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Gazette écrite et réalisée par Elisabeth Cochet & Nathalie Fromont 
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U13M-1 : « Frigorifés !!! »  

 
Le départ de Cugnaux à 9h30 fût matinal et extrêmement frais...   Nous étions prêts à 

affronter le froid du Gers ! 

Arrivés au gymnase, nous comprenons rapidement pourquoi les référentes ont insisté sur la 

prise de duvets pour les enfants et les parents présents. 

Début du match : nos cugnalais ne sont pas dedans… Les gondrinois ont un travail 

d’équipe, homogène, régulier et rapide. Leur défense est forte si bien que nous perdons 

beaucoup de balles et nous n’arrivons pas à attaquer. 

Le froid nous gagne… (même pour les parents dans les gradins !!!) la défaite aussi…  

Nous perdons le  premier quart temps 16 à 3 puis le deuxième 22 à 6, le  troisième 11 à 10 et 

le dernier quart temps nous le gagnons 08 à 09 (ce qui ne changera rien au résultat final…). 

Score final : 57-28. 

Fin du match : nous interrogeons nos enfants par rapport à ce froid glacial qui nous a 

envie depuis + d’une heure :  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Bref… match difficile face à une équipe avec un  bon niveau et très homogène qui n’a 

pas eu l’air plus perturbé par le froid que nous… (un peu normal vu qu’ils s’y entrainent toute 

la semaine). 

Bravo aux parents accompagnateurs qui ont su rester le long du match dans cette salle 

à 5° : Sandy, Emilie, Léna, Yvon, Nathalie et Elisabeth. 

Bravo les garçons, malgré la défaite et la rencontre difficile, vous nous avez offert, par 

moment, de beaux moments !  

Merci aux coachs Mathieu et Xavier!  

 
 Elisabeth - Référente U13M-1 

 

Je n’arrivais pas à 

attraper la balle tellement 

j’avais les doigts 

congelés. 

Moi j’avais le ventre 

rempli de crampes de 

froid, affreux ! 

Mes jambes  

s’étaient des 

glaçons ! 
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U15M-2 : « Beaucoup de travail à faire ! »  

 

Après une entame équilibrée dans laquelle nous faisons jeu égal dans les 

intentions et le respect des principes de jeu, nous manquons de justesse dans nos tirs 

et nous accusons déjà quelques points de retard sur notre adversaire. Nous ratons 

coup sur coup l'occasion de revenir à hauteur de Saint-Lys et sur deux erreurs 

grossières, nous leur permettons de terminer le premier quarts temps avec 10 points 

d'avance. 

 

Le second quart temps est catastrophique. Nous somme incapables de répondre 

à leur défense en zone tout terrain, et l'on invente des principes de jeu qui n'existe 

pas (des passes entre deux joueurs occupant le même couloir de jeu latéral avec une 

perte de balle à la clé, des passes dans des espaces offensifs qui n'en sont pas...). 

Nous sommes en difficulté autant en attaque qu'en défense avec seulement 10 points 

marqués pour 38 encaissés ! 

 

Nous revenons avec de meilleures intentions défensives et nous n'encaissons 

que 12 points dans le 3ème quart temps. Mais nous ne marquons que 5 points, ce qui 

est un rendement insuffisant ! Nous forçons des tirs compliqués et évidemment nous 

ne marquons pas. Les seuls paniers marqués sont ceux qui sont créés par du jeu sans 

ballon avec des situations de tirs 1c0 ou avec un retard défensif. 

 

Le vrai problème de ce match, c'est que les garçons n'ont la plupart du temps 

pas écouté les consignes et les conseils de leurs coachs et le peu où ils l'ont fait, ils 

ont réussi à sortir leur épingle du jeu.  

 

Beaucoup de travail nous attend car concéder 69 points contre cette équipe 

bien mieux organisée et en place semble presque logique mais n'inscrire que 23 

points ne l'est absolument pas ! 

 

Ludovic et François  
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U7 : « Une bien belle matinée ! »  

 

7 cugnalais étaient présents au plateau de Ramonville ce samedi matin. 

 

Au menu, 6 ateliers regroupant à la fois des petits jeux de découverte (1-2-3 

Basket, Eperviers-sortez) et des jeux un peu plus techniques (slalom et tirs, béret, tir-

relai, parcours du combattant). Près de soixante enfants étaient présents et tous ont 

été mélangés pour former 6 groupes. Dans l'ensemble, tout s'est passé pour le mieux, 

les enfants étant à l'écoute des éducateurs. Sachant que nous étions les seuls à ne 

présenter que des enfants dont l'âge est au minimum de 6 ans, forcément pour les 

nôtres, plus matures, tout s'est bien passé. Pour d'autres plus jeunes, selon les 

ateliers, ce fut un peu plus compliqué. 

