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Heme épisode du confinement,

toujours avec vos productions,
billets d"humeur, photos ..
Merci pour ces contributions.
Vous aussi, soyez |'auteur d'un
article du prochain épisode en
écrivant a
astrobulle@astrobasketclub.fr
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dito par Cathy

Bonjour a toutes et tous,

Vous suivez certainement les infos et avez retenu la date du 11 mai : cette date
devrait étre un début de sortie du confinement, elle est aussi la date du 18éme
anniversaire de notre mariage avec Thierry, elle aura une saveur particuliere
dans ce contexte...

En attendant d'avoir plus d'informations a vous donner concernant les modalités
d'une éventuelle reprise dans le secteur sportif, j'ai le plaisir de vous donner
des nouvelles de :

© Pierre Eyssautier - Volontaire au Service Civique la saison derniére - sa
bonne humeur constante et son enthousiasme auprés des enfants ont fait
I'unanimité aupres de tous ceux qui |'ont cotoyé. Confiné du coté de Pau, il
va bien. La pratique sportive lui manque beaucoup : il préparait les
championnats européens de cheerleading prévus début juillet en Italie -
eux aussi annulés. Comme beaucoup, il relativise et prend son mal en
patience. Son message pour le club : "restez chez vous et méme si c'est
difficile, prenez ce confinement au sérieux, c'est pour la bonne cause" et
il a promis de venir nous voir dés son prochain passage a Toulouse.

© Kacem - notre gardien préféré : ce confinement est aussi difficile pour lui,
avec 2 enfants en bas dge. Il reprend progressivement le travail cette
semaine, pour nettoyer les salles, tondre les terrains, etc... Les travaux du
gymnase du lycée devraient reprendre la semaine prochaine. Les
installations sportives sont tristes sans activité et il lui tarde de nous
retrouver. Son message pour nous : "prenez soin de vous et j'espere vous
revoir bientot tous en forme".

© 2 "anciens" du club, dans les questionnaires du jour et d'autres & venir
dans les prochains Astrobulle...

Prenez soin de vous & a trés bientot,

Cathy



oncours de dessin - partie 1

Cette premiere échéance est réservée uniquement aux
basketteurs de notre école de mini-basket (U7, U9 et Ull).
La consigne est simple : faire le plus beau dessin possible en
incluant le logo de |I'Astro, le photographier ou le scanner et
|"envoyer par mail a |I'Astrobulle pour une publication dans le

prochain épisode ... a vos crayons |

Rappel du modéle (détournements autorisés !)




a parole des coachs

Vincent pour les U13M1

En ce qui concerne les UI3MI1, les axes de progression sont encore nombreux mais c'est
normal !

Je vais passer sur les fondamentaux individuels qui doivent &tre acquis en U13.
Défensivement, il faut apprendre a accentuer la pression défensive ce qui demande beaucoup
d'efforts puis aussi gérer I'effort défensif pour la phase offensive.

L'étape suivante sera la défense collective avec l'aide défensive pour aider les autres
potentiellement en difficultés et accroitre sa vision du jeu.

Une autre chose a ne pas négliger c'est cultiver la combattivité, c'est un état d'esprit, pas
besoin de compétences, apprendre a ne pas abandonner et toujours continuer a se battre.
Offensivement, il faut améliorer notre efficacité sur les shoots extérieurs, c'est une arme
importante qui avec notre taille pourrait étre un atout majeur.

J'ajoute I'efficacité aux lancers francs qui doit tre bien meilleure : concentration, gestuelle.
Ensuite collectivement, il faut continuer a créer du mouvement pour trouver des bonnes
situations pour marquer et percevoir comment le jeu se met en place.

La question est tournée vers la progression mais beaucoup de choses ont évolué cette année
ce qui portera ses fruits pour leur apprentissage futur du basket.
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Mickael pour les U13M2

La catégorie U13 est naturellement celle ot les fondamentaux individuels sont le plus a
I'honneur. Techniquement mes p'tits gars ont des progrés a faire en particulier sur leurs
gestuelles de shoot que ce soit sur les tirs de plein pied ou les tirs en course (essentiellement
sur leur main faible).

