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PEE-WEE débutde I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe Wi

PREFACE

Ce manuel est divisé en quatre sections, tel que spécifié dans la table des matiéres.

La section « Introduction » fournit des renseignements sur les objectifs du programme et le réle du
développement a long terme de l'athléte (DLTA) dans la pratique du baseball. Elle expose aussi les
options de mise en place du programme qui vous est suggéré.

La deuxiéme section, quant a elle, présente des astuces qui faciliteront I'enseignement, dix plans de
pratique pour les entraineurs des niveaux Pee-Wee B, Pee-Wee A et Pee-Wee AA, accompagnés d'une
routine d‘avant-partie pour chacune des semaines. Du nouveau a été ajouté au cahier Pee-Wee com-
parativement au manuel précédent. Ce manuel présente un concept de semaines d’'entrainement,
incluant des objectifs applicables lors des joutes. Ces derniers ont été créés afin de sensibiliser les
entraineurs a I'enseignement méme au cours des parties. De plus, un outil a été développé afin de
faciliter la cueillette d'information lors de I'évaluation des joueurs en début de saison. Cette évalua-
tion vous est présentée dans la premiére pratique.

La troisieme section fait la révision des réglements qui s'appliquent au niveau Pee-Wee.

Vous trouverez dans I'annexe 1 la grille des éléments technigues propres a la division Pee-Wee.
L'annexe 2, quant a elle, propose une grille vous permettant d'assurer un suivi des changements en
défensive. De son coté, I'annexe 3 permet de prendre en note les balles frappées, alors que I'annexe
4 permet de prendre en note les lancers effectués par votre lanceur. De son ¢6té, 'annexe 5 montre
les déplacements défensifs a effectuer selon I'endroit ol la balle est frappée dans le champ extérieur,
I'annexe 6 présente les déplacements sur un amorti et quant a elle I'annexe 7 présente les feuilles de
compilation pour I'évaluation des joueurs.
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INTENTION DE LAUTEUR

Ce manuel a été congu sans la prétention de couvrir tous les éléments du baseball. En fait, I'idée de
I'auteur est de faciliter la préparation a I'enseignement des éléments de base dans les différentes
divisions du baseball québécois. Ce troisieme ouvrage couvre certains aspects clés a enseigner aux
jeunes de 12 et 13 ans. Je crois que I'enseignement de ces bases du baseball augmentera le plaisir
des joueurs de tous les niveaux en leur fournissant les outils nécessaires pour réagir de la meilleure
facon possible lors de leurs parties.

Ce manuel vise a favoriser le plaisir lors des pratiques, c'est pourquoi chacune des pratiques contient
des jeux qui mélangent I'apprentissage d'éléments techniques ou leur mise en application et le
plaisir.

Concu pour appuyer les entraineurs de niveau A ou B dans leur planification, ce manuel constitue
une ressource supplémentaire disponible pour les entraineurs. Certains éléments peuvent égale-
ment étre utilisés par des entraineurs de niveau AA.

Avant de vous laisser parcourir ce manuel, je vous invite a lire attentivement et a essayer les jeux une
premiére fois chez vous avant de les présenter aux joueurs. Ce petit moment de préparation vous

permettra de profiter pleinement des différents exercices et jeux de ce manuel.

Bonne saison !
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SECTION 1 - INTRODUCTION

Bienvenue au programme Pee-Wee. Ce guide vous donnera les renseignements utiles pour la bonne
conduite de votre saison.

En lien avec la démarche du gouvernement canadien ayant pour but d'implanter un modéle de
développement a long terme de I'athléte, ce programme a été créé avec I'objectif de rendre le base-
ball plus attrayant et en faciliter I'apprentissage pour les jeunes sportifs québécois. Il représente
donc la suite logique pour les jeunes joueurs qui ont été initiés au baseball avec le programme Rallye
Cap et les formations Atome et Moustique.

