N° 59 — Octobre 2014

Le mot du président

Nous avons enfin le plaisir de se retrouver dans les gymnases.

Déja le tournoi cadette France, les Open Féminin région et départemental et la
reprise du championnat région ont rythmé le début de saison.

Le comité est déja opérationnel et prépare les grands rendez-vous de fin 2014,
tels que le maillage territorial, les formations arbitres et encadrants et I'opération
«une licence = 1 ballon ».

Les élus, les bénévoles et les salariés du comité 72 se joignent a moi pour vous
souhaiter une bonne saison sportive .

D’
Tournoi cadette France

Une 6éme édition du tournoi cadette France

G. Dumont
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Luc COEFFETEAU.. .
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animateur
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(tournois ponctuels, animation estivale. . . .
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LE MANS / ORLEANS 25/10/2014 18 h 00 LE MANS JCM

LE MANS / ST POL DE LEON 22/11/2014 18 h 00

LE MANS / EQUEURDREVILLE 29/11/2014 18 h 00 LA CHARTRE SUR LOIR
LE MANS / QUIMPER 10/01/2015 18 h 00 GUECELARD

LE MANS / ANGERS 14/03/2015 18 h 00 CHATEAU DU LOIR

LE MANS / LAVAL 28/03/2015 18 h 00 CERANS

LE MANS / LANNION 18/04/2015 18 h 00 ROUILLON

Vous trouverez ci-dessus les dates des rencontres d e I'équipe du Mans. Si vous souhaitez
accueillir une rencontre merci de vous positionner sur les dates disponibles.
Contact : Jocelin CORVAISIER - jcorvaisier@basketsa  rthe.org

__CréditMutuel @m www basketsarthe.org
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Samedi 13 septembre 2014 avait lieu la remise du label
"Ecole Francaise de Mini-Basket" représentant I'éthique de
travail de 'ASCA Basket et de ses entraineurs.

Remise par Gilles DUMONT, représentant de la FFBB et
Président du Comité 72, cette distinction s’est invitée au coeur
du weekend célébrant les 20 ans de notre club.

Plus de 80 joueurs et encadrants étaient donc réunis au cours
d'une séance de mini-basket, placée sous le signe de la bonne
humeur et des fondamentaux individuels du basketball, mettant
a I'nonneur le bénévolat de tout un club, accompagnés de leur
mascotte : Super Grum's.

Laurent PIOU (44 ans)
président du club Le Mans
SOM, nous a quitté (des
suites d'une longue
maladie).

Ceci sous le regard des parents, venus nombreux pour assister
aux dribbles et shoots de leur(s) jeune(s) pousse(s)

EEETE) ] Laurent, avec son sourire permanent, avait
asketteur(s) !

commencé le basket a Le Mans JALT. Il a été

Découvrez les images de cette belle féte de I'école mini-basket arbitre, €lu de la Ligue et du CD. Il laisse un
en cliguant ici : http://dai.ly/x262i8z grand vide au sein de notre famille sportive.

La disparition de Laurent fait suite
malheureusement a la disparition de deux
Mouettes Julien DESPRES & Jany
FOURNIER. Dans ce cadre, le club des
Mouettes de Saint Mars d’Outillé a décidé de
mettre un bandeau noir sur les maillots de
joueurs et joueuses des catégories U15, U17,
U20 et Senior en leur mémoire.

Le Comité de basket de la Sarthe présente
leurs plus sincéres condoléances aux familles
des disparus.

Modification de date de formation, merci de prendre note des dates ci-dessous :

- Le vendredi 10 octobre 2014, 4 20 h a la Maison de s Sports

- Le vendredi 17 octobre 2014, 4 20 h a la Maison de s Sports

- Le vendredi 24 octobre 2014, a 20 h a la Maison de s Sports

- Le vendredi 07 novembre 2014, & 20 h a la Maison d es Sports (Examen théorique).
Obligation de participer a toutes les dates.

Si des OTM souhaitent faire la formation, il esten  core temps de vous inscrire sur le
formulaire disponible sur le site du comité.

A
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Tournoi cadette France

6 & 7 septembre 2014

Une 6éme édition du tournoi cadette France qui a tenu toutes s es
promesses.