Un autre des points a améliorer est ce qu'on appelle le "Q.I. basket" (je préfére |'expression
"science du jeu") ... et la aussi c'est normal qu‘au sortir du mini-basket on ait des lacunes a ce
sujet. Une bonne fagon de mieux comprendre ce sport, ses régles et ses subtilités tactiques



est d'assister a des matchs des catégories supérieures (U17 a sénior) pour observer et
analyser tout ce qui se passe.

Enfin, et j'espere que tous les joueurs (et pas seulement les UI3M2) liront ma derniére
partie, avoir une bonne "lecture de jeu" est |'axe de progression majeur, selon moi, pour tous
ceux qui ambitionnent de jouer a bon niveau. Dans toutes les situations, entrainement ou
match, il faut étre capable de voir, comprendre et anticiper les actions et réactions des
joueurs, qu'ils soient coéquipiers ou adversaires, pres de soi ou loin, avec ballon ou sans.
Toujours essayer de savoir pourquoi le coach me demande d'agir de telle fagon ... ne pas étre
un robot et essayer de trouver seul la bonne action .. et oui, le cerveau est surement le
"muscle" le plus utile sur un terrain ... et ¢a aussi, ¢a se travaille !

Sébastien pour les U15F1

La saison actuelle était vraiment idéale pour progresser, c'est dommage qu'elle soit si tot
écourtée : une poule avec les 8 meilleures équipes de la Région et surtout, nous, placée ni trop
ni trop bas.

Défense : le travail était terminé et commencé enfin a porter ses fruits.

Attaque : les filles commengaient a prendre conscience de leur qualité individuelle. Par contre
il restait encore beaucoup de travail pour un jeu collectif efficace sur jeu placé.

Mental : LE plus gros boulot | (et pourtant le potentiel est bien la j'en suis certain).

Mickael pour les U15F2

J'avoue étre sincerement étonné de tous les progrés qu'elles ont fait sur ces deux tiers de
saison ! On a pu introduire assez vite les nouveaux éléments techniques inhérents a cette
catégorie : en particulier I'utilisation des écrans.

Les attitudes en attaque ont aussi été bien développées (et sans qu'on ait besoin de définir
des réles spécifiques : je reste convaincu que la polyvalence des joueuses est notre meilleure
arme et qu'on n'a pas encore besoin d'avoir une meneuse, des ailieres, des intérieures, ... les
filles vous avez le temps avant de vous "enfermer" dans un poste de jeu!).

Alors de quoi ont-elles besoin pour progresser ? Malheureusement de ce dont on est
justement privé actuellement : de jouer, d'emmagasiner de |'expérience, d'apprendre a
analyser de fagon plus lucide ses performances individuelles et collectives (indépendamment
du score final du match) .. tout ceci était au programme de cette fin de saison .. on
reprendra ¢a des que possible ...

Un dernier conseil pour continuer a bien évoluer : gardez votre immense solidarité et votre
bonne humeur ! Vous avez la chance d'avoir des personnalités toutes bien différentes, des
qualités toutes différentes, des niveaux différents, des objectifs différents mais qui au
final se complétent tous tres bien ... vive le sport collectif quand il sert a rendre meilleur les
autres !




Cédric pour les U18F

Concernant les axes de progression pour mes U18F, je ne vais rien annoncer de nouveau
qu'elles ne sachent pas déja méme si j'aimerais bien voir quelques dunks ;-P

L'un des plus gros points a travailler n'est pas technique mais mental: la confiance en soi.
C'est un facteur déterminant qui change tout chez un joueur. La différence entre tenter un
shoot et shooter pour marquer par exemple.

Ensuite la condition physique pour étre capable de défendre et de courir partout pendant 40
minutes et la possibilité de marquer des shoots cruciaux en fin de match malgré la fatigue.
Enfin I'attaque de zones, jouer les unes pour les autres avec ou sans ballon.

