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Zone | I Maroc, Algerie, Tunisie, Libye

Cap Vert, Mauritanie, Sénégal, Gambie,
Guinée Bissau, Guinée, Sierra Leone, Mali

Zone 3 Liberia, Coéte d’lvoire, Ghana, Togo, Benin,
wes—==d Niger, Nigeria, Burkina Faso

Zoned Tchad, Centrafrique, Cameroun, Guinée Equato,
d Sao Tomé, Gabon, Congo, Burundi, Rwanda, Rep. Dem. Congo

- Egypte, Soudan, Eritrée, Ethiopie, Somalie, Ouganda
Kenya, Tanzanie

- Angola, Zambie, Malawi, Zimbabwe, Namibie
Botswana, Mozambique, Swaziland, Lesotho, Afrique du sud

- Madagascar, Maurices, Comores, Seychelles, Djibouti

a Zone 5 de 'Afrique est composée de huit
(8) pays qui sont: Egypte, Eritrée, Ethiopie,
Kenya, Somalie, Soudan, Tanzanie et
Ouganda. Elle est située dans la partie Est et Nord
de I'Afrique et est I'une des plus grandes zones du
Continent mais aussi l'une des zones les plus
actives dans le sport de basket-ball.
Malheureusement, la plus part des pays de la zone
rencontrent des difficultés qui affectent générale-
ment le sport et principalement les activités de bas-
ket-ball. Il était nécessaire pour FIBA Afrique avec la
nouvelle équipe dirigeante qui est en place depuis
2001 d'user de son expérience pour activer les
zones et les pays ou les activités de basket-ball
étaient quasi inexistantes. FIBA Afrique a commen-
ceé par l'organisation de stages et séminaires de for-
mation dans toutes les sept zones du continent ainsi
que par l'organisation de tournois et championnats
en vue de promouvoir le jeu. Dans la Zone 5, il y a
eu l'organisation de stages pour arbitres et entrai-
neurs qui a démarré par un stage pour arbitres inter-
nationaux tenue au Caire au mois de mai 2003 suivi
par un stage pour arbitres de zone en septembre de
la méme année auxquels trois pays ont pris part:
Egypte, Somalie et Soudan. Il y a aussi eu des
stages préparatoires pour entraineurs de haut
niveau. Quelques stages ont été organisés au cours
de I'année 2004 portant sur I'entrainement et I'arbi-
trage en Ethiopie et en Eritrée. On a noté une trés
faible participation pour des raisons politiques et
économiques qui ont empéché plusieurs entrai-
neurs et arbitres a prendre y part. A travers mes
communications avec les pays de la Zone "En ma
qualité de Vice Président de la Zone 5, j'ai décou-
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vert que certains d'entre eux n'organisent méme
pas le minimum d'activités que sont les compéti-
tions locales par manque de ressources financiéres
et d'équipements.

Dés lors, il revient & FIBA Afrique de jouer son role
en redoublant d'effort pour aider ces pays de la
Zone en leur facilitant Ia participation aux activités
(stages, compétitions etc.). FIBA Afrique peut aussi
les aider en leur fournissant des équipements de
terrain, des ballons, des chronos et des tenues
sportives en plus de I'assistance financiére qui pour-
ront les aider a organiser les compétitions locales et
partager les charges inliérentes aux indemnités
d'arbitrage et le transport, vue les longues distances
qui séparent les villes et villages dans un-méme
pays. Il existe un autre facteur important du problée-
me, c'est Ia(‘-" volet de l'administration. La nouvelle
equipe dirigeante de FIBA Afrique avec son
Secrétariat trés actlif et dynamique et ses différentes
commissions speécialisées peut organiser des
stages dans la zone afin de qualifier les personnes
aptes a conduire et administrer le basket-ball dans
les pays de la zone et emmener les gens surtout les
jeunes a aimer le jeu et aussi aftirer les sponsors
qui pourraient apporter leur aide dans 'organisation
de compétitions locales et zonales particulierement
entre les jeunes joueurs qui constitueront les
racines pour la promiciion du basket-ball dans la
Zone 5. Cela contribuera slrement a un avenir
meilleur pour la Zone 5 de I'Afrique.

M. ABDEL MEGUID ABDOU

Instructor FIBA Afrique
Vice Président Zone 5
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Par Boujemaa Larguet Jdaini
Président de la Commission Technique de
FIBA Afrique

pour nouveaux candidats arbitres FIBA

organisés, des questions relatives au place-
ment et la vision entre les joueurs pendant le jeu,
ont été soulevées et débattues par rapport au
positionnement correct de I'arbitre sur le terrain
au basketball.

I ors des différents stages de recyclage et

Le bon arbitrage en
basket-ball repose
sur une multitude de
facteurs.

La connaissance des
régles, la compréhen-
sion des principes
sous-jacents a leur
interprétation correcte
et |l'utilisation des
mécaniques et des
signaux appropriés
sont probablement
les aspects les plus
discutés a l'occasion
des cliniques de for-
mation. Dans le
domaine des méca-
niques, un aspect a
recu une attention
particuliere  depuis *
quelques années. -

Il s'agit du positionne-
ment correct de l'ar-
bitre sur le terrain afin
de voir toute l'action
qui s'y déroule. La
seule fagon de pou-

N\
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LE POSITIONNEMENT CORRECT
DE LARBITRE AU BASKETBALL

voir rendre de bonnes décisions est essentiellement
conditionnée par la position occupée par l'officiel qui
observe le jeu. Pour éliminer l'incertitude souvent pré-
sente dans certains appels, I'arbitre doit voir entre les
joueurs qu'il observe a un moment donné.

Ceci signifie que l'officiel doit constamment étre placé
a un endroit d'ot il peut voir clairement s'il y a effecti-
vement un contact et, le cas échéant, qui en est res-
ponsable. Généralement,
un officiel doit observer
entre deux et quatre
joueurs dans une
séquence de jeu donnée.
L'officiel devrait conti-
nuellement se demander:

EST-CE QUE JE VOIS
ENTRE CES JOUEURS ?

En cas de doute bougez
et cherchez a mieux vous
placer. Cette préoccupa-
tion constante requiert de
la concentration et de |
attention étant donné que
les positions des joueurs
changent continuelle-
ment sur le terrain. Non
seulement [l'officiel doit
observer ce qui se passe
dans le moment présent,
mais il doit penser a ce
qui est susceptible de se
produire dans les
_ secondes qui suivent de

. fagon & étre prét a se
2 déplacer.
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LE POSITIONNEMENT CORRECT DE L'ARBITRE

Cela, aussi rapidement pour continuer a voir réelle-
ment pendant que I'action se déroule et pas seule-
ment apres.

Si I'on observe les officiels de haut niveau, on les voit
rarement immobiles au méme endroit. lls se déplacent
constamment pour maintenir le bon angle sur le jeu et
étre préts a s'ajuster aux mouvements des joueurs.
Alors que cette préoccupation sur le positionnement
correct exige beaucoup, elle peut cependant devenir
un critere d'auto-évaluation et inciter a travailler
davantage car ainsi, I'on peut évaluer le pourcentage
qu'on a pu observer durant le match. Plus le pourcen-
tage est élevé, plus la performance globale de I'officiel
est meilleure.

Cette habitude a constamment chercher projette I'ima-
ge positive de quelqu'un qui travaille fort et qui prend
son travail a ceeur.

Les entraineurs et les joueurs pardonneront plus faci-
lement une erreur s'ils ne peuvent pas l'attribuer a un
manque d'effort de la part de I'officiel.

Le travail d'arbitre est régulierement sujet a la critique.
Il est facile de succomber a la tentation d'abuser du

- Y

pouvoir que le
statut des
arbitres nous
1, confere. Il est
tout aussi facile
de fermer les
yeux ou les
oreilles sur ce
qui se passe.
L'officiel doit
. observer trois
grands  prin-
cipes dans ses
relations avec
les joueurs ou
les entraineurs.

LE RESPECT

Le respect des
personnes, des
équipes, des
organisations,
des ligues et de
leurs dirigeants est I'élément fondamental de la
conduite des arbitres.

