si mon partenaire intervenant sur le PB est dépassé
Mon
adversaire S’il est en position dangereuse
est
NPB
\A

Si le PB m’a fait apparaitre qu’il téléphonait ses
intentions

3
—bl Je joue I’interception

Si un adversaire est nettement au dessus du niveau de
son équipe

Mon corps est sur la trajectoire qui géne son acces
au panier, mon bras est sur I’axe PB / réceptionneur

Je masque mon objectif
Je déclenche mon interception des que le passeur ne
peut plus retenir sa passe

3 | Nous choisissons notre meilleur
défenseur pour le prendre

11 est en permanence « empéché » de recevoir la
balle




ALGORITHME DE STATUT INTERMEDIAIRE (préparant le statut défenseur ou

attaquant)

Comment prendre des informations ?

Quels choix faire,
dans quel ordre ?

Quelles habiletés
utiliser ?Quels espaces
occuper ou protéger ?

Mon partenaire a de grandes chances d’avoir la balle

Je me prépare a attaquer

Je place mon corps en obstacle entre mon
adversaire direct et la zone dans laquelle, a
I’opposé, j’appelle la balle de la main, prés du

(j’observe les signaux ou les placements adverses qui
peuvent laisser présager une contre attaque adverse).

Suite a un shoot
ou a un lancer
franc

J observe la trajectoire de la balle pour définir le plus
tot possible si :

*  Je suis susceptible de m’en emparer /

*  Un de mes partenaires doit 1’avoir

(taille, détente des joueurs) q 2 ” .
cercle pour empécher I’interception.
Ou si un de mes partenaires le fait, je me prépare
sans le montrer a un départ rapide vers le panier
A
L’Entre - deux*
€n zonc
offensive
Mon partenaire risque de ne pas avoir la balle Je me prépare a défendre mon panier Je me place sur la ligne adversaire direct / panier
L

que je défends.

Je part seul en contre attaque, je la

déclanche par une passe, ou je conserve
la balle

*  Un adversaire va récupérer la balle

v

Je me prépare a servir de relais ou a
soutenir le porteur de balle

Dés le déclenchement du shoot j’entrave I’accés au
panier du shooter ou de mon adversaire proche pour
protéger la zone de chute éventuelle de la balle

Je me prépare a protéger ma cible




ORGANIGRAMME D'UNE RENCONTRE

Occuper I’espace
et s’écarter du
porteur du ballon

Jouer le rebond
offensif

10

Prendre un shoot
Jouer 1c/1
Se démarquer
Créer des lignes de passes

Les fondamentaux offensifs
par le match

Fixer la
défense

Marquer I’arrét,
face a I’anneau
en position triple
menace

Dribbler utile

Pas de passe lobée
au-dessus de la
défense

Donner la priorité
a la passe sur
le dribble

Créer le

Les fondamentaux tactiques
surnombre

4 par le match

Faire progresser
la balle vers Iavant

2
@r et faire quelque @

Occuper une position
préférentielle

Thierry Claise



LES GRANDS PRINCIPES ET PROGRESSIONS A RESPECTER

Intégration des fondamentaux techniques offensifs par le match

Thierry Claise

» Principe N°3 — Marquer "l'arrét un ou deux temps" face a I'anneau en position

triple menace
Le joueur entrant en possession du ballon marque un "arrét un ou deux temps"
pieds paralléles, jambes fléchies, en position "triple menace".

Aprés l'arrét, le joueur enchaine un pivot jambes fléchies en direction de I'anneau
(facing the basket)).

Si pression défensive, toujours faire face a I'anneau en protégeant son ballon et en
pivotant constamment.

Les avantages de la position triple menace:

1.

o kN

Voir I'anneau et le jeu immédiatement.
Shooter si je suis seul.

Passer a un partenaire démarqué.
Jouer 1 contre 1 (départ en dribble).

Obliger le défenseur a étre attentif (fixation), se rendre dangereux
rien que par ma position.



