
	REUNION JUIN 2016

	
	EVALUATION
	



	REUNION AOUT 2015

	PIERRE
	



	REUNION 19 SEPTEMBRE 2016

	EVALUATION
	




	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	



	
	

	
	
	






Synthèse de la réunion du lundi 19 aout 2016

Ordre du jour :
1. Accueil
2. Chartes joueurs et commentaires 
3. Charte coaches
4. Philo 1 2 3 (cahier de l’apprenti sage)
5. 

Bonsoir,

Je viens de voir ton mail.

C’est vrai que c’est une très bonne question.

Il y n’y a pas 10 points super importants lors d’un visionnement d’une équipe en match.

Je te propose un document réalisé à l’époque ( tu vas me dire qu’il n’est plus d’actualité :):):) Mais non: le basket est un jeu simple et mon regard reste aussi un regard de formateur. Et surtout pour moi, c’est repérer des indices qui vont être importants pour la suite de la formation du joueur. D’où la nécessité de construire avec eux des principes .
Exemple: les 12 principes pour attaquer une zone, les principes des FB, des principes offensifs de l’attaque, des principes défensifs,…
Car quand l’équipe est en difficulté et pour motiver le joueur, c’est un outil qui permet la réflexion,l’échange, l’analyse de leur performance,…

C’est clair que l’on ne peut observer que ce que l’on connaît. C’est pourquoi je détermine dans le document des priorités dans les différents domaines et en fonction des joueurs que j’observe.

C’est l’ensemble de la cohérence ( le joueur progresse-t-il ? le joueur sait-il mettre en relation les consignes individuelles avec les consignes collectives, le joueur sait-il répéter les situations positives dans le match, et surtout le joueur reste-il dans les principes, les valeurs, de l’équipe) 
des outils qui fait la richesse de ce que l’on peut observer.

Et un facteur, plus qu’important, c’est la gestion du stress. J’en parle ce soir à la réunion. Le stress et le cerveau…

En ce qui concerne les cadets:

-je peux relever des points importants
-tout d’abord l’attitude du coach ( premier quart un peu difficile mais le coach a bien conseillé ses joueurs,..
-la spirale positive des actions des joueurs, qui peuvent tenter des actions individuelles sans le stress du score ou de la réaction du coach
-l’observation aussi de certains paniers faciles et non réussis (shoot pris par l’anneau dans la raquette, 
-pertes de balle expliquées par des positions offensives pas très justes
-balles gagnées et bien gérées


Pour les minimes

-je reviens avec les mêmes remarques communiquées au coach: les shoots : à l’entraînement : 3 shoots réussis sur 29 tentatives, 2 shoots réussis dans un autre drill, 4 lancers marqués  en 1 minute, 4 séries de 10 lancers en 1’ pour en obtenir une
-trop de lancers ratés: mauvais position par rapport à l’anneau, mauvaise position des mains, très peu d’accompagnement du ballon dans l’enchainement,.. etc
-dommage les nombreux ratés pour les shoots cela met en péril non seulement le travail de l’équipe mais surtout le coach se sent démuni
-4 parties de match : une première très intéressante ( 10 14 (17))
Il serait intéressant dans cette situation de valoriser les actions défensives pour inscrire dans la tête des joueurs du positif.
 (un deuxième quart intéressant) une mi-temps et une reprise d’un troisième quart temps où après des réussites aux 3 point et quelques paniers de l’équipe adverse a littéralement démotivés les troupes (coach y compris)
-mais quel 4ème quart temps: c’est la réussite de quelques tirs à distance qui a libéré et ils ont gagné ce quart
-balles gagnées vite perdues… peur … pression.. non respect des principes de FB… grosses lacunes des fondamentaux : dribbles, shoots
-pas beaucoup d’enthousiasme
-des joueurs qui se lamentent ( mais comment marquer un panier si on balance les balles, si on ne va pas chercher les zones de réussites des paniers faciles,…)

Et pour clôturer, c’est les 5 ballons qui permettent d’observer les domaines qui ont bien fonctionné lors d’un match ( d’où la nécessité de savoir ce que l’on met derrière chaque balle)

Et ce sont des pistes pour mener des réflexions en staff d’entraineur et de communiquer au club les priorités à mettre en place.

Au plaisir d’en parler…

Je n’ai pris que quelques minutes
[image: ]

RC NATOYE Réunion des Coaches  
du 5 octobre 2015

OBJET :
1. Passer en revue les décisions tant sur le plan de l’organisation des entrainements et des matches ( voir la première réunions)
2. Concentration
3. Rapport des visites de Guy
4. A partir du drill du petit train….
5. Divers : Echanges sur les équipes



II. Concentration …Voir définition…

	Dans plusieurs équipes, j’ai constaté que ce mot revient très souvent. Pour ne pas dire chez certains trop souvent. En parlant avec les joueurs, j’ai pu constater que celui-ci ne sait pas à quoi cela correspond.
Ils peuvent dire : «  Je dois mieux jouer » « Je dois mieux shooter » « C’est écouter ce que le coach me dit » …. Et quand on demande c’est quoi mieux jouer ??? C’est quoi mieux shooter ???? C’est marquer … Si je ne marque pas, le coach me dit « Concentre-toi ! » Et j’essaie de marquer…. Et tu fais quoi ? Je vise mieux ? Et tu vises quoi mieux ? Je vise l’anneau ! Et quelle partie de l’anneau … Le milieu…

Nos réflexions en tant que Coach:

Stéphane : « Se concentrer, c’est écouter… »

Marteau : nous parle de deux situations qui demandent de la concentration :
1. Le lancer franc souvent on dit concentre-toi … Je peux aider le joueur qui n’a pas bien placé les pieds… par exemple
2. Le pas ouvert et le pas croisé … Beaucoup de « Marcher » au départ.


Je ne peux demander au joueur de se concentrer si celui-ci ne connaît pas la procédure attendue par le coach.

ECOUTER

Guy rappelle les habitus de Début – Milieu – Fin d’entrainement … Mais aussi la manière d’organiser les « COMMUNICATIONS » .

UTILISER UN CERCLE POUR PLACER TOUTE SON EQUIPE (soit debout ou assis à la convenance du coach… Mais sans ballon)

UTILISER UN BANC …. ( Les joueurs sont assis et sans ballon)

Une 3ème situation :
Lors des ateliers, le coach distingue bien les 3 moments de l’atelier :
· Le point de départ à marquer 
· soit par une marque du terrain au sol
· soit par un plot ou …
· Le signal de départ est donné
· Le signal du stop est donné … Le joueur termine son mouvement et puis se place sur le point de départ (assis ou debout… Mais les ballons doivent se tenir en main…) Le coach s’assure de l’arrêt de tous les groupes
· Le signal de la rotation est donné (les joueurs se déplacent rapidement vers le nouveau départ … En courant…)
· Le signal  READY   GO peut se donner

D’autres situations peuvent s’envisager…
Mais en tout cas, je ne peux demander aux joueurs de se concentrer si celui-ci ne connaît pas mes exigences et les attitudes que je souhaite.

