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NOIRE LECON MENSUELLE

Basketball

Hermann Schmidli, expert J+S
Traduction: Daniel Zeller

Accent principal: la contre-attaque et |'attaque
contre une défense individuelle
2e degré

Mise en train (env. 20 minutes)

CQ

Echauffement (env. 5 minutes) 1, 3

Les joueurs prennent chacunun ballon et
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/
/
/
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forment deux colonnes des deux cotés

du terrain. Le premier de chaque colon-

ne part du milieu du terrain en dribblant,
Un joueur s’assied et tient le ballon a bout de
bras tendus au-dessus de la téte: il fléchit le
haut du corps en arriére et revient a la position

feinte au piquet 1, lance au panier, va
au rebond, contourne le piquet 2, lance
de départ. L'autre lui fixe les chevilles au sol

au panier et ainsi de suite. Aprés le troi-
siéme rebond, il continue son dribble et
rejoint I’autre colonne. A ce moment, le
deuxiéme joueur part etc.

Exercices libres avec ballon
(groupes de deux joueurs avec ballon)

Les deux joueurs saisissent le ballon et tentent
de se |"approprier
0> o= »

Dos a dos, les deux joueurs se passent le ballon
de cété, une fois a gauche, une fois a droite (en
forme de 8)
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Un joueur lance le ballon en I'air, I’autre saute le
plus haut possible et s’en saisit, bras tendus
(env. 20 fois en alternant)

Dos a dos, les deux joueurs se transmettent le
ballon par-dessus la téte et entre les jambes

Les deux joueurs se tiennent cote a cote, regar-
dent dans la méme direction et se transmettent
le ballon latéralement par-dessus la téte et
devant les jambes (bras tendus) en formant un
demi-cercle avec le haut du corps '
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Exercice préparatoire avec ballon

A lance au panier, B est au rebond, C se démar-
que pour recevoir la passe, dribble en direction
du milieu du terrain; B passe derriere C, part en
contre-attaque, recoit le ballon et lance au
panier; D est au rebond, passe a E et ainsi de
suite.

A se place dans la colonne Y, B dans la colonne

L
N\
7 N
6 \
Io\ D <
C®)
Z, C dans la colonne X. L’exercice peut étre ef-

E 9 ! fectué conjointement avec 2 ballons en partant

de chaque coté.
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Phase de performance Exercice sans adversaire

(env. 60 a 70 minutes) . . T
Exercice trois contre trois: si c’est

un attaquant qui peut s’emparer du
ballon au rebond, il attaque immé-
diatement sous le méme panier; si
c’estun défenseur, il part en contre-
attaque en direction de |'autre pa-
nier.

Contre-attaque

Rebond défensif/déclenchement de |'attaque

Attaque contre une défense individuelle

Passe-et-va

Tout d’abord sans adversaire, puis 3 contre 3

A lance au panier, B est au rebond, passe a C
s'il se trouve a droite, a D s'il se trouve a gau-
che; A géne B lors de la passe. Difficulté sup-
plémentaire: E (avec A également) peut tenter
d’intercepter le ballon lors de la passe.

Contre-attaque a trois
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paniers par tirs en extension, a une
3 distance de 2 a 3 métres de la plan-

che.

Jeu dirigé (env. 10 a 15 minutes)

Retour au calme
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