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Message a destination des clubs et des licencié(e)s en
Bretagne...

La Ligue de Bretagne de Basketball vous

post -déconfinement. La Ligue souhaite pouvoir accompagner les

entraineurs et les joueurs(feuses ) dans cette reprise dbo

sur | es cat®gories Ul1l, Ul3 et Uuls. L G

pédagogiques aux entraineurs de club, mais également aux joueurs qui

souhaitent sbentrainer seuls afin qudi
sit

séances doéentrainement adapt®es ~ | a
Nous devons aussi vous sensibiliser su
apres une période pendant laquelle celle -ci a été limitée voire
inexistante doit étre progressive et adaptée . C 0 ewsquoi rMous vous
encourageons ° |l a fois ©° surveiller wvo
étre,aussi,” | 6accompagner avec | 6aide de vo

Ces séances sont regroupées en 3  thématiques :

- Le DRIBBLE (manipulation de balle, dextérité, aisance)

- Le TIR (finitions, adresse extérieur e, concours)

- La PREPARATION PHYSIQUE (réathlétisation, motricité, mobilité et
étirements)

Ces thématiques sont indiquées afin que vous puissiez profiter au mieux

de ces séances et retrouver progress ivement des sensations physiques

et basket. Elles sont adaptées en fonction des catégories et du niveau

de chaque pratiquant afin do°tre r®al.
les entraineurs et joueurs(euses).

Nous remercions les entraineurs des Poles Espo irs de la Ligue pour leur
collaboration.

Bonne reprise a tous... progressive et adaptée ! »
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PROTOCOLE REPRISE « SPORT AMATEUR »
FFBB

FFBB PROTOCOLE REPRISE « SPORT AMATEUR »
et ACTIVITES « VIVRE ENSEMBLE »

Période du 22 Juin au 11 Juillet 2020

« Ce protocole ne peut étre mis en ceuvre qu’en cas d’accord préalable de I'utilisation de I'espace public par la
Collectivité Territoriale, propriétaire de I'équipement sportif. Quoi qu’il en soit un dialogue est a mettre en place
entre les différentes parties prenantes de la reprise, propriétaires, clubs, ... ».

CIBLE

Joueuses et joueurs de tous niveaux (hors secteur professionnel), pratiquantes et pratiquants,
encadrantes et encadrants participant a des activités de basketball dans un cadre fédéral.

Pour les zones oranges : Pour les zones vertes :
A date, Mayotte et Guyane : merci de bien vouloir se La pratique collective du basketball (entrainement et

reporter au protocole diffusé pour la période du 2 au competition) est autorisée sous la responsabilité de
22 Juin qui est prolongé jusqu’au 11/07/2020. I'organisateur et selon le protocole ci-dessous.
(http://www ffbb.com/sites/default/files/notes/2020

-06-08 ffbb_ protocole_sport amateur_vxe v7.pdf )

LIEUX DE PRATIQUE

® Les pratiques de sports collectifs (dont le basketball) sont mises en ceuvre aprés autorisation préalable :
- De la collectivité territoriale et/ou du propriétaire de I'équipement sportif pour l'utilisation de
I'espace public ;

- Du Préfet pour les manifestations ou événements sur la voie publigue ou les lieux ouverts au public
(Etablissements Recevant du Public de type X ou PA au-dela de 1500 personnes).

Les vestiaires sont fermés, les pratiquants et intervenants arrivent et repartent en tenue ;
L'entrée et la sortie sont différentes (pas de croisement possible d’individus) ;

Le sens de circulation, pour éviter tout croisement, doit étre visible de tous.

La restauration sur place est interdite ; les salles de convivialité ou de bien-étre sont fermées.
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CONDITIONS DE PRATIQUE

Distanciation : La régle des deux métres entre pratiquants ne s'impose qu’en dehors de la pratique. Elle
est assouplie (les 2m ne s'imposent pas) lorsque la pratique, par sa nature méme, ne le permet pas.

