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SUCCES 
 
 

La foi 
La patience 

 
Grandeur et Excellence  

dans la compétition 

Aisance et  
sang froid 

Confiance 

Les 
conditions 
mentales, 

physiques et 
morales 

La technique. 
Connaissance des 
fondamentaux 

L’esprit d’équipe 

Contrôle de soi Vigilance Le sens de l’initiative 
La capacité de 

rester  fixe sur son 
but 

Le goût du travail bien fait L’amitié La loyauté La coopération L’enthousiasme 
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EQUILIBRE DU CORPS  APPUIS  TENUE DE BALLE  
°Eviter les jambes raides 
°Stabilité générale du corps 
°Répartir le poids du corps 
sur2P 

 °Droitier PD en avant Talon Pointe 
° Ecartement (largeur épaule) 

 °Sur les doigts écartés,poignet fléchi en 
arrière 
° Pied-Genou-Coude-poignet alignés face au P 
°La main gauche soutien (pas gêner) 

 

            
            
            

        POSITION DE LA BALLE  
   7 facteurs  

pour réussir 
ton shoot ! 

 °Tenue près du corps, entre les épaules et les 
yeux 
°Position confortable 
°Coudes écartés de la largeur des épaules 

 

        
LA TRAJECTOIRE       
° En cloche, sans exagérer.       

 CONCENTRATION VISEE 
     °Le joueur est seul responsable de son tir 

°Rester concentrer sur le geste 
°Rituel du tir 
°Fixer le bord arrière du cercle 
°Ne pas se laisser perturber  

 LE LACHER DE BALLE      
 °1ère poussée est faite par les chevilles, genoux puis bassin puis br-ép-c-p-d 

°Etendre les jambes dans un mouvement continu 
°Rester dans un axe vertical 
°Fouetter la balle avec les doigts, poignet cassé et vers l’avant 
°Paume de la main est haute, face au sol et dans l’axe du panier 
°Si bonne flexion des doigts, la balle a un effet rétroactif et gagne de la vitesse 
°Le bras tireur est souple et allongé (ne pas retenir son mouvement) 
°Le bras gauche accompagne vers le haut, ne pas gêner, et cesse le contact avec le ballon 
dès l’allongement du bras 
°Les appuis restent en contact permanent avec le sol (sauf les talons légèrement décollés) 
Garder l’équilibre du corps 

     

            
            

Pour progresser … Passer des conditions d’apprentissage … vers les conditions de match (fatigue, bruit, stress, …) 
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FACTEURS MORPHOLOGIQUES  QUALITES PHYSIQUES 

Un point fort Un point à 
travailler 

Un point fort Un point à travailler 

  
 
 
 

 

  
 
 

  

QUALITES DE PERSONNALITE HABILITES TECHNICO-TACTIQUES 

Un point fort Un point à 
travailler Un point fort Un point à travailler 

    

  
  

 
 

Nom :                                                                        Prénom :                                                                                  Team :  
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Je	m’échauffe…	

Sauts	pieds	joints		
	-	30’’	2	pieds	
	-	30’’	pied	droit	
	-	30’’	pied	gauche	

Corde	à	sauter		 STEP	

1.	30’’	Monter	sur	les	STEPS	
En	écartant	les	jambes	et		
Redescendre	pieds	joints	

2.	Repos	30’’		

3.	30’’ 	-	Départ	Pieds	joints	
		-saut	pied	droit	devant	
	 	et	pied	gauche	derrière	
	-	saut	pieds	joints		
	-	sauts	pied	gauche	devant		
	 	et	pied	droit	à	l’arrière	

10	Lattes	

OU	

Ou	Echelle	

ou	

									1’30’’	
Sauts		
				souples	
				légers	
				contacts		
										brefs	avec	le	sol	

+	course	légère		
									au	retour	

Circumductions	

F 
O 
O 
T 
 
 
D 
R 
I 
L 
L 
S 

Hanches – Têtes – Bras – Epaules – Croiser mains pieds - …Dans un sens puis dans l’autre sens…. 

Garder	les	mains		
aux	hanches	
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Un petit programme       Tous les jours  
O	Sauts	à	la	corde		
								3	séries	de	1’30’’			PD	PG	2P	

O	Step		
								3	séries	:	30’’Repos30’’	

O	Sauts		
							1’+1’+1’		Distance	10m	

Shoots:	
10	séries	de	10	L-Frs	=	/100	
10	séries	de	10	Shoots	=	/100	

S1:		1Tir Pl – 1Tir Fl -1Tir Pl…./3	
S2:			2 Tirs Floche   ……………...…./2		
S3:	5 tirs planche………………………/5	
S4:	5 tirs floche……………………..…..…../5	
S5:	1tir Avt Boite 1tir Sur B  
   1tir Ar B 1tir Sur  1tir Avt  ...	/5	
S6:	1tir Fl -1 tir Pl – 1tir Fl 

 1 tir Pl – 1 tir Fl……………..	../5	

Tirs	sur	la	boite		……………./25	

O	O	
O	

O	

O	
	Brevet				Tirs	
Par	la	planche	1pt	
Floches	2pts	
	
1	minutes		……………………..POINTS	

Tu	te	dessines	comme		
							défenseur	 Attaquant	

Défenseur	
1.	

2.	

Nom:……………………….	

	
													
				J’ai	réussi		………	points	
								2pts:	réussi	1	essai	
							1pt	:	réussi	au	2e	essai	

Des	tests	

Une	année	pour	te	perfectionner	!	
					Quelques	souvenirs	de		2017-2018!	 Tes	coaches:		Stéphane	–	Dominique	-	Guy	
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Stage de Noël  
 2016  

Nom : ………………………………………….. 
 

Pendant	4	jours….	
1.	J’écoute	les	consignes	du	coach												
2.	Je	respecte	les	autres	
3.	Je	suis	attentif	pour	me	corriger	

TIRS		
1.  J’améliore	ma	position 	 	…….	
2.  Je	suis	attentif	à	mon	geste 	…….	
3.  Je	vise	le	second	anneau	 	 	…….	

DRIBBLES	
1.  J’accompagne	le	ballon	avec	les	doigts	…..	
2.  Je	suis	attentif	à	la	hauteur	du	dribble		…..	
PASSES	
1.  Je	fais	la	dernière	passe	à	rebond							.…..	
2.  Je	fais	une	passe	pour	le	Give	and	Go	…..	

Mes	derniers	efforts	
1.  6’	de	course	:	…………………	
2.  Double	suicide	:	…………….	
3.  	Double	suicide	:	…………….	
4.  6’	de	course	:	…………………	

Mes	concours		
1.  1’	de	Shoot		 			………….	
2.  5	séries	de	2	L-F			……/10	
3.  Jeu	du	1C1															…….	

Jeu	collectif	
				=	panier		=	2	pts	
	

=	panier	C/A	=	3	pts	
1c0	–	2c0	–	2c1	–	3c0	–	3c1	–	3c2	
																		+	Extra	balle	

=	panier	sur	give	and	go	
												=	5pts	

Match	1	:	……					Match	2	:	…….				Match	3	:	…….			Match	4	…..	

Commentaires	:	
	
	

	 	 	 	 	 	 				Signatures	des	coaches 	 	 		
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