PINCEMIN Julien
Coach C’CHARTRES BASKET FEMININ
Echange technique Open Oise, Septembre 2026. Compiègne

Réflexions autour de l’adresse

Introduction
Avant tout il faut créer une opportunité de marquer, c’est la responsabilité du coach, celle du joueur ou de la joueuse est de scorer sur cette opportunité.
Dans le secteur féminin, la prise de responsabilité individuelle dans le tir est plus compliquée.

Efficacité
Question 
Qu’est-ce qu’une shooteuse ?
Attentes
Capacité à tirer en sortie d’écran ou autour du pick n roll et de plus en plus spécifiquement pour les arrières après dribble dans la zone intermédiaire.
Attraper et tirer à 3pts
65% de réussite dans la zone restrictive
Grande efficacité dans la réussite lancer franc

Facteurs de réussite
Entrainement 
Répétition point essentiel
Mental 
Confiance dans son tir
Sélection de tir 
Comprendre si le tir est bon donc ouvert (libre de défense) ou s’il n’est pas bon car contesté
Connaître sa zone d’efficacité, son spot préférentiel
Technique 
Coordination bas (membres inférieurs) / haut (membres supérieurs).
Alignement bassin (légèrement vers l’avant) – épaule (droite)
Gérer la pause du pied, pour générer de la force et de l’équilibre
Comprendre que le tir c’est avant tout une extension. Les grands shooteurs tirent en extension pas en suspension
Anticiper l’action de tir par son attitude corporelle être prêt à tirer en réception, conserver le rythme

Entrainement 
Situations 
Travail analytique sur la mécanique prioritairement en début de séance au regard de la capacité des joueuses à se concentrer.
Travail de répétition sur des séries en fin de séance (tirer avec la fatigue), concours, contrat avec un règle directrice « pas de 2 échecs de suite »
Proposer des situations de travail autour des opportunités prioritaires collectives ou individuelles.
Situations sous stress avec des contraintes de temps, de compétitions, de règlement ou de contestation.
Sans oppositions forcer les joueuses à varier les finition et appuis
Pédagogie 
Peu de correction au regard du temps disponible, mais priorité à la confiance. 
Le peu de correction à lieu sur la coordination haut bas et le manque d’alignement bassin-épaules
travail proche du cercle avec départ en position assise sur une chaise
Influer sur la réalisation via l’exercice, ne pas hésiter à faire recommencer su la réalisation est mauvaise
Le choix est fait de passer autant de temps sur l’aisance et l’adresse que sur le collectif, en mettant en lien la technique et les lectures
pour favoriser le mouvement offensif et la prise de tir plus instantanée le travail se fait régulièrement avec des temps de jeu adaptés comme 18 secondes (voire 16)  pour déclencher un tir

Bonus  
Les joueuses de Chartres ont 2 gammes de travail possible au quotidien en dehors des entraînements collectifs
Vitamines  
Travail spécifique individuel sur volonté de la joueuse, pas de thème imposé, pas de lien obligatoire avec le collectif
Booster
Travail quotidien autour des fondamentaux individuels liés aux besoins collectifs
Pour que l’équipe joue mieux, il faut renforcer les compétences individuelles. 