Régles d’hygiéne joueur/pratiquant/encadrant/public :

o Lavage des mains avec savon ou solution hydro akoolique avant et apres la pratique ;

Nettoyage des ballons entre chaque séquence ;

Lavage des chasubles aprés chaque utilisation ;

Regles de distanciation appropriées pour les joueurs et pratiquants entre les exercices, les séquences ;
o Regles de distanciation de 2m pour I'encadrant;

Port du masque recommandé pour I'encadrant ;

Regles de distanciation ordinaires pour le public.

Lorsque la pratique s'organise avec un matériel personnel, ce dernier ne doit étre ni échangé ni
partagé, quelle que soit sa nature. Si le cadre de l'activité impose un matériel a3 usage collectif, ce
dernier fait I'objet d'un protocole d'hygiéne écrit et controlé par le responsable de lastructure remis
a l'usager ou affiché.

Ce protocole devra comporter :

La désinfection et le nettoyage des ballons, tables de marque, bancs et autres équipements a usage
collectif avant chaque match ;

L' obligation, pour le référent COVID, de veiller a I'exécution de ces taches systématiques et d’assurer
une tracabilité.

SUIVI DES PRATIQUANT(E)S

Auto diagnostic

Les encadrants en lien avec le manager Covid-19 devront refuser |'accés aux personnes présentant
certains de ces symptomes :

Fiévre,

Frissons, sensation de chaud/froids,

Toux,

Douleur ou géne ala gorge,

Difficulté respiratoire au repos ou essoufflement anormal a I'effort,

Douleur ou géne thoraciqgue,

Orteils ou doigts violacés type engelure,

Diarrhée,

Maux de téte,

Courbatures généralisées,

Fatigue majeure,

Perte de gout ou de l'odorat,

Elévation de la fréquence cardiaque de repos,
Autres : ...
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o Tenir un listing des personnes présentes sur chaque temps de pratique, permettant d’identifier et
prévenir les personnes ayant potentiellement été en contact avec une personne contaminée. Il est
rappelé que les entrainements se déroulent sans public.

MANAGERS COVID-19 ET REFERENTS COVID-19

Jusqu'a nouvel ordre, chaque structure fédérale affiliée doit désigner un Manager COVID-19 connu de
tous les encadrants.

Ses missions sont les suivantes :
Organiser et coordonner les mesures d’hygiéne, y compris le protocole d’hygiéne du matériel ;
Collecter les différents listings établis lors de la pratique ;
Vérifier que la signalisation pour les déplacements sur le site respecte les directives sanitaires ;
Rappeler I'ensemble des préconisations sanitaires dans I’enceinte sportive ;
Celui-ci peut étre appelé par les encadrants pour des informations concernant la santé de ses
pratiquants, pour le contenu d’une séance.

Le Manager COVID-19 ne pouvant étre présent sur tous les entrainements ou tous les temps/lieux de
pratiques des structures, il a toute latitude pour organiser I'action de « Référents COVID-19 » qui
peuvent assurer leurs missions sur un lieu et un laps de temps donné. Le Référent COVID 19 intervient
sous la responsabilité/coordination du Manager COVID-19.

RECOMMANDATIONS

La reprise d’activité physique doit étre progressive.

RAPPEL IMPORTANT

- l .
NM2, etc.) :
Il est rappelé que l'article A. 231-5 du Code du Sport impose, dans les deux mois suivants I'embauche, puis
annuellement, I'obligation de soumettre ceux-ci aux examens suivants :

1° Un examen médical réalisé par un médecin du sport comprenant :
Un examen clinique avec interrogatoire et examen physique selon les recommandations de la Société francaise
de médecine de |'exercice et du sport ;
Un bilan diététique et des conseils nutritionnels ;
Un bilan psychologique visant a dépister des difficultés psychopathologiques pouvant étre liées a la
pratique sportive intensive ;
La recherche indirecte d'un état de surentrainement via un questionnaire élaboré selon les recommandations
de la Société francaise de médecine de |'exercice et du sport ;

2" Un électrocardiogramme de repos.
Il est fortement recommandé de faire réaliser ces examens avant les compétitions / la reprise collective et réguliére
des entrainements.