Le respect attire le respect, il est donc avantageux de
respecter les autrestout autant que soi-méme.

LA FERMETE

L'arbitre doit démonter qu'il est le patron sans en faire
la preuve a tous les instants. Il prend les décisions qui
s'imposent en fonction des régles de jeu et de l'appré-
ciation qu'il fait de la situation. L'arbitre est un décideur
qui applique les régles de fagon équitable, efficace,
décisive et courtoise.

LA SOUPLESSE

Cette souplesse ne veut pas dire mollesse. Elle veut
dire qu'on peut utiliser 'hnumour dans les réparties
avec les joueurs et les entraineurs, sans toutefois les
ridiculiser. Ces trois principes fondamentaux de 'arbi-
trage doivent s'appuyer sur une motivation sincére de
vouloir contribuer au développement du basket-ball.
Si vous n'avez pas cette motivation de base, vous
devriez sérieusement penser a abandonner l'arbitra-

ge.
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Par Alexis SIEWE
Instructeur Arbitre et
Commissaire Technique FIBA Afrique

epuis quelques années,
D FIBA AFRIQUE a mis en

place un nouveau systeé-
me de gestion statistique des
compétitions. Ce systéme per-
met de relever les actions posi-
tives et négatives au cours
d'une rencontre de basket-ball
et d'évaluer ces données en
terme statistique.

Cette fiche officielle est un outil
moderne et fiable permettant une
gestion rationnelle des différents
paramétres au cours des
matches. Elle a été congue pour
les entraineurs, les reportages et
commentaires des rencontres par
les journalistes sportifs et aussi
pour les superviseurs des joueurs
par rapport a leur performance
individuelle sur le terrain.

En vue de renforcer cela, FIBA
AFRIQUE s'est doté d'un autre
outil de communication ultra per-
formant aussi bien pour les entrai-
neurs, les joueurs que pour les
journalistes sportifs et autres spé-
cialistes du basketball. Il s’agit
d’'un magazine technique qui vise
a renforcer la formation des tech-
niciens du basketball en Afrique.
Aprés un an d'utilisation du nou-
veau systéme d'informations sta-
tistiques, les résultats sont désor-
mais concluants.

Si certains sceptiques au départ

sont aujourd'hui un peu plus
convaincus, ils le seront davanta-
ge au vu des progres réalisés
grace a ce systéme trés complet
en dépit de l'insuffisance actuelle
de personnes qualifiées et du
matériel technique approprié.

A ce titre, la mise en place effecti-
ve de linformatisation du fichier
des statisticiens au niveau natio-
nal, zonal et continental s'avéere
nécessaire.

Cependant, l'installation d'un sys-
teme fiable et le changement des
habitudes ne sera pas chose
aisée.

Il est certain que d'autres per-
sonnes n'adhéreront pas a cette
innovation ou éprduveront des dif-
ficultés dans son utilisation, pour-
tant indispensable au développe-
ment de notre basket-ball.

TOUT GERER ET TOUT PRRTRGER
Désormais, la feuille officielle de
statistique comprend plusieurs
volets et de nombreuses phases
de mise en application.

Certains points de détail doivent
cependant étre améliorés, afin de
permettre a I'ensemble des utilisa-
teurs d'y trouver leur compte.

Il est désormais tres facile pour
I'entraineur de trouver toutes les
informations nécessaires concer-
nant un joueur et toute sa presta-
tion au cours d'une rencontre de
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LES STATISTIQUES AU BASKETBALL :
UN SYSTEME INNOVANT ET EVOLUTIF

basket-ball.

Grace a cette innovation, les sta-
tisticiens sont en constante rela-
tion avec les entraineurs, les jour-
nalistes sportifs et autres amis du
basket-ball pour une meilleure
communication.

Dans ce méme domaine de statis-
tique, la gestion des joueurs par
un entraineur est également un
progrés considérable dans le par-
tage des informations.

Enfin, les consultations des résul-
tats statistiques des rencontres le
prouvent chaque jour et surtout a
chaque compétition.

INNOVATIONS PERMANENTES

Dans le souci permanent d'innova-
tion et de service a l'endroit des
entraineurs et des journalistes
sportifs, FIBA AFRIQUE désigne a
chacune de ses compétitions, un
Expert technique responsable du
contrble et du suivi des statis-
tiques.

Cette nomination permet aux per-
sonnes concernées de former et
d'utiliser les statisticiens sur place,
choisis par les fédérations natio-
nales parmi les entraineurs, les
instructeurs locaux, les arbitres
internationaux, voire les officiels
de la table de marque.

STATISTIQUE: SYSTEME INNOVANT ET EVOLUTIF

Toujours dans cette méme optique
de service et de modernité, FIBA
AFRIQUE a mis en place un
mécanisme permettant de consul-
ter le fichier de I'ensemble des
arbitres, des commissaires tech-
niques et statisticiens de FIBA
AFRIQUE permettant ainsi aux
fédérations nationales de d'infor-
mer de la qualification d'un arbitre,
d'un entraineur, d'un statisticien ou
d'un instructeur arbitre FIBA
AFRIQUE.

Afin de faciliter la navigation des
utilisateurs, FIBA AFRIQUE a éga-
lement revalorisé ses méthodes
de communication avec plus
dimages et d'informations dans
son journal officiel " SPOTNEWS "
et son magazine technique "AFRO
TECHNIC " assurant ainsi une
couverture réguliére et dynamique
de l'actualité du Basket-ball en
Afrique.

DIFFICULTES TECHNIQUES

DU SYSTEME

La complexité d'un tel projet réside
dans l'accessibilité de l'informa-
tion. En effet, pour que le systéme
d'élaboration de fiche officielle sta-
tistique pendant diverses compéti-
tions organisées tant au niveau
national, zonal ou continental soit
fiable, il est nécessaire d'organiser
en permanence des sessions de
formation et de recyclage entre
ses différents intervenants au
cours des stages et de séminaires
nationaux, zonaux et continen-
taux.

Aujourd'hui les moyens matériels
et humains pour l'application effec-
tive de ce processus a travers
toutes les fédérations nationales
sont soit insuffisants soit totale-

ment inexistants.

La plate forme proposée par FIBA
AFRIQUE constitue une orienta-
tion dans le cadre de ses compéti-
tions continentales et zonales.

A ce jour, seul FIBA Afrique assure
la divulgation des informations par
le canal de ses différents supports
de communication : Magazine Afro
Technic, Spotnews, magazine
télévisé, site internet etc.

Demain l'adresse email de FIBA
Afrique (office@fibaafrica.com)
sera encore plus interactive et
encore plus proche des techni-
ciens et amoureux du basket-ball.
La modernisation des moyens de
communication et la rapidité de
ceux-ci permettront a la FIBA
AFRIQUE d'aller encore plus loin
dans le développement du basket-
ball africain.

COMPORTEMENTS ET

ATTITUDES D'UN STRTISTICIEN

a) Anticiper, c'est a dire avoir
I'nomme qu'il faut, a la place®qu'il
faut au moment opportun.

b) Identifier, c'est a dire savoir

selectionner les éléments qui
entrent dans votre domaine de
responsabilité.

c) Accueillir, pour fidéliser son col-
laborateur.

d) Apprécier, pour que chacun des
deux membres de ['atelier se situe
clairement.

e) Motiver ou rémunérer, afin d'en-
courager l'effort individuel et col-
lectif de I'équipe.

f) Orienter, en ouvrant les pers-
pectives d'évolution et de maitrise
des éléments retenus dans
chaque atelier.

g) Former, pour renforcer le pro-
fessionnalisme et accroitre le
potentiel.

h) Animer en faisant participer
pour mobiliser davantage.

i) Communiquer, écouter et dialo-
guer pour réussir ensemble.

j) Efforcez-vous d'oublier toutes
les choses ftristes, ne pensez
qu'aux moments agréables.

k) Faites votre bonheur vous-
méme, ne comptez pas sur les
autres pour vous en procurer.
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Par Prof. Alain Ekra
Président de FIBA Afrique

Le professeur Alain Ekra est le
Président de la confédération
africaine de basket-ball (FIBA
Afrique) et au terme du mandat
2002-2006 qui a mis I'accent sur
des axes de développement
précis dont la formation des
cadres techniques africains,
voudrais ici saluer le mérite de
Lazarov Valentin dont I’énorme
contribution a ces formations a
été couronnée par le Trophée du
Mérite Ashry.