Autant de chantiers hyper intéressants pour faire progresser cette trés belle équipe et aller
chercher un titre lll

Mickael pour les SG1
Les axes de progression pour la saison prochaine ? Facile :
- Arriver a |'heure aux entrainements ..euh pardon, venir aux entrainements !
- Ne plus céder aux tentations des anniversaires du conjoint, de la petite soeur du cousin
au 3°me degré, du demi-frere du voisin, ...
- Arrétfer de prendre au sérieux ses études
- Arriver le premier au match quand on a le sac des maillots
- Gagner ce p... de premier match de reprise en janvier
- Manger moins d'oranges et de bananes a la mi-temps
- Eviter la sieste avant |'entrainement (et pendant aussi!)
- Muscler ses doigts pour éviter les blessures
- Refuser de se marier ou se pacser
- Avoir un boulot qui évite les déplacements a |'autre bout de la France (ou de la planéte)
- Arréter de se tatouer
- Ne plus faire de choc allergique a tout et n'importe quoi
- Apprendre a perdre avec le sourire face aux anciens a |'entrainement !
Voila, je crois avoir fait a peu pres le tour de la question .. je suis sur qu'on va y arriver
(surtout si on respecte le premier conseil finalement !).




Philippe pour les SF1

Les séniors filles 1 ont acquis une grande expérience lors des saisons derniéres passées et
plus particulierement la saison derniére. Outre le fait d'avoir une cohésion de fer au sein du
groupe, les sfl ont développés leur capacité a attaquer le panier dans le jeu de 1cl et elles
ont une facilité déconcertante a changer de défense trés rapidement. Autres point positif
leur compétitivité. Méme aux entrainements elles détestent perdre. Pour gagner le concours
elles peuvent faire appel a la tricherie ou, profitant des explications peu précises des régles
du jeu que j'ai mis en place, faire preuve d'une certaine mauvaise fois infantile qui peut faire
sourire.

Sur le plan individuel, elles ont encore une marge de progression sur les finitions de tirs sur
les 1cl et autres fondamentaux individuel. Autres axes de développement sur le plan mental
pour certaines, qui ont peu ou pas de confiance en elle, en leur capacité technique et
athlétique. Mais I'axe de travail est avant tout collectif. Le jeu sans ballon autour des écrans
porteur et non porteur de balle notamment est encore perfectible. Les relations extérieurs-
intérieur et intérieur-extérieur sont aussi un point que nous pouvons améliorer. La lecture de
jeu au-dela du jeu a 2 sera un autre axe de progression de I'équipe. Four finir, nous devrons
apprendre les autres forme de jeu que nous n‘avons pas encore eu le temps d'aborder.




a parole des parents

Foued pour les U15M1

L'année de basket 2019-2020 commence par un brassage alternant au gré des résultats
matchs faciles et matchs plus compliqués. L'équipe des U15M1 est un subtil mélange de lére
et 2eme année, avec un groupe homogene tant sur la qualité que sur le physique. C'est aussi un
groupe qui vit bien et qui d'aprés nos deux coachs sont a I'écoute.

Ah oui, les coachs | Louis et Nicolas forment un duo de choc, ils sont jeunes et dynamiques.
Ils ont a coeur de faire progresser nos jeunes, avec enthousiasme et sérieux.

Le ler match est une entrée en matiere plutdt facile chez les Net's, le match se déroule bien
et la victoire est au bout.....La saison commence bien !

Puis nous enchainons sur un match chez un voisin rival et coriace : le TBC. Le match est
accroché, emballant, stressant avec une défaite d'un tout petit point et des regrets. L'équipe
a du fempérament et du mental. Ces deux résultats nous font tomber sur une triangulaire a la
maison ....A priori ¢a passe.

Nous tombons sur I'équipe 2 de Ossun, le match est assez facile et |'équipe se rassure pour ce
ler match des triangulaires. Nous assistons en spectateurs au 2éme match qui réunit nos
deux adversaires du jour : Ossun et Vacquiers. Vacquiers gaghe trés facilement son match
contre Ossun. Nous démarrons ensuite mal le match contre Vacquiers et la suite est
compliquée pour nous. C'est une bonne équipe qui nous battra et nous condamnera a jouer en
départementale... Une vraie frustration, car notre équipe avait les moyens de jouer en
régionale....