Une organisation Le Mans G.S.0.S, Le Mans S.O.M et un club partenaire Saint
Mars la Briere.

Malgré le forfait de derniere minute de I'équipe de Tours, le week-end basket
féminin nous a montré de belles rencontres. Les jeunes cadettes de Coulaines,
malgré la différence de niveau, se sont bien défendues avec des valeurs de
courage. Merci a elles pour leur participation.

Des équipes d'un excellent niveau issues des centres de formation de Bourges,
Mondeville et Nantes-Rezé.

Bourges remporte la finale apres une tres belle rencontre.

Le samedi, le match de gala (nat 2) a vu la victoire de Mondeville de 3 petits
points.

Un grand merci aux arbitres et OTM. A entendre leurs propos, je pense qu'ils
seront présents I'année prochaine.

Et puis la visite des espoirs du MSB ainsi que I'animation de break dance avec
Melusine (vice championne du monde) quel spectacle.

Le dimanche matin, le colloque des entraineurs avec la participation de Thierry
MOULLEC et Mathieu DONNARD a été une belle prestation et puis belle
assistance des coachs des jeunes.

Enfin pour terminer, je voudrais remercier tous les bénévoles par leur présence, le
sourire. Merci aux familles qui hébergent les joueuses et nos partenaires pour le
soutien inconditionnel a la réussite de ce tournoi. Je vous donne rendez vous
'année prochaine.

Michel LAURENSON, Président Le Mans G.S.0.S

___Crédit&»Mutuel __ ﬁm i
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"COLLOQUE ENTRAINEUR DE
DEBUT DE SAISON »

Rendez-vous incontournable
depuis maintenant de
nombreuses saisons, le colloque

annuel départemental s'est tenu
le dimanche matin 07 septembre
2014 au gymnase du Villaret.

Obligatoire pour les entraineurs
évoluant en D1, gratuit et ouvert
a tous les entraineurs du

département, prées de cent
personnes ont assisté aux
interventions de Matthieu

DONNARD (entraineur Nationale
3 JALT Le Mans),
et de Thierry MOULLEC
(Conseiller Technique Sportif
des Pays de la Loire et
responsable des pdles Espoirs).
Nous en profitons pour les
remercier de leur aimable
participation, tout comme le club
Le Mans GSOS pour leur accueil
toujours aussi parfait.

Nous remercions également les
jeunes filles U15 de la CTC
Coulaines / Ruaudin qui ont fait
office de cobayes lors de cette
matinée.
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Collogue entraineur

Matthieu DONNARD
Entraineur NM3 JALT

Théme : « La préparation physique au service de I'adr  esse».

1¢e partie de lintervention du 07 septembre 2014 au Mans, qui a e u lieu a l'occasion du colloque
Départemental de début de saison.

Niveau : Intermédiaire

Mise en pratique : tout profil au niveau département et régional

Lectures conseillées :

@La préparation physique (Pradet Michel, ed Amphora)

&L es diamants neuromusculaires (Dufour Michel, ed Volodalen)

&#Les fondamentaux du basket (Lefrere Noél, ed Amphora)

Introduction

Préparation physique : en plein essor notamment au niveau technologique, développement et prévention des
capacités. Un axe majeur dans un systeme de performance de plus en plus complexe.

Adresse : « Graal » du basketteur qui fait la différence sur le tir mais pas uniqguement...

Mettre en lien, de facon efficace, un cadre de préparation physique adapté avec la dimension de l'adresse au
basketball.

Définition, positionnement et mise en pratique notamment dans un contexte de formation du joueur.

Entrainabilité : 2 a 3 séances par semaine de 1H30 a 2h00. Une partie sur chaque séance est réservée a la
préparation physique = 30 minutes plutét en fin d’entrainement de facon associée, ou intégrée directement dans la
séance.

1 - La préparation physique

3 grandes dominantes cardio-vasculaires

& Aérobie : (oxygéne disponible et en grande quantité) efforts longs se référant a I'endurance,

& Anaérobie lactique : (peu d’'oxygene disponible, augmentation rapide du niveau de lactatémie) efforts soutenus de
plus de 30 secondes a haute intensité,

& Anaérobie alactique : (pas d’oxygene disponible) efforts brefs et maximaux, type sprints inférieurs a 30 secondes.

