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Gazette écrite et réalisée par Nathalie Fromont 
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U13M-1 : « Envie, implication et concentration !  » 

 
Ce samedi, les U13M1 rencontrent l’équipe de Saint Gaudens. 

Cette équipe ne nous est pas inconnue, puisque nous l’avons rencontrée amicalement 

deux fois, lors du tournoi de rentrée de Cugnaux début Septembre. Lors de ces deux 

rencontres, les matchs étaient accrochés puisque nous 

avions gagné à chaque fois d’un seul petit point. 

Le décor est donc planté. Mais dès 

l’échauffement, nous sentons que nos jeunes cugnalais 

ne sont pas dans les meilleures dispositions pour cette 

rencontre. En effet, l’échauffement est réalisé sans réelle motivation. 

Ce manque d’implication et de concentration vont être patent aussi sur la première 

période, puisque nous la perdons sur un score de 6-10. 

Après un recentrage de la part de Mathieu, les garçons ont réalisé une très belle 

seconde période, avec de l’application et de la concentration, ce qui permet de virer à la 

pause avec un score en notre faveur de 26-20 !  

Nous entamons la seconde période, en espérant que nous allons rester sur notre 

lancée. Que nenni... 
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Le troisième quart temps est à l’aune du premier : un manque d’envie 

particulièrement criant par rapport à nos adversaires, qui ont cette “grinta”. Les saint 

gaudinois restent dans la course, et cela est mérité. 

Le quatrième quart temps est très tendu car nos adversaires jouent comme des 

morts de faim. Néanmoins, à la fin du match le score est en notre faveur de +5 (52-47).  

Nous avons rencontré une bien belle équipe de Saint Gaudens, constituée  

exclusivement de 1ère année, et même d’un poussin seconde année surclassé, qui nous 

a donné bien du fil à retordre. 

Il faut que cette rencontre, nous serve de leçon : pour nous permettre d’avoir des 

matchs plus faciles, il faut réellement que l’envie, l’implication et  la concentration de tous 

les joueurs soient présentes pendant les 28 minutes que durent un match, et que ces trois 

composantes soient aussi présentes lors des entrainements. 

Nous sommes convaincus que les garçons en sont capables. A eux de nous donner 

raison.  

  

Mathieu & Xavier 
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U9 : « 1
er

 plateau de la saison ! » 

 
 
 
Le plateau de ce week-end à domicile comprenait 4 

équipes (Cugnaux 1, Cugnaux 2, Plaisance et Colomiers), 

33 enfants et 9 arbitres et OTM.  

Tous les matches se sont bien passés : de la bonne humeur, de l'ambiance et un 

peu de compétition pour pimenter le tout. Cela nous a permis de voir que le groupe 

cugnalais était assez homogène et que tout les enfants ont essayé d'appliquer les 

consignes des coachs (heureusement pour les coachs il y a encore matière à 

progresser !!).   

Un très grand merci à tous les parents présents qui nous ont aidés à faire en sorte 

que ce plateau se passe pour le mieux, merci à Christelle pour avoir orchestré d'une main 

de maître l'ensemble des matchs. Merci aussi à tous les arbitres présents (ceux du club et 

ceux de plaisance qui se sont proposés) et aux OTM !! 

Sans oublier les parents qui ont tenu la buvette et nous ont aidé à la préparation du 

goûter. 

A très bientôt pour la suite des aventures U9 !!! 

 

Frédéric 

 

 
 

PHOTOS A SUIVRE… 



 

 

  http://basket-cugnaux.clubeo.com/ 

 

Semaine du 06 au 12 octobre 2014   NUMERO 26 
  Page 6 sur 24 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 

 

  http://basket-cugnaux.clubeo.com/ 

 

Semaine du 06 au 12 octobre 2014   NUMERO 26 
  Page 7 sur 24 

 
 
 

U15M-1 : « Savoir tirer les enseignements 
de la défaite… » 

 
 
 
 

Voilà, c'est fait ; tout à la fois enfin être entrés dans la compétition et s'être fait 

piquer. 

