ION FRANCAISE :

FEDERAT




S 0 (S s T Toen, T T T T ¥ TN T T T T LT T T T T . OO Sz Szeszy
S 2 b 2 2B b 2h 28 2 2 2k 2k b 2 2k 2k o 2 LR 2R SR S S R SR S R R SR S S T R R R SR R R R R 2 LR g ++ *4e e
Sl S S S S g PELL PP PP+ 4494444449999+
44444 P44 444444444 AR R s
+4441 +
i . ' !
) © ¢ ) ¢
) O ¢ X X
) 0000000000000000000000000000000 ¢ ¢
e DASKeT e 0 | OU¢c e par (e aripoie Il C(] | 0110 {IC ) -
qui demande ort long et s 0UG € oU @ (le a FEBB propo 0
e DASKeT € eu (] cCe C emps dae preparario Ue pranqgue U DIC U 10 | 0 |
et d'apprentissage pour acqué bon niveau de pratique 0 odulable, transposable dans to
attaque comme la défense exigent des corps gainés et équilibré i ( e @
e emes de |eu @ ent des |oueurs a orpnologle | que ap (10 A\
dirrerenfes mais aux opje 0 (10 pe - o
7 ISKEL
A n ac de vie alarae |a A n upide U A
ourd ( 0 0 onophag D 1cketo / o .
nles réduisent le temps disponible aux loisirs et beaucoup o@'\\/ Y :
d'adultes recherchent davantage une activité immédiateme "
A
onsommable et utile. Il est nécessaire de mainte o activitd .
shvsiaue réauliere pour améliorer le bien-étre et la qualité de vie
LE gA\”E?-VOUg ?
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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 & un moment mobilisés.
Celleci trouvait que le basket Habituellement inclus dans les entrainements, la majorité de ces exercices
&tait un excellent de préparation peuvent &tre mis en place sous d'autres formes, dans d’autres lieux,
sous d’autres conditions tout en maintenant leur niveau initial d’efficacité.
OUTIL COLLECTIF ..
PREPARATION
LU DIQUE Le basket comme le Basketonik
etun MOYEN demandent des efforts courts, répétés :
ndent ges eftort: . repet Le basket et le Basketonik
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€ l'infensite. communes : concentration,
SAUTE R, LANCER... IIs favorisent le travail d'équipe endurance, capacité &
et le développement de I'estime de soi répéter les efforts.
Les dimensions multifactorielles (développement personnel et collectif).
et multidirectionnelles du basket
permettent de le proposer sous
des formes différentes. . .
La pratique collective
améliore la coopération
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LE< BIENFAITS DU BACKETONIK

Une sollicitation musculaire et motrice symétrique pour :

o
é i ° Proféger son axe en musclant son dos et ses abdominaux
i : i « Affiner sa silhouette
E : E ¢ Gagner en force ou endurance musculaire et rééquilibre musculaire
o® : o Déve|opper ou entretenir sa mobi|ité et sa soup|esse
::: - Renforcer la solidité osseuse
: : ; o Entretenir son systéme cardiaque, vasculaire et respiratoire
e ®: . Améliorer son bien-étre individue! et colleciit
§ ; ¢« Se faire plaisir
:e “MIEUX VIVRE ENSEMBLE”
o
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LE BACKETONIK... GUECAKO ?

Sans opposition directe,

le coach et le tempo soutenu
stimulent une dépense
énergétique optimale réguliére.

Basketonik propose du cardio-training
et du gainage en rythme et en musique
& partir de gestes du basket.

Il permet une approche ludique de ce
sport par la préparation physique

et 'apprentissage de mouvements simples
qui sont les fondamentaux offensifs

et défensifs du basket.

Basketonik est une version
fitness du basket.
Accessible & tous & partir
de 13 ans, expert.e.s

. . . comme débutant.e.s.
Dynamique, cefte pratique se réalise

sur des séances de formats courts

de 30 a 60 minutes. Les séances collectives
apportent une motivation par la relation
humaine. Sport rapide et dynamique.
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