3 grandes qualités athlétiques

& Vitesse : efforts & intensité maximale mais de trés courte durée. Le travail s'effectue entre le 0% et les 30% du
potentiel de développement de charge de l'individu.

& Puissance : efforts soutenus dans le temps, la durée et éventuellement la charge mobilisée. Le travail s’effectue
entre 30% et 80% des capacités de l'individu.

& Force : efforts maximaux travaillés entre 80% et 100% des capacités de I'individu.

Association d’autres qualités en lien avec ces 3 principale S

& Coordination motrice : capacité a mobiliser de facon autonome et indépendante plusieurs segments corporels en
fonction d’'un stimulus dans le but de réaliser une tache « motrice ».

& Adresse : capacité de réaliser un geste précis, efficace, économe et répétable dans le temps et dans diverses
conditions de perturbation.

& Equilibre : contréle de I'ensemble du corps dans I'espace et dans le mouvement. La statique n’existe pas. Il 'y a
toujours du mouvement. Liens permanents avec les systéemes visuels (oculomotricité & acuité), proprioceptif
(représentation du corps dans I'espace par les surfaces de contact (appuis), et vestibulaire (organe de I'équilibre
gérant les accélération du corps de facon tridimensionnelle).

& Mental : confiance, concentration, controle émotionnel, envie, remise en cause, compétiteur, lacher prise...

r‘ﬁl
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Collogue entraineur

Matthieu DONNARD
Entraineur NM3 JALT

3 formes de contractions musculaires

& Isométrie : le corps porte la charge sans déplacement, sans mouvement (faire la chaise par exemple).

& Concentriqgue : mobilisation d’'une charge par rapprochement des insertions musculaires. Etre capable de déplacer
la charge

& Excentrique : mobilisation d’'une charge par écartement des insertions musculaires. Je contrle ou subit une
charge potentiellement plus importante que mes capacités maximales.

La préparation physique doit étre abordée selon un contexte spécifique de travail. Chaque athléte, chaque sport,
chaque environnement, chaque niveau est différent.

Ensuite, il faut toujours enregistrer que la préparation physique est a la base la maitrise du mouvement, puis la
capacité a I'optimiser, ensuite le conserver dans le temps, en faisant « tout » pour ne pas le perturber tant sur un
aspect technique que sur le plan physique (blessure).

En résumé, la préparation c’est a la fois développer et optimiser, tout en anticipant et en prévenant les risques de
blessures.

2 - Le basketball sur le plan athlétique & I'adresse

Efforts brefs et intenses répétés dans le temps :
& Travail intermittent « court-court » ou « court-long »
B 3><15" d'efforts + 5><45” de récupération semi-active.
E Différenciation des types d’effort selon les postes et les niveaux des joueurs (majeur ou de rotation de
banc).
« Saviez-vous qu’un poste intérieur (4 ou 5) court plus vite que les postes extérieurs (1-2 ou 3) ??7?
Et pourtant c’est vrai et la raison est simple. Un poste intérieur a une possibilité d’accélération linéaire bien plus
grande que celle des extérieurs.
De facon schématique, il va « sprinter » (il faut qu'il sprinte, sinon vous les mettez sur le banc !) entre les deux lignes
de lancer-franc.
En revanche les extérieurs vont faire des courses en courbe avec beaucoup de freinages occasionnés par les
adversaires et les changements de position dans les démarquages par exemple.
Dés lors, leur capacité d’accélération est moins grande et donc la vitesse maximale I'est également. Oui les grands,
potentiellement, vous allez plus vite que les petits. Bonne nouvelle. A vous de juger mais surtout de préparer vos
athlétes en conséquence.
F Travail stato-dynamique ou iso-explosif court-court: prises de position poste bas ou défensive dans le 1C1,
rebond.

@Traumatismes les plus fréquents
B Musculaires : « béquilles »// contusions // élongations. Peu ou pas de claquages,
F Ligamentaires et osteo-articulaires : entorses // fractures (poignet/cheville/avant bras/doigts) // rupture
ligamentaire (croisés) // tendinites (rotuliennes),.
I Troubles de croissance et de fatigue : Oesgod-shlatter, maladie de « sévere ».