Il a été fondé sur les recommandations du DLTA, telles qu'expliquées ci-bas. Tout le contenu tech-
nigue et tactique couvert dans ce programme a été judicieusement choisi.

En fait, Baseball Québec, avec la collaboration des entraineurs de haute performance de Baseball
Québec et de bénévoles, a procédé a l'inventaire de I'ensemble des techniques et tactiques liées au
baseball. Par la suite, le groupe a réparti les éléments entre les différentes divisions du baseball, ce
qui signifie que chacune des habiletés ou tactiques passe par les quatre étapes suivantes :
I'introduction (1), la révision (R), la solidification (S) de I'habileté et la consolidation (C). Chacun de ces
termes correspond a un nombre de répétitions auquel I'habileté sera présentée pendant les dix
semaines d'entrainement. Vous pouvez consulter dans I'annexe 1 I'ensemble des éléments ensei-
gnés dans ce manuel.

== DEVELOPPPEMENT A LONG TERME DE IATHLETE

Le programme Pee-Wee s'inscrit dans la démarche de Sport Canada en lien avec le programme de
Développement a long terme de I'athléte (DLTA).

Le DLTA est axé sur le contexte général de développement de l'athléte et tient particulierement
compte de la croissance, de la maturité et du développement, de la capacité d'entrainement et du
remaniement des programmes et de leur intégration dans le systéme sportif global. Il comprend des
renseignements provenant de nombreuses sources et met a profit I'expérience acquise a I'occasion
de divers projets de développement d'athlétes mis en ceuvre par certains organismes de sport
depuis le milieu des années 1990.

Le programme Pee-Wee vise a accompagner les organisations de baseball mineur, les entraineurs et
les parents dans ce processus de changement vers un sport centré sur le développement sportif des
jeunes. Le programme Pee-Wee sinscrit dans I'une des neuf étapes du DLTA, soit celle du stade de
développement « Métamorphose du participant en athléte » selon Baseball Canada. Notez ici que
certains athlétes peuvent étre encore dans le stade formation de base a I'age de 12 ans.

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés © 4



PEE-WEE d¢but de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

== RECOMMANDATIONS DU DLTA

Voici un résumé des recommandations découlant du programme de Développement a long
terme de I'athléte, tel qu'élaboré par Baseball Canada pour les jeunesde 12a 13 ans:

L’étape METAMORPHOSE du participant en athléte mise sur le développement des
qualités physiques fondamentales et sur le développement des habilités spécifiques
aux sports. Il est important pour I'entraineur de s'adapter au développement de ces
joueurs certains auront besoin de poursuivre le développement des habiletés fonda-
mentales du baseball.!

Ratio entrainement - compétition : 60% pratiques — 40% parties
Pas d’amorti sacrifice

Pas de balles courbes

=
|
=
B Faire une rotation de |'ordre des frappeurs afin d’équilibrer les présences aux batons
B Pas de substitution offensive en fin de partie

|

Chaque joueur devrait jouer a 2-3 positions

T Source Baseball Canada (Développement a long terme de I'athlete p.48, André Lachance et
Mike Bowes)
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== OBJECTIFS DU PROGRAMME

Les objectifs du programme Pee-Wee de Baseball Québec sont de :

B Creer un environnement sain dans lequel les adultes et les enfants ayant un niveau d’habilete
différent auront du plaisir dans I'apprentissage du baseball.

B Amorcer ou poursuivre 'apprentissage des habiletés de base et des stratégies du baseball par
les joueurs de division Pee-Wee.

B Amorcer ou poursuivre 'apprentissage de stratégies liées a l'introduction du vol de buts par les
joueurs de division Pee-Wee,

B Favoriser I'acquisition de l'esprit sportif dans un contexte de saine compétition.

B Développer et promouvoir I'estime de soi chez les enfants avec I'aide des intervenants du base-
ball mineur de leurs associations.

B Fournir des outils facilitant la collecte de renseignements sur son équipe ou sur I'équipe adverse.
® Utiliser les renseignements recueillis a I'aide des grilles lorsque la situation le permet.