Dans la vie des associations il y
a des personnes dont la stature
en marque l'action et dont le
nom reste a jamais gravé en
lettres d'or dans les mémoires.
La FIBA Afrique ne peut les
oublier a un moment donné de
son histoire. '

Si nous avons honoré guelques
uns des fils illustres de notre
continent qui ont marqué de
leur empreinte la marche histo-
rique du basket-ball africain,
nous avons l'obligation d'expri-
mer notre reconnaissance a de
hautes intelligences venues
d'ailleurs qui se sont mis toute
leur vie durant a la disposition
de I'AFABA hier et de FIBA
Afrique aujourd'hui pour le
développement de notre disci-
pline sportive.

Parmi ces personnalités se
dégage un homme dont le nom
seul évoque tout le chemin par-
couru par notre association et
dont le nom inspire respect et

autorité. Cet homme est tou-
jours discret et plein d'humilité.
Il s'agit de monsieur Valentin
Lazarov.

Dépeindre la vie et le parcours
de cette illustre personnalité du
basket-ball mondial serait trop
prétentieux de ma part. Person-
nellement je I'ai rencontré pour
la premiére fois au début des
années 1980 alors que j'étais
président de la fédération
Ivoirienne de basket-ball. A
I'époque il m'avait déja fait forte
impression par ses qualités
pédagogiques, sa disponibilité,
et surtout sa sagesse dans la
conduite des hommes.

Combien de stage pour arbitres
internationaux et commissaires
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a-til dirigé de par le monde ? Je
ne saurai vous le dire. Le
Président de notre Commission
Technique, Monsieur Boujemaa
va certainement nous produire
une brochure relatant toute la
vie de ce grand homme au ser-
vice du basket-ball mondial et
plus particulierement de celui
de FIBA Afrique.

En effet, M. Lazarov a été tout
d'abord le meilleur arbitre de la
FIBA de son époque ; ensuite il
a mis ses connaissances et son
expérience a la disposition de
la FIBA en conduisant active-
ment la formation des arbitres
internationaux de tous les conti-
nents.

Monsieur Lazarov a dirigé et
impulsé la rédaction de tous les
réglements qui régissent notre
basket-ball. Voici donc briéve-
ment dépeint cet homme qui
ces derniéres années s'est mis
entierement a la disposition de
I'Afrique dont il est devenu le
plus grand spécialiste.

Aussi, FIBA Afrique par ma voix
est particulierement heureuse
de lui témoigner sa profonde
gratitude en lui décernant le tro-
phée du Mérite Ashry du nom
de notre illustre Secrétaire
Général dont il a été pendant
de longues années le complice.

Monsieur Valentin Lazarov au
nom de FIBA Afrique je vous

LAZAROV VALENTIN

adresse mes vives félicitations promotion du basket-ball en
et nos sincéres remerciements Afrique et dans le monde pour que
pour votre large contribution a la vive le basketball !

FIBA AFRICA AFRO TECHNIC MAGRZINE 0!
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par RAOUF Menjour

Compétitions de FIBA Afrique et
Commissaire Technique FIBA

I a feuille de route proposée par le secrétaire

général Monsieur Alphonse Bilé approuvée

par le Comité Exécutif et le Bureau Central
depuis plus de trois ans, est non seulement sur la
bonne voie mais sa réalisation a permis d'enre-
gistrer des points positifs pour le développement
du basket Africain.
Le programme de développement objet de la
feuille de route s'articule sur plusieurs volets
dont les plus importants sont : la formation, la
compétition, la communication et les ressources
financiéres.

|. AU NIVEAU DE LA FORMATION

Jusqu'a une date récente, les stages effectués se
limitaient aux stages des arbitres internationaux.
Cette approche s'est avérée insuffisante.
Actuellement les stages des arbitres sont program-
més au niveau de la zone par des stages de premier
niveau (1er degré) des stages de deuxiéme niveau
( 2¢ degré) et enfin les stages internationaux. La for-
mation est assurée a partir de la base par des ins-
tructeurs FIBA Afrique supervisée par des instruc-
teurs FIBA Monde.

La formation des entraineurs totalement ignorée pen-
dant des années, a repris le dessus par les différents
stages a tous les niveaux ; des Young coach 1er et
2e niveau, des entraineurs de 1er et 2e degrés ont
été programmeés et réalisés selon un calendrier établi.
Cette formation est assurée par des instructeurs de
haut niveau aussi bien pour les Young coaches que
pour les entraineurs de niveau 1 et 2.

En plus des entraineurs et des arbitres, la formation
entameée en 2004 a permis a FIBA Afrique de se doter
d'une pléiade d'instructeurs, entraineurs, arbitres et
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Raouf Menjour est le président de la Commission des

de commissaires techniques. Le programme initié en
2003 est bien parti et la répartition au niveau des
zones correspond aux besoins en cadres de ces
zones, élément fondamental pour la formation et le
développement du basket Africain

II. AU NIVERU DES COMPETITIONS

Aprés la révision des Réglements Unifiés des
Compétitions, de I'établissement du cahier des
charges pour l'organisation d'une compétition, I'har-
monisation des dates des compétitions avec celles
de FIBA Monde, toutes les compétitions program-
mées se sont déroulées dans les délais impartis et
ont enregistré un nombre maximum de participants
au niveau des CAN Hommes et Dames.

Au niveau des compétitions des jeunes U20, U18
filles et garcons, elles ont enregistré de nouveaux
pays participants tels que le Lesotho, I'Ouganda, le
Gabon, le Togo, le Botswana, le Niger etc. Ce nouvel
acquis démontre une fois de plus la justesse des
choix menés par le Secrétaire Général pour amener
de nouveau pays a élargir le cercle des participants
aux compétitions et ceci malgré les difficultés de
toutes sortes : distance, guerre, moyens financiers
limités, manque d’infrastructures, de cadres etc.

Les compétitions se sont déroulées dans les
meilleures conditions requises et les meilleures
nations ont été qualifiées aux différentes compétitions
mondiales. Ces résultats ont été appréciés a leur
juste valeur par les premiers responsables de FIBA
Monde.

Malgré ses moyens limités, FIBA Afrique apporte son
aide au développement des fédérations nationales
par les actions telles que : don de ballons, aide finan-
cieres, équipements d'arbitres, trolley etc
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lil. AU NIVEAU DE LA COMMUNICATION

FIBA Afrique a institué un site Web qui donne toutes
les informations sur les stages, les compétitions et la
vie des fédérations nationales. A cet effet, les fédéra-
tions nationales doivent apporter leur collaboration
afin de permettre la mise a jour de cette banque de
donnée et d'informer de maniére permanente tous
les amoureux du basket Africain. Deux bulletins sont
édités par FIBA Afrique. Il s’agit d’'un journal qui
reprend les informations sur la vie et les activités de
FIBA Afrique et un magazine qui permet a certains
cadres techniques et administratifs de s'exprimer sur
différents sujets en rapport avec le Basket Africain.
Ces deux bulletins honorent I'Afrique par leur conte-
nu et leur présentation.

Les émissions télévisées et radiophoniques n'ont pas
été en reste. Bien au contraire, la plupart des cham-
pionnats Masculins et Féminins ont été retransmis
sur plusieurs chaines : TV5, EL Jazira et les chaines
nationales de certains pays. .
D'autres émissions spécifiques sont hebdomadaire-
ment divulguées pour mieux faire connaitre le basket
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UNE NOUVELLE DIMENSION

et les basketteurs en
Afrique.

IV. AU NIVERU DES
RESSOURCES
FINRNCIERES

La politique financié-
re de FIBA Afrique
préevue par la feuille
de route est basée
essentiellement sur
les moyens propres
§ de FIBA Afrique pour
réaliser son pro-
gramme de dévelop-
¥ pement a travers
I'Afrique.