LANCER FRANC

Une grande réflexion sur la procédure…. Guy propose en réflexion une grille construite par les pupilles filles de Natoye en 2007… Grille qui peut être actualisée… Et qui servira pour nos réflexions…

Nous connaissons beaucoup d’éléments de cette grille. Mais en fait chacun s’est construit une procédure aléatoire… qui marche ??? ( 6sur 10 au LF, c’est quelle ne marche pas…) Un joueur doit à l’entrainement s’approcher du 100%... pour être dans le pourcentage du match (le pourcentage en match est de 80%)

Si cela n’est pas atteint en match… Inutile d’en faire shooter à l’entrainement sans tenir compte des paramètres de correction… Le joueur doit absolument modifier sa manière de shooter…

Rappel de la grille du mouvement PARFAIT        du shoot

Mais aussi de la grille  AVANT  PENDANT  APRES le lancer franc

Le coach peut aider … doit aider le joueur dans cet exercice. Il peut le faire sur les éléments visibles : la position des pieds – la position de la balle  dans la main – la flexion des jambes ( plus on est fatigué… plus il faut fléchir… on parle de la catégorie benjamin qui passe en pupille ( c’est un exemple) 
Mais le grosse partie du travail de correction est à faire par le joueur qui lui sent son corps…

Distribution de la grille…

Ce serait intéressant que chaque joueur la reçoive ou mieux essaie de la construire avec son coach. Elle peut se distribuer… Mais alors si vous êtes intéressés par cette grille… Je peux proposer un modèle et retirant le nom de l’équipe. Celui qui le souhaite peut m’envoyer un mail.
Le mot CONCENTRATION n’aura du sens si le joueur la connaît et peut analyser ce qui n’a pas fonctionné.

Le modèle du tir et sa procédure peut se faire par le COACH ou par un TRES BON TIREUR. Et les joueurs peuvent essayer de corriger en fonction de la grille les tirs.

CELA PEUT SE FAIRE DANS TOUTES LES EQUIPES (des petits et pour les plus grands)
ET Y COMPRIS LES EQUIPES SENIORES


Et pour les départs en dribbles …

Commencer par les  procédures et lier l’action à un conditionnement :

PAS OUVERT : feinte de shoot et départ en pas ouvert

PAS CROISE : feinte de départ en dribbles et départ en pas croisé

Pour les équipes de jeunes …. Après d’autres situations peuvent s’apprendre…


	
IV Drill du petit train

Donner un nom aux drills permet de gagner du temps :
· la mise en place
· les attendus du drill
· les consignes du coach
· ….


Rappel de la routine de base :

SHOOTER   
DRIBBLER ( 1er duel – 2ème duel )
 PASSER

	J’insiste pour que l’on soigne encore davantage ce drill.







Les principes sont rappelés ….

-1C1
-Dribbles de progression
-Le changement de direction
-Les zones de shoot ( lay-up, les boites,… et pour     : aussi au milieu,………)
-la vitesse : pour le lay-up 1er pas pour freiner et le 2ème pas pour sauter)
-Tous les tirs se font par la planche
-La dernière passe se fait par rebond
-…

Si l’action ne réussit pas le joueur dépose la balle au sol et le drill est terminé pour lui (expérimenté par INES)

En partant de ce drill ( ROUTINE – HABITUS -….)
Nous allons le faire évoluer…

C’est pareil pour tous les drills…




	Progression temporelle
	Progression spatiale
	Qualité de l’exécution

	-Nombre de dribbles à imposer ( 3 4 5,…)
-10 ‘’ pour l’attaque
-…
	-1C1 seul
-1C1 exécuté 3 fois ( en aller et retour consécutif)
(cela peut se faire en concours)
-1C1 avec 3 équipes sur le terrain (le signal de départ est donné lorsque le ballon franchit la ligne centrale)
-1C1 dans les couloirs 
(rappel d’utiliser 3 couloirs dans les différents drills
-…
	-Rôle de la défense : toucher le milieu, toucher une ligne LF ou autre, toucher un lot,…

-Jouer 2 réussites ( le premier lay-up ne compte pas…( le joueur qui y arrive est gagnant le perdant …)
-Défense ne joue pas avant telle zone…




	Attitudes
	Choix tactiques

	-Rappel du 1er duel et second duel … des endroits de shoots … du lay-up freiné et sauter… du shoot par la boite … du 1C1 côté main forte,…

-Coach peut faire la rentrée
-…
	-Pour le second duel : la passe au Coach et le joueur a deux options : le lay-up via un back door ou autre et le jeu du post in up sur la boite

-123 joueurs : le 1 fait son lay-up et joue en défense le 2 fait la rentrée et le 3 va chercher la balle côté droit ( toutes les rentrées se font à droite) Utiliser les 2 couloirs du Run le 3 joue le 1C1 et le 2 sprint et se place sur la boite pour soit le rebond ou recevoir le ballon et shooter tout de suite.)

-….




MERCI AUX COACHS PRESENTS POUR LES BONNES PISTES

POUR LES AUTRES LA GRILLE EST OUVERTE … ET JE VOUS PROPOSE POUR LA PROCHAINE REUNION DE LA REPRENDRE ET DE LA COMPLETER AVEC VOUS .




I CONTINUITE   III VISITES

Il est intéressant d’appliquer les décisions
Pour les visites futures, j’enverrai un mail au coach pour signaler ma présence (en effet, je me suis déplacé 4 fois pour visionner un entrainement qui a été déplacé, supprimé,…) Cela sera plus facile pour moi

Une grosse réflexion … Et à appliquer

1. Les 3 moments pour l’entrainement…
Comment installer les routines de l’échauffement (une réflexion se fera dans les réunions futures) et des concours ou jeux
2. Le moment de corriger… Dans le drill du petit train : la routine ne fait pas partie de la correction… Sauf si celle-ci est vraiment mal exécutée … un conseil général doit se donner…
3. Je corrige dans le choix de mon drill : soit pour l’espace, soit pour le temps, soit pour la qualité,… Sinon le joueur ne peut  se concentrer sur l’essentiel de vos attentes. Il ne peux deviner ce que vous avez comme exigences.