Nous voila dans la poule B Départementale. Et qui trouvons nous dans cette poule ? Les NET'S
: 'équipe que nous avions battus facilement lors du ler match des brassages.

Le ler match contre L'Isle Jourdain est un match compliqué, les adversaires ont deux joueurs
grands et rapides... Nous perdons rapidement Max pour plusieurs semaines, en réalité il
manquera toute la phase allée. L'équipe ne se laisse pas déstabiliser et gagne son match. La
saison est lancée.

Nous enchdinons les matchs et nous tombons sur un os : OTB. Cette équipe a gagné ses deux
premiers matchs comme nous. Nous subissons et sommes victime d'un joueur hors catégorie
qui marquera a lui seul plus de 40 points. Ce sera notre seule défaite, I'équipe gagnera
largement fous ses autres matchs, atteignant parfois les 100 points.

Notre équipe saura gérer les matchs a enjeux comme celui contre CTC Launaguet /Bruguiére.
Quel match | Nous sommes chez le deuxieme ex aequo avec Fenouillet et nous. L'équipe
adverse est jeune mais trés talentueuse. Nous sommes menés jusqu'au dernier quart temps.
La présence en force des parents nous galvanise. Ils ne lachent rien et font tous un match
énorme. Gérant parfaitement les temps fort et les temps morts de ce match. Résultat 56-59
| Victoire de nos grands juste avant les vacances de Noél | Cette équipe a des ressources
mentales et physiques, c'est sir !



L'autre temps fort de ces matchs aller sera la réception du solide 2éme a égalité avec nous,
Fenouillet | Ce match est capital et nos joueurs sauront relever le défi. La particularité de
I'équipe de Fenouillet est qu'elle joue en zone, la seule du groupe. Louis et Nicolas vont
parfaitement préparer cette partie avec des entrdinements adaptés au systeme de jeu
adverse. Résultat du match : une victoire sans contestation possible avec un cinglant 80-22 !
Jamais encore Fenouillet n‘avait encaissé autant de paniers et n'en avait marqué si peu !

La route est libre pour I'Astro seule 2éme au classement.

La rentrée 2020 démarre doucement par un match laborieux de nos jeunes a St Jory... La
reprise est difficile, mais nos joueurs et nos deux entrdaineurs gardent en ligne de mire la
rencontre contre les ler OTB, seule équipe a les avoir gagnés.

C'est pour cela que pendant les vacances de février les coachs proposent de maintenir les
entrdinements, voire de proposer 3 séances par semaine pour continuer a entrdiner nos
joueurs. Les enfants sont déterminés et préts a en découdre avec le ler du groupe.

Et le fameux match contre OTB arrive. Nous les accueillons a la maison, I'équipe est trés
concentrée. La premiére mi-temps est juste incroyable, puisque nous menons de 16 points |
Jamais I'équipe OTB n'avait subi un tel affront. Et le 3eme quart temps démarre tres fort
pour OTB, qui grignote des points pour se rapprocher d'un point de |'Astro. Finalement,
I'Astro aura le dernier mot avec une victoire sur le fil 55/53 | Quel match et quelle victoire
de nos joueurs ! On savait que cette équipe avait de la ressource et la capacité daller

La fin vous la connaissez tous... Il n'y en a pas.... Nous restons un peu sur un golt d'inachevé.
Cette équipe était capable de réaliser de belles choses et probablement d'aller chercher
quelque chose au bout....Un VRAT REGRET.

Je voulais remercier nos deux coachs qui ont été tres pros, trés impliqués avec la réussite
que l'on conndit et qui leur appartient aussi. Donc un GRAND BRAVO a vous deux Louis et
Nicolas.

Et puis on peut aussi dire que nous avions un groupe de parents trés sympas et trés impliqués
dans la vie du club, de I'équipe. Qui ont été la dans les matchs a enjeux, préts a supporter nos
jeunes. Je garde en mémoire cet apéro de fin d'année tellement sympa a la fin de
I'entrainement ou chaque parent avait amené quelque chose pour partager collectivement ce
moment.

