ALAUNE!

LA PERF'ACADEMIE
P2a5

LE MINI-BASKET
P9a13

L'EDITO

Bonjour,

Pas beaucoup de news de nos équipes séniors et
jeunes dans ce numeéro. Les vedettes sont donc
nos mini-basketteurs.

Félicitations aux jeunes pousses qui ont participé
au Panier d'Or 2023. De belles performances
chez nos bambins pleines de promesses.

Ne manquez pas l'article sur la Perf' Académie.
Vous comprendrez mieux les enjeux et le
fonctionnement de ce projet qui a vu le jour cette

année.

Bonne lecture a tous !

L'équipe JSC News




Gros plan sur la Perf'/Académie

Cette année, certaines jeunes joueuses de la JSC ont eu l'opportunité d'intégrer un
nouveau projet mis en place en début de saison par le club : La Perf'Académie.

Pour comprendre un peu mieux en quoi cela consiste et son fonctionnement nous avons
demandé a la personne qui a monté ce projet, Lorianne Verrain, de nous en dire un peu
plus :

Qu’est-ce que la Pref'Académie ?

La Perf' Académie a l'origine c'est un créneau dédié a certaines U18, Sf2 et Sf1. L'idée était de
proposer aux joueuses des travaux spécifigues en vue de les faire progresser individuellement et
par conséquent dans leurs collectifs respectifs.

Quel est I'objectif pour les joueuses ? Et pour le club ?

L'intérét, plutdt gue l'objectif, était de progresser, de prendre confiance, de prendre le temps
QUSSI.

Les coachs n' ont pas toujours le temps ou l'envie de proposer du travail par poste, du travail de
lecture, de la relation de passe entre différents postes de jeu, la notion de spacings, de timing...
Certaines ont découvert le jeu sur pick and Roll... en senior....

Pour le club, I'intérét était de voir progresser des jeunes joueuses. Cugnalaises ou non. De les voir
s'épanouir.

Je prend l'exemple des sf2 qui a mon sens est le plus flagrant | Ce groupe s'est métamorphosé
entre septembre et mars.

Au dela des victoires, c'est ce qu'elles arrivent a proposer qui est intéressant.

Pour moi, c'est un vrai plaisir d'aller les voir jouer.
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Comment est venu ce projet ?

L'idée, d'autres I'ont eu avant moi. Il y avait un centre de perfectionnement a la JSC par le passé,
mais cela existe aussi dans d'autres clubs.

En ce gui me concerne, j'ai simplement proposé que cela refasse surface sur la filiere féminine
parce qu'elle en avait grandement besoin.

Cette année, beaucoup de jeunes joueuses ont voulu rejoindre les troupes. Au départ, les sf2
n'étaient pas maintenues en R2. C était difficile d'étre attrayant avec une équipe en Nationale 3 et
deux en Départementale. Il fallait proposer un projet sportif qui puisse plaire et donner envie. J'ai
opté pour "La Perf' Académie" plutdt que "Centre de perfectionnement” parce que je trouvais cela
plus "cool".

Quel est le fonctionnement de la perf ?

Les joueuses ont un créneau supplémentaire d'1h30 par semaine.

Le fonctionnement a pas mal changé durant la saison. Ce format autour du perfectionnement
individuel était un test a la base. Par conséquent il était amené a évoluer autour d'ateliers, de
situation de jeu, de travail par poste également mais aussi de physique, renforcement etc..

Qui sont les coachs qui participent a ce projet et leur role ?

Joélle Hippolyte, Sébastien Tougne, Guillaume Esteban,
actuelle coach des sf2. ancien joueur de pré nat coach des UT7M1 et
a la JSC entre autre... assistant sur les Sf1.

Quelles sont les perspectives pour les prochaines saisons ?

J'espere que cette Perf' Académie restera, évoluera et grandira !
A écouter les joueuses et les coachs le bilan est plutdt tres positif.
Par conséquent : Y'a plus qu'a ?



Les précisions des coachs Guillaume et Joélle

Qu'est ce qui t'a séduit dans ce projet de Pref' Académie ?
L'accompagnement beaucoup plus individualisé que 'on peut avoir avec chacune d'entre
elles, mais aussi le concept en lui-méme.