Un nom peut être donné aux drills pour se faciliter la tâche de la mise en place : «Les 5 spots » «Le petit train » «Le jeu du foulard »,…

Lors des concours ….

	Gagnants applaudissent



UN GRAND MERCI A TOUS POUR VOS REFLEXIONS….

Je n’ai pas pu tout retranscrire surtout dans la richesse des pistes proposées lors des réflexions…

C’ETAIT BIEN RICHE 

Si j’ai oublié quelque chose…. Merci de me le faire savoir


					Rapport rédigé par GUY

4. 
[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:Pour réussir mon lancer franc…Natoye 2007.pdf]



Automatiser le tir, pour être sûr d’avoir la même gestuelle à chaque fois. 
Ce qui permet de corriger le tir : posiiton des pieds, le fouetter du poignet, les jambes pliées ( fatigue), le point de visée,…
C’est une manière aussi de se concentrer et de se relâcher
Une fois votre petite routine réalisée, il vous faudra un geste parfait. Pour cela, respectez quelques grands principes : coude, épaules et  pieds alignés avec le cercle,  jambes bien fléchies et tête haute au départ, pour finir sur la pointe des pieds, bras tendus et index dans l’arceau. Le mouvement doit rester fluide au maximum et être impulsé par les jambes. Il ne faut surtout pas reculer au moment du tir, pensez à rester en cycle avant…
Si la gestuelle est importante  il faut surtout bien viser pour être adroit ! Et surtout, trouver la bonne cible : le panier bien sûr, mais concentrez vous sur l’arrière du cercle. Ainsi vous donnerez une meilleure courbe à votre tir améliorant votre pourcentage de réussite
Sachez que plus le match sera serré, plus votre lancer franc pourra être décisif, plus grand sera votre stress. 
Dès lors, déterminez votre propre routine (Ex. 3 dribbles avant de shooter,…) afin de vous rassurer au maximum avant le tir.
[image: ]



Réunion du 30 novembre 2015
Nous n’étions pas de nouveau très nombreux… Je compte sur les absents pour s’informer des pistes dégagées lors de cette réunion. 
Je demande aussi de tenir compte des propositions dans les entrainements et dans les matches. Il y va de la qualité de formation de nos joueurs et surtout de la continuité qui doit faire de notre club « un club formateur »


OBJET :

1. Passer en revue les décisions tant sur le plan de l’organisation des entrainements et des matches (voir les premières réunions)
2. Les grilles d’évaluation : à quoi cela peut vous servir…
3. Rapport des visites de Guy
4. A partir des principes pour les matches
5. Divers : Echanges sur les équipes

1.DECISIONS
· Entrainements
· Matches
2.Les grilles d’évaluation (commentaires)
3. Rapport sur les entrainements et les matches
		- shoots et les types de shoot
		- lay-up
		- couloirs
		- 

Je tiens à rappeler l’importance de participer aux réunions des entraineurs.

Convocation : Celle-ci aura lieu le 30 novembre à 20H15 à la Grette.

Au vu de la qualité de la réflexion de la dernière réunion et surtout de l’impact que le contenu peut apporter à la continuité et la construction de cohérence de la philosophie du club, il est important que cela doive se traduire sur le terrain.

Deux outils pour cette réunion :
- la grille d’évaluation des shoots
-la grille d’évaluation globale 
-Retour des observations « Entrainements » « Matches » 

Je ne peux que me montrer satisfait des essais expérimentés lors de mes passages aux entrainements ou aux matches. Et entre autres des variations du drill du petit train, de l’organisation des entrainements, des lieux de paroles, ….

Mais c’est nécessaire de ne pas relâcher les efforts et la pertinence de construire des procédures, des principes ,… avec ses joueurs… Si on veut encore être plus efficace...




1. ROUTINES D’abord….

Il est rappelé qu’il est important de construire des routines avec les joueurs.
Routines dans l’organisation (et cela se met en place, je peux constater que c’est en construction… Mais il y a encore des exigences à construire dans le cadre des communications, des endroits pour se réunir…)

Dans le domaine des entrainements : il est intéressant de continuer à distinguer le moment de l’apprentissage de l’entrainement et les autres moments jeux, concours, échauffements,… 
J’attends de recevoir la grille d’évaluation de votre équipe (ce qui me permettra de voir un peu les domaines à privilégier) Voir fiche en annexe

J’insiste encore pour la correction des shoots en fonction des 7 facteurs.

Bien souvent, j’entends que certaines consignes rencontrent les éléments de la grille mais ce n’est pas encore suffisant.

Dans le domaine des matches
C’est là que l’on voit les principes utilisés par l’équipe… C’est quand cela est dur que l’on peut comprendre ce qui est mis en place dans l’équipe.
Et là, ce n’est pas très clair… Effectivement, il est difficile d’observer les principes puisque nous restons encore trop branchés sur le résultat et pas sur le principe de formation de l’équipe.

Ce qui a comme résultat de plus figer les joueurs et ceux-ci ont difficile de satisfaire le coach.

C’est là que je souhaite plus de conseils du côté des coaches :
- sur SHOOTER   DRIBBLER   PASSER  et la notion de premier duel et second duel..
- sur les couloirs et l’objectif de chaque couloir
- sur les endroits de shoots ( boîtes, le lay-up avec le pas pour freiner et le pas pour sauter, les shoots par la planche, …)
- sur les balles gagnées et perdues très rapidement
- sur les passes dans le même couloir ( et perdue)
- sur l’absence de procédure visible au lancer franc
- …

Même si vous n’utilisez pas les principes pour des raisons acceptées par rapport à votre philosophie… Ce que j’admets… Mais ce que je souhaite dans de cas-là .. C’est de voir que cela se construit aux entrainements, que le sens est bien connu des joueurs, et que vous les encourager dans cette direction… Car s’énerver cela ne les aide pas .

Merci pour la qualité des entrainements ….

Ne lâchez pas vos efforts…

Je suis toujours prêts aussi à réfléchir avec vous sur la construction d’outils…

Je passe ce jeudi pour les entrainements de Florent, Christophe et d’Inès



2. POURQUOI LES JOUEURS NE RESPECTENT PAS LES CONSIGNES ET NE LES APPLIQUENT PAS…

J’attire l’attention sur l’organisation des moments d’apprentissage des drills et surtout le zapping de nos drills… D’où la difficulté des joueurs de repérer la situation du drill de l’entrainement dans la situation du match.