W Etablir une progression dans l'enseignement des éléments techniques et tactiques de
I'ensemble des divisions de Baseball Québec.

==) |E ROLE CRUCIAL DE 'ENTRAINEUR

L'entraineur est un rouage important dans le programme Pee-Wee. Les joueurs lui font confiance et
s'attendent a recevoir de sa part des conseils techniques, tactiques et des encouragements. Les
objectifs seront atteints seulement si I'entraineur s’engage a les atteindre.

Baseball Québec encourage les entraineurs a commencer ou a poursuivre le cheminement de
formation qu'il propose. En tant qu’entraineur dans la division Pee-Wee, vous devriez suivre la forma-
tion en ligne de Baseball Canada en plus de suivre la formation pratique nommeée Initiation. Une
fois que vous aurez suivi ces deux formations, vous aurez le statut entraineur Initiation formé. Ces
formations vous permettront d’utiliser ce manuel en complémentarité avec les connaissances déja
acquises.

Ces formations sont disponibles via le site suivant : http://pnce.baseball.ca
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===l DU NOUVEAU: CIBLER UN OBJECTIF CHAQUE SEMAINE

Dans ce cahier Pee-Wee, nous avons développé le concept de cibler un objectif chaque semaine.
Le manuel est divisé en dix semaines d'entrainement. Ces dernieres sont composées de trois
éléments : (1) une feuille d’astuces, qui inclut I'objectif de la semaine, (2) le plan de pratique et (3)
la routine d’avant-partie valide pour la semaine. Vous comprendrez que les astuces, les plans de
pratique et les routines d’avant-partie ont été concus en fonction de |'atteinte de I'objectif de la
semaine.

Plus précisement, les astuces faciliteront la tache de l'entraineur dans lapplication et
I'enseignement des différents éléments prévus chaque semaine. Les astuces permettent a l'auteur
d‘apporter des précisions sur des éléments plus abstraits, mais trés importants du baseball et de
son enseignement.

Voici un bref apercu des différentes composantes de la page sur les astuces pratiques.

L'objectif:
Ce dernier vise a orienter les actions de I'entraineur afin qu'il puisse constater, a la fin de la
semaine, une amélioration sur ce point en particulier.

L'astuce de planification:

Elle fournit a I'entraineur des éléments particuliers a prendre en considération lors de la prépara-
tion ou de la mise en ceuvre d'une activité ou d'une partie.

L'astuce de communication:
Elle rappelle a I'entraineur des éléments clés de la communication entre les joueurs lors d'une situation
précise ou elle insiste sur des points de communication importants entre l'entraineur et ses joueurs.

L'astuce technique:
Elle fournit un supplément d’information technique sur un sujet couvert dans le cahier.

L'astuce d’enseignement:
Elle cible des maniéres de véhiculer le message afin de faciliter I'apprentissage des joueurs.

Le conseil du pro:
Ce conseil fait part d’'un élément que 'auteur juge important de prendre en considération.
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==p LA STRUCTURE DU MANUEL

Dans la section 2, vous trouverez dix plans de pratique, chacun de ces derniers utilisera le modéle

suivant : MODELE

Echauffement: activation, échauffement articu-
laire et routine de lancer - (20 minutes)

Mise en place et pause pour boire - (3 minutes)
2 ou 3 ateliers défensifs - (30 minutes)

Mise en place et pause pour boire - (3 minutes)
Ateliers offensifs - (30 minutes)

Mise en place et pause pour boire - (3 minutes)
Jeu et défi - (10 minutes)

Conclusion et rappel des objectifs - (6 minutes)

La durée des pratiques est de Th55 en moyenne.

—) L'IMPORTANCE D’ADAPTER LA PRATIQUE AU NIVEAU DES PARTICIPANTS

L'entraineur aura la chance d’adapter les différents exercices présentés en utilisant les variantes
suggérées. Des variantes seront présentées pour adapter le contenu a une clientéle intermédiaire (les
joueurs réussissent bien la technique) ou avancée (les joueurs ont besoin de défis supplémentaires).