Quels sont les points forts de la Perf'Académie ?
Le travail par "poste" de jeu (Extérieures / Intérieures)

Le temps et ['attention accordés aux joueuses (sur des corrections de postures, des
répétitions de gestes techniques etc.)

La variété des séances (un theme/mois, différents exercices a chaque fois / ajout de
séquences renfo-cardio)

La qualité des contenus d'entrainement (travaillés avec les autres coachs, protocole
commun d'avant séance, recherche de nouveauté)

Comment se déroule les séances
d'entrainement ?

On est sur un entrainement spécifique a
chaque poste ( extérieur et intérieur) ou
les filles travaillent leurs gammes et ou
nous les mettons en difficulté dans des
exercices ou des mouvements qu'elles
ont moins ['habitude de faire pour
élargir leur panoplie.

Nous sommes sur des séances avec
Justement beaucoup de répétitions de
chague mouvement qui permet aux filles
de beaucoup pratiquer.




Les précisions des coachs Guillaume et jJoelle

Comment préparez vous les séances ?
Nous choisissons un theme pour le mois (ex:
aisance & dextérité) puis nous faisons des
"visios" et nous mettons en commun les
exercices de chaque coach pour composer la
séance.

Comment le concept a évolué depuis le début de la saison ?

De septembre a décembre 2022 nous avons fait un travail avec un groupe de 14 joueuses que
nous décomposions en ateliers. Tout poste confondu les joueuses faisaient les mémes
exercices.

Deés janvier 2023, nous avons séparé les postes de jeu et nous les faisons travailler 1 lundi sur
2. Ex: postes extérieurs Ter lundi, postes intérieurs 2eme lundi, ainsi de suite.

Cela nous permet de concentrer le travail de répétition de gestes sur un groupe restreint de
Joueuses, de mieux cibler les lacunes pour les corriger et permettre un temps de passage plus
long par joueuse.

Quelles évolutions sont envisageable pour la Pref' ?

Les évolutions possibles au niveau de la perf sont nombreuses, nous sommes toujours en
discussions avec Joélle, Sébastien et Lorianne pour faire évoluer cette perf au meilleur de ses
possibilités.

L'idée est que chaque fille présente a cette perf puisse s'y retrouver donc travailler vraiment sur
des points ou elle en ressent les besoins mais aussi sur des points ou nous pensons qu'elle
pourrait s'‘ameéliorer individuellement



L'avis des joueuses

Camille H, SF1:

| 7 T""
' (% "Pour moi, la Perf est le moyen de se concentrer sur des
fondamentaux, des choses qu'on a pas forcément le temps
de voir pendant les entrainements collectifs. Ca nous

permet d'enrichir notre jeu individuel qui nous apporte plus

de confiance sur le jeu collectif. Le but de cette Perf est donc

. de progresser individuellement pour améliorer notre jeu et

notre apport dans le collectif.”

"Ce qui me plait le plus dans la Perf, c’est le fait d’avoir des coachs différents avec une vision
du basket et du jeu qui n'est pas la méme, ce qui permet d‘avoir pleins de conseils et
d'exercices différents chaque lundi. Et nous sommes pas plus de 6 sur les séances ce qui est
super car on passe beaucoup plus de temps a travailler et les coachs peuvent prendre plus de
temps pour nous corriger !"

Claire, SF2:

"La Perf Acadéemie nous permet de retravailler ce qui nous
pose probleme techniquement parlant, gue ce soit
individuellement ou collectivement, mais aussi de
perfectionner ce qui est déja maitrisé. En tant qu'intérieure
(poste 5), ca me permet par exemple de travailler
specifiquement sur les prises de position et le travail pres du
cercle, ce qu'il est plus difficile de faire dans les
entrainements en équipe et qui pourrait parfois nous
manaquer.

C'est aussi I'occasion de poser des questions, d'autant plus
que les coachs sont tres a l'écoute de nos attentes et de nos
besoins.

C'est un entrainement supplémentaire qui a pour but de
nous faire progresser sur plein d'aspects et qui se fait
toujours dans la bonne humeur. En résume, c'est que du
plus et je ne peux que recommander la Perf' Académie !"

"Si je devais décrire la perf en
3 mots je dirai :
- perfectionnement
- technique
- opportunité"



Camp jeunes entraineurs

Si certains d'entre vous sont intéressés par le coaching, n'hésitez pas a vous inscrire a

cette formation proposée par le CD31 ou a en parler a vos entraineurs pour plus
d'informations.

