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L'EDITO

Bonjour,
Apres plusieurs semaines de poses nos jeunes
basketteurs reprennent la compétition.

En plus de la reprise des championnats pour la
totalité de nos équipes, ce week end est marquée
par un doublon sénior (SG2, SF1) qui aura fait
venir les foules. Cela faisait longtemps que nous
n'avions pas vu Jean Bouin aussi plein !

Nous vous souhaitons une bonne lecture. Et bon
courage a nos équipes pour ce week end.

L'équipe JSC News




Recette Facile et saine pour les sportifs

Depuis le début de la saison le club travaille en partenariat avec Sandrine Bredillard,
diététicienne, qui nous donne des conseilles pour améliorer les habitudes alimentaires
de nos basketteurs. Aujourd'hui, elle nous fait part de l'une de ses recettes idéales pour
les collations d'apres match.

GATEAU SIMPLE a décliner ....

- 2 yaourts natures ou 2 pots de fromage blanc

- 1 pot (vide du yaourt) de farine semi complete

- 1 pot de flocons d'avoine

- 1 pot de poudre damande ou de noisettes

- %2 pot de sucre de canne ou 100g de chocolat patisser en chunks

- 1 banane écrasée ou 1 pomme ou 1 poire...

- 1 cuillere a café de cannelle

- 1 pot de compote de pomme sans sucres ajoutés ou ¥z de yaourt d'huile d'olive
- 1 sachet de levure

e Dans un saladier, écraser la banane. Ajouter les yaourts, la cannelle (ou autre épice)
puis la farine, la poudre d'amandes, la levure et le sucre (ou le chocolat). Finir par la
compote ou I'huile d'olive.

e Placer dans un moule a cake préalablement beurré et fariné (ou recouvert de papier
cuisson) dans l'appareil.

e Cuire au four a 170°C pendant 40min. La pointe d'un couteau doit ressortir seche.
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EQUILIBRE ET V&US !

Diététicienne - Nutritionniste D.E




Doublon exceptionnel

Samedi dernier deux gros matchs ont eu lieu au Gymnase Jean Bouin.

Le premier, opposant nos SG2 a Frouzins dans un derby mouvementé, suivit de nos SF1
face au leader de leur poule Chalosse.

A cette occasion, le public Cugnalais est venu en masse pour supporter leurs équipes et
contrer les supporters des deux clans adverses qui avaient fait le déplacement.
Pour la premiere fois depuis sa rénovation Jean Bouin était plus que complet !!

Tombola, vente de croque-monsieur, show de nos mini basketteurs, soutien bruyant des
jeunes du club, et de beaux matchs de basket, tout était réuni pour que la soirée se
déroule a merveille.

Félicitation a nos deux équipes, aux SG2 pour leur belle victoire et aux SF1 pour leur
super match malgré la défaite.

Merci a tous d'avoir participés a cette féte, c'est grace a vous public, que ces
évenements deviennent particuliers.

Plus forts en rouge et noir




Jeune fan club

Pour l'occasion, un concours de pancarte a été organisé pour les enfants du mini basket.
Les jeunes sont venus munis de leur pancarte, fabriquée eux méme pour encourager
leurs ainées. Un jury a voté pour celle la mieux réussie.

Le choix c'est avéré étre difficile car toutes les pancartes étaient splendides !!

Bravo a Canelle et Emilie qui ont réussi a sortir leur épingle du jeu.
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Les uT1F et quelques u13F ont fait le spectacle en propose une chorégraphie entre les
quart temps. Cette petit danse était parfaitement réaliser bien gu'elles n'aient eu que
tres peu de temps pour réviser. Félicitation et merci a elles.

Nos jeunes Cugnalais ont du talent !!!




Les Equipes Seniors

U20M1: Une rencontre maitrisée

Dimanche 12 mars, les U20M1 de Cugnaux recoivent le TOAC-ATB1. C'est la 3eme fois
cette saison que ces 2 équipes se rencontrent avec un bilan de 2 victoires a O pour
Cugnaux.

Est-ce la réception de leur nouveaux sur- maillots qui a motivé les joueurs ? Toujours
est-il que Cugnaux débute la rencontre le pied au plancher et creuse I'écart jusgu'a
mener 18 a 2 apres 8 minutes de jeu, puis 25 a 6 a la fin du Ter quart temps. Le 2eme
quart temps est tres offensif et les défenses deviennent inexistantes des 2 cotés ; 30 a
32 dans ce quart temps pour le TOAC. Méme si le score a la mi-temps est tres a
'avantage de Cugnaux (55 a 38), il faut se reprendre.

