	Le tir en course


Dans les catégories de jeunes (benjamins / minimes), les tirs en course représente la majorité des actions permettant de marquer des paniers (75 %). L’importance de ce travail est donc de taille…
La plupart du temps, on a tendance à vouloir travailler l’ensemble de la gamme des tirs en course en passant succinctement sur la maîtrise et le perfectionnement des principaux (lay up ; power ; crochet …).
On croit trop souvent que ce genre de tir est « facile », on pense le maîtriser …mais on peut déplorer à tous les niveaux un manque conséquent de réussite…

Je vais vous présenter trois parties :

1. le découpage du tir en course

2. les différents tirs prioritaires à travailler chez les jeunes (benjamins / minimes)
3. Proposition de situations pédagogiques

I. Le découpage du tir en course

 Les fondamentaux incontournables des tirs en course :
· Accrochage visuel de la cible le plus tôt possible
· Dernier dribble fort
· Tirage de coude et engagement de l’épaule opposée (protection du ballon)
· Prise d’appuis « long » (vers l’avant), deuxième appui plus « court » (vers le haut)

· Extension totale du corps vers le panier et gainage.  
· La structuration des appuis :

· Attaque du sol par les talons afin de rechercher la verticalité sur le deuxième appui (lancer la jambe libre = montée du genou)
· Rythmique de la pose des appuis : 

· Tir en 2 temps : « dribble fort- - - Tac – tac » : Le premier appui est rasant et long, le deuxième est court et vertical (ex = lay up)
· Tir en 1 temps (Power) : « dribble fort----Tac » : L’arrêt est simultané après un saut sur le dernier dribble (ex = power) ou 1seul appuis après le dribble (ex = one step).

· La protection de balle :

· Garder le ballon à l’opposé du défenseur en plaçant les bras en bouclier. On observe trop souvent des mouvements de bascule après le dernier dribble (bascule = passage du ballon d’un côté à l’autre par rapport à l’axe du corps)
· Protection du lâcher de balle avec le bras libre.

· Les lâchés de balle : 

· Main basse (Lay up) :
Main en supination = main sous la balle

 Ce lâché de balle sera utilisé après une course à pleine vitesse (exemple = fin de jeu rapide), afin de pouvoir mieu contrôler le ballon. En effet, le « finger-roll » permet de faire ralentir le ballon au moment de l’impact avec la planche.

C’est une priorité d’apprentissage car on commence trop souvent l’apprentissage par du lâché de balle main haute.

· Main haute (power) :
Main en pronation = main derrière la balle
On retrouvera ce type de lâcher de balle lors d’un tir en course avec une certaine opposition. Il permettra lors d’un contact de contrôler le ballon  le plus longtemps passible.

· Main sur le côté (Tir crochet) :
 Le corps est en opposition à celui du défenseur (la ligne d’épaule en angle droit par rapport au panier). Lâcher de balle similaire à celui utilisé lors d’un bras roulé. Type de tir utilisé après un changement de direction en dribble.

II. Les différents tirs en course à travailler
· Lay-up (main basse)
Tir en 2 temps (appuis), main en supination 
Après le dernier dribble, faire attention à la protection du ballon = pas de mouvement de bascule !

· Tir en puissance (power shot)

Tir en 1ou 2 temps

Après le dernier dribble, projection des appuis (sauter vers le panier) suivi d’un arrêt alternatif (appuis vites et courts ;  2 tps) ou d’un arrêt simultané (1seul temps).

Les appuis sont sur la même parallèles et rapprochés.
Les épaules sont parallèles à la planche.

Volonté de mettre le défenseur derrière soi et de protéger la balle avec le bras qui n’est pas utilisé pour tirer.

· Tir crochet

Tir en 2 temps (appuis similaires au lay up), main sur le côté.

Tir souvent utilisé après une fixation dans l’axe central

· Tir sur un appui (one step shot).

Un seul appui après le dernier dribble, main basse (supination).

Monter le genou et bras opposé à la main utilisée lors du dernier dribble (ex: dernier dribble main droite, puis monter genou gauche et tirer main gauche).

Ce tir permet de surprendre le défenseur qui attend le deuxième appui pour contrer.

· Lay back

Tir en 2 temps
La pose d’appuis aura une grande importance…1ère appui parallèle à la ligne de fond, second appui orienté à 45 ° 

· Tir appuis décalés :

Premier appui entre les appuis du défenseur.

Deuxième appui décalé et au delà des appuis du défenseur.

Passer le ballon au dessus de la tête entre le premier et le deuxième appui.

Méthodes pédagogiques

Il est important de ne pas sauter les étapes de l’apprentissage au perfectionnement et de prendre son temps afin de bien maîtriser les différentes habiletés motrices, liées au tir en course.

Malgré tout il faut rapidement envisager des situations pédagogiques avec des défenseurs plus ou moins «contraints».

En effet, la maîtrise des différents tirs en course n’est efficiente que si elle est maîtrisée dans le jeu.

· Progression pédagogique :

Situation 1 : Structuration des appuis
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Situation 2 : Structuration des appuis
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Situation 3 : Lâchés de balle – Mikan drill

Travail sous l’anneau sans dribble avec variation des lâchés de balle (Lay up, Crochet, Power)

Situation 4 : Travail mixte de structuration des appuis et de lâché de balle
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Situation 5 : Travail global sans ou avec défenseur




























Travail sans ballon : Les joueurs contourne les plots pour attaquer le plot afin de sauter une « rivière » pour effectuer un double pas.





Consignes et corrections :





Attaquer le sol avec les talons


Rythmique d’appui


Elévation de la jambe libre


Equilibre dans le saut


Sensation d’accélérer sur les 2 derniers appuis








Travail avec 1 ballon :





Le joueur est en équilibre sur l’appui droit :





Il fait correspondre la pose de l’appui gauche avec la pose du dribble main droite, puis va chercher a attaquer le sol loin devant lui avec le talon du pied droit. Ensuite, il effectuera le deuxième appui avec un appui court (sur le talon) et dynamique bers le haut.





Pour le power : 1 dribble entre les jambes et saut pour une réception simultanée.





Dans cette situation, les coachs ont le ballon, et les joueurs vont prendre de la vitesse pour attraper le ballon (sur rebond ou sur présentation haute du ballon, et faire correspondre la prise de balle sur l’impulsion de la jambe opposé à la main qui tire. 





Variation des zones de prises de balle pour travailler les différents tirs











LE coach annonce un n° de plot que le défenseur doit contourner : En fonction du retard défensif, le porteur de balle choisira un tir en course.








