shoots, récupération en attaque ét
en défense.

LLes joueurs Americains travail-
lent ces exercices depuis le jour
ou 1ls commencent a apprendre le
baskett-ball, jusgqu’au jour ou ils
prennent leur retraite.

Le meillleur age pour débuter au
basket est huit ans. A douze ans,
le jeune basketteur devrait deja
connaitre tous ses fondamentaux.

[1 suffit d’'un ballon, d’'un panier
et de la wvolonte de s'entrainer
seul, pour apprendre ses fondamen-
taux et devenir un bon basketteur.

Se mettre en forme est une chose
la conserver en est une autre.

Méme le meilleur shooteur du
monde ne peut étre bon s’il n'est
pas en condition physique parfaite.
Fatigué, 1l perd de son odresse et
doit aller «sur le banc des rem-
placantsy .

Sur un terrain de basket, il faut
toujours courir. Si1 l'entraineur
vous voit marcher, 1l doit vous 1n-
viter a aller vous asseoir sur le
¢«bancy» ou a regagner les ves-
f1aires.

A l'entrainement vous devez cou-
rir jusqu'a ce que Vous pensiez
que vous ne pouvez en faire da-
vantage... et puis courir encore.

Répétez les sprints courts. (20 a
<2 metres).

En basket, c’est la rapidité du
premier pas qui fait la «difféerence».

Pour échapper _a votre adver-
saire, il faut constamment chan-
ger de rythme.

Pour étre un basketteur complet,
vous devez apprendre a étre un
excellent dribbleur. Ce n’est qu’en-
suite que vous devez apprendre
a ne pas en abuser, car le dribble
n’est pas la maniere la plus rapide
de faire vovager le ballon.

[.La maniere de faire voyager le
ballon rapidement, c’'est la passe.

Un trés bon passeur, seulement
moyennement adroit, aura toujours
sa place dans une ¢quipe, quelle que
soit sa taille.

Mais, apprendre a ne pas passer

Basketteurs,
Basketteuses,

Parents et Amis,

TOUS A SOUPPES
LE 26 JUIN

Si ce n'est déja fait, vous
serez avisés individuellement des
conditions dans lesquelles s’ef-
fectuera cette sortie.

‘ Mais deés maintenant, notez ‘
bien :

LE 26 JUIN 1966,
de 8 heures du matin a 8 heures |
du soir, baskett-ball auv bord

de |'eau.
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la balle est aussi important que
d’apprendre a ne pas dribbler. Il ne
faut jamails falre une passe Imau-
vaise ou, seulement 1nutile, sous
prétexte que vous ne devez pas

garder le ballon. .
La confiance est le facteur clé

de la réussite dans le shoot. Vous
devez avoir la certitude que voftre
shoot est bon et que le ballon va
entrer dans le cercle,

[1 faut se concentrer sur chaque
shoot. La cible est un point preécis
sur l’anneau ou sur la planche.
Gardez bien les yeux fixés sur la
cible, avant, pendant et apres le
shoot. :

Le rebond représente une 1mpor-
tance de 75 a 90 % pour la posses-
sion du ballon. Beaucoup d’entrai-
neurs pensent que l'equipe qul
prend le plus de rebond sera vain-
queur dans 80 % des cas.

La théorie, en récuperation, avant
toutes choses, consiste a maintenir
’opposant hors de portée de la
balle. Ceci s’obtient en se pla-
cant, légalement sur le trajet du
panier, quand la balle est tir€ée par
lui, ou pour l'un de ses coequlpiers
II ne faut surtout pas, retourner

tout de suite vers son panier, et
donner ainsi a son adversaire, une

chance égale a la votre, de se trou-
ver en bonne position pour Ss’'emnl-
parer du ballon.

Cette technique simple, peut se
travailler a cing contre cing. L’'¢-
quipe qui auuaque, shoote. Les de¢-
fenseurs s’interposent devant les
attaquants. L'équipe qui parvient a
s’approprier du ballon et a le passer
2 un coeéquipier, marque un point.

L’entraineur doit constamment,
pendant ce jeu contrdler les joueurs

pour veiller au respect des regles
et 4 la bonne technique de cha-

cun d'eux.

Dans le rebond défensif, attaper
le ballon a4 deux mains est une re-
gle absolue.

[1 faut apprendre a juger du re-
bond du ballon, d'apres la trajec-
toire du shoot.

Une équipe doit étre disciplinge,
ce qui lui permettra de ne jamais
perdre la téte et de controler le
rythme de la partie, jugeant quand
il est nécessaire de ralentir le jeu.

Les joueurs ne se crifiqueront
pas l'un l'autre quand une erreur
aura ¢té commise par l'un d'eux.
Ils doivent s’encourager; jamais se
critiquer, (entraineur et manager
sont la pour cela).

Pour avoir une bonne discipline
d’équipe, il doit y avoir un capi-
taine sur le terrain,

En attaque, le principe le plus
important est de se déplacer sans
le ballon. Vous ne pouvez pas res-
ter sur place et espérer obtenir la
balle.

Faire des ¢ Ecrans» est un autre
principe important de l'attaque.

C’est la meilleure marque d’un
joueur ¢« non €goite ».

['agressivité est le mot clé de
la défense. Empécher votre joueur
de recevoir le ballon est votre pre-
miére mission.

Concentrez-vous sur la ceinture
de votre adversaire; tous les dé-
placements de son corps passent
par la.

Ne perdez jamais de vue le bal-
lon.

Connaitre son adversaler direct,
a4 fond, est un atout majeur pour
le défenseur. Observez le bien ¢sous
toutes se coutures», méme pendant
que vous étes sur le banc des rem-
placants. :

Ne sautez jamails a la moindre
feinte de votre adversaire.

Ne chassez pas la balle par der-
riere, sur un attaquant en mouve-
menct.

La meillleure arme offensive du
Basket-ball est 1'Ecran. Il est sou-
vent 1mpossible de conserver le
méme joueur sur un e€cran bien
fait. Mais, un changement d'adver-
saire ne peut étre effectué correc-
tement, que si les défenseurs par-
lent entre eux sans arrét,

Parler entre soi est essentiel pour

la défense collective : Une défense
muette est une défense battue.

Les écrans doivent é&tre signa-
lés et il ne faut jamais changer
de joueur sans prévenir ses parte-
naires en le hurlant.

De méme, les defenseurs avanceés
doivent connaitre la position de
leurs arriéres et surtout l'empla-
cement de jeu de leur « pivot ».

Certains prétendront que M. Rc-
bertson ne leur a rien appris. Ce
sont ceux-la, qui ont le plus besoin
d'appliquer ses conseils.

Pour les autres, ceux qul sont
conscients d’avoir toujours a ap-
prendre, je suls certain que je n'au-
rai pas fait de «copie» 1nutile-

ment.
Y. HERVO
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