Les défenses se remettent en place au 3eme quart-temps, les 2 équipes se rendent
coup pour coup (14-16). Lors du dernier quart temps, les joueurs de Cugnaux remettent
un coup d'accélérateur et creusent a nouveau l'écart en infligeant un 32 a 14 a leur
adversaire.

Un score final de 101 a 68 sans appel.




Les Equipes Seniors

NF3 (J19) : Cughaux défait a3 domicile par Avenir Basket Chalosse (50 —

72)

Posté par Mickael Chaboy le 15 - Mar - 2023

C’est le choc de la journée entre les deux premiers du championnat qui s"affrontent.

La défense prend le pas sur I'enjeu lors du premier round (8-11, 10e) et les deux escouades se frottent aux

défenses qui ne lachent rien et dans ce duel de tranchées ce sont bien les Landaises qui prennent le meilleur,

notamment grace a Célia Tabardel en toute fin de quart temps.

Les attagues se joignent a la partie lors du second acte (16-21) mais toujours
en faveur des Aquitaines qui s'appuient sur leur collectif pour accentuer leur
avance au scoring avec sept scoreuses différentes en dix minutes de jeu. Face
a elles, Léa Papin s'illustre en attague avant que la paire Charlotte
Cottavoz f Nora Ouangari ne prenne le relais mais sans pouvoir rivaliser

avec |'adresse adverse qui creuse |'écart (24-32, 20e).

Bis repetita lors de la seconde mi-temps (14-21 puis 12-19) avec des Rouges
de I'ABC qui dominent les débats et ce méme si Manon Oliot puis Virginie
Aurensan se déménent pour trouver la faille dans la défense adverse. En
effet, les attaques des Landaises sont tranchantes a plusieurs reprises avec
une Manon Lascurettes quasi intenable durant ce troisiéme acte, gui plante
onze unités en dix minutes de jeu. L'écart ne cesse de se creuser enfre les
deux escouades (38-53, 30e) et pourtant les Diablesses de la JSC tentent tout

ce qui est en leur pouvoir pour faire chuter les Aquitaines.

L'adresse des Cugnalaises est bien maitrisée par les Aquitaines qui ne |dchent
rien en défense et continuent d'accentuer leur avance dans le quatridgme quart
temps avec un collectif toujours aussi adroit et appliqué tandis que Léa Papin
puis Pauline Dambrun tentent tant bien que mal de rendre le pareil a leurs
adversaires du soir, en vain. Victoire nette et sans bavure des Landaises qui

assurent quasiment la premiére place de la poule C en NF32 avec seulement
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Léa Papin et la JSC s'inclinent
logiquement contre Avenir
Basket Chalosse mais
conservent toutes leurs
chances de cléturer I'exercice
2022/2023 a la seconde place
(Photo : Sébastien Clavaud)

trois rencontres a jouer, alors que les Noires de la JSC sont quasiment assurées de terminer seconde du

championnat sans faux pas d'ici la (50-72, score final).



Les Equipes Jeunes

U13F2

Ca joue a guichet fermé ce midi au palais omnisports de Pamiers, le parquet vient d'étre
ciré et les joueuses sont prétes a en découdre dans ces phases finales.

Entame de match en faveur de Pamiers mais le niveau est assez homogene. Les filles se
créent pas mal d'occasion et Selma parvient a débloquer le compteur. Zoe tente le
record du monde de tirs ratés. Deux drops tentés par Selma mais pas accordé par
'arbitre. Fin du premier quart temps 6-6

Deuxieme quart temps qui part a 200 a I'heure ( bon plus des metres que des
kilometres... ) Gladys apres deux courses a le capot ouvert mais permet a Cugnaux de
coller au score.

Beaucoup de fautes contre les locales et nos joueuses peuvent se tester au lancer franc
(1/8 pour l'instant)

12-15 a la mi temps.

Cugnaux hausse un peu son niveau de jeu et continue de presser Pamiers . Zoé a vaincu
ses démons et marque. Syrine, Clémence et Alyson tentent leur chance a leur tour sans
succes.

Ania et Alice font le café en fin de quart temps 16-24

Dernier quart temps et toujours beaucoup de fautes. Selma tombe en pleine course et
se fait un bobo a la hanche soignée par notre coach multifonctions.