VARIANTES:
i) Faire des groupes de quatre.
ii) Utiliser des volants de badminton sans gant.
iii) Avec des cones, identifier des couloirs de course.

=P |ES PICTOGRAMMES

Des pictogrammes sont utilisés pour permettre a I'entraineur d’adapter I'exercice au niveau de ses
participants. Il peut choisir entre un niveau débutant, intermédiaire ou avancé.

Débutant & Faire I'exercice A
Intermédiaire [ Faire les exercices A et B
Avancé E 3 Faire les exercices A et C
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==p LE DEROULEMENT DES PRATIQUES

Baseball Québec recommande aux entraineurs d’utiliser un des modes de fonctionnement suivant
pour la mise en ceuvre de ce programme.

Premiére fagon: L'association regroupe tous les joueurs Pee-Wee a dix reprises sur un terrain de
dimension Midget, pour une durée de deux heures. Par la suite, les joueurs sont divisés par niveau
d'habileté et font les différents ateliers. Les pratiques offensives et défensives d'équipe auront lieu
dans le champ extérieur ou dans le champ intérieur.

Deuxiéme fagon: L'entraineur planifie dix pratiques avec son équipe.
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SECTION 2 - 10 PRATIQUES
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PLAN DE LA SEMAINE
- ASTUCES PRATIQUES

e L ]

Cette premiére semaine d'activité vous permet d‘apprendre a connaitre vos joueurs. A la suit

suggéree, vous pourrez déterminer les forces et les points a améliorer de chacun de vos joueurs.

Astuce de planification pour l'entraineur:

En début de saison, n'oubliez pas de demander quelques renseignements personnels concernant
les joueurs pour savaoir :

® S'ils ont des allergies

@ S'ils prennent des meédicaments

® S'ils ont un état meédical important pouvant
influer sur la pratique sportive

Et pour obtenir les informations suivantes:
@ Leur numéro d’assurance maladie

® Un numéro de téléphone en cas d'urgence
® Une adresse courriel

@ Le numeéro de téléphone des parents

Il peut aussi étre utile de demander si des périodes d'absence (par exemple des vacances) sont prévues par les parents.
Afin de planifier un calendrier annuel, demandez aux parents s'ils désirent que I'équipe participe a des tournois.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

Mettez I'accent sur les actions de base telles que lancer, frapper, courir sur les buts et attraper. Evitez les sujets plus spécifiques.

Astuce de communication pour I'entraineur:

Votre premier contact avec vos joueurs est trés important. Profitez de |'occasion pour observer vos joueurs,
les encourager et leur préciser vos attentes.

Demandez aux parents de rester aprés la pratique ou planifier une rencontre plus tard cette semaine. Cette
rencontre avec les parents est primordiale. Assurez-vous de couvrir ces points :
® Vos attentes en tant qu'entraineur @ Les régles de conduite

@ Votre philosophie d'entraineur @ Vos attentes envers les joueurs et les
® |e role des parents parents

Astuce d’enseignement pour I'entraineur:

Lors de la premiére semaine, observez vos joueurs. Assurez-vous que les exercices que vous leur proposez
correspondent a leur niveau d'habileté. Prenez en notes les résultats de vos athletes aux différents tests.
Cela vous permettra de relever les progressions de vos joueurs plus tard en saison.