COHERENCE

	REPETITION
	RELATION
	PROGRESSION
	NON CONTRACDICTION

	
	
	
	



Voilà pourquoi il faut souvent répéter certains drills. Mais la répétition ne sera valable si le joueur fait le lien entre le drill proposé et la situation du match.  Et surtout s’il ne perçoit pas votre progression dans les principes demandés

Il est clair que chaque drill proposé doit se présenter comme une situation à résoudre par le joueur et celui-ci doit prendre connaissance de la procédure et l’essayer … (avec essais et erreurs…)
Mais le drill doit aussi être contextualisé dans son apprentissage… D’où la nécessité d’insister pour que chaque drill ne soit pas esseulé dans l’entrainement.

Drill 1 drill 2 drill 3 drill 4 drill 5 etc… voir votre programmation de l’entrainement. 
Et je peux vous encourager à continuer vos entrainements dans cet équilibre. Je peux constater que les entrainements vus sont de bonnes qualités. Notre souci reste de rendre plus performant le joueur et d’assurer une continuité dans sa formation.

Mais si les drills sont intéressants, ils peuvent se révéler peu efficaces pour le joueur qui doit zapper sans arrêt à travers les changements. Il a difficile de se concentrer et cela risquera d’être moins efficace.

D’où la nécessité de bien utiliser le drill en tenant compte des différentes propositions pour le faire progresser :
	-temps
	-espace
	-qualité
	-attitudes
	-aspect tactique

Voir illustration du petit train. ( vos documents de la précédente réunion)

Voir aussi illustration expliquée à la réunion pour les transitions offensives…

Vague 1 = lay-up Vague 2 = give and fo  Vague 3 = shoot du rebondeur ou du joueur qui arrive au top Vague 4 = shoot en reverse au premier joueur qui a coupé  Vague 5 = screen  du joueur qui a renversé et shoot soit au runner soit au screnner…

Les 5 vagues sont à mémoriser par le joueur…
Et ensuite placer une défense de soit un joueur ou deux joueurs.

NOUS EN REPARLERONS AVEC LES ABSENTS

3. GRILLES SUR LE SHOOT  ET SUR LES DRIBBLES

Toujours d’actualité..
Dans le cadre de la répétition, nous devons continuer à être exigeants dans toutes les catégories…
Nous en reparlerons…


4. EVALUATION   BILAN  CONTROLE

CONCENTRATION

REPETITION

Voilà les 2 principes nécessaires mais à construire avec nos joueurs.

Si ce n’est pas construit, cela ne veut rien dire pour les joueurs et cela n’est guère efficace.

Une réflexion aussi sur le retour important à proposer aux joueurs pour les concernés davantage dans leur progression individuelle.

Il est temps pour le mois de décembre de leur communiquer :
· le nombre de présences aux entrainements
· le résultat des concours réalisés à l’entrainement
· de faire des concours
· de leur remettre une feuille de statistiques d’un match, voir de deux matches,…
· etc…
 Nous avons échangé sur la nécessité de le faire.

J’attends pour le mois de décembre, les communications données aux joueurs. Merci de me les communiquer par mail.

Voir des illustrations. Ce n’est pas cela qu’il faut faire. Mais chacun avec ses expériences et ses outils peut proposer ses propres références.
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Rapport réunion du lundi 11 JANVIER 2016-01-12

1. Vœux
2. Grille sur les shoots
3. Shoot de Cury
4. Le stress et le cerveau
5. La procédure du lay back
6. Exploitation d’un circuit avec des ateliers
7. Echanges
1 Vœux
	1. [image: ] 
Tu ne sais où tu vas, dis-tu. Tu vas vers ton secret. Telle est l’audace.
Cela suffit pour une joie.[image: Sans titre 0][image: Sans titre 0]
Chacun est extraordinaire. 
Il est seul à s’en apercevoir. Découragement ! 
Enfin, il finit par s’y faire… 
puisque personne d’autre 
que lui ne le remarque.
Mais voilà quelqu’un d’autre  passe et le trouve également extraordinaire. Merveille.
Etre reconnu… et l’autre aussi, comme c’est étrange 
il est extraordinaire et unique. Quelle merveille !

	[image: Sans titre 0]
	[image: ]

	1Natoye Saison 2006-2007
Coach : Guy STASSIN


Commentaires :
	° une équipe « tous différents »
	° Essayer … on finit par y arriver 
	° Plus ça rate plus on a de chances que ça marche ( oui mais à condition de réfléchir sur sa procédure
	° Il est important de relever les points positifs et de les exploiter.

2. La grille des shoots
° Des constatations : Je suis très étonné de voir le peu de corrections de la part des joueurs. Il est impériale de se focaliser sur la « technique de shoot » Il est inadmissible de laisser des joueurs balancer des ballons en espérant que par habitudes ou par à force de s’entrainer arrivent à des pourcentages très très très très faibles. Il est de notre responsabilité de mettre en place des drills, des ateliers,… pour travailler les 7 points de la grille.
° Cette grille peut se lire dans les deux sens : % total ce qui nous donne une idée du niveau des joueurs et latéralement pour constater les manques de l’équipe.
° On peut modifier son shoot à tout âge ( voir l’article du shooteur Cury) : il nous donne des indices pour perfectionner les shoots : le point culminant de son shoot, la gestuelle, lors de sa deuxième saison en NBA il a modifié son geste, l’accompagnement de son ballon, les dix orteils doivent regarder le panier, la tenue de la balle dans la main,….


 3. Cury Voir document annexe


4.Le cerveau et le stress
° un petit détour du «comment cela se passe dans la tête du joueur »
° les joueurs dans une situation ou ils sont pollués par le résultat, la non réussite de leurs actions,…
° Essai de compréhension de l’impossibilité du joueur de respecter les consignes, les conseils du coach.
° L’importance de la nécessité de se référer à des procédures
° L’importance de la démarche en 3 temps : 1 S’arrêter et boire de l’eau ( voire tous les effets : trop peu de joueurs boivent de l’eau pendant les matches) 2. L’important de reconstruire dans le calme sa procédure 3.
5.la procédure du lay back
° je constate beaucoup de déchets dans les shoots en matchs mais aussi à l’entrainement. (Ce n’est pas possible d’avoir un bon pourcentage en match si à l’entrainement on shoot 3/19 dans un autre drill 2/17 et pour les lancers francs 5 séries de 10 lancers marqués pour en réussir une)
° Certains shoots en matchs sont tentés dans les bonnes sélections mais la technique fait défaut et pénalise l’équipe dans le résultat : le joueur s’énerve, se déstabilise, est dans une spirale négative, … et le coach aussi est déstabilisé.
° Je vois beaucoup de drills où l’on demande aux joueurs d’effectuer un lay back : mais la procédure n’est pas connue du coach, les conseils ne sont pas corrects par rapport à ce shoot (merci à Pierre Florent Stéphane pour la réflexion sur se shoot)
° Une grosse réflexion s’est aussi dirigée vers l’utilité de se rapprocher des  situations de matchs ( cela permet au cerveau d’automatiser des actions et surtout de les utiliser en situation de stress ou de résultats)
° La nécessité de contextualiser les drills, motive plus le joueur. Et met en valeur ses performances, ses petites réussites, le pousse à se corriger,… bref à se motiver.
	Aspects techniques spécifiques
Š
Une fois que les approches de la cible, de face, en dribble à 45°ou en ligne de fond, se concrétisant par un tir en course globalement maîtrisé, aussi bien à droite qu’à gauche et que le joueur dispose d’une bonne maîtrise des appuis, l’amélioration des lâchers de balle et de leurs variations peut être envisagées.Š
le lay-back
 le tireur passe sous le cercle et tire en arrière avec la main extérieure (main gauche à gauche et  main  droite  à  droite).  Pendant  la  réalisation  du  tir,  le  joueur  effectue  une  rotation  vers  le  centre  du terrain ( il tourne les épaules vers le panier opposé)