Deux joueuses de Pamiers sont a 5 fautes et définitivement sur le banc. Le dernier point
de la partie sera pour Ania sur lancer franc.

Score final 22-31.

Bravo Cugnaux!



Les Equipes Jeunes

U13M1 : Victoire avec la maniere

Samedi dernier les U13M1 se déplacaient a Tournefeuille pour débuter cette nouvelle
phase de leur championnat.

Apres une premiere partie un petit peu décevante avec beaucoup de matchs perdus de
3 ou 4 points (parfois moins), les garcons sont déterminés a progresser et a ne rien
laisser passer sur cette phase.

Des le debut du match les cugnalais sont en place mais le mangue de réussite et les
erreurs défensives font que Tournefeuille ouvre la marque et reste en téte quelques
minutes sur ce premier quart. Nos jeunes corrigent le tir assez vite, les remplacgants font
de tres bonnes entrées et Cugnaux repasse vite devant au score.

Jusqu'a la mi-temps, les deux équipes se rendent coup pour coup. Cugnaux est devant
mais face a I'adresse au shoot de Tournefeuille nous ne parvenons pas a creuser |'écart.

A la sortie du vestiaire c'est tout autre chose. La défense est beaucoup plus efficace et
empéche les adversaires de trouver de bon tirs. En attaque, on joue sur nos points forts,
le jeu rapide et le rebond, ce qui permet a nos jeunes joueurs de dérouler et
d'accentuer I'écart jusqu'a la fin du match.

Victoire 50 a 36. Félicitation aux garcons qui ont montré une belle performance
collective.




Le Mini-Basket

U11M2

C'est la reprise pour les UTTM2.
Match a 'extérieur contre SAINT GAUDENS.

Le 10 de départ : Tom, Edouard (de retour sur le terrain apres 1 blessure), Vayron,
Aaron, Noa, Jolan, Jean Baptiste, Maxime, Roméo, Amo.

5 oppositions gagnées
1 opposition perdue

1 opposition égalité

Le match est gagné, le retour a Cugnaux se fait avec la banane pour les joueurs.




Rencontre avec Camille Molinier

Présentes toi en quelques mots.

Je mappelle camille. jai 28 ans. Je joue en SF3
(malgré ma petite taille, a l'intérieur). Arbitre officielle
(G la retraite) je fais partie de I'équipe encadrante de
I'école d'arbitrage. Vous me croiserez probablement
sur les matchs de jeunes le week-end. Jentraine
également les UT5MT depuis 2 ans.

Parles nous de ton parcours basket.

Jai commencé le basket a Muret a mes 7 ans. Jai
ensuite joué dans plusieurs clubs en fonction de mes
études. A partir de mes 16 ans jai commencé a
arbitrer et a entrainer jusqu’a atterrir a la JSC. Le
basket est ma passion.

Qu’est-ce que tu aimes le plus sur le terrain
?

Ce que je préféere sur le terrain cest batailler au
rebond et les belles actions collectives.

PourquoilaJSC?

La premiere raison est la proximité du gymnase. En arrivant en SF3 , j'ai tout de suite trouveée
que ce club était porteur de bonnes valeurs ( respect, partage ...) .On y trouve des bénévoles
engages, des joueurs agréables et des parents impligués.



Rencontre avec Camille Molinier

Parle nous de ton rdle de coach.

Coach a la JSC depuis 2 ans, je suis sur les UT5 M1. Sur ces deux ans, jai eu la chance d'avoir
des groupes dynamiques et de travailler avec Ludo, Stéphane qui sont toujours au top.Je suis
fiere de mon groupe actuel (et du précédent) car ils sont investis autant sur le terrain que
dans la vie du club que ce soit pour l'arbitrage ou pour aller encourager d'autres équipes. Ce
qui me tient a cceur dans le fait de coacher, c'est de transmettre du savoir-faire technique
mais aussi des valeurs et des attitudes. De mon coté, je me forme. Je viens d'obtenir le brevet
fédéral jeunes dans le but de proposer du contenu de qualité a mes joueurs.

BASKET

Qu’est-ce que tu préferes : jouer, arbitrer ou coacher ?
Jouer évidemment mais je prends également beaucoup de plaisirs a coacher.

Que fais-tu en dehors du basket (métier, hobby) ?

Je suis professeur des écoles au Mirail depuis plus de 4 ans. Jadore mon métier.

En dehors du basket, je profite de ma famille et de mes amis. Jaime beaucoup dessiner et
dormir !

