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NOIRE LECON MENSUELLE

BaSketba" Echauffement (env. 30 minutes)

Hermann Schmidli, entraineur CNSE | et expert ~ Mise en train (env. 10 minutes)
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L’accent de cette lecon est mis sur la défense correstement en dé-
avec le pied droit.
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A et B sans ballon, B
jouele défenseurcon-
tre A: suivre d'abord
A en courant norma-
lement, puis a pas
glissés, en position
défensive.

Exercices libres avec ballon (env. 10 minutes)

— Tenir le ballon au-dessus de la téte, se pen-
cher en arriére et le lancer contre le mur
(20 fois)
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— Dos au mur, lancer le ballon par-dessus la
téte contre le mur, se retourner et |'attraper
(20 fois)
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— Etendu sur le dos, ballon tenu entre les
pieds: lever les jambes jusqu’a ce que le bal-
lon touche le sol derriére la téte, revenir a la
position de départ et toucher le ballon avec
les mains
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— Pencher le haut du corps en avant, tendre les
bras avec le ballon vers le sol et les balancer
de gauche a droite

e
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- Lancer le ballon entre les jambes en arriére
vers le haut et le rattraper

— A 1m du mur: sauter et lancer le ballon aussi

haut que possible et le rattraper en sautant
(de 20 a 30 fois)

Exercices préparatoires avec ballon
(env. 10 minutes)

AOB

B suit le dribbleur A, d’abord en courant normalement, puis a pas
glissés en position défensive
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Comme ci-avant, mais le défenseur B essaie de bloquer le drib-
bleur A en faisant un pas sec en avant, dans la direction de son

adversaire
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Phase de performance (env. 40 minutes)

Exercice de lancer contre la défense

Le ballon circule de A a B, de
B a C; A défenseur, attaque

C.Exercerd’abordladéfense

B contre le tir & mi-distance,
O\ puis C essaie de «passer»
N2 vers le panier: défense du

N

panier en mouvement

Défense contre le possesseur du ballon

B fait rouler le ballon, lui
court aprés, le ramasse et
dribble en direction du

panier. A court et essaie de
bloquer I'attaquant

A, B et C se passent le ballon, E défend contre D et change sa
position de défense par rapport au ballon. Au lieu de passer le bal-
lon, un attaquant peut se diriger vers le panier. E bloque cet atta-
quant et reprend sa position face a D (aider et récupérer)

Jeu dirigé (env. 10 minutes)

o . . Jeu libre (env. 10 minutes) Fin d’entrainement (env. 5 minutes)
5 contre 5 avec défense individuelle; défense a partir de la ligne
médiane (sur une moitié de terrain); interrompre le jeu pour corri- 5 contre 5 Chaque joueur marque 5 paniers avant de quit-
ger et diriger ter la salle (distance de tir a choix)
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