
■ La formation dans les pôles espoirs,
ouvrage illustré avec de nombreux sché-
mas et dessins, ouvrage qui s’adresse
aussi aux joueurs de clubs de la catégo-
rie « minime ». Disponible à la boutique
de la FFBB au prix de 37,5 Euros.

■ La préparation physique illustrée,
CD Rom comportant de nombreux
exercices présentés sous forme
d’images ou de clips vidéos.

Disponible à la boutique de la FFBB au
prix de 18,29 Euros.

■ Un CD pour la formation : 
Le coin du coach CD 
(G. Halin et B. Grosgeorge)
Ce CD contient tous  les articles parus
dans les pages jaunes de la revue “BAS-
KETBALL depuis le n° 517 (janvier 1987)
jusqu’au n°667 compris (décembre
2001). Au total sont regroupés 367

articles au format.rtf que vous pourrez
consulter et imprimer.
Un excellent outil d’archive et surtout de
formation pour les futurs entraîneurs.

L’accès aux différents documents se fait
à partir d’un moteur de recherche :

■ Recherche par auteurs (à partir de la
liste des auteurs).
■ Recherche par thèmes (articles tech-

niques, bilans de compétition, prépara-
tion physique, psychologie, statistiques,
fiches pédagogiques, pédagogie des
exercices ou encore quelques articles
théoriques…).
Certains thèmes comportent aussi des
sous rubriques (attaque, défense, fonda-
mentaux...)
■ Recherche par titres.
Ce CD Rom est disponible à la Boutique de
la FFBB au prix de 20 Euros + port 5 Euros.

CAHIERS DE L’ENTRAINEUR
BASKETBALL N° 703

Vous pouvez aussi continuer à faire de la publicité ou vous procurer
les productions de la Direction Technique Nationale :

Nom Prénom

Profession

Adresse

Tél

Code postal Ville

BON DE COMMANDE
Veuillez me faire parvenir l’ouvrage suivant :

Montant TOTAL

Ci-joint un chèque à l’ordre de DIC Boutique/FFBB :
117, RUE DU CHÂTEAU DES RENTIERS 75012 PARIS, TÉL : 01 53 94 25 00
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a finale universitaire vient de se dérouler… Autant l’an
passé nous étions restés sur notre faim, autant la version
2005 se révèle être un bon cru ; les meilleures équipes

sont allées au bout, nous y avons vu des joueurs bien dans leurs
rôles et beaucoup moins d’actions de 1c1 peu ou mal préparées.
Les coaches auraient-ils tiré les conséquences des erreurs pas-
sées dans lequel l’initiative individuelle débridée l’avait emporté
sur la dimension collective du jeu ?
Sur le plan technique, si les pressing tout terrain sont moins uti-
lisés que par le passé, inversement les changements de
défenses et l’utilisation des zones sont en nette augmentation.
Le basket  universitaire est vivant, capable de se ressaisir, de ne
pas être un sous-produit de la NBA.
Prenons pour exemple l’utilisation qui a été faite de la vidéo au
cours des phases finales. Dans un moment clé d’un match d’une
finale régionale, suite à un tir à trois-point décisif pour détermi-
ner le gain ou non du match les arbitres ont fait appel à la vidéo...
Au-delà de la volonté de l’institution, c’est aussi une sérieuse

prise de risque car le jeu ne peut pas s’arrêter un nombre de fois
important au cours d’un match ; cela risquerait de rompre son
rythme, de faire perdre l’intérêt du spectateur, d’affaiblir l’autorité
des arbitres, en faire des hommes qui peuvent douter. Est-ce sou-
haitable ou ne vaut-il mieux pas rester dans l’émotion du temps
réel et éviter une possible explosion des supporters ?  
Si sur le principe l’apport de la vidéo est incontestable il faut aussi
déterminer les circonstances de son utilisation qui ne peut être
que limitée : Pour des actions de jeu très dangereuses ? Sur une
inversion possible du résultat en fin de match ? Uniquement lors
de finales ou sur des matches couperets ?
De nouvelles exigences vont être posées ; le nombre de caméras,
les plans de prises de vues, le délai pour revenir aux images ; le
niveau de la prise de décision ?
Aux Etats-Unis dans d’autres sports, le fait est déjà établi, la vidéo
est bien là ; même chose en Europe avec le tournoi des six
nations. Le basket universitaire américain aurait-il ouvert la voie
pour notre sport ? 
Ce qui semblait impossible aux yeux de nombreux observateurs
français devient une réalité.
Alors disons-le, La FIBA, l’ULEB, et les Fédérations nationales sont
au pied du mur… A suivre.