& Adresse

Différentes expressions en lien avec le tir, la passe, le dribble mais aussi le rebond, les attitudes de défense
(interception).

L'adresse se caractérise comme la capacité a réaliser avec précision, économie d'énergie, forte reproductibilité,
régularité, vitesse, une tache motrice.

Le joueur adroit doit étre capable de résoudre efficacement des taches de plus en plus complexes.

Nous avons décidé de réduire notre champ d’intervention a la notion de tir. Cependant, les applications dans le cadre
de la préparation physique restent fondamentalement les mémes.

___Créditd»Mutuel __ @s AU
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Collogue entraineur

Matthieu DONNARD
Entraineur NM3 JALT

L'observation nous permet d’extraire globalement 4 grandes formes de tirs.
E Tir dynamique (en appui) : dominante pliométrique (image du ressort/élasticité) et d’équilibre tres élevée,
E Tir en rotation : avec ou sans balle (spin move / curl shot) : dominante explosive et d’équilibre trés élevée,
E Tir au contact (low-post/ percussion en course) : dominante de force (low-post), d’explosivité et d’équilibre
trés élevees,
B Tir « statique » (lancer-franc) : dominante de coordination et d’équilibre postural trés élevée.

« On ne nait pas adroit, on le devient »

Chaque mouvement du corps, répété dans le temps permet a notre disque dur (cerveau) d’enregistrer les processus
d’acquisition de celui-ci. Plus une méme tache sera réalisée tout en variant sensiblement son environnement, plus
nous stimulerons des capteurs (proprioceptifs et neuromusculaires) permettant de reproduire cette tache de facon
efficace.

De la méme maniére, étre adroit ne reléve pas uniquement d’'une part quantitative. L’aspect biomécanique démontre
précisément que l'efficience d’'un geste résulte aussi de la qualité technique ou les termes de coordination, fluidité,
relachement, fixation, concentration... prennent tout leurs sens.

En se recentrant sur le basket et 'adresse dans le tir, un point commun unit les formes de tir. En effet, I'équilibre est un
axe fondamental voire méme primordial permettant une maitrise gestuelle évidente. Cet équilibre lui aussi se construit
dans le temps avec la maturation du corps et de 'esprit.

Quantitativement, qualitativement et dans la variété des stimuli, vous développerez des aptitudes pertinentes en faveur
de l'adresse.

En fait I'équilibre est une notion complexe qu'’il s’agit finalement de décomposer et d’'intégrer autour de 3 axes majeurs
E Visuel : acuité et oculomotricité, réflexe vestibulo-oculaire.
I Proprioceptif : capteurs d’appui et neuromusculaires permettant de représenter son corps dans l'espace.
Réflexe vestibulo-spinal.
E Vestibulaire (oreille interne): organe supérieur de I'équilibre, accélérometre tridimensionnel transmettant
toutes les informations de mouvements au cervelet (cerveau) avant la réponse motrice (mouvement de
contréle).

Cette approche systémique de I'équilibre s’associe ensuite pleinement avec la notion dynamique de mouvement et de
comportement postural, d’équilibre dans le tir et donc de lintervention musculaire ou finalement la préparation
physique prend tout son sens.

r‘ﬁl
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Le Dimanche 14 septembre 2014, le club
des Mouettes de Saint Mars d’'Outillé a
accueilli au complexe sportif Serge
Soualle le 5¢™e Open Féminin région. Une
premiére en Sarthe.

«Saint Mars d'Outillé ayant postulé a
'organisation de cette manifestation en
2013 et sachant que le club disposait de
deux salles de grande qualité, c’était
'occasion d'aller dans un secteur ou I'on
n'a pas I'habitude d'évoluer » (extrait
interview de Yannick SUPIOT — Président
de la Ligue Pays de Loire).

Dans ce cadre, le club a mis les petits
plats dans les grands pour répondre aux
attentes de la Ligue en terme
d’organisation et, bien sOr, a mobilisé un
grand nombre de bénévoles afin que la
féte du basket féminin région soit de
qualité.