C'est aussi ¢a la réussite de cette équipe, des joueurs impliqués et sérieux. Il n'y avait pas 5
joueurs mais bien 14/15 bons joueurs de ASTRO.

Des entrdineurs passionnés et impliqués aussi. Et puis des parents supporteurs a fond
derriere chaque joueur de |'Astro. Une vraie équipe, une belle aventure sportive et humaine
(spéciale dédicace a Thierry et ses vidéos pour chacun des matchs).




uestionnaire spécial

Prénom — Age — Ultime équipe a I'Astro ?

Pierre Christopher
Ostric Eck
32 ans 31 ans
SG1 Cadets,
Seniors et
Loisirs
A I'Astro a quelle période ?
| 2007-2013 | De 2002 3 2010 |
Autre casquette que joueur ?
| Salarié du club de 2009 a 2013 ‘ Arbitre pendant un temps |
Meilleur souvenir ?
Difficile a dire, il y en a tellement : Les fétes de Noél
Jouer en séniors avec la génération 93 (1ere génération que j’ai entrainée au club) du club
Le titre régional U15F avec la génération 96/97
Les camps d’été a Aurignac avec Pierre et Paul Abadie
Une devise ?
| Ce qui ne me tue pas, me rend plus fort ‘ « On va les taffer.... Au calme » |
Un sportif qui t'inspire ?
| Jordan \ Jordan |
Equipe de basket préférée ?
| En féminin le BLMA et en garcon le Réal Madrid ‘ J’ai jamais eu de préférence mais je dirai I’Astro © |
Défense ou attaque ?
| Attaque ‘ Attaque (jamais été un bon défenseur) |
Un rituel avant les matchs ?
Mettre un panier juste avant de rejoindre le banc En cadet on se retrouvait chez Said la veille pour
afin de se mettre en confiance étre tous ensemble avant le match et pour squatter
le forfait Néo de Zaidou.




Qu'est-ce que I'Astro t'a apporté ?

L'Astro m’a fait connaitre ma premiére expérience
professionnelle. Je remercie Pierre Abadie et les dirigeants de
I’époque (Cathy, Fred, David, Stéphane, Patricia et les autres...)
de m’avoir fait confiance. Lors de cette période I’Astro a été une
deuxieme famille ;)

Un esprit de camaraderie, de
fraternité et surtout un endroit ou se
rassembler dans le quartier pour
éviter de faire des bétises

Une anecdote ?

Lors de la saison 2012-13, j’ai eu la chance de jouer Chaque match de la saison 2004-2005 (derniéere
aux cotés de deux légendes du club : Mr Paul année de cadet). C'était un sketch !!

Abadie et Mr Mickael Fédou ;)

Et maintenant, en dehors du basket, ...

Des passions ?

Le basket, le basket et le basket ‘

Les voyages et le bricolage

Chanson et film préférés ?

Ill be missing you de Puff Daddy
et la trilogie du Seigneur des Anneaux

Film préféré : He got game

La personnalité que tu réverais de rencontrer ?

Jordan ‘

Zizou

Salé ou sucré ?

Salé |

Plut6t sucré

Un péché mignon ?

Les apéros entre amis |

Le banoffee

Lieu de vacances préféré ?

La Gréce ‘

Le Brésil

La personne la plus connue de ton répertoire ?

Pierre Abadie ;) \

Cathy

Quel costume choisis-tu pour une soirée déguisée ?

Un des personnages des Teletubbies ‘

Charlie




uestionnaire traditionnel

Prénom — Age — Equipe ?

Adela Romain

14 ans 10 ans

U15F1 uliimi

A I'Astro depuis quand ?
| 7 ans | Depuis 4 ans
Quand as-tu débuté le basket ?
| En CE1 ‘ Al'dge de 7 ans a I'Astro
Meilleur souvenir ?
| Le tournoi d'Anglet, il y a deux ans avec Stéphane | On gagne contre TCMS en Février
Une devise ?

| J'en ai passssss ‘ Toujours plus loin, toujours plus haut, Astro !!!