En effet, il est a
remarquer que pour
la premiere fois,
FIBA Afrique a enregistré des retombées financiéres
grace au sponsoring et la vente des droits de retrans-
mission TV des Championnats d’Afrique des Nations
Masculins et Féminins de 2003 et 2005.

Bien que ge's ressources restent assez timides, on
peut espérer que pour les prochaines compétitions,
elles pourront s’accroitre. Ces moyens financiers
nouveaux témoignent de la crédibilité de FIBA
Afrique auprés des sponsors eu égard a la qualité

-des compétitions et a l'action menée par les ins-

tances dirigeantes de FIBA Afrique avec a sa téte son
dynamique Secrétaire Général, Alphonse Bilé. Cet
apercu des actions entreprises et réalisées par FIBA
Afrique en si peu de temps répondent d'une maniére
effective a la demande des fédérations nationales
exprimée lors du dernier Congrés de Casablanca en
2001.

Toutefois, il reste beaucoup a faire pour réaliser les
objectifs tracés pour que la Basket Africain émerge a
I'i'mage de celui de I'Europe ou celui de 'Amérique
dont le seul secret est le travail continu et sans
relache pour un basket Africain a limage de ses
potentialités.
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Par
Plusieurs Entraineurs

Deux lignes de joueurs sont pla-
cees au niveau de la médiane, la
premiére est prés de la ligne de
touche, et l'autre au niveau du
cercle central : le joueur 1 fait la
passe au joueur 2, se démarque
vers le panier, regoit le retour de
passe et effectue un tir en course.
2 récupere la balle et fait la passe
a 1, qui, aprés avoir effectué le tir,
demande la passe de dégagement
vers |'extérieur, 1 dribble rapide-
ment en direction du panier adver-
se, et effectue un tir en course, 2 le
suit, prend le rebond et effectue la
passe de dégagement a 1. 1 se
place derrriere la ligne de 2 et 2
derrriére la colonne de 1 (diagr.1)

EXERCIGES POUR DEVELOPPER
LE JEU DE CONTRE ATTAQUE

Deux joueurs se placent dans la
zone reservée pres de la ligne de
fond. lls se croisent et continuelle-
ment font des vas et viens d'un
coté a l'autre de la zone d'enca-
drement, avec un autre joueur se
trouvant a l'extérieur en posses-
sion du ballon. Quand 1 effectue la
passe a 2 ou a 3, (3 dans ce cas)
3 effectue un tir, 2 joue le rebond et
donne la passe de dégagement a
1 au niveau de la ligne de touche.
1 dribble vers l'autre panier en
occupant le couloir central, pen-
dant que 2 et 3 courent vers |'autre
panier en occupant les deux cou-
loirs latéraux pour ensuite se
démarquer vers le panier & hau-
teur de la ligne de lancer franc pro-
longée (diagr.3).

On place deux lignes de joueurs
au niveau de la ligne de lancer
franc prolongée et un joureur sous
le panier. 1 effectue un tir, touche
la ligne de fond et accélére vers le
panier adverse. 2 joue le rebond et
donne la passe a 3, ou si le panier
est marqueé, effectue une remise
en jeu au joueur 3. 3 passe a 1 et
les deux joueurs se font la passe
jusgu'a ce que l'un des deux soit
capable de recevoir la balle et tirer
au panier sans dribbler. 1 prend la
place de 2, 3 se place deriére la
ligne du joueur 1 et 2 derriére la
ligne du joueur 3 (diagr 2).
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Les joueurs 1 et 3 se p'lacent au

niveau des coins et le joueur 2
sous le panier. 2 envoie la balle
sur le ‘panneau, joue le rebond et
essaie de déjouer en dribblant la
prise a deux réalisée par les
joueurs 1 et 3 qui se sont rappro-
chés du joueur 2 au moment ou ce
dernier a envoyé la balle sur le
panneau. Dés que 2 déjoue le
double marquage, 1 et 3 devien-
nent des attaquants et se démar-
quent rapidement vers l'autre
panier en occupant les deux cou-
loirs latéraux pres de la ligne de
touche. 1 ou 3 recoit la passe de 2
et attaque directement le panier
sans effectuer un seul dribble
(diagr.4).

Trois joueurs se placent derriére la
ligne de fond avec le ballon entre
les mains du joueur du milieu. Le
premier groupe de trois joueurs se
font la passe, le joueur qui fait la
passe prenant bien soin de passer
derriére celui a qui il a fait la passe

(jeu de crisscross ou travail par -

vague) jusqu'a ce qu'un joueur soit
capable d'effectuer un tir en cour-
se sans dribbler. Immédiatement
le joueur qui a effectué le tir se
replie rapidement et défend face
aux deux joueurs dans la situation
de 2 contre 1 (diagr.5).

On place trois colonnes de joueurs
derriere la ligne de fond, le ballon
se ftrouvant avec la colonne du
milieu ; une autre colonne de
joueurs est placée au niveau de la
ligne médiane mais & I'extérieur du
terrain. ; le premier groupe de trois
joueurs se font la passe et se
déplacent rapidement vers le
panier adverse. Juste .aprés la
premiére passe, le premier joueur
placé au niveau de la médiane
entre dans le terrain et défend

face aux trois_autres joueurs.

(diagr.6)

On place 4 joueurs dans le terrain,
4 et 3 se plagant dans la zone des
trois points, 1 dans la zone restric-
tive et 2 & la remise en jeu derrié-
re la ligne de fond. Dés que 2 tape
sur la balle, les trois autres atta-
quants vont rapidement toucher la
ligne de fond. 2 fait la passe a 4 ou
a 3 et ensuite rentre dans le ter-
rain, au méme moment 1 court
pour se placer en position de
defense aprés avoir touché la
ligne de fond. Le joueur 4 qui a
recu la remise en jeu a plusieurs
options : il peut retourner la passe
au joueur 2 qui est venu occuper
le couloir central, ou faire la passe
a 3 au niveau du couloir latéral. Ici,
4 retourne la passe a 2 qui a
occupé le couloir central, 3 et 4
eux se démarquent vers le panier.
Si 1 récupére le tir raté ou tout
simplement ‘récupére la balle, il
devra attaquer les joueurs 2, 3 et 4
(diagr. 7)

FYERDICE N -

Trois lignes de joueurs sont posi-
tionnées derrriére la ligne de fond,
en face d'eux 3 défenseurs placés
dans le terrain et un entraineur en
possesion du ballon prés de la
ligne de lancers francs.

L'entraineur effectue une passe au
joueur 3, le défenseur X3 placé en
face de Iui va toucher la ligne de
fond et courir vite et aider ses
coéquipiers X1 et X2 qui vont
momentanément défendre dans la
situation de trois contre 1. Si I'at-
taque n'arrive pas a tirer dans sa
situation de supérioité, le jeu se
poursuit dans la situation de 3
contre 3. Si la défense récupére le
ballon suite a un rebond défensif,
ou a une interception, cette der-
niere amorce immédiatement la
contre attaque. A la fin de l'action,

(diagr.8

1, 2 et 3 deviennent les défen-
seurs et joueront face a 4, 5 et 6

avec

la méme

)

organisation
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EXERCICEN. 8

Trois défenseurs et deux atta-
quants et 2 en possesion du bal-
lon pour la remise en jeu en ligne
de fond. Le joueur 4 se trouve étre
l'autre attaquant ; 5, 3, 7 et 1sont
les défenseurs. 1, 3, 4 et 5 doivent
impérativement toucher la ligne
de fond avant de participer au jeu.
Deux joueurs en défense parmi
les joueurs 1, 3 et 5 effectuent une
prise a deux sur le joueur 4, tandis
que l'autre se replie vers l'autre
panier en situation défensive. Ici 2
fait la passe a 4, 1 et 3 effectuent
le double marquage sur 4 ou
essaient d'intercepter le ballon, 5
assure le repli défensif. Si 4
déjoue le double marquage des
deux défenseurs, il amorce la
contre attaque a 2 contre 1 avec le
joueur 2 face au défenseur 5. Au
méme moment, les défenseurs 1
et 3 se replient rapidement. Si la
défense récupére la balle, elle
joue la contre attaque face a 2 et
4 (diagr.9).