CAMP JEUNES
ENTRAINEURS

Entrainer et coacher des mini basketteurs

Pré - requis :
- 13-17 ans _
- étre entraineur ou

assistant en club
Maison du basket

36 avenue de I'hers
31500 Toulouse

24 - 25 ET 26 AVRIL




Les Equipes Seniors

SF3: une derniere victoire a domicile

Pour leur 18e journée de championnat les SF3 jouent le dernier match de leur premiere
phase. Les adversaires du jour sont Verfeil, équipe contre qui elles avaient perdu de 30
points a l'aller.

Le match est assez disputé, les deux équipes sont en pannes d'adresse, mais les
cugnalaises sont présentes défensivement. L'intensité mise par les joueuses et la
stratégie proposée, permettent a Cugnaux de récupérer beaucoup de ballons et de
prendre I'avantage au score. Progressivement les |locales creusent I'écart, mais c'est sans
compter sur Verfeil qui tente le tout pour le tout et revient au score dans les dernieres
minutes. Malheureusement pour elles ce ne sera pas suffisant. Score finale 52 a 47.

Les SF3 prennent leur revanche et signent leur sixieme victoires de la saison.

Elles terminent 7e de leur poule avec un bilan de 6 victoires pour 10 défaites, et vont
maintenant affronter les équipes des autres poules ayant terminées a la méme place
gu'elles. Rendez-vous au prochain match le 14/04 a Colomiers.




Les Equipes Jeunes

U13F1 face a Quint-Fonsegrives

Cest en ce beau samedi printanier et ensoleillé que Cugnaux recoit Quint Fonsegrive
pour le troisieme match des phases finales.

Les spectateurs sont conf... heu installés dans les gradins.

Le round d'observation est en faveur de Quint qui met plus de pression en défense . Mais
Cugnaux accélere et Justine vient ouvrir le score. Marion est impériale sous le panier, elle
prend tous les rebonds et enchaine les paniers comme on enfile des perles. 10-1

Le deuxieme quart temps part a 200 a I'heure on a retrouvé des courses supersoniques
de Julie Bolt et Julie N qui mystifient La défense. Un léger flottement en défense qui
permet a Quint de révéler son potentiel offensif mais le score se creuse, 28-9 a la mi
temps.

Troisieme quart temps en faveur de Quint pour linstant malgré un gros boulot en
défense de Julie C. Pascale donne de la voix et utilise un temps mort pour pouvoir crier g
bout portant. 29-16.

On continue de subir et malgré un beau panier de Marion on perd le troisieme quart
temps 31-18.

Le quatrieme quart temps était apre et disputé. Les deux équipes ont produit du jeu.
Cugnaux était enfermé dans un jeu de dribble stérile au début du quart temps puis a
retrouvé de sa superbe pour égaliser 11-11.

Score final 42-29
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Les Equipes Jeunes

U15F : belle revanche

Nos u15F ont joué samedi dernier contre Lavedan, équipe contre qui elles avaient perdu
au match aller. Revenues de ce long déplacement frustrées par l'arbitrage maison, elles
avaient a coeur de tout donner pour gagner cette rencontre.

Malgré un échauffement expédié (a peine 15min), elles rentrent directement dans leur
match. Les consignes sont tres bien appliquées en défense et font déjouer nos
adversaires, nous permettant de marquer en contre-attaques. +6 pour Cugnaux a la fin
du Ter quart. Le 2e acte est tres similaire, nos filles déroulent leur jeu et continuent de
creuser 'écart, +10 a la mi-temps.

Le retour des vestiaires est plus compliqué. Lavedan n'a pas d'autre choix que de
proposer une défense de zone pour essayer de stopper nos joueuses. Confrontées pour
la premiere fois a ce type de défense, les Cugnalaises n'arrivent plus a trouver le panier...
Seulement 5pts marqués sur ce quart temps. Heureusement, notre défense toujours
aussi efficace nous permet de garder notre avance, +9 a la fin de la 3e période.

Le dernier quart temps n'est pas de tout repos. Cugnaux peine a trouver des solutions
sous le cercle et n'a pas d'adresse de loin. Défensivement on n'est plus en place et on ne
fait plus les efforts. Lavedan en profite pour revenir a 3 petits points. Il faudra un temps
mort et une soufflante pour que les joueuses se remobilisent pour les dernieres minutes
du match. Score finale 48 - 42.
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Le Mini-Basket

Des nouvelles de nos u7!

