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Individuelle Begleitung der Spieler

Aufnahme CNBS

+ Beratung in der Auswahl der Ausbildung
wahrend dem CNBS

+ Individuelle Evaluation ausgerichtet au
zukunftige Spielposition in internation‘I

Umfeld
v
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Prinzipien wahrend den 4 Jahrenim CNBS
+ Regelmassige individuelle Evaluation

4 Arbeit an Stirken/Schwachen ausgerichtet auf
zukunftige Spielposition im internationalen Umfeld

% Individuelle Trainings (Physis/Technik/Taktik)
wahrend dem Tag in Schulpausen

4+ Personliche Entwicklung wichtiger als Spielresultat

4 Spieler mit wenig Spielzeit spielen mitihrem
Heimclub oder in Partnerteam



s SWISS CNBS EST UNE STRUCTURE PERMETTANT LA
POURSUITE DU DOUBLE PROJET SPORTIF ET SCOLAIRE

Bilan sportif CNBS saison 2024-25
« championnat NLB apres 7 matches
« classée 4¢me gvec 5 victoires et 2 défaites

Statistiques individuelles
10 joueurs a plus de 15 min
0 joueurs a plus de 8,4 pts

 Meilleures évaluations : Melvin Mbamen 15,6
Matteo Da Silva 11,7
Emmanuel Kupa 11,4
Andrej Vrsajkovic 11,1
Kamary Diakite 8,7

Statistiques collectives

« 39,6 reb dont 9,4 off

* 11,6 steals

o 20 turnovers

79,4 pt marques

« 55,7 % a?2pts, 29,2 % a 3 pts




Date du bllan ©  janvier 2022

VALEURS ANTHROPOMETRMIUES

25 aolt 21 =

TESTS DE PERFORMANCE

SQUAT JUMP
Date Hautsur [em]
26 aolt 21 37 80
2B sept. 21 47 27
1 dec. 21 41,00
VITESSE 20m
Date Temps [g8c)
2E sept. 21 3,01
COMMEMTAIRES
Attitude & 'entralnemsnt

4T 2T

38,55

MIH
28,38

e
COUNTERMOVEMENT JUMP
Dafs Haubaur [cm)
26 apdt 21 39,96
23 sept. 1 45,56
1dec. 21 44 57

AGILITY T-TEST

Date Temps (26c)
28 sapt. 21 B.73

Attude i i, NEressS & bon engagemeant dans les exarcices [ Congnue comme g2 |

Points forte:

Jouewr tes compler | explosivite, wissse, endurance ef force (Tactian ++4)

Points & amesllorar

MaxX
48,03

3|

MiN
28,1

MIN
B.56

3,13

MAX
a.4a7

SIDE HOP TEST
Dats Gauche Drolts L5
26 3ot 21 £S5 64 98,5
B déo. 21 &7 70 957
EMDURAMCE 30-15 MaX
Data Faller 21
28 sapt. 21 21
18,50
MIN
17.5

Contnwer 3 5 amalarer ans tous ies domalnes, notamment en expioshie (I me sembie que CBS fon ohject!) | Regagner confiance en &3 chevile !



Centre National du Basketball Suisse
Injury protocol for [

Injury : tendinopathy on left knee

PART 1 : MOBILIZATION
1. Cat/Cow 10x
2. World Greatest Stretch 10x [5x per side, alternating)
3. Adductors rock 10x per side
4. Ankle dorsiflexion 10x per side

Ho 4 N4

Y "

PART 2 : ACTIVATION
LOWER BODY ISOMETRIC STRENGTH TRAINING, 3 rounds of 20 (see protocol on .pdf)

PART 3 : STRENGTH TRAINING, A (upper body) & B (lower body)
Alternate program A & B during the week, each must be done 2-4x per week

A/ UPPER BODY STRENGTH

ENSR BEAULIEU Set x Reps

Exercice 1 Haorizantal pull 1 arm Horizontal pull | 4 x 10/ 90sec Rest

(cable machine) (dumbbel)
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Individuelle Begleitung der Spieler