	Le Lay BackDouble pas pour feinter l'adversaire puisque l'on va tirer de l'autre côté du panier. De plus, ce geste permet de protéger le ballon avec son corps.

	Objectif Principal
• « Il faut accepter de perdre du temps pour en gagner»
• Il ne faut pas privilégier uniquement le panier marqué 
dans n’importe quelles conditions mais plutôt  privilégier les bonnes habitudes et attitudes. 
• Etre capable de reproduire le tir du coach, d’un joueur de championnat de NBA ou d’un joueur adulte d’un bon niveau  sur un enfant avec un ballon et un panier de taille différente. 

	Lay Back
Permet de passer sous le cercle afin de trouver une solution de tir sur une attaque ligne de fond. Les épaules du joueur doivent tourner de manière parallèles à la planche et orientées vers le panier opposé.
· // à la planche
· tourner le pied en direction de l’anneau opposé
· puis simplement : déposer le ballon avec un léger mouvement du poignet






[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:atelier alexandre janvier 2016 Natoye.JPG]
6. Ateliers

° La plupart des entrainements observés sont de bonnes qualités.
° J’ai pu apprécier les ateliers chez Christophe, chez Pascale et Pierre, chez Julien, chez Alexandre, mais aussi la continuité des drills chez Thomas, chez Florent, chez Inès ( ou sa maman), chez Florian et Arnaud .
° Et aussi toujours bien réjoui par l’organisation du baby bsket avec son Maitre Pascal et son assistant Lio. (avec une bonne intention de donner déjà à nos petits basketteurs des bonnes attitudes)
°Pour le problème de Marie-Line, je passerai en février un ou deux mardis pour illustrer les enchainements dans les drills et mettre en place une motivation pour les joueurs. ( pour y réfléchir
° Je peux constater aussi les efforts de mise en place des suites de nos réunions.
° Je peux aussi constater que dans les matches certains joueurs respectent ce qui est construit à l’entrainement. Mais pour moi, ce n’est pas encore suffisant.
° Regrets que la participation n’est pas très nombreuse aux réunions.
° Il est impérial que pour la formation des joueurs, ceux-ci doivent bénéficier d’une construction d’une cohérence, d’une continuité,…
° Elle ne peut se construire que par la mise en application des principes.
° Des pistes très concrètes sont échangées lors des réunions de coaches.
° Il est normal de voir des joueurs se démotiver, participer aux entrainements sans implication personnelle, … Si les drills ne sont pas réfléchis et placés dans une continuité, dans une cohérence… les joueurs peuvent se dissiper  très rapidement. Mais surtout se satisfaire de leur niveau. 
° 



A partir de l’exemple des ateliers vécus pendant un mois dans l’équipe d’Alexandre :
Voir la photo

Nous sommes partis de cet exemple :
° un atelier qui a demandé du temps pour le mettre en place, doit s’exploiter au maximum.
° c’est aussi un réflexe pour mette de la cohérence dans les principes : shoots, dribbles, passes
° nous avons réfléchi sur les possibilités de correction, d’exploitation des différentes zones des ateliers en tenant compte des 5 domaines.
° nous avons pris en exemple les 5 domaines pour exploiter les ateliers

	Progression temporelle
	Progression spatiale
	Qualité de l’exécution

	Attitudes
	
Choix tactiques
	



	
	° Cela a été aussi un moment d’échanges très riches sur
· shooter dribbler (premier et deuxième duel)
· faire progresser TOUS les joueurs pour le shoot,  le dribble ( voir grilles d’évaluation)
· l’occupation de l’espace dans les couloirs de contre attaque
· le jeu du 1C1
· une réflexion sur les LINES DRILLS (à venir)
· une réflexion sur la position défensive en Deny ouvert, défense à deux passes,…
· ball basket : mouvement du joueur sans ballon
· …


UN GRAND MERCI POUR LA RICHESSE DE LA REFELXION

J’ESPERE AVOIR ETE FIDELE  AUX ECHANGES DE LA REUNION

Pour les coaches présents, si vous voyez l’utilité d’ajouter une réflexion sur la réunion, merci de me faire signe et je pourrai la compléter.

Rédigé par Guy Stassin
[image: Musculation]



POUR Y RELECHIR SAISON 2016
SYNTHESE REUNION DU 29 FEVRIER 2016

Présents : Pierre D – Marie-Aline – Florent – Stéphane – Christophe – Pascale - Françoise

Excusés : Inès – Alexandre – 

Pas de nouvelles des autres coaches.

Objet de la réunion :
· Comment faire un bilan avec son équipe ? Mise en pratique de la grille des 6 minutes et de sa synthèse.
· Pourquoi faire le bilan pour son équipe ?
· Le shoot : vision d’une vidéo et mettre en relation avec la grille d’évaluation des shoots
· Etre coach, c’est… 
· Procédure pour se mettre à l’aise par rapport à des relations tendues avec des parents, joueurs, …
· Divers : 2 pistes à envisager : Comment gérer les grands groupes – les 12 principes pour attaquer une zone.

UN TOUT GRAND MERCI POUR VOS PISTES VOS REFLEXIONS   MERCI MERCI   Guy

1.Comment faire un bilan avec son équipe ? Mise en pratique de la grille des 6 minutes et de sa synthèse.
	- Explication de la procédure et à quoi cela peut servir
	-Chacun remplit sa grille ( 2’ 2’ 2’… mais la donnée des 2’ est flexible mais pas trop)
	-Lecture de gauche à droite de la 1ère colonne – 2ème colonne et la 3ème colonne)
	-Synthèse dans la partie des 10 regards pour organiser son équipe
		Annexe : relevé de ce qui s’est écrit lors de cette réunion (il m’en manque une..)