Basket Sarthe Actu N° 59

; Open Féminin Région

14 septembre 2014




Le Comité 72 en collaboration avec le club de Mulsanne a lancé le championnat de DF1 a l'occasion de I'OPEN

Féminin qui s’est déroulé le Dimanche 21 septembre 2014.

Toutes les équipes étaient présentes a I’heure H pour débuter cette nouvelle saison.

A cette occasion, Chantal RAGOT a endossé fort gentiment le costume de marraine de cette manifestation. Cette

passionnée de basket et bénévole émérite . . . méritait bien cette distinction.

Une fois de plus, Jacqueline DELIERE et les bénévoles du club de Mulsanne ont démontré tout leur savoir-faire en

terme d’organisation.
Un grand MERCI pour leur contribution a la réussite de cet Open Féminin.

Un grand MERCI également aux arbitres et OTM qui ont ceuvré tout au long de cet Open.

Le Mans CSSG 61 / Le Mans Madeleine 57
Saint Mars d’Outillé 81 / Coulaines 51

Changé 67 / Entente Roéze- Etival 55

Saint Mars La Briere espoir 46 / Entente Guécélard — Cérans Yvré 43
La Fleche 56 / Chéateau du Loir 42

Le Mans Saint Pavin 57 / Le Mans SOM 46

Chéateau du Loir découvre pour
la premiere fois 'Open Féminin
et a cette occasion Luc
COEFFETEAU - [Ientraineur
s’est prété au jeu des questions
/ réponses (ci-apres)

Basket Sarthe Actu N° 59
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A la rencontre de . . .

Luc COEFFETEAU

Entraineur de I'équipe sénior féminine de Chéateau du Loir

La Com’ : Luc peux-tu te présenter ?
34 ans, je suis marié et papa d'un petit Gabin. Je suis graphiste dans une imprimerie.

La Com’ : Quel est ton parcours dans le monde du basket ?

Luc : J'ai commencé le basket a 17 ans, et j'ai usé mes baskets sur un playground de Chateau-du-Loir pendant 4 ans
avant de pousser les portes du gymnase du COC. J'ai intégré le club en 2001 pour jouer en senior et I'année suivante
j'ai commencé a encadrer une équipe cadette.

Par la suite j'ai coaché des minimes filles, puis I'équipe senior féminine depuis 2005.

La Com’ : Comment expliques-tu le parcours de ton équipe depu is3ans ?

Luc : Depuis que je suis responsable de cette équipe, a la fin de chaque saison, nous perdions environ 60% de notre
effectif, principalement a cause des études. Saison apres saison, nous remontions une équipe avec des
jeunes, des débutantes et le « renfort » de quelques loisirs. Depuis 3 ans nous avons réussi
a conserver un noyau de joueuses ce qui nous a permis de construire et développer notre
équipe sur les dernieres saisons. Quelques jeunes sont montées, une ou deux
arrivées, avec de I'expérience, ont renforcé I'équipe et la mayonnaise a
commencé a prendre. Le groupe se compose de joueuses aux
parcours tres différents, la plus jeune a 17 ans et la

plus agée 39 ans. .

Techniquement nous avons beaucoup de choses a ‘ \)G J

améliorer, individuellement et collectivement, mais ma \»

priorité reste I'état d'esprit et la cohésion. Je pense oz La patience

gu'avec une ambiance saine, de la solidarité, de la Une qualite -+ -ofait

combativité et bien sr du travail, nous pouvons - insatisfa!

progresser rapidement. Mais I'esprit d’équipe doit étre Un défa .

notre moteur. un animal Uno 4o Kassay

La Com’ : quel est I'objectif de la saison ? nson -+ - ¢ sye Bwa”

Luc : La priorité est de se maintenir et d'éviter de faire | Une ch? ntons flingueurs

« |'ascenseur »... La majorité des mes joueuses n'a film - - - «Lesto de Bruce Lee
jamais évolué au dessus de la D2, toutes catégories Untt es percutantes »

confondues. Malgré le niveau plus élevé et plus dense Un livre - - «Pens

de la DF1, j'espéere que nous allons poser des problemes clette

N . P Lara rde»

a plus d'une équipe ! uynplat.-- - de pordel de me

Nous sommes conscients que la tdche s'annonce £... ¢ putain - prassens
compliquée mais c'est motivant pour la suite. un gros ™ me célebre - - Geord