EXERCICE N. 10

On place dans le terrain quatre
attaquants et 3 défenseurs 1, 2 et
3 se placent dans la zone des trois
points, 4 se place dans la zone
réservée avec le ballon, les défen-
seurs X1, X2 et X3 se placent au
niveau de la ligne médiane. 4 fait
rebondir le ballon contre le pan-
‘neau, fait la passe a 1 qui se diri-
ge en dribble vers l'autre panier.
X1, X2 et X3 défendent. Aprés sa
passe, le joueur 4 occupe le cou-
loir intermédiaire avec la possibili-
té d'évoluer en position arriére
prés de la zone, ou simplement
occuper la position du poste bas.
Ainsi on aura un jeu a 4 contre 3.
Si la défense récupere le ballon
ou prend le rebond défensif, elle
amorce la contre attaque face au
joueur 1, 2, 3 et 4 (diagr.10).
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Par STERLING Wright

Sterling Wright est présentement
Instructeur/Entraineur FIBA. Il a
entrainé plusieurs équipes fran-
caises de différents niveaux. En
Afrique, il a été I’entraineur titulaire
de [I'équipe nationale séniors
Masculins du Maroc lors du
Championnat d’Afrique des
Nations de 2003 et Directeur
Technique de la méme fédération.
Durant son séjour au Maroc, il a
également eu a entrainer le club
sportif Tabac de Casablanca.

SITURTION DE 4 CONTRE 2 ET 4
CONTRE 3.

La contre attaque en situation de 4
contre 2 et 4 contre 3 arrivent rare-
ment dans le jeu. Elle survient habi-
tuellement lors de la seconde phase
de la contre attaque et inclut I'apport
du 4e et du 5e joueur. Si c'est le cas,
nous recommandons a ce que les
joueurs 4 et 5 occupent les mémes
positions que celles mentionnées lors
de la seconde phase de la contre
attaque. Le quatrieme joueur ( joueur
n°® 5 dans le diagr 4 ) coupe directe-
ment vers le panier et vers la zone
réservée en attente d'une passe pour
soit : effectuer un tir en course facile,
soit pour se positionner au niveau du
poste bas avec la possibilité d'avoir 03
points (tirs a 2 pts réussis plus 1 lan-
cer franc réussi). Au cas ou il ne regoit
pas la balle dans la zone réservée, il
se démarquera toujours du coté fort
du ballon. Aussi, face a une transition
défensive défaillante, un intelligent jeu
sans ballon peut également s'avérer
efficace et :

a) démarquer un bon tireur avec un

bon pourcentage de réussite

b) occasionner un désiquilibre défen-
sif au niveau de la taille ( un défenseur
de petite taille pourra défendre sur un
attaquant beaucoup plus grand que
lui Ainsi le joueur 2 amenera le ballon
a coté de la zone de réalisation offen-
sive. Au cas ou la défense s'oppose-
rait a la premiére phase de la contre
attaque, le joueur 5 va prendre le des-
sus sur son adversiare suite a une
passe en retour qui lui est destinée
pour un tir en course. Si X3, le défen-
seur du coté faible essaie d'aider,
nous demandons simplement a 5 de
le clouer sous le panier et exploiter
l'avantage de la taille. Si 5 ne regoit
pas la balle, il sort de la zone résarvée
pour se démarquer en position du
poste bas coté ballon.

LA SECONDE PHASE DE LA CONTRE
ATTROUE

Lorsque la premiére phase de la
contre attaque échoue, nous conti-
nuons le jeu en mouvement pour
ensuite enchainer avec la seconde
phase de notre contre attaque, sauf si
le score, le temps de jeu ou les réali-
tés du jeu nous poussent a jouer
autrement ; Effectivement un excel-
lent repli défensif, I'absence d'applica-
tion des attaquants peut des fois faire
échouer la réussite de cette premiére
phase. Nous pensons que c'est tou-
jours possible de démarquer un atta-
quant lorsque nous developpons un
jeu rapide et en mouvement continu
en ce sens que cette stratégie peut
empécher l'adversaire d'asseoir une
bonne organisation défensive.

DEVELOPPER UN STYLE
OFFENSIF DE JEU
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Comme indiqué plus tét, le premier
joueur intérieur a franchir la ligne
médiane devrait se démarquer directe-
ment vers le panier et s'attendre a
recevoir une passe pour un tir en cour-
se facile. En jouant rapidement, on est
souvent surpris par le nombre d'occa-
sions qui se présentent a l'attaque
pour soit effectuer un tir en course, soit
prendre un rebond offensif. S'il ne
recoit pas la balle, il devrait se démar-
quer en position de poste bas coté bal-
lon dans sa position préférentielle. Il
peut également porter un écran sur le
défenseur du porteur de balle au cas
ou la défense conteste la passe en
retour de 2 a 1 et ainsi developper un
jeu a 2 contre 2 avec le joueur ailier
(diagr 5 et 6).

Dés que possible, 5 doit chercher a
scorer dés qu'il recoit la balle de 2
dans sa position de poste bas ; si ce
n‘est pas possible, il doit s'informer
des mouvements de ses coéquipiers.
Apres sa passe, 2 lit |a situation défen-
sive et peut se démarquer vers le
panier avec l'espoir de recevoir une
passe en retour pour ensuite se retrou-
ver a l'opposé du ballon au cas ou il ne
recoit pas la passe. 2 peut se position-
ner au niveau du coin pour un tir en
suspension si la défense prend a deux
le joueur 5. 2 peut porter un écran sur
1 qui va remplacer 2 a 'aile et ainsi se
retrouver momentanément libre aprés
sa sortie d'écran pour un bon tir en
suspension. Si aucune de ses situa-
tions n'est possible, nous recomman-
dons toujours & 2 de bouger une fois
qu'il remet la passe a lintérieur. Le
joueur 5 peut sortir de sa zone et ainsi
porter un écran sur le joueur 2. Cette
option est valable  spécialement
lorsque le défensuer X1 empéche le
retour de passe au meneur de jeu 1
(diagr 6 ) ; Si nous voulons également
mettre la balle entre les mains du
joueur 5, cette option a l'avantage
d'occasioner beaucoup de mouvement
et quelque fois créer de l'inégalité au
niveau de la taille surtout lorsque la
défense opte pour un changement de
joueur. Si 2 attaque le milieu de la

zone, nous demandons aux joueurs 1
et 3 de bien espacer le jeu, mais sur-
tout chercher des positions de tirs qui
seraient difficiles a contrer si I'aide
défensive se met en place. 4, le der-
nier joueur a franchir la ligne médiane
a plusieurs options dés qu'il entre dans
la zone de déclenchement de ['at-
taque. Nous pensons, la plupart du
temps qu'il doit s'arréter a I' opposé du
poste 5 en position haute. |l peut aussi
continuer son mouvement et occuper
l'autre position de poste bas, ou sim-
plement porter un écran en fonction de
la situation du jeu. Il doit situer la posi-
tion du ballon et s'intégrer a I'organisa-
tion offensive en tant que dernier
joueur a se placer en attague. A partir
de cet instant, les options suivantes se
présentent a lui :

() 4 pénétre a l'intérieur de la zone de
réalisation de l'attaque avec le ballon
se trouvant dans l'autre zone de réali-
sation de l'attaque. Il peut s'arréter en
position de poste haut, ou continuer
son mouvement au niveau du poste
bas opposé pour recevoir une passe
dés qu'il parvient a se déjouer de son
adversaire dans sa zone (diagr 7).

() 4 pénetre a l'intérieur de la zone de
réalisation de l'attague pendant que la
balle se trouve au centre de la zone de
réalisation de l'attaque. Il s'arréte et
porte un écran sur 1. Il peut également
occuper les positions de poste haut ou
poste bas (diagr 8).

() 4 pénétre dans la zone de réalisa-
tion de l'attaque et cette fois-ci le bal-
lon se trouve a c6té de cette méme
zone de réalisation de l'attaque. Il peut
s'arréter soit en position de poste haut,
soit en position de poste bas, soit por-
ter un écran pour le joueur 3 (diagr 9).