Clause de non-responsabilité

Ldensemble des informations et consideewt imen
pédagogique ss ont exclusivement ~ titre informatif
médical donné par un professionnel de santé agrée.

Ce guide ne vient pas remplacer les séances encadrées par un éducateur sportif

professionnel et dipldmé. Il se veu t complémentaire ou se substitue aux séances

encadr ®e s . Vous devez obtenir | approbation
possession doéun certifi caitndm®&daitciaoln de |nao np rcaot
activité de préparation physique ou réathlétisation.

Tout e f or me ddexercice pr ®sent e un risque i n
personne souhaitant r®al i ser |l es exercices e
responsabilité de son intégrité physique et de sa santé au regard de son
engagement dans | etivith phgsigue etude la dodreaissance de ses

propres limites.

Dans |l e cas doéun traitement m®dical ou dodun p
obésité, asthme, allergies, hypertension ou autres), vous devez avertir un

professionnel de santé avant de vous engager dans la réalisation de ce

programme.

La Ligue de Bretagne de  Basket-ball ne pourra en aucun cas étre responsable du
non -respect de ces consignes de sécurité, des risques et des dispositions prises par
chaque personne souhaitant réaliser les exercices pr OpOSeés.
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Exercices de

DRIBBLE

Exercice de Dribble Aller-Retour

o Obijectifs /
Situation Thémes Consignes Rythme et Intensité
Se répartir sur la ligne de
@ ik touche avec un ballon
9 chacun. Partir en dribble au
@ signal de | 6en
réaliser un aller -retour.
Lever la tote lors des Exercice intensité
v .
. modérée.
@ dribbles .
@ Dextérité . . . Réaliser 10-15
Aisance balle en Avoir un dribble loin du corps passages (5 -6
main pour avancer. minutes)
@ L Amplitude lors des
AAAAAANMMA AN AN AR Motricité i .
e WA 081 i générale chgngements de mains Prendre 10 a 15
Dribbler fort et
secondes de
® accompagner son ballon. récupération  entre
. L chaque passage
@ Variantes Réaliser des quep 9
changements de mains et
201 @ de directions.
Varier les types de
changements de mains
Exercice « Jeu du miroir »
Fondamentaux
Situation Consignes Rythme et Intensité

développés

Dextérité
Aisance balle en
main

Motricité générale

Le joueur 2 doit réaliser les
mémes déplacements et
types de dribble que le
joueur 1 devant lui.

La distance de 2 meétres
entre eux doit étre
conservée.

Faire 2 passages consécutifs
par joueur avant de
changer les réles.

Evolutions :

- Possibilitée  de  se
déplacer en marche arriére

- Changement de
réles et de sens au coup de
sifflet de | 0e

Exercice intensité
importante

Réaliser 4-5 passages
par joueur sur les 2
positions (5 -6 minutes)
Prendre 10 a 15
secondes de
récupération entre

chaque passage
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Exercice 1c0 attaque en dribble

Situation

Fondamentaux
développés

Consignes

Rythme et Intensité

- Dextérité

- Réceptions et
Départse n
dribble

- Motricité
générale

Se faire une « auto -passe »
avec effet rétro et
réceptionner la  balle
devant le plot avant de
partir en dribble pour
attaquer.
Avoir une attitude fléchie
et pieds écartées lors de la
réception.
Attraper son ballon a 2
mains et le mettre en
protection
Partir en dribble sans fai re
de marcher (repere «
pied -ballon » en méme
temps) Evolutions :
- Partir sur des départs
imposés (croisés,
directs, aprés feinte)

- Partir au signal de
|l 6entraineur
derriere la ligne de
fond ou sur les cotés

Exercice intensité

modérée

Réaliser 4-5 passages
par joueur sur les 2
positions (5 -6 minutes)
Prendre 10 a 15
secondes de
récupération  entre

chaque passage
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Exercice 1c0 attaque en dribble (suite)