Manque de repères, de liant, forcément décevant mais il ne faut pas oublier 

pourquoi nous avons choisi cette voie de formation - celle de l'adversité, de l'exigence et 

de l'apprentissage de la rigueur, pour mieux préparer demain. 

Alors, il faut tout simplement tirer les enseignements de ce 1e match et de la défaite 

qui l'accompagne pour se remettre au travail dès lundi et le chantier sur la maîtrise des 

SFIO n'est pas le moindre volet du programme ! 

Puisque nous avons voulu mettre en place un vrai projet sur la catégorie U15 M et 

impliquer les 28 garçons concernés, félicitations aux U15 M2 qui grandissent un peu plus 

chaque semaine et ont valorisé leur investissement par une jolie victoire ce samedi à 

Labarthe. 

 

François 



 

 

  http://basket-cugnaux.clubeo.com/ 

 

Semaine du 06 au 12 octobre 2014   NUMERO 26 
  Page 8 sur 24 

 

 

U20M : « La désillusion » 

 

 

Nos U20 n’ont pas su franchir le pas qui les aurait conduits en R1. 

 

C’est avant tout physiquement que nos jeunes ont souffert face à une équipe de 

Tournefeuille au complet (contrairement à la première journée de brassage), et qui a 

imposé une usante défense homme à homme qui n’offrait que peu de possibilités 

individuelles face à la  taille et aux kilos. 

 

Pour s’en sortir (et on n’en a pas été très loin),  il aurait fallu que nos diverses 

formes de défense fussent  plus efficaces en respectant les consignes données dans tous 

les domaines (1c1, contestation du poste haut sur la 1-2-2, contestation des couper 

adverses, écrans de  retard pour assurer nos rebonds malgré le déficit de taille).  

 

Quant à l’attaque, si elle a offert quelques possibilités en première mi temps, elle 

s’est révélée bien faible par la suite (incapacité à mettre en place notre seule forme de 

jeu ; paniers « faciles » ratés par peur des contres adverses ; faible pourcentage aux 

lancer francs ; individualisme voué à l’échec dans le money time), sans parler d’un repli 

défensif douteux. 

 

Même si nous aurions pu gagner cette rencontre, la principale cause de notre 

échec est que l’on ne prépare pas une saison en 15 jours d’entraînement avec un effectif 

incomplet. 

 

Ce qui était passé la semaine dernière sur l’envie,  quelques vieux souvenirs et en 

4 fois 7 minutes n’est pas passé contre une équipe de Tournefeuille plus grande, plus 

dense physiquement et comptant quelques joueurs efficaces. 

 

On a rêvé pendant une semaine de la R1, il faut se remobiliser collectivement et 

individuellement, en s’imposant des objectifs élevés, pour s’offrir au minimum les demi-

finales  de R2 ; nous disposons de 15 jours d’entraînement avant la première rencontre, à 

nous d’en profiter au maximum et au complet. 

 
JY 
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U13F : « Frustrant ! » 

 

 

 

Avant de parler de la rencontre contre Salies du Salat, je tiens à remercier Damien 

D. et Pascale pour l'arbitrage, sans eux et leurs homologues nous ne pourrions pas jouer. 

Alors MERCI !!! 

 

Le bilan sera court cette fois : perdre un match de 5 points quand on laisse plus de 

15 tirs 1c0 sous le cercle sans réussite, c'est frustrant. Ajoutons à ça une première mi-

temps inexistante, et tout est dit.  

 

Pour finir sur une note positive : je retiendrais la réaction des joueuses piquées à vif 

dans les vestiaires à la mi-temps.   

 

Olga 
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Source : http://www.ladepeche.fr/article/2014/10/01/1962411-basket-en-seniors-les-filles-debutent-par-une-victoire.html 
 
 
 
 
 
 

Basket : en seniors, les filles 
débutent par une victoire 

 
 
 
 

Dimanche 28 septembre pour sa première journée de championnat pour la saison 2014-

2015, l'équipe féminine senior de la JSC Basket se déplaçait à Condom. 