SITUATION DE 5 CONTRE 5

Dés que toute I'équipe pénétre dans la
zone de réalisation de I'attaque, nous
poursuivons notre style de jeu rapide
jusqu'a ce que ce que l'on obtienne
des passes de renversement d'un coté
a l'autre du terrain, lesquelles permet-
tront de démarquer un joueur pour des

tirs avec un bon pourcentage de réus-
site. Lorsque la balle revient entre les
mains du meneur 1, ce dernier peut
donner la passe au poste et changer
de position avec le jouer 3 en prenant
bien soin de placer un écran sur le
défenseur X3 (diagr 10), ou 1 peut
rapidement adresser une passe a 3
pour un tir sans opposition, ou adres-
ser une passe intérieure au joueur 4
qui est en train de se démarquer vers
le panier (diagr 11).

ATTAQUE PLACEE

Notre attaque placée est faite de
beaucoup de mouvement de joueurs
pour uniqguement limiter les possibili-
tées d'aide défensive.

Nous disposons de plusieurs formes
d'attaques placées avec une seule
forme d'attaque utilisant la formation
en 1-4. Cette formation nous permet
d'évoluer avec l'espacement appro-
priée, d'avoir un bon équilibre offensif
en méme temps qu'elle nous permet
de gagner des rebonds offensifs. Le
jeu dénommeé " téléphone " permet a
notre equipe de mettre l'accent sur le
jeu en position de poste, d'avoir des
possibilités d'effectuer des tiers a 3
points, d'aérer le jeu pour exploiter les
situations de 1 contre 1. Pour nous, il
est trés important a ce que les joueurs
aient une bonne lecture du jeu afin
d'expoiter au maximum la totalité des
erreurs de l'adversaire. Notre aligne-
ment de base est le 1-4 avec deux
joueurs en position de poste haut ( 4
et 5 ) placés au niveau des deux
coudes, deux joueurs aux ailes ( 2 et
3) placés au niveau de la ligne de lan-
cer- franc prolongée et un meneur (1).
Le jeu débute par un mouvement du
meneur 1 qui se dirige vers un coté,
(le c6té gauche dans ce cas précis),
vers |'ailier 2. Ce dernier se démarque
rapidement en backdoor vers le
panier en attente d'une passe. Si 2
prend le dessus sur le défenseur, on
lui adresse une passe a rebond
(diagr.12).

Si le défenseur de 2 conteste ce
démarquage, on peut tenter une
passe en lobe. On peut aussi faire
évoluer le joueur 2 en position de
poste bas. Au méme moment 3 se
démarque vers la zone libérée par 2
en utilisant les écrans successifs que
lui offrent les postes hauts 4 et 5.
Lorsque 1 ne parvient pas a faire la
passe a 2 il peut le faire au joueur 3 a
I'aile et ainsi se démarquer a l'opposé.
Dés que 3 regoit le ballon, il se met en
position de tir. Le poste haut 4 porte
un écran au défenseur de 5 et 5 se
démarque vers le poste bas en atten-

vement vers le cété faible en position
de poste bas (diagr.13). Si les défen-
seurs de 4 et 5 effectuent un change-
ment, 4 revient vers la balle pour un tir
en position de poste ou pour une rela-
tion poste haut poste bas avec le
joueur 5. 1 continue son mouvement
pour former un double écran avec le
poste 4 au niveau de la ligne de lan-
cers francs. 2 sort du double écran
avec une possibililté de tentative de tir
a trois points pendant que 5 se place
en position de poste bas cété fort.
(diag.14) ; A cet instant, on met l'ac-
cent sur le jeu intérieur pour avoir 2
points ou un éventuel tir a 3 points
pour le joueur 2 qui est en téte de la
raquette.

Dés que 2 sort de I'écran, 1 coupe
enderreth 4 vers la zone de l'ailier. Si
2 n'effectue pas le tir, il renverse la
balle &2 1 au niveau de l'aile pendant
que 4 se démarque en bas pour
clouer son défenseur. 1 peut tirer, ou
adresser une passe au joueur 4
(diag.15). 5 cherche la position pour
jouer le rebond, 3 se démarque vers
le coin et 2 va a I'opposé de sa passe
pour une bonne position de tir.
Pendant que la balle est a l'aile, 1 peut
s'offir un jeu a 2 contre 2 avec*4 au
cas ou il naurait pas tenté un tir ou
adressé une passe a l'intérieur.

LAl .
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te d'une passe. 2 continue son mou-
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S'il n'y a pas de fir, il peut chercher a
faire la passe a 3 qui sort de I'écran
fixe constitué par 5 et 2 prés de la
zone des 3 secondes (diagr.16). 1
adresse une passe a 3 en haut de la
zone des 3 secondes, et 3 tente un tir
; 5 et 4 se dirigent dans la zone cher-
chant a s'approprier le rebond offensif
et 2 se déplace au niveau de la zone
de l'ailier (diagr.17). 3 adresse une
passe a 2 et se démarque vers le coté 1
opposé. Lorsque 2 regois le ballon, il Em

peut soit tirer, soit adresser une passe

intérieure au joueur 5 ou opter pour un

jeu a 2 contre 2 avec le joueur 5. 4 se
place pour jouer le rebond offensif,
pendant que 1 se démarque dans le
coin (le méme mouvement que le
diagr.4, mais a l'opposé) ; A ce niveau,
nous développons les mémes options
que le diagramme 5, mais du cété
opposé du terrain avec le joueur 1, qui
sort de I'écran constitué par 3 et 4
(diagr.19).

Nous pensons que ce style de jeu per-
met a 3 voire 4 joueurs évoluant a ['ex-

térieur d'avoir plusieurs possibilités
pour tenter des tirs a trois points ou
d'exploiter suffisamment le jeu avec
écran sur le porteur de balle du coté
du poste bas. Ce jeu permet égale-
ment a nos joueurs d'exploiter des
situations de 1 contre 1 et de placer
au coté faible un joueur pour les pos-
sibilités de tirs au cas ou il y aurait une
aide défenvise. Il offre un bon équi-
libre offensif en méme temps qu'il
favorise de bonnes positions pour la
récupération offensive coté faible.

Pour une bonne efficicaité
du jeu, nous pensons que
nos joueurs doivent étre F%
capables de lire toutes les §.i§
situations défensives et ,
ceci leur a toujours permis |
d'obtenir le succés non seu-
lement face a des défenses
homme a homme, mais
également face a des g
défenses combinées (carré
plus 1, losange plus 1, tri-

angle et 2, efc.). C'_ -
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I QUESTIONS - REPONSES

VRAI OU FAUX

QUESTIONS

1. Doit on permettre a I'entraineur adjoint de rester
débout pendant que la rencontre se déroule?

2. Le ballon est en I'air pour un panier lorsque I'ap-
pareil des 24 secondes retentit. Le ballon rate le cer-
ceau sur le tir mais il est immédiatement récupéré
par un défenseur. Y a-t-il eu violation des 24
secondes ?

3. A-3 commet une violation de remise en jeu. Doit
on permettre a I'équipe A de procéder a un rempla-
cement a ce moment précis ?.

4. |l est accordé un lancer franc a A-4. Aprés que
l'arbitre se soit positionné dans la zone restrictive
pour administrer ce lancer franc et avant que le bal-

lon ne soit mis a la disposition de A-4, I'équipe B
demande un temps mort. Doit on accorder le temps
mort ?

5. Au cours d'une remise en jeu pour une posses-
sion en alternance de I'équipe A, le remetteur en jeu
A-3 commet une violation. Il est accordé une remise
en jeu a I'équipe B en réparation de cette violation.
Doit on accorder une remise en jeu pour une pos-
session en alternance a I'équipe B ?