	-Echanges

2.Pourquoi faire le bilan pour son équipe ?
	-Cela sert à se remettre en mémoire les points importants à travailler pour former les joueurs. 
	-C’est aussi une piste pour se donner des priorités pour son entrainement, pour des entrainements spécifiques ou des pistes pour nous les coaches. 
	-J’ai remis un exemplaire papier à chaque coach présent (vous en avez déjà reçu une version informatique. Merci de prendre quelques instants pour la remplir. Cela nous donnera des pistes pour le travail à mettre en place.
	-Pour la 3ème année, nous allons nous orienter vers une des compétences de base : Shooter – Dribbler – PASSER … Effectivement la passe fera partie d’une des priorités futures. Et nous avons aussi amorcé, les pistes pour les entrainements spécifiques (voir Stéphane)

3.Le shoot : vision d’une vidéo et mettre en relation avec la grille d’évaluation des shoots

	1. Prise d’appuis et gainage 2. Equilibre et coordination haut et bas 3. Shoot avec manique de tir et placements des phalanges 4. Position du ballon dans les mains 5. Shoot après 3 quarts de tours 6 Position de la balle dans la main : attraper shooter 7 Shoot à une main (armé – poussée du bras – fouetté du poignet ) 8 Shoot avec une cible ( élastique et une balle) 9 Zigzag et faire face en position de shoot 10. Shoot avec mini trampoline 11 shoot avec une chaise 12 shoot allongé 13 Placement des appuis 14 Shoot après flexion (alignement coordination poussée ) 14. Motricité salle jeux de pieds : saut à la corde , step, vitesse, appuis, dissociation haut et bas,…

Il est clair que les drills proposés sans aucun lien avec une évaluation, une prise de conscience de ce qu’il faut travailler ne sert pas à grand chose… Il faut contextualiser le travail pour que le joueur en prenne conscience et puisse se motiver pour s’améliorer.

J’ai aussi parler des expériences lors de certains passages dans les équipes : celle d’ Alexandre, de Marie-Aline, et de Romain.
Des commentaires enrichissants pour tous.




Pour y réfléchir …  SAISON 2016 2017
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	Pendant deux minutes, mettez d’abord vos lunettes jaunes les plus positives. Notez dans cette colonne toutes les idées PLUS  ( et rien que celles-là)  Allez-y, pressez le citron !
	Puis, seulement maintenant, pendant deux minutes, mettez vos lunettes noires les plus négatives. Notez dans cette colonne toutes les idées MOINS( et rien que celles-là)  Ne vous gênez pas, allez au charbon !
	Complétez la phrase :  il serait intéressant de voir si .... Dans cette troisième colonne, indiquez toutes vos idées, ni positives, ni négatives. Elles seront autant de pistes qu’il serait possible d’explorer pour faire mieux.

	-présence assidue aux entrainements
-volonté d’apprendre
-ambiance groupe + parents
-présences
-organisation du club
-respect des parents
-motivation des joueurs
-écoute des consignes
-intégration des plus jeunes
-pas plus d’association d’équipe A et B
-présence aux entrainements
-nouvelle salle
-motivation
-gaieté
-encouragements
-rapidité
-nouvelle salle
-ambiance ( les frites    )
-collectif
-gagner
-rire
-changement de salle enfin
-les conseils reçu de Guy
-l’esprit équipe = famille
-le suivi des parents lors des matches
-l’ambiance du groupe malgré les nombreuses défaites
-
	-problème avec B F et les parents
-intégration remarques
-concentration
-pas de volonté de se faire du mal
-pas d’orgueil
-pas de respect du coach
-groupe difficile à canaliser
-trop nombreux à l’entrainement sont plus dissipés
-petite équipe
-manque de motivation
-manque d’attention
-manque d’investissement
-pas de leadership
-manque de disciplines (groupes des filles)
-les parents
-moi qui suit parfois très exigeant
-
-
-

	-meilleure communication spécifique plus entre les équipes 
-assistant coach
-matériel de musculation
-matériel vidéo
-maximum 12 joueurs à l’entrainement
-on peut s’entrainer avec un autre groupe
-un meilleur agenda pour les matches
-une proposition de 3 tours ou …
-apprendre à être coach
-se mettre d’accord pour les entrainements spécifiques
-organiser des routines, des rituels,…
-organisation plus fine
-
[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:10 facettes pour analyser un projet NATOYE 2016.pdf]



La synthèse s’est faite oralement et les commentaires sont retranscris dans la grille 10 facettes pour organiser un club. 
Merci pour les échanges, les pistes, … Cela était encore bien riche… Et j’espère que chacun pourra en retirer un maximum au service de son équipe.

[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:Etre coach tout un programme.pdf]
J’ai commenté les 5 domaines qui font partie de notre rôle de coach : asseoir un statut – organiser son entrainement –préciser les contenus – apprécier le joueur et motiver l’équipe et gérer le match et maitriser les résultats.
[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:Pour gérer un problème avec un parent.pdf]
On ne coache pas une équipe de jeunes comme une équipe séniors. En jeunes, nous restons formateur. Même si parfois, je peux organiser un entrainement par rapport à un résultat d’un match peu concluant. Là on peut à titre exceptionnel, mettre en place un entrainement spécifique « punition ». Cela peut se faire. Il est important de communiquer à l’équipe ou aux joueurs (ou à un joueur en particulier) les objectifs du match. Ceux-ci peuvent cibler un résultat, une stratégie, un comportement, une tactique,… (plusieurs exemples sont cités : les cadettes à Saint-Servais, les P3 de Natoye à Maillen, l’équipe de Romain, l’équipe de Thomas… Des observations faites par Guy lors du visionnement des entrainements ou des matches.
Notre métier de coach est difficile et complexe. D’où la nécessité d’être au clair avec les objectifs du club, les objectifs de votre équipe, … mais aussi avec l’organisation qui peut, doit servir de « bases » et tenir compte des « faits » pour ne pas s’emporter inutilement. Et surtout amener trop de STRESS (cfr la grille explicitée à la réunion précédente).
Un document servira de base pour une prochaine réunion « ETRE COACH TOUT UN PROGRAMME ». Nous en reparlerons lors d’une prochaine réunion.
Mais en toutes circonstances, le COACH doit avoir une IMAGE d’un adulte conscient qu’il forme des jeunes. C’est-à-dire dans le  RESPECT des valeurs à construire. Et il est le premier à montrer l’exemple, et à respecter les VALEURS à construire pour le CLUB.