Un mois de mars chargé avec 2 plateaux : le
carnaval MB du comité a Tournefeuille le 12/3,
et le dernier plateau officiel confirmé de
l'année le 25/3 a Saint Jory.

Au carnaval, nous étions le club le plus
représenté avec 16 enfants présents répartis
en 3 équipes. Comme d'habitude un samedi
apres-midi mené de main de maitre par le
comité, avec beaucoup de temps de jeu pour
nos enfants, des déguisements, et les
recompenses en fin de carnaval. A 16 ils ne
rentraient pas tous en méme temps au stand
"photo d'équipe", on a du faire 2 groupes, mais
chague enfant est reparti avec sa photo
grimace ! Quand ils seront draftés d'ici 15 ans,
on ressortira le matériel a charge ;-)




Le Mini-Basket

Des nouvelles de nos u7!

A Saint Jory, nous n'avions que 9 enfants (et oui le samedi matin, pas facile pour les u7),
au sein d'un méme équipe, mais on a réussi a faire 3 groupes et faire tourner ce petit
monde. En face, on a eu de belles oppositions confirmées, notamment de clubs qui
possedent une équipe confirmée (et également une débutante inscrite aux plateaux
débutants). On a donc pu travailler la défense avec un peu plus d'enjeu gu'aux
entrainements, car comme le rappelle Camille, c'est bien d'en mettre mais faut pas en
prendre plus en retour. Enfin, un terrain avec paniers pas tres haut nous a permis de
travailler la gestuelle du dunk, si importante en u7 ;-) (spéciale dédicace a Célia, a qui ¢a
rappellera de bons souvenirs). Les enfants ont méme eu droit a une médaille (en métal
) et un chasuble a la fin du plateau (faut pas qu'ils y prennent gout, car c'est
exceptionnel ). Un grand merci a St Jory pour ce plateau bien sympa dans leur si joli
gymnase du college tout en hauteur. Et félicitations a nos u7 (et aux 3 u6 qui étaient
présents et on tenu leur role). lls ont bien représenté Cugnaux, et son école de mini-
basket, en appliquant bien les consignes de jeu tout en fair play. La fin d'année devrait
étre sympa avec, en point d'orgue, le tournoi mini de la JSC'!
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Le Mini-Basket

Nos cugnalais au Panier d'Or

Dimanche 19/03 a eu lieu la finale départemental du Panier d'Or. Six de nos U171
représentaient la JSC : lléna, Nicolas, Mélissa, Titouan, Shaima et Noah.
Apres une matinée de sélection, Mélissa et Noah parviennent a se qualifier pour la

grande finale. A l'issu de cette derniere manche ils se classeront respectivement 7e et
10e.

Félicitation a eux et aux autres membres de la JSC qui ont fierement porté les couleurs
du club.
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Le Mini-Basket

Plateau U9 a Cugnaux

Autant attendue par nos U9-2 que par les parents, ce plateau aura tenu toutes ces
promesses et aura eu plein de rebondissements. Mais pas de quoi inquiéter notre
équipes qui a joué son basket et a offert du spectacle aux parents venus supporter.

Les coachs U9-2
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Toute l'equipe de Cugnaux reconnait et
remercie I'engagements de nos arbitres qui
sont tellement primordiales pour pouvoir
jouer au baskets. Bravo aux u11F pour leur
arbitrage. On remercie également notre
jeune coach en herbes Cléemence en U13,
qui a su diriger et menées les troupes a la
victoire.




Le Mini-Basket

Match tres compliqué pour nos U11F ce weekend... Nos Cugnalaises se sont retrouvées
en difficulté face a la belle équipe de Vacquiers. Une défaite amer pour nos jeunes
joueuses, mais elles gardent tout de méme le sourire grace a l'arrivée de leur surmaillot
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Plus forts en rouge et noir