Vu les objectifs de la saison de l'équipe, il était important de bien démarrer la saison. 

Après un début d'entame timide, l'équipe installe son jeu en dominant les 3 premiers quart-

temps. Le dernier quart-temps est plus difficile, l'équipe se fait déstabiliser et perd la maîtrise du 

jeu. 

Cugnaux gagne finalement par 39 à 52. Une victoire difficile pour cette équipe à l'équilibre 

fragile, qui devra à l'avenir faire preuve de vigilance. 

Prochain match à domicile le 5 octobre contre le Basket Club Lourdais. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

http://www.ladepeche.fr/article/2014/10/01/1962411-basket-en-seniors-les-filles-debutent-par-une-victoire.html
http://www.ladepeche.fr/communes/cugnaux,31157.html
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Source : http://www.basket31.tv/nm3-poule-c-j3-nouveau-revers-pour-cugnaux-face-a-coteaux-du-luy-53-63/ 

Nouveau revers pour Cugnaux face à 
Coteaux du Luy (53-63) 

 

Troisième défaite en trois matchs pour la JSC, qui a encore connu trop de trous d’air pour pouvoir 

contester la suprématie de Monségur, équipe expérimentée en Nationale 3. 

 

Si la JSC prend un bon départ pour sa deuxième rencontre à domicile par quatre points rapides, les 

approximations constatées lors des deux premières journées refont surface, et les pertes de balles s’enchainent 

pour les locaux. A l’inverse, les troupes de Fred Lanave font preuve d’adresse et empilent les tirs longue 

distance, ce qui contraste avec le peu de réussite des locaux. A la fin du premier quart, Coteaux du Luy est déjà 

très loin (6-22, 10e). 

La reprise du deuxième quart-temps est d’une toute autre teneur pour les Cugnalais, qui voient Thomas 

Paquesprendre les commandes et réduire l’écart. Malgré une défense toujours permissive, Paques et son 

compère Teddy Viraye-Chevalier remettent petit à petit Cugnaux dans le match, et les protégés de Guillaume 

Ribot rejoignent les vestiaires avec 14 points de débours (22-36, 20e). 

Après la pause, Nicolas Daudignon remet le couvert dès la première action de la deuxième mi-temps en 

trouvant la cible à 3 points, mettant en exergue le jeu collectif accompli des visiteurs. En face Viraye-Chevalier 

tente de répondre à longue distance, aidé par Loric Puyuelo qui sert un Thomas Paques précis dos au cercle 

(28-42, 23e). 

Volontaires en défense, les Cugnalais se laissent néanmoins tromper par le fond de jeu landais. Dans ces 

conditions, difficile pour les locaux de rattraper le retard accumulé depuis le début de la rencontre. Si Cédric 

Maurice trouve la cible de loin, les embellies de la JSC sont trop rares face à la grinta de Monségur (32-53, 

28e). 

Incapables de stopper leurs adversaires, les Cugnalais enchainent les fautes. Alex Bellahcene fait pourtant le 

ménage dans la raquette adverse, mais la JSC n’arrive pas à réellement exploiter le temps faible adverse, la 

faute aux nombreuses maladresses commises par les troupes de coach Ribot. Cependant, en ralentissant le 

tempo, les partenaires du capitaine Antoine Icard parviennent à revenir à douze points à 6 minutes du terme 

(46-58, 34e). 

Si Paul Yegba va contrer son adversaire direct en haute altitude, Paul Brambati crucifie les espoirs de la JSC 

par un nouveau missile à 3 points. Plein d’expérience en Nationale 3, Alban Prévet tente de prendre les 

choses en main en scorant à 3 points, ramenant les siens à dix unités de Monsegur (51-61, 37e). Viraye trouve 

Yegba sous le cercle, mais l’effort des locaux est trop tardif pour réellement porter ses fruits. Trop dispendieux, 

les Cugnalais s’inclinent finalement 53-63. 