6. Tandis que le ballon est en I'air par un tir au panier
de A-2, le signal retentit pour mettre fin a la période.
Aprés que le ballon ait touché le cerceau suite au
retentissement du signal, il est tapé dans le panier
par A-5. Le panier doit il compter ?
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7. A-5 commet une faute antisportive contre B-5,
aprées quoi le coach de I'équipe B commet une faute
technique. B-2 commet une faute technique supplé-
mentaire. Les arbitres doivent-ils annuler les pénali-
tés suite a la faute technique de I'entraineur de I'équi-
pe B et la faute technique de B-2 et reprendre le jeu
avec une pénalité pour la faute antisportive ?

8. Apres avoir mis le ballon a la disposi|ion de A-3
afin d'une remise en jeu pour une possession en
alternance, A-5 commet$une faute antisportive. Doit
on encore accorder la prochaine remise en jeu pour
une possession en alternance a I'équipe A ?

9. A 30 secondes de la fin du dernier quart temps,
I'équipe A marque un panier. B-3 peut-il faire un rem-
placement a ce moment?

10. Tandis que A-3 a une sortie de balle pour une
remise en jeu dans la zone avant de I'équipe A, A-5
reste plus de trois secondes dans la zone restrictive
de la zone avant de I'équipe A. A-5 a-t-il commis une
violation?
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VOUS AVEZ DES QUESTIONS ?

*Si vous avez des doutes concernant 'inter-
prétation des regles de jeu, du réglement
Unifié¢ des Compétitions Africaines

*Si vous rencontrez des difficultés en
tant qu’arbitres, Commissaires
Techniques, Instructeurs, officiels de
table :

N’hésitez pas a nous écrire aux adresses
suivantes pour avoir les réponses 4 vos
questions: '

FIBA AFRIQUE ABIDJAN
Imm. Alpha 2000, 7eme Etage,
01 BP 4482 Abidjan 01
www.fiba-africa.com

E-mail: office@fibaafrica.com ou
jedekanga@yahoo.fr

1. Non (Article 7.5)

2. Non (Article 29.1.2)

3. Oui (19.2.2, 19.2.3)

4. Oui (Article 19.2.3)

5. Oui (Article 14.2.7)

6. Non (Article 31.2.6)

7. Non. Les pénalités doivent étre annulées selon
l'ordre dans lequel elles se sont produites, la faute
antisportive de A-5, et |la faute technique du coach de
I'équipe B doivent s'annuler I'un et l'autre (Art.42.2.2,
42.2.3)

8. Oui (Article 12.4.8)

9. Oui (Article 19.2.2)

10. Non. La régle de trois secondes ne doit pas s'ap-
pliquer dans les situations de remise en jeu (art.
26.1.1, Interprétation FIBA )
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Par Dr YACE Félicien

YACE Félicien est un ivoirien. Il est Médecin-
Rééducateur et Médecin du sport au Service
Autonome de la Médécine du Sport de Cote
d’lvoire.

Le basket-ball est I'un des sports les plus en vogue a
I'heure actuel.

Commencee de plus en plus jeunes, cette activité
physique est tres intéressante sur le plan du déve-
loppement psychomoteur et de I'adresse des
enfants. :
Jusqu'a 6 ans, on parle des baby-basket. A 7- 8 ans,
catégorie mini-poussins,

9-10 ans, poussins et 11-12 ans, catégorie
Benjamins. Actuellement, en compétition, les catégo-
ries sont désignées essentiellement par I'age. Par
exemple, on dira "Championnat d'Afrique de moins

de 17 ans plutdt
bl

gue Championnat

d'Afrique cadets ". |
Les jeunes de

-

grandes tailles
sont trés recher-
chés par les
clubs.

Cette activité phy-
sique développe
chez l'enfant un
certain nombre de
gualités : vivacité
(démarrages
rapides et
dribles), enduran-
ce (grand nombre
de courses et
d'accélérations),
détente  (beau-
coup de sauts)
adresse et coordi-
nation (geste

FIBA AFRICA AFRO TECHNIC MAGAZINE 0¢

BULLETIN MEDICAL

IMPORTANCE DU MEDICAL
CHEZ LE JEUNE BASKETTEUR

techniques, tirs et passes). En plus, I'esprit d'équipe
et le sens collectif accru contribuent a une meilleure
socialisation de l'enfant.

S'il n'existe pas de contre-indication spécifique au
basket-ball chez le trés jeune enfant, il n'en est pas
de méme a la période pubertaire (10-15 ans) ou cer-
taines maladies de la colonne vertébrale et des
membres inférieurs en pleine croissance sont sus-
ceptibles si non de provoquer l'arrét des compéti-
tions, du moins de modérer momentanément les
entrainements.

Lors de la visite medicale d'aptitude, le Médecin
recherche, comme dans la plupart des sports, I'ab-
sence d'éventuels problemes cardiaques et pulmo-
naires. Il apprécie la bonne réponse du coeur a l'ef-
fort, de méme que les mensurations et I'acuité visuelle.
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IMPORTANCE DU MEDICAL CHEZ

Ici, un accent est mis particulierement sur
I'appareil locomoteur. Le Médecin vérifie
notamment la normalité de la colonne ver-
tébrale et des membres inférieurs, surtout
au période de puberté.

En effet, il existe certains problémes plus
ou moins spécifiques au jeune basketteur.
Ce sont surtout les troubles liés a la
colonne vertébrale et aux membres infé-
rieurs déja évoqués :

- Maladie d'Osgood-Schiatter (douleur sur
la tubérosité tibiale antérieure, juste sous
le genou).

- Maladie de Sever (douleur sur le haut
talon)

- Maladie de Sinding-Larsen (douleur a la
partie inférieure de la rotule).

En plus de tout cela, on retrouve aussi
des entorses de chevilles, de doigts et
plus rarement que chez l'adulte, des 5
genoux. '

Evidemment, toutes les autres blessures
retrouvées en sport (os, articulations, ten-
dons et muscles) peuvent se voir aussi,
mais de fagon moins fréquentes chez le
jeune basketteur.

Pour permettre au jeune d'évoluer norma-
lement sans gros probléemes, les enca-
dreurs doivent eux méme respecter cer-
taines recommandations.

lls doivent avoir un comportement moral
exemplaire, connaitre les moyens pédagogiques
adaptés aux enfants et tenir davantage compte des
étapes de croissance que des ages chronologiques
dans la constitution des groupes de travail.

lls doivent apprendre a I'enfant a boire régulierement
pendant I'entrainement, méme s'il n'a pas soif et
adapter l'intensité de I'entrainement au temps. Par
exemple en cas de grande chaleur, prévoir des
périodes de pauses a I'ombre. lls doivent aussi utili-
ser un matériel adapté a I'enfant.

Enfin, une bonne collaboration avec I'encadrement
médical qui fait parti de I'équipe médico-technique et
les parents est indispensabile.

v/
A ‘..__J

Le probléme du dopage doit aussi étre évoqué.
L'éducation et l'information  sur ce sujet sont enco-
re plus importantes chez le jeune basketteur car il est
plus vulnérable aux mauvaises influences que I'adul-
te.

Pour la prévention du dopage, la mission du Médecin
comprend donc I'éducation, le conseil et la sur-
veillance médicale du jeune basketteur.

Finalement, il faut retenir que le travail commun des
techniciens et de I'équipe médicale est indispensable
pour un encadrement satisfaisant des jeunes basket-
teurs, dans leur évolution vers le haut niveau.
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Par DREW Clearly

Drew Clearly commence sa 8e
saison a la NBA et il est actuel-
lement I’entraineur en charge de
la préparation physique des
“Génies” de Washington. Il a
travaillé avec les Portland
Trailblazers, les Orlando Magic
et, a titre individuel avec le
Scottie Pippen et Monica Seles.

LE PETIT DEJEUNER
(90% Hydrocarbonate - 10%
Protéines)

Le petit déjeuner est un repas
essentiel car il vous donne I'éner-
gie de base dont vous aurez
besoin durant toute votre journée
de travail. Beaucoup d'athlétes
ne prennent pas de petit déjeu-
ner. Si vous manquez de prendre
le petit déjeuner, vous aurez une
baisse d'énergie toute la journée.
La composition du petit déjeuner
doit tenir compte des exigences
énergétiques de la journée. C'est
le repas qui vous conduira au
déjeuner. L'énergie requise pour
vous permettre de tenir jusqu'au
déjeuner est le carbohydrate plus
précisément les glucides.