As-tu une devise ?
Un match se gagne en défense « si tu marques 50 points mais que tu en prends 51 c'est
perdu ! »
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Plus forts en rouge et noir
-- RENCONTRES du 17 au 19 Mars 2023 --
[ mene ] Equips | Charpicnat| Clubs Racevart T Cius Wsfaur | [ | Horwes
BASKET CLUB VERFEILLOIS - Gymnasa JEAN BOUIN .
was | §F-3 D3F J5C 2 22 rue du Stade, 31270 CUGNALX 21:00
TLSE CHEMINOTS MARENGD GYMMASE DES ECOLES SOUPETARD 17 Rue de la .
Bx | UM1F 5p J5e Salidarits 11500 TOULOUSE 11:30
Salis E. DEWOITINE
sz | U11M-1 TOAC BASKET -1 J8C 20 Ghemin Do Garric, 11200 TOULOUSE 12:30
SALLE POLYVALENTE ALYSE .
mar | U11M-2 | r2 AVENIR MURETAIN - 2 J3C 14 Avonue Henr PEYRUSSE, 31600 MURET 0:00
SAINT LYS OLYMPIQUE GYMMASE COSEC SALLE D'HONMELUR _
= [ U13F o BASKET J5E 11 chemin PILLORE, 31470 SAINTLYS 13:00
Gymnase JEAN BOUIN ;
saxme [ U43F2 03 Jsc PAYS DE FOIX BASKET 23 rumm chn Stk 31200 CUGHALX 11:00
Gymnase JEAN BOUIN .
szzz | U13M-1 D1 J3C CARAMAM BASKET CLUB 23 rue du Stade, 1270 CUGNALX 13:00
U13m-2 o2 repos
U13M-3 | D3 rps
U1sF D T
U15Mm-1 D rmpe
Gymnass JEAN BOUIM :
sis | U15M-2 id Jsc IE - BASKET SAINT ORENS - 2 22 rumm ch Stada, 31270 CUGNALDX 15:00
U15Mm-3 D3 rapos
U18F RIF L H]
IE - CTC AVENIR TOULOUSE Gymnase JEAN BOUIN .
& | U17M-1 o J5C BASKET - TOAC BASKET -2 22 rue du Stade, MZ70 CUGNALX 17:00
U17TMm-2 o3 repos
IE - AVENIR CASTERA SALLE OMMISPORTS Rue de la Guinguetts 32410 _
2865 5G-2 RZM REJALUMONT -1 JSE CASTERANERDUZAN 20:00
Gymnase JEAN BOUIN .
2340 5G1 PHM J3C MONTASTRUC BASKET CLUB 22 rue du Stade, 11270 CUGHALX 20:30
ur fapos
UsE1 OTE-LABARTHE-NOE CARBONNE NOE CARBOMNE ?
LABARTHE-AUSEONNE-BELAGKAT T e S e :
usEz 22 rue du Stade, 31270 CUGHALIX f0:00
GYMNASE DES ECOLES SOUPETARD 37 Rue dola ]
U3E3 CORNESARRIEL TOURMEFELILLE-TCME - 1800 TOLLOUSE 800
COMPLEXE SPORTIF O. PREVOST N
USE4 HOE CARBONNE - OTE-RODUETTES Alles dux sports. 31120 ROCUETTES 10:00
IE - £TC ELAN COLOMIERS Gymnase Rene PIGUEMAL N1 .
mats | J20M-2 D TOURNEFELILLE BASKET . 2 JSC Fue Alfred de Vigny, 31770 COLOMIERS 11:00
U20M-1 RZM rapos
GYMNASE FERMAND DAYDE Place Marcel BERGE N
wr | SF-2 RZF | BASKET CLUB VERFEILLOIS J5C Chamin dis bn Caliavs 31650 VERFEIL 15:30
Gymnase JEAN BOUIN _
%27 SF-1 Mat. 3 JsC BASKET ELUSA CLUB -1 29 rue du Stade, 31270 CUSHALK 15:30

Samedi

Dimanche




Panier d'Or
Dimanche

aura lieu

départementale du

Bon courage a eux !!

PAONIER
Iron

@ cpx

d'Or. Six
basketteurs de Cugnaux ont été retenus
pour participer a cette finale :
Shaima, 1léna, Noah, Titouan et Nicolas.

finale

Mélissa,

Rejoignez-nous !
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JSCugnaux basket
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