http://www.basket31.tv/nm3-poule-c-j3-nouveau-revers-pour-cugnaux-face-a-coteaux-du-luy-53-63/
http://www.basket31.tv/nm3-poule-c-j3-nouveau-revers-pour-cugnaux-face-a-coteaux-du-luy-53-63/
http://www.basket31.tv/nm3-poule-c-j3-nouveau-revers-pour-cugnaux-face-a-coteaux-du-luy-53-63/
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L'IMPORTANCE DU GOÛTER POUR LES SPORTIFS 

Source : http://www.ilosport.fr/nutrition/l-importance-du-gouter-pour-les-sportifs/ 

 

 
Si vous pensez encore que le goûter est réservé aux 
enfants, vous avez tort! Le goûter est une collation 

très importante pour l'équilibre alimentaire du sportif  
et le sauter serait une grosse erreur. 

Voici quelques pistes pour réussir votre goûter. 
 
 
 
 

 
Les goûters doivent être variés 

Vos journées ne se ressemblent pas, vous ne faites pas toujours le même effort physique, il est 
donc important que votre goûter soit adapté à vos besoins du jour. Veillez également à varier la 
composition de votre goûter en fonction de vos goûts et de vos envies, il n'y a rien de pire que la 
monotonie dans l'assiette ! 

Le goûter doit être pris au bon moment 

Pour être utile et efficace, un goûter doit être pris suffisamment éloigné du déjeuner mais pas trop 
longtemps avant la séance de sport. L'heure idéale est au moins 2h après le dernier repas et 2h 
avant l’entrainement. Le gouter est parfait pour éviter les grignotages intempestifs sans couper 
l'appétit pour le dîner. 

Les aliments à privilégier 

La facilité nous pousse souvent à consommer des barres chocolatées et autres goûters industriels, 
dont les bienfaits nutritionnels sont plutôt limités... Il est pourtant très facile de se composer un 
goûter équilibré à partir de produits simples et économiques. Privilégiez ainsi les fruits frais et secs 
à croquer ou en smoothies, ou encore les noix. Tous ces aliments sont bons pour la santé et vous 
apporteront la quantité d'énergie nécessaire à votre pratique sportive.  

La quantité idéale au goûter 

Un goûter équilibré est aussi un goûter bien mesuré. Trop manger au goûter serait handicapant à 
la fois pour votre pratique sportive (si vous vous entrainez après) et pour votre équilibre 
alimentaire. Les apports nutritionnels du goûter ne doivent pas dépasser 15% de vos apports 
quotidiens en calories. Ne vous inquiétez pas, il n’est pas nécessaire de compter les calories, fiez-
vous à vos sensations, à la fin de votre repas (gouter ou autre), vous ne devez pas vous sentir prêt 
à exploser. La faim est passé, arrêtez de manger. Le gouter est une collation, pas un repas.  
 
Attention, prêts ? Goûtez ! 

http://www.ilosport.fr/nutrition/l-importance-du-gouter-pour-les-sportifs/
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Cette semaine découvrons Nadir entraineur à la JSC de l’équipe SF1 (avec Kevin). 
Un GRAND merci à lui d’avoir joué le jeu ! 
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Nous souhaitons un excellent anniversaire à : 
 

CELINE 02/10 

KYLLIAN 02/10 

ENZO 05/10 

RAPHAEL 05/10 

MARTIN 09/10 

SYLVIE 09/10 

JEAN-CLAUDE 10/10 

PIERRE 11/10 

CLEMENT 12/10 

VINCENT 14/10 

JOEY 16/10 

YANIS 16/10 

GUILHEM 17/10 

ANISSA 18/10 

LINE 18/10 

QUENTIN 19/10 

ANTOINE 20/10 

LUCAS 20/10 

MATTHIEU 22/10 

MICHAEL 22/10 

ROMANE 23/10 

MAXIME 24/10 

LEO 27/10 

STEPHANIE 31/10 
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En ce début de saison 2014-2015, la Formation  Arbitres U16 vous invite à inscrire ou 

réinscrire vos jeunes joueurs et joueuses à notre formation jeunes arbitres moins de 16 ans 

(Maximum 1999) :  

https://docs.google.com/forms/d/1bv75MSI2T07VOX6G4w27QWu5Qc4MuadcYIil4H02TLE/vie

wform 

 

A travers cette formation, ils pourront s’épanouir pleinement dans l’arbitrage grâce à des contenus 

adaptés qui leurs feront acquérir des connaissances qui pourrons retranscrire dans le basket. 