[image: Macintosh HD:Users:gs:Desktop:12 principes pour attaquer une zone.pdf]


Se concentrer …
Porter toute son attention
sur un même objet.
Fixer son attention sur quelque chose, y être attentif.
 La concentration c’est se concentrer sur un problème difficile.
Son manque de concentration 
lui a fait faire plusieurs erreurs.


« Quand on cherche à gagner un match, on le perd ! »

« L’important est de chercher à bien jouer, à jouer le mieux possible, le reste, cela vient,..! 
											G. Stassin



Le cœur donne la DIRECTION

Le cerveau donne la SOLUTION

Le corps la CONCRETISATION


	Ma philosophie offensive



Il faut toujours essayer le panier facile.

	O à 3’’
	Attaque inorganisée 1C1 1C0

	O à 5’’
	Contre attaque 2C1  3C2

	O à 7’’
	Transition offensive basée sur le secondary break ou sur la base de notre jeu
 (give and go) (reverse et screen the ball)
                 De 0 à 40 tirs tentés par match entre O et 7’’

	7’’ à 11’’
	NE PLUS TIRER …. La défense est placée … PREPARATION DE  L’ATTAQUE

	11’’ à 18’’
	PANIER FACILE  à pourcentage de shoot élevé ( la défense est placée)

	Après 20’’
	LA DEFENSE a pris le pas sur notre attaque.. nous devons shooter vite (attention au % de shoot et aux endroits) de préférence 1C1

	De 7’’ à 24’’
	Jeu libre ou organisé   Cfr les systèmes de jeu.
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de la main,
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le poignet en
arriére
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Les differents types de dribbles

Le dribble de protection

[l est connu également sous le nom de dribble d’attente. C'est le dribble le plus fréquent. Les joueurs font appel & lui lorsque le défenseur
devient dangereux. Ce type de dribble sacrifie la vitesse au bénéfice de la sécurité. Les meneurs de jeu I'utilisent trés réguliérement durant les
phase de jeu placé.

+ Caractéristiques techniques :

La hauteur du dribble de protection est peu importante. Elle se situe entre les genoux et la hanche. Certains joueurs dépassent ces limites et
cela se justifie par I'avantage en taille qu’ont ces joueurs vis-a-vis de leurs défenseurs.

La protection réelle de ce dribble doit étre assurée par le corps. En revanche, plus le dribble sera court et fort, plus le degré de disponibilité
pour passer ou changer de main sera grand. La trajectoire du dribble est verticale ou presque car les déplacements du porteur de balle sont
lents et courts.

Le dribble est latéral par rapport au corps, pas trés loin de I'appui arriére. Le désaxé corporel par rapport au panier ne justifie point

la perte ou la réduction du champ visuel. Le dribbleur doit regarder par dessus I'épaule afin de garder un contact visuel permanent avec son
environnement de jeu. Les déplacements et les appuis se font grace au jeu de jambes afin d’assurer une protection permanente du dribble.

Le dribble de progression

C'est le dribble qui permet d’aller vite avec le ballon. Généralement, il se réalise lorsqu’il n'y a pas de pression défensive. La notion
d’opposition est donc inexistante pour ce type de dribble. C'est en particulier le type de dribble utilisé pour la contre-attaque.

+ Caractéristiques techniques :

La hauteur du dribble se situe entre la hanche et I'épaule. La trajectoire du dribble, par rapport a son axe vertical, forme un angle
qui augmente lorsque la vitesse et le déplacement croit (cas de la contre-attaque). La trajectoire aérienne de ce dribble peut-&tre
trés importante selon I'angle de poussée de la balle. Le nombre de pas effectués durant chaque dribble est maximum. Le dribble s’effectue
devant le corps. le déplacement des appuis n’est plus en jeu de jambes mais bien en course athlétique, alternativement un appui devant
l'autre.

Le dribble de percée
C'est le dribble qui est utilisé dans les départs en 1 contre 1. Il correspond a ce que I'on appelle le « premier pas », ¢’est-a-dire, 'action la
plus bréve et la plus efficace qui soit pour passer son adversaire. C'est ce dribble qui permet de distinguer les bons joueurs des meilleurs.

L'entrainement a ce type de dribble est souvent ignoré.

+ Caractéristiques techniques :

La hauteur du dribble se situe au niveau de la hanche. La trajectoire du dribble est proche de celle du dribble de progression si ce n'est que
la balle est désaxée par rapport au corps du dribbleur et poussée derriére le dos du défenseur. Ce type de dribble exige d’énormes qualités
physiques (puissance, vitesse d’'exécution, mobilité articulaire). 11 peut s'effectuer a partir d'un départ croisé ou direct.

La protection de la balle est assurée par I'effet de surprise et I’explosivité de I’action. Ce dribble gagne en efficacité avec le renforcement
et la pression défensive.

Le dribble de pénétration

[l est la résultante de I'association des caractéristiques du dribble de protection et du dribble de progression. Le corps est placé entre le
défenseur et la balle, la trajectoire du dribble gagne en horizontalité car le déplacement du joueur est rapide. Ce type de dribble est
opérationnel lorsque I'attaquant a besoin de plusieurs dribbles pour passer son vis a vis, lorsqu'il veut approcher la cible en force, lorsqu'il
passe prés de plusieurs défenseurs.

+ Caractéristiques techniques :

Lors de ce dribble, on observe une dissociation prononcée entre la main de dribble et le reste du corps. A noter qu'il est trés difficile de
modifier la trajectoire du dribbleur.
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Grille d'analyse a partir des 10 facettes.

R 4
ey i‘m

En quoi tenez-vous compte
de chaque facette
dans l'organisation du club ?