® Assurez-vous de bien définir vos attentes en tant gu'entraineur. Prenez le temps de vous poser la ques-
tion :« Pourquoi suis-je entraineur ? »,

@ N'hésitez pas a vous inscrire a la formation Initiation du Programme national de certification des entraineurs.
|

‘ @ Utilisez plus de quatre lanceurs a vos premiéres parties; cela vous donnera plus de latitude plus tard en saison.
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s> OBJECTIF DE LA SEMAINE:

nseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Cette premiére semaine d'activité vous permet d’apprendre a connaitre vos joueurs.
A la suite de |'évaluation suggérée, vous pourrez déterminer les forces et les points a
ameéliorer de chacun de vos joueurs.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

Equipement nécessaire:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis,
awiffler, incrediball), batons (6), buts (4), cdnes (12), casques (4), cibles (2),
ecran protecteur (1), plaques de lanceur (2), chronométre (1) et ruban a
mesurer (1).

Durée totale: Th50

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activités: Organisation:
ECHAUFFEMENT s Activation: Cing passes Utiliser (Cing posses) {Echauffement (L catopolte)
LANCER - ATTRAPER 5 minutes |'EVﬂﬂgl-Chng si 0 dynamique) i o
i . possible, Sinon, g
20 mi + Echauffement dynamique | |os axercices e, = \{*(?x i
minutes 5 : ¥ omE oy
minutes peuvent se faire S \

(tous les « La catapulte au champ-droit < o ¢

joveurs sont . ou au champ- = 4 ¥
ensemb le) 10 minutes gauche. DX

Mise en place et pause eav (3 minutes)

AYN N e] AN EJ I Activités: Organisation:
X X
36 minutes X X -
: i X
(ateliers rotatifs) EYT::::;Q,T A X

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

, 12 minutes \

I'E_vuluuﬁcn B1 (lancer)+
Evaluation B2 (attraper)

12 minutes

Evaluation D
(attraper)
12 minutes

(Evaluation A) (Evaluation B1 +

Evaluation B2)

(Evaluation D)

Mise en place et pause eauv (3 minutes)

A YT N [o ] BN Activités:

36 minutes

(ateliers rotatifs)

Organisation:

Evaluation E
(course)

, 12 minutes \

Evaluation C2
(attraper)

12 minutes

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les jousurs

effectuent la rotation. Evaluation C1

(frapper)
12 minutes

(Evaluation C€2)

(Evaluation C1)

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: [y 2" e
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PLAN DE LA SEMAINE

Accveil (5 minutes)

ACTIVATION - 5 minutes

TIVATION CINQ PASSES

OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cing passes consécutives 3 lintérieur EQU'PEMENT! Canes (4) et balle (1).
de leur équipe,

HABILETES: Echauffement, relayer, atiraper et se déplacer.
ORGANISATION: Lentraineur désigne deux égquipes avec un nombre égal de

joueurs, Aux fins d'identification, une éguipe garde les casquettes sur la téte et l'autre

les retire, Les deux équipes doivent se déplacer dans l'aire de jeu formée par les quatre A e
chnes. Lentraineur dispose les chnes en forme de carré en lalssant une distance -~ _= = -

variable de 40 a 50 pieds entre chague cone. I 2 X >x

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Usquipe qui récupére 1a balle lancée par
I'entraineur doit faire cing passes consécutives au sein de son équipe sans que la balle
touche au sol ou gu'elle soit interceptée par 'autre équipe.

Lorsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est remise 4 l'autre équipe.
Lorsque l'autre équipe récupére la balle, elle essaie & son tour de faire cing passes
consécutives. Lorsqu'une équipe réussit A faire cing passes consécutives, elle marque
un point et la balle va & l'autre équipe.

VARIANTES: I X -X * X

40 a 50 pieds
3

i) L'entraineur peut fixer I'objectif a huit passes.
ii) Les passes doivent se faire par-dessus I'épaule. Y — e — — —
iii) Le joueur ne peut retourner la balle 3 celul qui vient de la lancer.