En une journée normale, vous
aurez a vous entrainer, peut étre

a faire des haltéres, des tirs, ¥

jouer au jeu ou jouer au basket-
ball hors saison. Quoiqu'il en soit,

vous aurez besoin d'énergie pour |

faire ces choses la. D'une manie-
re prédominante, les multi hydro-
carbonates riches en fibres sont
idéales pour ce repas avec une
petite quantité de protéines. Cela
signifie des tartes de pop, de bei-
gnets ou méme riche en céréales
tels les fruits. Réduisez la quantité
du simple hydrocarbonate que
vous consommez. Le sucre conte-

LA NUTRITION DE

L'ATHLETE

nu dans ces repas se dissipe auto-
matiquement dans votre corps,
vous donnant la faim dans un
temps relativement court apres
consommation. Vous aurez tres
vite faim car la valeur nutritionnel-
le des aliments sucrés est limité et
de courte durée dans votre corps.

Quand vous consommez des
hydrocarbonates votre corps pro-
duit de l'insuline pour détruire les
hydrocarbonates (les diabétiques
injectent de linsuline parce que

/

leur pancréas est incapable d'en
fabriquer). L'un des autres effets
de l'insuline dans votre corps est
qu'il vous permet de conserver le
corps gras. Plus vous consommez

du sucre plus votre pancréas
secrete de l'insuline, et plus votre
corps sera a mesure de produire
des sédiments de graisse. C'est
pourquoi le régime Adkins a été un
succés méme s'il est trés dange-
reux.

Plus l'indice glycémique est élevé
plus la teneur en hydrocarbonate
et en sucre du produit est raffine.
Nous avons besoin de consommer
de I'hydrocarbonate pour conser-
ver notre énergie mais nous
devons faire
attention a ceux
que nous man-
geons. Nous vou-
lons des aliments
riches en fibres
avec moins d'indi-
ce glycémique.

Les recomman-
dations ci-des-
sous sont moins
colteuses,
bonnes pour vous
et elles vous per-
mettront de résis-
ter jusqu'a votre
prochain repas.
Permettez moi de
vous décrire le
menu du petit
déjeuner.
Ci-dessous
guelques sources
desmeilleurs
petits déjeuners.

— * 1. 'AVOINE

L'avoine a été découverte il y a
des années de cela. C'est raison-
nablement dense.
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LA NUTRITION DE L'ATHLETE -

Par dense, je veux dire qu'il vous
permettra de tenir tout le long de la
journée. L'avoine est comme une "
brique " dans votre estomac qui
vous permet de résister jusqu'au
prochain repas. Bien que je vous
recommande du céréale, il ne pour-
rait pas tenir aussi longtemps que
l'avoine dans votre estomac. Le
nombre de calories par soupe
d'avoine est environ 150 en fonction
de la compagnie qui fabrique le pro-
duit. La bouillie d'avoine est trés
riche en fibres qui permettent aussi
de soulager les tiraillements d'esto-
mac.

Il y existe différents types d'avoines.
Une fois que vous avez sélectionné
la farine d'avoine, vous aurez a pré-
parer la substance

COMMENT PREPARER L'AVOINE?

Certaines personnes préparent la
farine d'avoine avec le lait. C'est
bon mais je préférerais utiliser de
l'eau. On peut mieux contrbler la
quantité de calories qui entre dans
votre corps si vous utilisez de l'eau.
Si vous voulez utiliser le lait il n'y a
aucun probléme, pour le simple fait
qu'il y a plus des calories dans le
lait. Si vous étes un athléte qui n'a
pas de probléme physique, (les ath-
letes qui suivent un régime amai-
grissant) alors il serait mieux d'utili-
ser le lait plus d'une fois. Si vous
suivez un régime amaigrissant n'uti-
lisez pas du lait.

Aprés avoir préparé le farine d'avoi-
ne dans un micro-onde ou sur un
réchaud (il n'y a pas de différence)
il serait préféerable de sucrer la
bouillie avec du yaourt. Pourquoi le
yaourt ? Notre estomac contient
des bactéries qui aident a la diges-
tion des repas. Si vous étes malade
ou gque vous vomissez (rendre le
repas), les médecins vous recom-
manderont de boire du yaourt pour
récupérer car il est léger (si vous
devriez vomir encore, il remontera
facilement), et le yaourt remplace
les bactéries perdues par l'esto-
mac. |l soulagera les douleurs d'es-

tomac. Je préfere le yaourt car il
contient moins de sucre. |l rend la
bouillie crémeuse mais pas trop
sucrée. Assurez vous que le yaourt
que vous utiliséz contient des
bacilles actifs. Ce sont de petites
bactéries qui sont contenues dans
le yaourt et qui sont aussi dans
votre estomac. Vous pouvez choisir
d'utiliser les yaourts aromatisés
pour avoir un gout assez particu-
lier. C'est bien; comprenez juste
que ces variétés d'arbmes contien-
nent du sucre.

Veuillez a utiliser les variétés sans
matiére grasse ou peu de matiére
grasse.

2. LA CEREALE

Avec quoi mélangez vous la
Céreale:

v Le lait de vache : la plupart des
gens ajoutent du lait a leur bouillie
de céréale ou d'avoine, ce qui est
bien. Je recommanderais moins de
2% de matiére grasse ou de variété
écrémée au cas ou vous opterez
pour le lait. Je vous suggére d'utili-
ser le lait de soja pour les raisons
suivantes.

Le lait de Soja: je recommande le
lait de Soja pour le petit déjeuner au
lait habituel a cause de :

a. L'intolérance de lactose. Bon
nombre de personnes souffrent
d'intolérance de lactose, ce qui
signifie que quand vous consom-
mez des produits journaliers tels
que le lait, la créme glacée ou le fro-
mage, vous avez la diarrhée. Le lait
de Soja n'est pas du lait extrait d'un
mammifére (vache) ; il est extrait
d'une plante (le Soja), donc l'intolé-
rance de la Lactose n'est pas un
facteur.

b. Le lait de Soja ne contient pas de
cholestérol. Nous consommons
beaucoup de produits d'animaux
pendant toute la journée (Poulet,
porc, boeuf, poisson, fromage,
ceuf). Le lait est un produit d'animal
relativement petit et facile a aban-
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donner. Au fil du temps, on consta-
te une réduction assez considé-
rable de l'ensemble des produits
d'animaux gue nous consommons.
La série des soies est probable-
ment la meilleure. Faites attention
aux variétés de lait de soja prisées
car ces laits contiennent beaucoup
de sucre. La substance dure long-
temps. Il ne pourrit pas avant deux
mois.

v Les baies - Le matin est le
moment idéal pour manger des
fruits. Ajouter des myrtilles ou airel-
le, de la confiture, des fraises, de la
framboise, des bananes etc, n'ap-
porte pas que des anti-oxydants
(vitamine anti-vieillissant) a votre
alimentation mais ils apportent
aussi un arobme. Mangez beaucoup
de baies au petit déjeuner. Mangez
beaucoup de fruits le matin et N'EN
mangez PAS le soir.

3. LE PETIT DEJEUNER CHAUD

Tout le monde aime consommer le
petit déjeuner chaud de temps a
autre. Cela peut étre néfaste par
moment. Si vous mangez ainsi tous
les jours, je vous promets que vous
n'aurez pas un physique d'athléte.

Qu'en est-il du pain, du bagel et
des patisseries?

Je ne suis pas un grand consom-
mateur de pain et des nourritures
cuites au four. Si vous essayez de
modifier la composition de votre
physique, alors je vous recomman-
derais de réduire de fagon considé-
rable la quantité de pain que vous
consommez tous les jours. Le pain
semble étre trés facile a manger,
car je suis sdr que vous le devinez
aisément lorsque le serveur vous
apporte le panier de pain dans un
restaurant. Les pains possédent
aussi une valeur glycémique impor-
tante qui va causer une extréme
libération d'insuline.

LA FORMATION DES CADRES TECHNIQUES
DU BASKET BALL EN IMAGES
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