Un sportif qui t'inspire ?

| Je sais pas trop mais peut-étre Curry ‘ Lebron James

Equipe de basket préférée ?

| Warriors ou Rockets ‘ Lakers

Défense ou attaque ?

| Attaque | Défense

Un rituel avant les matchs ?

| Le méme échauffement |




Que fais-tu les soirs de défaite ?

La méme chose que les soirs de victoire |

Ce que tu préferes chez tes coéquipiers ?

L'humour ‘ L'esprit d'équipe

Ce que tu aimes moins ?

L'égoisme \ Quand ils se disputent

Objectif(s) pour cette saison ?

Elle est finie mais sinon ben c’était de gagner le
championnat

Et maintenant, en dehors du basket, ...

Des passions ?

Juste le basket et apres j’aime bien sortir avec des One Piece
potes

Chanson et film préférés ?

Chanson je sais pas mais film Miss Perigrine ‘ Alad' 2 et nous aussi 2

La personnalité que tu réverais de rencontrer ?

Jordan ‘ Lebron James

Salé ou sucré ?

Saléééé | Sucré

Un péché mignon ?

La nourriture 3)))) ‘ La chantilly

Lieu de vacances préféré ?

Coléra (c’est en Espagne) ‘ La Thailande

La personne la plus connue de ton répertoire ?

‘ Michael Jordan

Quel costume choisis-tu pour une soirée déguisée ?

‘ Luffy
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h coup de sifflet de Samy

Bonjours a tous.

J'espére que tout le monde va bien, en cette période de confinement. Je me doute que
ce n'est pas facile pour tout le monde de se divertir alors je poursuis la rubrique
arbitrage avec un nouveau QCM.

Je l'ai fait en sélectionnant 8 questions de QCM officiel rédigées par la FFBB,
remasterisées, modifiées pour les rendre plus adaptées au grand public. Ce dernier ne
sera pas facile pour fout le monde mais je joins la correction afin de pouvoir vous
auto-corriger. Correction elle aussi faite par mes soins. J'ai essayé d'étre encore plus
précis dans les explications. Avec une petite histoire |

Certains en ont profité sur des groupes WhatsApp et m'ont posé des questions, merci
a vous. J'en profite pour rappeler a tout le monde que, si suite a ce QCM, vous avez
des questions je me ferai un plaisir d'y répondre. Je me tiens a votre disposition afin
de répondre a toutes éventuelles questions concernant le basket mais aussi
I'arbitrage.

Venez me donner de vos nouvelles et venez me divertir pendant ce confinement.
N'hésitez pas par la méme occasion a me faire part de vos retours sur ce QCM, sont-
ils trop durs ? Trop faciles ? Est-ce que vous trouvez ga intéressant ? A |'écoute de
vos critiques, ¢a pourrait m'aider. Merci d'avance.

Info obligatoire je ne le dirais jamais assez : n'oubliez pas que le code de jeu est
disponible sur le site de la FFBB, il est disponible méme en anglais pour les plus
déterminés.

Si vous avez des suggestions a me faire afin de pouvoir faire de nouvelles choses, je
vous écoute.

Je joins mon mail pro : samy.arbitre@gmail.com
Prenez soins de vous, de vos proches, et n'oubliez pas.. RESTEZ CHEZ VOUS |

Samy


mailto:samy.arbitre@gmail.com

a question qui tue !

Avez-vous été bien attentif pendant la lecture de ce nouvel épisode ?
Si oui, vous saurez dire combien de fois le logo de |'Astro apparait,
toutes pages incluses ... (pour la réponse, il suffit de bien compter !)

t merci a nos partenaires

EXPERTS & CONSFILS BISTROT DES FAUBOURGS
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Bureau d'études énergies Age 4{New Information Services

Venez rejoindre nos généreux bienfaiteurs en demandant
notre dossier partenariat a contact@astrobasketclub.fr

Retrouvez toutes les infos sur notre site Internet et

suivez-nous sur Facebook



mailto:contact@astrobasketclub.fr
http://www.astrobasketclub.fr/
https://www.facebook.com/astrobasketclub/