 

Ce que l'on retient, c'est la joie des enfants pour avoir obtenu, à la fin de cette 

matinée bien remplie, une belle petite médaille toute dorée ! 

 

Un grand bravo et un énorme merci à Sylvain de Ramonville (Sly pour les 

intimes) et à tous ceux qui l'ont aidé à organiser cette très belle matinée basket ! 

 

 

 

 

Ludovic 
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U20 : « Enfin une victoire »  

 

 

Les U20M sont parvenus à stopper la longue série de défaites en recevant l’équipe 2 de 

Cahors Sauzet, dernière de la poule, qui se déplaçait à 6. 

 

Nous avons pris le match par le bon bout avec une défense solide offrant de bonnes 

possibilités de jeu rapide, moyennant le petit aménagement tactique sur les meneurs, sur 

lequel on a pu voir par instants la continuité travaillée depuis le début de saison. 

 

Sur attaque placée, nos adversaires nous ont crânement opposé une défense homme à 

homme ; si il reste du déchet sur nos phases d’attaque, on a pu relever de bonnes séquences, 

en particulier sur la relation extérieur/intérieur. 

 

La messe était dite dès la fin du premier quart temps, et le mérite de nos joueurs est 

d’avoir su rester concentrés jusqu’au bout, pour évacuer les frustrations des matches 

précédents. 

 

Il ne faut pas s’enflammer mais cette victoire, et sa manière, ont fait du bien à la tête 

de tous, joueurs comme entraîneurs ; il reste maintenant à aborder notre longue série de 

déplacements en gardant la même approche des matchs. 

 

Pour l’anecdote, Thomas a fêté son retour après deux mois et demi d’absence en 

inscrivant le panier permettant de passer la barre des 100 points. 

 

Un gros merci à François et Mathieu (qui est venu de Brax à vélo) pour leur présence 

(beaucoup d’arbitres étaient soit en weekend end soit au match du TMB) et leur arbitrage 

serein. 

 

Jean-Yves 
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La réserve cugnalaise sereine 
face à St Girons / Salies 

 
Source : http://www.basket31.tv/r1m-j13-la-reserve-cugnalaise-sereine-face-a-saint-gironssalies-81-68/ 

 

Situé dans le ventre mou du classement, au sein d’une poule A décidément bien serrée, la réserve de la JS 

Cugnaux a décroché le week-end dernier un succès important face à la CTC Saint-Girons/Salies, 

pensionnaire du bas de tableau. 

Renforcée par les présences d’Alban Prévet et Guillaume Cottron, deux éléments de l’équipe fanion, l’équipe 

de Mathieu Parrini a pourtant eu du mal à débuter la rencontre, puisque ce sont les visiteurs qui menaient 

d’un petit point (19-20, 10e), grâce notamment à un Yann Rouvière en verve (8 points dans la période). 

Si David Theux-Berucq avait bien alimenté la marque des locaux dans les dix premières minutes avec 7 

points, il recevait le renfort du trio Cottron – Prévet – Ribette dans les dix suivantes pour tenir la barque 

cugnalaise. 

Pourtant, en face, Rouvière ne faiblissait pas et enquillait 10 nouveaux points dans la période, pour 

permettre à son équipe de rejoindre les vestiaires avec un petit point d’avance (39-40, 20e). 

C’est finalement dans le troisième quart-temps que la JSC allait faire l’écart de par l’activité de Guillaume 

Cottron, auteur de 7 points consécutifs et 11 dans la période. L’intérieur local faisait le ménage dans la 

raquette adverse, et les joueurs de Parrini muselaient bien Rouvière de l’autre côté du terrain pour prendre 

leurs distances sur les joueurs de Samir Sebaï (60-54, 30e). 

Du côté des visiteurs, le bon passage d’Arnaud Labalette ne suffisait pas à rivaliser avec la JSC, et malgré les 

efforts d’Olcomendy dans le dernier quart, les partenaires d’Audoyer ne pouvaient contenir les assauts des 

Cugnalais dans les dernières minutes. 

Plus constants, les locaux s’imposaient finalement de 13 points, 81 à 68, avec une marque bien répartie 

autour de ses joueurs d’expérience, qui faisaient partie de la montée de l’équipe fanion en NM3 l’an passé. 

Les marqueurs : 

Pour Cugnaux : G.Cottron (24), B.Ribette (15), D.Theux-Berucq (12), A.Prévet (10), K.Contreau (6), M.Yesfah (5), 

A.Kabral (3), M.Antunes (3), A.Icard (3). 