Fondamentaux
Situation développés Consignes Rythme et Intensité
5
Démarrer en dribble de la ligne
médiane pour attaquer en
irection lot.
direction du plo
Devant le plot, réaliser un
0 changement de main et de Exercice intensité
direction de votre choix. modérée
Changer de rythme aprés le plot Réaliser 4-5
- Dextérité pour finir par un tir en course passages par
Prise joueur sur les 3
~ i : ositions
ddinfor ma Evolutions P .
- Finition - Léentraineur sgd (6-7minutes)
0 donne des signaux (chiffres, .
o Prendre 10 a 15
direction) correspondant au
h td i et i 3 secondes de
c' apgemen ' e main et au tir a récupération entre
réaliser pour le joueur. chaque passage
r‘ - Léentraineur S €
- des LF et sert de « corps obstacle »
Coach

pour amener le joueur a changer
de direction
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Exercice 1c0 attaque en dribble (suite N°2)

Objectifs / Rythme et Intensité
Situation Thémes Consignes
Débuter en dribble pour
contourner le plot toujours
avec la méme main.
Finir sur un tir a course a une
main sans toucher le ballon . . o
. . Exercice intensité
avec la 2éme main L
modérée
- Dextérité g;\;c:]erelrg regarocliesur le [:atr;:renré Réaliser 4-5
- Aisance balle ,g, . Y passages par
. (accélération) une fois le plot :
en main ) joueur sur les 3
L contourne. ositions (6-7
- - Motricite Accompagner la finition PO
énérale X . minutes)
g (main vers le panier) et se .
 Eii . Prendre 10 a 15
Finitions grandir (monter le genou
. X secondes de
libre) sur le tir en course. ) L
récupération entre
Evolutions : chaque passage
- Faire un changement
au niveau du plot - Marquer 2
paniers consécutifs avant de
sortir du terrain .

Exercice « Attraper le plot »

Objectifs /
Situation Thémes Consignes Rythme et Intensité
Démarrer en dribble de la ligne
médiane pour attaquer en
direction du plot.
Devant le plot, réaliser un | Exercice intensité
changement de main et de importante
i direction de votre choix et o
attraper le code avec la main Réaliser 8-10
- Dextérité libre passages par joueur
- Coordination (6-7 minutes)
0 Finition Changer de rythme aprés le
plot pour f inir par un tir en| Prendre 10 a 15
course secondes de
récupération entre
Réaliser le passage en | chaque passage
attrapant le cébne en 1 seule
tentative !

11 sur 29

&@BASKQ

8,

BRETAGNE




Exercice « Chat - Souris »

Objectifs /
Situation Themes Consignes Rythme et Intensité
1. Avec le ballon doit
déborder 2 pour franchir la
porte en moins de 4 a 6
N dribbles. Exercice intensité
m importante
2. Défend en dribble et doit o
0 forcer 1 a ralentir et a Reéaliser 4-5
Dextérité changer de direction pour passages par
Jeu de 1cl viter qudil joueur sur chaque
) te. position (6 -7
Prise por :
{ o minutes)
o déi nf or mg

Evolutions / Adaptations

- 2 peut défendre avec un
ballon dans les mains si cela
est trop difficile en dribblant

- Adapter le nombre de
dribble en fonc tion du
niveau des joueurs

Prendre 10 a 15
secondes de
récupération entre
chaque passage

Exercice 1c0 Dribble de recul

Objectifs /
Situation Thémes Consignes Rythme et Intensité
Un joueur avec ballon débute
3 metres derriére la ligne des
3pts.
Attaquer un plot extérieur puis Exercice intensité
0 revenir au plot central en modérée.
| restant de profil au cercle
(dribble  de recul) puis |Réaliser 10-15
0 réattaquer. passages de
o chaque co6té (5-6
Dexterite Protéger son dribble et rester

Changement de
direction

Tirs en course

fléchis.

Avoir un dribble loin du corps
pour attaquer.

Avoir les yeux en permanence
sur le panier.

Changer de rythme
(accélération) pour attaquer.

Varier les changements de
main et les finitions dans le

travail technique

minutes) .

Prendre 20 -30
secondes de
récupération entre
chaque passage et
1 minute lors des
changements de
cotés .
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Dribbler bas et protéger son
ballon.

