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Le Basket-ball a été utilisé
et développé pendant plus d’une décennie Le Basket demande des préparations : physique généralisée, spécialisée, technique,
par la fédération d’athlétisme. et collective... Sport complet tous les muscles sont a un moment mobilisés.
Celle-ci trouvait que le basket Habituellement inclus dans les entrainements, la majorité de ces exercices
était un excellent de préparation peuvent étre mis en place sous d'autres formes, dans d’autres lieux,
O UT| |_ CO L|_ ECTl F sous d’autres conditions tout en maintenant leur niveau initial d’ef cacité.
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B Basketonik propose du cardio-training Sans opposition directe,
t du gainage en rythme et en musique le coach et le tempo soutenu
PHYSIQUE craus : ,
. a partir de gestes du basket. stimulent une dépense
MOYEN LU D | Q U E Le basket comme le Basketonlk' s i ’ . énergétique optir?1a|e réguliere.
etun demandent des efforts courts, répétés Le basket et le Basketonik Il permet une approche ludique de ce
: N R R et variés mais nécessitant un maintien demandent des aptitudes sport par la préparation physique Basketonik est une version
drentrainer ses athlétes aCOU R I R ! de l'intensité. communes : concentration, et !'apprentissage de mouvements.simples tness d_u ba‘tsket. . _
SAUTE R LAN C ER.. lls favorisent le travail d'équipe endurance, capacité a qui sont les fondamentaux offensifs Accessible a tous a partir
_ _ _ _ et le développement de I'estime de soi répéter les efforts. et défensifs du basket. de 13 ar;s’,bexpert.e.s
Les dlmgnspns multifactorielles (développement personnel et collectif). Dynamique, cette pratique se réalise comme débutant.e.s.
et multidirectionnellesdu basket sur des séances de formats courts
permettent de le proposer sous de 30 4 60 minutes. Les séances collectives
des formes différentes. La pratique collective apportent une motivation par la relation
. améliore la coopération, humaine. Sport rapide et dynamique.
Le basket et le Basketonik 0 A
dével | dinati le travail d’équipe,
, eve c_)ppe_nt a coor |nat_|on, I'esprit de camaraderie,
® I'anticipation, ils aident a toni er la compétitivité
) : et a muscler le corps, ils forgent '
: o - . les personnalités et I'esprit
° o: : d’équipe, la sociabilité. :
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: ; :: ; : : ; M ; : Toutes les déclinaisons de ce sport respectertt maintiennent les valeurs originelles i.iee .: e o : Jackie BLANC-GONNET
°: @5 °8: et les qualités intrinséques du Basketball. CE ::: HIR
M N 5 : : E Si les évolutions ont des nalités différentegcompétitions / hors compétitions), : ; 34 La pratique est organisée par basketonik@ffbb.com
H o : : la recherche de qualité, de précision des mouvements et I'épanouissement dans c @ des structures af liées et labellisées Basketoni >
: o ; S 5 ® o Tel. 01 53 94 26 05
: ® la dépense physique restent les mémes... ®° Prati - :
® ° ratique en gymnase, en salle, en extérieur.
N : Horaires adaptés aux disponibilités des publics www.ffbb.com/ffbb/basketonik/
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