Austritt CNBS

+ Beratung in der Auswahl der nachsten
Ausbildung

+ Begleitung beim Finden der optimalen
sportlichen Herausforderung (abhangi
personlichen Wunschen und dem Spie




s SWISS CNBS EST UNE STRUCTURE PERMETTANT LA
POURSUITE DU DOUBLE PROJET SPORTIF ET SCOLAIRE

Bilan des orientations sportives
des sortants en 2024

Nilan RUNGASSAMY en SBL BBC MONTHEY
Oliver SASSELLA en SBL LUGANO TIGERS

Andrin NJOCK NCAA D1 APPALACHIAN
STATE UNIV.
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Vorgaben an die CPE (Centres de Promotion des Espoirs):
+ Regelmassige individuelle Evaluation

4+ Trainings ausgerichtet auf die individuelle
Ausrichtung der Spieler/-innen

4= Sportarzt, Physio, Mentalcoach und
Ernahrungsberatung miissen angeboten werden

4+ Personliche Entwicklung wichtiger als Spielresultat

4 Spieler/-innen erhalten ausreichend Spielzeit,
allenfalls im Team B oder Partnerclub
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Prinzipien fiir die Nationaltrainer/-innen
4+ Regelmassige individuelle Evaluation, die mit den
Clubs geteilt werden

4 Arbeit an Stirken/Schwachen ausgerichtet auf
zukiinftige Spielposition im internationalen Umfeld

4+ Zukunftspotential wichtiger als kurzfristiges
Leistungsvermogen

4+ Personliche Entwicklung wichtiger als Spielresultat
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Mom :
Prénaom -
Date naissance : 29.03_2010

Coach :

Camp Mational U14 - Macolin

22.07.24-26.07.24

Club:

Poste de jeu projeté

Sion Basket

SMALL FORWARD

Technique et tactique offensive

Aisance ballon

Pasze

Tir

Activité sans ballon

Garder ballon au niveau de la taille,
Regard vers |'avant

Changement de direction efficaces
Gagner de I'espace avec le dribble,

limiter celui-ci

Accompagner le ballon |, terminer
le geste

Prise de décision sur type de passe
a utiliser

Améliorer protection du ballon lors

du pivotage

Travailler fluidité et rythme du tir

Attaquer le ballon, améliorer prise
d'appuis

Mains prétes lors de réception du

ballon (poignet cassé)

Bonne activité sans ballon

Respecter les espaces

Technique et tactique défensive




Technique et tactique défensive

Contact

Equilibre

Attitudes défensives

Positionnement dans 'espace

Confortable avec contact
Solide et puissant
Capable de lutter pour sa

position

Appuis larges et stables
Garder dos droit, position basse et

genous fléchis

Bouge bien, parfois

en retard dans les rotations

Bon engagement physique

sur les postions intérieures

leu de pieds a améliorer lors des

duels extérieurs

Avoir conscience du ballon et de son
adversaire direct

Travail fondamental sur les aides
positionnelles

Réagir @ la position du ballon

Mental

Rester concentrer sur la tache demandée

Prendre les feedbacks de maniére constructive. Bonne progression technigue lors de la semaine

Axes de travail

Duels 1cl et aides positionnelles

Ce qui attrait au tir, de la réception du ballon, appuis et vitesse d'exécution




JOIN OUR TEAM

PE@W@®

Hervé Coudray

Technical Director

herve.coudray@swissbasketball.ch

+4176 576 32 54

www.swiss.basketball


https://www.facebook.com/swissbasketball
https://www.instagram.com/swiss_basketball/
https://www.flickr.com/photos/swissbasketball/
https://www.youtube.com/channel/UCgJw4GIqhkaIF7nYYqRI84w
https://twitter.com/swiss_basket
https://www.linkedin.com/company/11172100/
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Frauen -
Nationalteams

Bereits umgesetzt:
4 Gleich viele Trainingstage und Vorbereitungscamps

4 Einheitliche Budgetansatze

Noch umzusetzen:

- U18 Nationalteam Frauen

- CNBS fir Juniorinnen
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