Jean-Pierre de Vincenzi

Le billet du mois

Les choses bougent
en NCAA

L

✄

La Direction Technique avec son Directeur
Technique et ses entraîneurs nationaux a
publié en 2002 un ouvrage dans lequel
chacun a exposé quelques-unes de ses
conceptions de jeu et les formes d’entraî-
nement qu’il utilise avec l’équipe nationale
dont il a la responsabilité. L’expérience ori-
ginale accumulée par ces entraîneurs, à
travers la préparation des compétitions inter-
nationales et les échanges avec leurs ho-
mologues étrangers sont une épreuve de
vérité et de remise en question permanente.
Ce qui vous est livré dans cet ouvrage col-
lectif constitue la connaissance telle qu’el-

le était formalisée et capitalisée récem-
ment par la Direction Technique Nationale.

Vous y trouverez les articles suivants :
■ Les relations entre joueurs intérieurs
J.P. de Vincenzi
■ La défense sur les écrans entre non-
porteurs / J.P. de Vincenzi
■ La seconde création offensive / A.Weisz
■ Le jeu des écrans / conception et utili-
sation dans l’attaque de l’équipe de
France féminine / A. Jardel
■ Le pick and roll - Un souci pour la
défense / P. Beesley

■ Les intérieurs dans le jeu rapide / R.Billant
■ La continuité offensive de l’équipe de
France juniors féminine / P. Pisan
■ L’attaque de zone et la notion d’inter-
valles / P. Vincent
■ La joueuse intérieure - Aspects tech-
niques / F. Gomez
■ Défense de zone à structure évolutive 
F. Denis
■ Séance à thème - Exploitation du sur-
nombre offensif / L. Legrand
■ Observation et  évaluation / P.Sudre
■ La cohésion dans les équipes de bas-
ketball / N. Raimbault

■ La coordination motrice dans le condi-
tionnement physique – B. Grosgeorge

La diversité des thèmes abordés et leur
théorisation en relation avec la pra-
tique font la richesse de cet ouvrage
sur l’actualité technique du basketball
national et international.

N’hésitez pas une seconde, il ne reste
que très peu d’ouvrages disponibles.

Disponible à la boutique de la FFBB au
prix de 20 Euros + port 5 Euros.

LES ÉQUIPES DE FRANCE - ACTUALITÉS TECHNIQUES
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■ Les bienfaits des étirements dans le monde 
des loisirs sportifs, ou la recherche du bien-être 
Pour compenser les agressions psychologiques ou physiques liées à cer-
taines postures professionnelles ou encore vous protéger du vieillissement
et sauvegarder votre niveau sportif, les techniques sont multiples et
connues. Si vous vous situez dans cette problématique nous ne pouvons
que vous recommander l’ouvrage de C. Geoffroy (Le guide des étirements
du sportif) ou encore celui de C. Benoit (Stretching pour le sportif). Mais
aujourd’hui un débat d’un autre type à lieu à propos des bénéfices en
termes de performance que l’on pourrait tirer de la pratique des étirements.

■ Les effets contre productifs des étirements 
■ On pratique souvent des étirements pour s’échauffer mais en fait les éti-
rements ne provoquent aucun échauffement de la température musculaire
mais au contraire un refroidissement !
■ Un échauffement est bien plus efficace s‘il est réalisé à l’aide de contrac-
tions concentriques et excentriques de faible résistance et d’amplitude pro-
gressivement croissante (voir à ce sujet ce que proposent les kinésithéra-
peutes pour échauffer en amont du travail de rééducation 
■ Les étirements font baisser le tonus musculaire ou encore repousser le
seuil de douleur à l’étirement. Ainsi on peut aller momentanément plus loin
dans l’étirement sans pour autant avoir gagné de la mobilité articulaire.
Abaisser les sensations de douleurs liées à un étirement trop poussé peut
fragiliser le muscle : se faire mal pour étirer c’est beaucoup trop et ce
n’est pas bon.

Une revue de question faite par Gazzano (www.savoir-sport.org), et une
autre par Cometti  (voir la revue Pivot)  relativisent l’intérêt des étirements
dans le champ de l’entraînement sportif  notamment par rapport aux conflits
avec les recherches de gains de force. Les scientifiques affirment :
• que des étirements passifs effectués avant un effort rendent les muscles
moins efficaces,
• qu’il vaut mieux garder leurs raideurs aux tendons si l’on veut avoir une
meilleure restitution de l’énergie emmagasinée dans les efforts pliomé-
triques.

■ Que peut-on retenir de positif sur les 
étirements ?
■ Peut-être conviendrait-il de partir des gestes techniques et voir les sujets
dont le manque amplitude semble limiter leur efficacité et dans ce cas pro-
poser des étirements locaux. Dans cette optique on accorde plus d’impor-
tance à l’amplitude comme facteur limitant de l’efficacité même si cela
peut être préjudiciable au gain de force.
■ Les étirements permettent de réduire certaines raideurs musculaires et
de contribuer à un meilleur équilibre statique et dynamique du corps avec
la diminution des risques de blessures ; une prévention  positive mention-
née par de nombreux auteurs.
Le temps important passé assis dans la vie courante devrait nous inciter à
s’étirer les ischios-jambiers pour qu’il reprennent leur  position anato-
mique.
■ S’étirer concerne les muscles, les tendons et ligaments, s’étirer est une
des composantes de la souplesse et un muscle souple est moins fragile aux
blessures.
■ Une bonne souplesse musculaire constitue une meilleure potentialité de
coordination et d’apprentissage moteur.