Evolution :

- Possibilité

| dentraineur
attaquer (signal) une fois le
joueur arrivé au plot le plus
loin.

que

d®

Objectifs /
Situation Thémes Consignes Rythme et Intensité
Contourner le plot le plus loin
| en dribblant avant de se
remettre face au panier.
Attaquer un des 2 plots sur la Exercice  intensité
ligne des LF afin de réaliser un modérée.
changement de direction
etfou de main. Réaliser 8-10
passages de
o Conserver une  attitude chaque coté  (5-6
- Dexterite flechie pour changer de minutes)
- Changement d| main.
direction Changer de ry thme apres le Prendre 15 -20
- Tirs en course plot. secondes de

récupération entre

chaque passage

et 1 minute lors des
changements de

cotés
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Exercice 1c1 retard défensif

Objectifs /
Situation Thémes Consignes Rythme et Intensité
Un attaqu ant (ici 1) et un
défenseur (ici 2) débutent
avec un ballon chacun.
1. doit contourner a
| 6ext ®ri eur d ¢
Eﬁ aller marquer.
2. doit, quand 1 part en
dribble, essayer de
toucher son ballon  pour
y AL arréter son action (pas de Exercice intense.
contre).
Séquence de 7 -8
minutes de 1cl.
Rechercher & lire ou se
replace le défenseur = | Possibilité de le
- Dextérité Attaquer | despace | l réaliser 1 a A2fois
Conserver | 6| dans la méme
- Jeude 1cl

jusqudau tir.
Jouer le rebond offensif.

2 passages consécutifs en
attaque et en défense.

Evolution :

Marquer 2 paniers
consécutifs sans que le
défenseur ne touche le
ball on de | 6att

séquence
ddentrainem
Laisser 30 secondes
de récupération
entre chaque
passage pour le
méme joueur
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Exercices de TIR

Exercice Adresse 1c0

Situation

Objectifs /
Thémes

Consignes

Rythme et Intensité

Réception et
Equilibre

Adresse

Le joueur réalise une « auto -
passe » afin de se lancer le
ballon devant

et
de le réception aprés un
rebond.

Il doit le réceptionner sur un
arrét simultané (2 pieds au sol
en méme temps) ou alternatif
(I dun apr s I
déclencher son tir. *

Etre fléchi dans la réception
et équilibré (pieds écartés)

Attraper le ballon a 2 mains
puis se mettre en positio n de
tir.

Accompagner son ballon
dans la finition (bras vers le
panier) et mettre de la
trajectoire dans le tir

Evolutions :

- Varier les zones de tir .

- Varier les réceptions (D -
GetG -D).

- Faire une feinte avant le tir.

Exercice intensité

modérée.

Réaliser des séries 6

a 10 tirs.
Faire 8 a 10 séries
sur | dexerci
minutes) .
Prendre 10-15
secondes de

récupération entre
chaque passage

et 1 minute aprés
chaque série .
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Exercice Adresse 1c0 avec passeur

Situation

Objectifs /
Thémes

Consignes

Rythme et Intensité

- Adresse 2 pts

- Arréts et
Réception

Un tireur sans ballon début en téte
de raquette et un
rebondeur/passeur avec ballon
sous le panier.

Le tireur (ici 1) court pour recevoir
la balle au niveau de la ligne des
LF. Le passeur (ici 2) lui fait une
passe a terre puis se replace pour
jouer le re bond.

Le tireur doit recevoir le ballon sur
des appuis alternatifs (D -G ou G -
D) ou simultanés pour déclencher
son tir. Le tireur se replace en
course arriére au poste haut aprés
chaque tir.

Réaliser 6 a 10 tirs consécutifs par
le méme joueur et échange r les
réles.

Se concentrer sur
la réception (pieds écartés), le
rythme et la finition (bras tireur
aligné vers le cercle.

Exercice intense.

Possibilité de le
réaliser 2 a 3 fois
dans la méme
séquence

ddentraineg

Laisser 1-2 minutes
minimum de
récupération

entre chaque
passage pour le
méme joueur.
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