Pour Saint-Girons/Salies : Y.Rouvière (23), A.Labalette (16), N.Olcomendy (11), J.Audoyer (6), G.Curpanen 
(6),G.Rouvière (4), J.Malbosc  (2), J.Lagarde. 

http://www.basket31.tv/r1m-j13-la-reserve-cugnalaise-sereine-face-a-saint-gironssalies-81-68/
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La JSC remercie les 7 arbitres bénévoles qui ont donné de leur temps 

samedi 24 et dimanche 25 janvier : 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

Lorène 
Laëtitia 
Damien 

Tom 
Jean-Yves 
François 
Mathieu 
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Cette semaine découvrons Pierre entraineur à la JSC de 

l’équipe U9 (avec Elodie & Frédéric). 

Un GRAND merci à lui d’avoir joué le jeu ! 
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Samedi 31 janvier      3è match "retour" de notre équipe fanion Séniors Garçons 1 ! 

Venez soutenir nos rouge et noir au gymnase Jean Bouin, début du match à 20:00 face à SAINT 

MEDARD BASKET. 

Nous vous attendons nombreux... Ils ont besoin de nous ! 
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Samedi 07 février, 1er week-end des vacances scolaires, 
notre équipe NM3 part jouer à La Rochelle 

 

La JSC met à disposition un car pour l'équipe et dans celui-ci 40 places sont 
disponibles pour quiconque souhaite aller les supporter ! 

Si vous êtes intéressés pour 1 (ou plusieurs) place dans le car afin d'aller les soutenir à La 
Rochelle, merci d'écrire à Christian Souyeux, référent des équipes Séniors 
=> christiansouyeux@free.fr 

Les 40 premiers seront les premiers servis... 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

mailto:christiansouyeux@free.fr
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Bulletin d’inscription ci-après… 
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Chers licenciés, 

Comme vous le savez sans doute, la France accueillera la phase de poule de 
l’Equipe de France ainsi que la phase finale de l’EuroBasket 2015 en septembre 

prochain à Montpellier et Lille. 

Une offre de la FFBB, valable jusqu’au 15  mars 2015, nous permet de 
bénéficier d’une réduction de 10% à partir de 10 places achetées mais 
également d’avoir accès à des places qui ne sont pas encore en vente pour le 

grand public. Des pass « journée » sont notamment disponibles pour les 
derniers jours de compétition à Lille, dont la finale ! 

Vous trouverez en pièce jointe le détail des offres. Je vous propose de collecter 
vos demandes (nombre de places, jours de compétition, catégories) afin 

d’atteindre le seuil des 10 places et de bénéficier de la réduction. 

Pour ceux qui sont intéressés, remettez vos demandes à votre REFERENT 
D'EQUIPE qui nous les transmettra. 
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LE LANCER FRANC 
 

 

 
Le lancer franc et avant tout un geste mécanique et il n'y à pas de secret, l'entrainement est le seul moyen 
d'obtenir un tir efficace, précis et surtout régulier. 
Le lancer franc est avant tout un tir, et qu'il le soit à mi-distance, au lancer,  voir à 3 points la technique de 
shoot reste la même. Et le meilleur moyen d'améliorer son tir est de shooter encore et encore. 
Bien que la technique soit rigoureusement définie, il semble que les joueurs s’y prennent souvent de façons 
différentes. Chacun trouve son "style" de shoot. 

Pour commencer il est important d’installer une routine.  

 

 Le rituel  

Il faut que ce geste devienne une routine et il faut savoir contrôler sa respiration. Cette routine, absolument 
libre, est le moment le plus important du lancer-franc, c’est à ce moment que le shooter trouve (ou pas…) 
la concentration et le relâchement nécessaire pour marquer. 
 
 

 La concentration  

Il faut éliminer toute tension nerveuse et ne penser qu’au seul lancer-franc. 
 
 

 La préparation  

Il faut prendre son temps pour aller à la ligne de lancer-franc. 
Une fois votre petite routine réalisée, il vous faudra un geste parfait. 
Pour cela, respectez quelques grands principes : coude, épaules et  pied alignés avec le cercle, jambes 
bien fléchies et tête haute au départ, pour finir sur la pointe des pieds, bras tendus et index dans 
l’arceau. Le mouvement doit rester fluide au maximum et être impulsé par les jambes. Il ne faut surtout 
pas reculer au moment du tir, pensez à rester en cycle avant… 
 
 

 Les lancers manqués  

Observer à quel endroit le ballon arrive quand le tir est manqué afin d’apporter des corrections. 
Pour une balle sortie sur le coté, centrez-vous sur le contrôle du plan sagittal, de la fin du geste, et vérifier s’il 
n’y a pas une interférence de la deuxième main. 
Pour une balle trop courte, vérifier la fin du geste, la flexion du poignet, l’extension complète de la hanche, 
du genou et du coude, et de l’avancée du poids du corps. 
Lancer en douceur mais avec fermeté. La trajectoire peut être tendue. Pour une balle trop longue : les 
jambes ont donné trop d’énergie, la trajectoire était trop basse. 
Pour un lancer trop fort : manque de fluidité du mouvement, en particulier lors du lâcher de balle, manque de 
relâchement lors du porter de balle. 
 