■ Plus précisément par rapport au basket
■ Les postures défensives entraînent un fort raccourcissement des ischio-
jambiers ainsi que des adducteurs il faut donc réduire les raideurs fré-
quentes chez des joueurs très toniques c’est une nécessité et dans ce
cadre il faut reconnaître le rôle positif que peuvent apporter des étirements
dans la durée.
■ Chez les sujets en pleine croissance ou de très grande taille, les raideurs
sont quelquefois très importantes (avec globalement une rétraction de la
chaîne postérieure) et nous attendons des étirements une forte contribution
pour diminuer les risques de blessures.

■ Les étirements chez des sujets en pleine croissance facilitent une
meilleure connaissance de son corps propre.
■ Un allongement du quadriceps par étirements peut faciliter le recentra-
ge de la rotule vers le bas et réduire certains frottements du tendon sur la
rotule et contribuer à l’aspect curatif de la tendinite rotulienne fréquente
chez des jeunes joueurs.
■ Une bonne souplesse des muscles antagonistes permet de mieux libérer
le mouvement, d’avoir une plus grande amplitude et d’augmenter le poten-
tiel de force des agonistes par la mise en jeu (les antagonistes freineront le
mouvement plus tardivement).
■ Une amélioration de l’amplitude du mouvement est intéressante pour
améliorer l’efficacité des mouvements faisant appels à des renvois pliomé-
triques notamment dans les sauts et déplacements spécifiques.

■ Une synthèse est-elle possible ?
■ Donner une importance aux bilans posturaux individuels avant de propo-
ser des étirements identiques pour tous.
■ Ne pas hésiter à changer les exercices pour trouver des passages avec
plus d’amplitude.
■ Veiller aussi à ne pas accentuer une trop grande laxité fréquente chez les
jeunes filles.

A l’entraînement
Après une séance de force explosive on peut s’étirer modérément pour
rechercher du confort sans aller loin.
Idem pour « dé-spasmer » la colonne vertébrale.

En compétition
C’est encore un rituel aujourd’hui, toutes les équipes au niveau internatio-
nal pratiquent en guise d’échauffement et à la reprise de seconde mi-
temps, quelques minutes d’étirements (y compris passifs et couchés !)
Est-ce préjudiciable ? 
En réalité, tout dépend de l’intensité (en douceur, sans aller loin), de la
modalité d’étirement choisie (plutôt actif que passif avec la méthode
contracter-relâcher).
Après un match on peut s’étirer là encore légèrement en faisant durer l’éti-
rement 20 secondes (c’est le meilleur rendement).
Mais si l’on doit faire des étirements posturaux ou des étirements passifs,
vraiment pour gagner de la souplesse alors il vaut mieux éviter cela en fin
d’entraînement et leur consacrer une séance spécifique le lendemain.

Les étirements et le type de fatigue
Sur une fatigue de type métabolique, il est possible de s’étirer, pour cer-
tains auteurs il en résulterait une amélioration du retour veineux.
Sur de petites courbatures (fatigue mécanique peu importante) les étire-
ments peuvent provoquer un mieux être.
Au lendemain d’une séance qui aura laissé de petites courbatures (liées à
un impact léger sur les ponts d’actine myosine) ou encore quelques petites
raideurs au niveau des tendons, on peut faire quelques étirements sans
risque, à condition de ne pas chercher à aller trop loin.

Sur une fatigue mécanique relativement importante 
Il risque d’y avoir localement des micro déchirures au niveau des structures
tendineuses, des petites hémorragies… et il faut proscrire les étirements
après un travail de force et a fortiori en fin d’entraînement comprenant un
travail pliométrique important. S’il faut s’étirer, le faire le lendemain de ces
séances…

POUR CONCLURE
• Il y a donc des moments ou les étirements doivent être proscrits.
• Apprécier au cas par cas, pour un joueur en particulier, s’il a besoin de
davantage d’amplitude gestuelle pour gagner en efficacité ou au contraire
s’il ne vaut mieux pas valoriser sa montée de force explosive en acceptant
qu’il perdre un peu en amplitude ?
Ces arguments contradictoires devraient nous inciter à leur accorder moins
d’importance dans le cadre des entraînements et de la préparation aux
matches de basket-ball.

B. GROSGEORGE

S’étirer ? Intérêts et limites
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