Le projet

L’ouverture au monde

L ‘apprentissage

L 'évaluation

L'espace

Le temps

Le matériel

Les relations

La méthodologie

La matiere

Guy Stassin --- Natoye 2016 ---









Guy Stassin ---

   Natoye 2016 --- 

Grille	d’analyse	à	partir	des	10	facettes.	
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DEFINIR LES ROLES ET RESPET PERFORMANCE

RECOMPENSER SANCTIONNER COMMUNIQUER APPRECIER LE JOUEUR ET MOTIVER L'EQUIPE
ORGANISER ET REPARTIR LES TACHES INTUITION 7?7?72
CONNAISSANCES TECHNIQUES
AMBIANCE FAMILIALE MOTIVER ASSEOIR UN STATUT Q
ESPRIT ENTOURER SECURISER SOUTENIR
MEILLEUR PARTAGE DES RESSOURCES OBJECTIFS DE RESULTATS ET DES VALEURS SAINES
ORGUEIL GRISE PAR LE MATCH GAGNE
DES ATTITUDES A TRANSMETTRE
Etre coach tout un programme TORTURE PAR LA DEFAITE
REDUIRE PERTES DE TPS POUR DISCIPLINE UNIFIER
' COURT TERME : CONCOURS, EVALUATION,....
INDIVIDUEL VERS COLLECTIF ORGANISER L ENTRAINEMENT
DIFFERENCE ENTRE LE MATCH OU
DEFINIR LES PRINCIPES DE BASE LENTRAINENEMNT
MEILLEURE COMMUNICATION
GERER LE MATCH ET MAITRISER LES RESULTAS VOUS COACH DEMARCHE PERSONNELLE VOS REFERENCES
MEILLEUR PARTAGE DEFINIR LES MOYENS A METTRE EN OEUVRE VOS CONVICTIONS
ATTAQUE PRECISER LES CONTENUS CHOIX A METTRE EN PRATIQUE
PLUS DE PERSEVERANCE REDIGER UN PLAN D'ENTRAINEMENT DEFINIR VOS OBJECTIFS A PLUSIEURS NIVEAUX

DEFENSE
COMMUNIQUER VOTRE APPROCHE

PREPARER CHAQUE ENTRAINEMENT

AUTOMATISER SITUATIONS SPECIALES
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CHARTE DE L ENTRAINEUR
AVNT BRIEFFING ROUTINES

MI TEMPS

REFERENCES PRESENCES E
FIN DU MATCH

PRESENCES M

Pour gérer un probleme avec un parent

PRINCIPES A COMMUNIQUER A SON EQUIPE OBJECTIFS DU CLUB
SOCIAL CLUB FORMATEUR

MES PRINCIPES
SPORTIF

OBJECTIFS POUR LES JOUEURS
JOUEUR PERFORMANCE
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Chercher le panier 1C0O 1C1 2C0 2C1 2C2 3C1

Libérer un tireur 7 Passes OUT vers IN Passes In vers OUT 1. Jouer la contre attaque 3C2

Ouvrir la zone pour pénétration

2. Prendre le tir ouvert rapidement Toujours avoir envie de Shooter

Un SHOOT marqué On joue sur ce joueur

Renverser pour faire bouger 8. SKIPP pass

Un SHOOT RATE Chercher un SHOOT + %

Décaler la pression

Surnombrer _ .
3.Passes rapides Utiliser un surnombre

Amener un ballon vers un joueur Inside

Faire jouer le pivot tres bas 9. Utiliser les DRIBBLES de pénétration et les

Courtes ( 3M a 5M max)
FEINTES

Cut de ... [ 12 principes pour attaquer une zone J

11.Tous concernés

Mouvements 1 2 5 4. Passes redoublées

Se déplacer 12 5

5. Chercher le joueur pour un tir ouvert 11"a 18"

Libérer un joueur 10. Utiliser un ECRAN

Triangle de Rebond 12. Rebond Offensif 6.Toutes les 3 passes = une passe au POST

Organiser le repli défensif
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Pour réussir mon lancer franc....
Avant ...

Je m'installe une routine :

- J'ai 5 secondes pour shooter
Je me place a la ligne et je place les pieds : talon - pointe
* ( largeur des épaules)
* ( pied, coté main qui lance, en avant..)
- J'ai des appuis bien stables
- Je visualise mon geste et mon lancer marqué (afin de me rassurer sur le
tir) ou je fais le geste du shoot

Pendant ...

- Je prends la balle et je la fais rebondir sur le sol (1x, 2x, ..)
- Je m'assure ainsi de la bonne position du ballon dans les mains
- Je réalise le geste (parfait) :
o Je place mon coude, épaules, bras tendus et index sur la pipette
o Le mouvement de mon shoot reste aisé et est poussé par les
jambes
o Je vise l'arriére du cercle ( meilleure courbe pour le tir)
- Je lance la balle en 2 phases :
o J'étends le bras dans un plan vertical (Toujours dans |'axe du
cercle) et j'étends les jambes
o Je garde la flexion du poignet en fin de geste jusqu'au moment ou
le ballon pénétre dans I'anneau

Apres ...

- Si j'ai un second lancer aprés le premier marqué :

o Je garde la position de mon corps

o Je reproduis la méme procédure
- Si j'ai un second lancer aprés le premier raté :

o Je bouge de ma place

o Je recommence toute la procédure ( avant - pendant- ..)
- Si je joue le rebond :

o J'attends que le ballon touche I'anneau

o Je joue le rebond

Fiche réalisée par les filles de I'équipe pupilles filles de Natoye.
AOUT 2007

Coach : Guy STASSIN









Pour réussir mon lancer franc…. 

Avant ….  

Je m’installe une routine : 

-

  J’ai 5 secondes pour shooter 

-

  Je me place à la ligne et je place les pieds : talon – pointe  

·

  ( largeur des épaules)  

·

  ( pied, côté main qui lance, en avant..) 

-

  J’ai des appuis bien stables 

-

  Je visualise mon geste et mon lancer marqué (afin de me rassurer sur le 

tir) ou je fais le geste du shoot 

Pendant …. 

-

  Je prends la balle et je la fais rebondir sur le sol (1x, 2x, …) 

-

  Je m’assure ainsi de la bonne position du ballon dans les mains 

-

  Je réalise le geste (parfait) : 

o

  Je place mon coude, épaules, bras tendus et index sur la pipette 

o

  Le mouvement de mon shoot reste aisé et est poussé par les 

jambes 

o

  Je vise l’arrière du cercle ( meilleure courbe pour le tir) 

-

  Je lance la balle en 2 phases : 

o

  J’étends le bras dans un plan vertical (Toujours dans l’axe du 

cercle) et j’étends les jambes 

o

  Je garde la flexion du poignet en fin de geste jusqu’au moment où 

le ballon pénétre dans l’anneau 

Après … 

-

  Si j’ai un second lancer après le premier marqué : 

o

  Je garde la position de mon corps 

o

  Je reproduis la même procédure 

-

  Si j’ai un second lancer après le premier raté : 

o

  Je bouge de ma place  

o

  Je recommence toute la procédure ( avant – pendant- …) 

-

  Si je joue le rebond : 

o

  J’attends que le ballon touche l’anneau 

o

  Je joue le rebond 

Fiche réalisée par les filles de l’équipe pupilles filles de Natoye. 

AOUT 2007 

Coach : Guy STASSIN
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