Astuce(s) : 
Sachez que rien ne remplace un travail assidu à l’entraînement. Essayez si 

possible d’effectuer des séries de lancer franc en fin de séance, lorsque vous êtes 
fatigué (conditions semblables à celles d’un match !). 
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"J’ai connu le basket féminin avant le 
basket masculin" 

 
 

Ambassadeur des 24h du sport féminin, le capitaine de l'Equipe de France, Boris 

Diaw a expliqué hier soir, à l'occasion d'une conférence de presse téléphonique, les 

raisons de son engagement pour cet évènement. 

 

 

Fils d'Elizabeth Riffiod, c'est donc naturellement que Boris Diaw a accepté d'être 

ambassadeur des 24h du Sport féminin. "Quand j’étais petit, j’ai suivi ma mère un peu 

partout sur les parquets. J’ai connu le basket féminin avant le basket masculin" souligne 

Boris Diaw. 

  

Il porte également un regard intéressé sur la présence dans le staff des Spurs de Becky 

Hammon : "Elle a été prises pour ses qualités et pas en fonction de son sexe." 

  

Enfin, BaBac est revenu sur les prochaines actions de son association Babac'Ards qui doit 

notamment participer prochainement à la création d'un centre de formation pour des 

jeunes filles au Sénégal. 

  

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Source : http://www.ffbb.com/jai-connu-le-basket-feminin-avant-le-basket-masculin 

http://www.ffbb.com/jai-connu-le-basket-feminin-avant-le-basket-masculin
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Si les stars NBA étaient des 
footballeurs célèbres… 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

Qui aurait pu le deviner ? Deux heures avant que Mirza Teletovic ne mette un terme à sa saison, 

embolie pulmonaire oblige, Basket USA était allé bavarder avec lui en bord de parquet, alors qu’il venait de 

terminer son échauffement dans un Staples Center encore vide. Le shooteur des Nets a connu la guerre et 

des championnats mineurs avant d’éclore en Euroligue et de traverser l’Atlantique. Des anecdotes et des 

réflexions, il n’en manque donc pas. Mais c’est pour solliciter sa grande culture football, une de ses 

passions, que nous avons demandé à l’ailier de Mostar de prendre dix minutes avant d’aller se préparer 

dans le vestiaire. 

Le principe de notre interview improvisée est simple : pour chaque star NBA citée, il devait la 

comparer à un footballeur. Mirza, ça l’a fait marrer. Après nous avoir quittés, il ne rigolera plus de la soirée, 

malheureusement. 

 

Si LeBron James était un football actuel ou passé, il serait qui ? 

Cristiano Ronaldo. Ils ont la même mentalité, ce sont des compétiteurs qui veulent gagner et sont tous les 

deux très athlétiques. 

Kobe Bryant ? 

Zidane. Pour l’intelligence, la technique, la passion. 

Kevin Garnett ? 

Parce qu’il est fan de Chelsea, je dirais Drobga. Il y a des similitudes : ce sont des battants, ils ont une 

longue carrière et ont gagné les gros titres sur le tard. 

http://www.basketusa.com/news/270859/brooklyn-plus-de-peur-que-de-mal-pour-mirza-teletovic/
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Chris Paul ? 

Il me rappelle un Xavi ou un Iniesta, capable de passer la balle, de scorer, d’intercepter. 

Stephen Curry ? 

Neymar. Il aime jouer avec le ballon, il s’amuse sur un terrain et possède énormément d’énergie. 

Blake Griffin ? 

Frank Ribéry. Il aime aller au mastic et possède le même regard, les mêmes yeux après une belle action. 

Carmelo Anthony ? 

C’est un pur scoreur donc je dirais Ronaldo, le vrai Ronaldo. 

Marc Gasol ? 

Christophe Dugarry. Il a la même coupe de cheveux (rire). Il utilise sa taille, a une bonne technique. 

D-Rose ? 

Messi. Comme lui tu sais ce qu’il va faire mais tu peux pas défendre. Il drive avec acrobatie comme Messi 

pénètre dans une surface. 