La Com’ : quelle est ta vision sur le basket Un homme ou une fe ebre . Boris Diaw

en Sarthe ? rtive c€ ’ L ioe
Luc : Je suis surtout focalisé sur le basket féminin et je un gportif o¥ une P ,aquipe 9¢ France feminiy
trouve que le niveau est tres moyen en DF3 et en DF2, la e pasket Leq

différence avec la DF1 est énorme... Une équire

Les équipes qui jouent en Régionale réalisent de belles

choses. Ruaudin a une belle carte a jouer cette saison pour

accéder en Nationale.

www.basketsarthe.org
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Basket Sarthe Urban, gu’est ce c’est ?

Apreés diverses expériences en terme de 3x3 (tournois ponctuels, animation estivale Le Mans Basket Tour), le Comité
de la Sarthe se lance dans un grand projet 3x3.

En effet, dés cette année, une saison 3x3 va étre lancée et plusieurs tournois vont étre organisés d’ici I'été 2015.

Quel sera le principe ?
Nous organiserons un tournoi au cours de chaque période de vacances scolaires (sauf celle de Noél), de préférence le
samedi se situant au milieu des deux semaines : ainsi, pas de match de championnat ou de coupe sur cette journée.

Qui pourra participer ?

Nous avons I'objectif de réunir sur ces tournois un maximum de participants de 16 ans et plus, qu’ils soient licenciés
ou non. Pour les joueurs et joueuses ayant déja une licence dans un club, ils pourront participer sans aucune
démarche supplémentaire a part le fait de s’engager sur le tournoi et créer son profil sur http://www.3x3planet.com
Pour les joueurs non licenciés, ils pourront également participer mais devront prendre une licence spécifique 3x3. Son
colt est de 9€ (ou 12€ avec assurance) et doit étre associée a un certificat médical. Elle couvrira I'ensemble des
tournois Basket Sarthe Urban mais également I'ensemble des tournois 3x3 homologués FFBB partout en France.

Comment se déroulera un tournoi ?

Les équipes seront constituées de 3 ou 4 joueurs maximum.

Le tournoi se déroulera de facon classique en fonction du nombre d’équipes engagées (phase de poule, 1/4 finale, 1/2
finales, finale) et un classement final sera établi.

L'équipe gagnante sera récompensée et qualifiée pour un tournoi régional qui sera lui-méme qualificatif pour la finale
nationale.

Quel est I'intérét de participer a tous les tournois ?

Outre le fait de gagner et de se qualifier pour une phase régionale, participer a un tournoi permettra de gagner des
points en fonction du classement de son équipe. Ainsi, chaque joueur se verra attribuer des points sur son profil
« 3x3planet ». Un joueur pourra donc participer a I'ensemble de la saison et changer d’équipe ou non a chaque
tournoi.

Au terme de la saison, les 3 joueurs qui auront le plus de points sur les tournois Basket Sarthe Urban se verront
récompenseés et gagneront le titre de « champions 3x3 départemental ». Une bonne fagon de récompenser la fidélité
en plus de la performance.

Pour résumer, si je veux participer, quelles sont les étapes ?

E Avoir 16 ans ou plus

E Sije suis licencié(e), créer mon profil sur http://www.3x3planet.com
B Si je suis non-licencié(e), obtenir un certificat médical (de moins de 1 an) attestant 'absence de contre-indication a
la pratiqgue du Basket en compétition, prendre une licence 3x3 sur http://www.basket3x3.com et créer mon profil sur
http://www.3x3planet.com

B M’engager sur le tournoi, en présentant mon numéro de licence FFBB ou 3x3.

A part, le colt de la licence, 'ensemble des tournois Basket Sarthe Urban est gratuit.

Les liens utiles
www.basketsarthe.org/autres_commissions/basket_en_liberte/basket_sarthe_urban.html
www.basket3x3.com

http://www.3x3planet.com 3X3@rreB
www.ffbb.com/3X3
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