RS AU 02 AVRIL 2023 --

31 MA

| Bame. | Equigs | Eharmgionat | s Bacivant [T | Heraiw
GYMNASE LOUES AMIEL
sezer | SF-3 | D3F |LLA SAVERDUNOISE BASKET Jsc Allbe o Cnet GoTs AVERDUN 21:00
Gymnase JEAN BOUN _
e | UM1F P2 J5C AS TOURNEFEUILLE - 1 22 rue du Stade, 1270 CUGHALL 13:30
Gymnase Rene PIOUEMAL M3 .
seie | UMIM-1 | P2 | U.S. COLOMIERS BASKET -1 JsC Frus Atived da Vigny, 31770 COLOMIERS 11:00
TIGER'S VILLENEUVE GYMMASE PIERRE DE COUBERTIN .
saz | U11M-2 | P2 TOLOSANE - 2 J5c €h Roussimort, 31270 VILLENEUVE.TOLOSANE | 1930
GYMMNASE LYCEE TOULOUSE LAUTREC .
=5 | U13F1 =) ASTRO BASKET CLUB -1 J5C 26 Imparsse Barthe, 11200 TOULOUSE 17:00
Gymnase JEAN BOUM .
=4 | LUM3F2 J5C UN. OL. DE PAMIERS - 2 22 run du Stade, 31270 CUGHALX 11:45
Gymnasa JEAN BOUIN .
szs | UJ13M-1 o J5C AS TOURNEFEUILLE 23 run g:nsnadn. M2T0 CUGNALX 10:00
TLSE CHEMINOTS MARENGO Gymnase JEAN BOUMN ;
mees | J13M-2 o2 J5C SP.-2 22 rue du Stade, 3170 CUGHNALX 15:00
GYMNASE COLLEGE LEOMARD DE VINGI .
w62 | U13M-3 | D3 AS TOURNEFEUILLE -2 J3C 43 Chemin Pahin, 31170 TOURNEFEUILLE 12:30
IE - AVENIR CASTERA SALLE OMMISPORTS Rue de la Guinguette 32410 N
1 U15F ] FEJALMONT J5C CASTERA-VERDUZAN 14:00
GYMNASE LOUES AMIEL N
# | U15M-1 I | LA SAVERDUNOISE BASKET Jse Al dhu Birbat, 09700 SAVERTUIN 11:00
HALLE DES SPORTS .
sazas | L1 5M-2 D2 AS LABARTHE SUR LEZE - 2 Jat Place Fowmil, 31860 Labarthe sur Leze 15:00
FENOUILLET BASKET CLUB - HALLE DES SPORTS CLALDE CORMALC N
ez | U15M-3 | D3 2 Jsc Rue PIGUEPEYRE, 34150 FENOUILLET 1990
GYMMNASE LYCEE TOULOUSE LAUTREC .
s | U18F | R2F | ASTRO BASKET CLUB -1 Jsc 26 imparsse Barthe, 11200 TOULOUSE 1500
IE - CTC ELAN COLOMIERS
Gymnaze CES P. LABITRIE i
2 | U17M-1| D TEANEICFEINLLEMARNET - Al =0 Brue Piorre Labitria, 31170 TOURNEFEUILLE 14:00
Gymnase JEAN BOUN .
rsea3 | UMTM-2 03 J5C AS SAINT GALDENS B.C. 22 rue du Stade, 31270 CLUGHALIX 17:00
Gymnase JEAN BOUMN .
2ET0 5G-2 R2M JEC UN. OL. DE PAMIERS 22 rue du Stade, 31270 CUGHALX 20:00
IE - NORD EST TOULOUSAIN SALLE AL EX JANY .
s | 561 PNM BC - 1 J5c Ehemin Belbéze, 31240 SAINT JEAN 20:15
u7r repos
USE1 repos
USEZ repos
USE3 repos
USE4 repos
Gymnase JEAN BOUM .
miz | J20M-2 1o J5C LE COQ CARLANAIS 22 run du Stade, 31270 CUGHALX 10:00
HALLE DES SPORTS
soas | U20M-1 R2ZM AS LABARTHE SUR LEZE JEC Place Fournil, 11860 Labarths sur Leze 14:00
VACQUIERS BOULOC BASKET Gymnase JEAN BOUN .
oz SF-2 R2F J5C -1 23 run du Stade, 31270 CUGNALX 15:30
IE - AVENIR GRANDFONDS SALLE 1 COMPLEXE SPORTIF Champs do Baze .
s | SF-1 | Nat.3 SPORTIF - 1 60 47240 CASTELCULIER 15:30

Samedi

Dimanche




Rejoignez-nous !
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