Nous apportons beaucoup d’importance à cette formation pour les jeunes afin qu’ils puissent se 

mettre au service du jeu et des clubs à travers l’arbitrage. 

La date limite d'inscription est le Mercredi 5 Novembre au soir. 

La 1 ère séance commencera début novembre. 

Le planning sera envoyé prochainement. 

Dans l’espoir d’un grand nombre d’inscrit, Je vous prie d’agréer, Messieurs et Mesdames les 

correspondants,  l’expression de mes sincères salutations ainsi qu’une bonne saison sportive. 

Cordialement. 

Virginie OTAL  

Intendante 

Formation des Arbitres U16 

Pôle Arbitre CD31 

 

 

 

 

 
 
Si cette formation intéresse votre enfant, parlez-en à votre entraineur qui nous 

remontera l’info afin que l’on se charge de l’inscription. 

https://docs.google.com/forms/d/1bv75MSI2T07VOX6G4w27QWu5Qc4MuadcYIil4H02TLE/viewform
https://docs.google.com/forms/d/1bv75MSI2T07VOX6G4w27QWu5Qc4MuadcYIil4H02TLE/viewform
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CDM FEMININ 2014 
 

Source : http://www.parlons-basket.com/2014/10/06/edf-la-france-7eme-du-mondial/ 
 

 
 

La France 7ème du Mondial 
 
Les Bleues voulaient finir sur une bonne note après leur défaite contre le Canada pour la 5ème 

place, les filles de Valérie Garnier terminent ce mondial sur une victoire. 

Dans ce match pour la 7ème place, les deux équipes avaient à cœur de bien finir. Le 1er quart est 

très serré (Q1 : 20-19 pour les Serbes) mais les Françaises, emmenées par une Diandra 

Tchatchouang (15pts, 4rbds) plus que survoltée, prend de l’avance à partir du 2ème quart. Les 

Serbes continuent de coller au score tout au long du match, Ana Dabovic (19pts) affirmant son 

rôle de leader au sein de l’équipe deMarina Maljkovic, coach de Lyon. Mais les jeunes Bleues 

sont là pour scorer et prouver qu’elles auront un rôle à jouer dans les prochaines campagnes, 

notamment Héléna Ciak (15pts, 9rbds), Paoline Salagnac (12pts) et Ana Cata-Chitiga (16pts et 

13rbds). Sans les piliers Sandrine Gruda et Endy Miyem, les Bleues ont montré un collectif et de 

l’engagement, ce qui avait manqué contre le Canada. Dominantes aux rebonds (41 contre 20 pour 

la Serbie), Ciak et Cata-Chitiga se sont affirmées en l’absence des cadres dans la raquette. 

 

France 88 - 74 Serbie 
 
La France termine 7ème de ce Mondial avec 4 victoires (Canada, Mozambique, Brésil et Serbie) et 
3 défaites (Turquie, Etats-Unis et Canada). Dommage d’avoir débuté la compétition par une 
défaite contre la Turquie. Une victoire aurait pu permettre aux Bleues de ne pas croiser la Team 
USA en quart. Mais le fait est là, le groupe se construit pour la prochaine campagne: l’Eurobasket 
qui aura lieu l’an prochain en Roumanie et en Hongrie. 

 

Le bilan des statistiques sur l’ensemble du Mondial, Sandrine Gruda en leader : 

 

http://www.ffbb.com/sites/default/files/img_0149.jpg
http://www.ffbb.com/sites/default/files/img_0149.jpg
http://www.parlons-basket.com/2014/10/06/edf-la-france-7eme-du-mondial/
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