Kevin Durant ? 

(long silence) Je ne vois pas, c’est dur là… 

Luis Suarez ? 

(rire) Non, non… 

Pourquoi, il sait tout faire sur un terrain et n’a jamais gagné ! 

Oui c’est vrai, c’est pas bête. OK je prends ça (rire). 

Joakim Noah ? 

Pur battant et gros bosseur, donc il me fait penser à (Vincent) Kompany. 

Tony Parker ? 

Maradona. Il a gagné l’Euro, le titre NBA, c’est un joueur atypique et incroyable comme Maradona. Ce sont 

deux légendes. 

Tim Duncan ? 

C’est dur car je suis obligé de le comparer avec une légende, comme lui… allez je dis Rivaldo. 

Paul Pierce ? 

(il rigole tout seul) Oliver Kahn : leader, capitaine, longue carrière avec des titres et calme. 

Mirza Teletovic ? 

Je ne peux pas être comparé (rire). 

Qui est ton joueur préféré ? 

Mon très bon ami Edin Dzeko. On a des points communs en plus, il est Bosnien, a connu la guerre, a dû se 

battre. 

C’est un joueur très cyclique, assez irrégulier dans ses performances non ? 

Oui, comme moi (rire). 

 
Source : http://www.basketusa.com/news/271035/si-les-stars-nba-etaient-des-footballeurs-celebres/ 

 
 

http://www.basketusa.com/news/271035/si-les-stars-nba-etaient-des-footballeurs-celebres/
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Ana Cata-Chitiga 
Age : 25 ans Taille : 1,95m Poste : Pivot 

Fille d'une internationale de basket, Camelia Filip, d'un international de volley-ball, Marius 

Cata-Chitiga, Ana-Maria n'a pas poursuivi en gymnastique: « Ma maman mesure 1,85 m, 

mon père 2 mètres : je savais très jeune que je serai grande moi aussi, explique-t-elle. C'est 

notamment à cause de ma taille que j'ai arrêté la gymnastique, mon premier sport. Tout le 

monde a vite compris que je ne serai pas la nouvelle Nadia Comăneci... ». Elle rejoint la France à l'âge de 

six ans où sa maman avait trouvé un club à Lyon. À 9 ans et 1,70 m, elle débute le basket. « À 14 ans, on 

m'a fait comprendre que je devais acquérir la nationalité française pour pouvoir participer à l'Euro cadettes 

en Italie. » 

Elle est naturalisée française (choix sportif dès 2005 pour participer à l'Euro) et rejoint le club de Bourges, où 

elle gagne deux titres, mais qu'elle quitte afin de gagner plus de temps de jeu. Diplômée d'un BTS en 

commerce international, elle parle le roumain, le français, l'anglais, l'espagnol et l'italien. 

Elle passe une saison à Villeneuve-d'Ascq, deux à Tarbes puis signe à l'été 2012 pour Montpellier. Limitée à 

temps de jeu assez faible dans le Roussillon (4,8 points et 2,8 rebonds), elle rejoint en août 2013 les 

Flammes Carolo. Au terme d'une première saison assez réussie dans les Ardennes avec une qualification 

pour le Challenge Round et des statistiques de 6,8 points et 4,7 rebonds de moyenne en Ligue Féminine. 

Elle remporte la médaille d'or du Championne d’Europe des moins de 20 ans 2009 en Pologne avec 

notamment Isis Arrondo, Amel Bouderra ou encore Marielle Amant. 

Auteure de 12 points et 7 rebonds en 18 minutes face à l'Italie en mai 2013, son coach Pierre Vincent dit 

d'elle: « Je suis content pour Ana. Ça fait longtemps qu’elle se bat. Il y a une vraie difficulté quand on est une 

jeune joueuse française intérieure de trouver sa place (...) C’est quelqu’un qui a un vrai bon tir, des capacités 

à scorer à droite à gauche, loin du cercle et c’est une combattante. Le problème c’est qu’il y a une vraie 

densité à l’intérieur et que les places sont très chères, mais elle aura son heure. » De fait, elle est la dernière 

écartée de l'équipe pour l'Euro 2013, le staff lui préférant Marielle Amant. 

Elle a l'occasion de prendre sa revanche l'année suivante pour disputer le championnat du monde 2014 où 

les Bleues accrochent une septième place. 

Palmarès : 

 Championne d’Europe Espoirs 2009 et 2008 
 Médaille de bronze au championnat d’Europe des moins de 20 ans 2007  
 Vice-championne d’Europe des moins de 16 ans 2005 
 Médaille d’or Jeux de la Francophonie 2005 
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