Débutant & Faire la variante ii)

Intermédiaire | | Faire les variantes i} et iii) POINT CLE' O #ariise

Avancé k3 Faire les variantes ii) et iii) a

ECHAUFFEMENT - 5 min

ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE

OBJECTIF: Activer le corps tout en tentant d'améliorer la coordination des  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

jambes et des bras,
Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules

HABILETES: Activation et habileté de course. et font des rotations vers l'avant (petit cercle autour d'une balle de baseball).
EQUIPEMENT: Cones ()

ORGANISATION: Mettre les jousurs en deux lignes. Ils effectuent l'exercice
sur une distance de 45 pieds aller-retour,

Jogging arriere: pendant ce temps, les bras sont leves a la hauteur des épaules et
font des rotations vers I"arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, plies a 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre I'arriére et I'avant,

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas.

Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps.

45 pieds

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont a la hauteur des épaules et les
coudes sont pliés a 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le ciel. Les joueurs
doivent faire une rotation vers [e bas et revenir a la position initiale.

=
=
m m O N ©

KX XXX
A

2% G X X oK

=
=

G Carloca pour le bas de corps: les bras sont prés du corps, les paumes des mains
sont vers I'avant. Les coudes sont pliés & 90 degrés, Les joueurs effectuent des
mouvements de ciseaux avec leurs bras.

VARIANTES: H
i) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs,
i} La progression peut étre faite plus d'une fois. I

POINTS CLES:

1) Bras et jambe opposee pour chaque mouvement.
2} Bras a 90 degrés se balancent de l'avant vers |'arriere.

Deux courses a 75 % de son maximum,

Deux courses a 100 %.
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PLAN DE LA SEMAINE

ECHAUFFEMENT

LA CATAPULTE

OBJECTIF: Favoriser une bonne action du bras chez les joueurs.

HAB".ETE: Technigue de lancers,

ORGANISATION: En groupe de 2, les joueurs se lancent la balle en utilisant la
bonne action du bras.

VARIANTES:
i) Le type de balles.
ii) Faire lancer le joueur avec un parent.
Débutant @ Faire dans l'ordre les exercices D-H-E
Intermédiaire &) Faire dans l'ordre les exercices D-H-E
Avancé L3 Faire dans l'ordre les exercices D-H-E-F

POINTS CLES:

Pour la premiére commande:
1) Mains ensemble & la hauteur de 1a poitrine.

Pour la deuxiéme commande:

1} Lors de la séparation des mains, les pouces se
dirigent vers le bas (roue de bicycle).

2) Les épaules font une ligne droite vers le
partenaire.

1) Les coudes sont & la hauteur des épaules avant
le lancer.

4) Le pouce sur la balle est arienté vers 'arriére,
5) Le gant ou I'avant-bras est arienté vers le partenaire.

A

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

Troisiéme commande:

1) Le pied du gant se dirige vers le partenaire.

2] La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derriére la
cuisse du coté opposé.

3) La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

EQUIPEMENT: 1 balle par participant (12)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D Debout aver le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur partenaire,
i

¥

Debout, pied du gant en avant, en position athlétique, les joueurs balancent
leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la jambe arriére vers la
jambe avant. A la troisiéme fois ol le poids se porte sur la jambe arriére, les
mains se séparent. Lorsque le poids se reporte sur I3 jambe avant, le joueur
lance la balle.

Debout avec le pied du gant en avant, pas chassé, ils lancent la balle a leur
partenaire,

Debout avec le pied du gant en avant, pas sauté, ils lancent la balle a leur
partenaire,

Mise en place et pause eau (3 minutes)

LANCER

OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation)

Donner I'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir
son niveau d'habileté, Cette évaluation permet a l'entraineur de déterminer les forces
et les points & améliorer de son équipe.

L'évaluation permet au joueur de déterminer son niveau. Lorsqu'elle est effectuée deux
fois pendant la saison, le joueur peut constater sa progression.

HAB".ETE: Lancer la balle.
ORGANISATION: (pour tous les ateliers d'évaluation)

Cette évaluation comprend six ateliers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement. Trois groupes de 3ou 4

Chaque joueur participe a chacun des ateliers.

Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de
compilation en annexe.

— — —_—

“'}.\\

ATELIER LANCEUR - 12 minutes

joueurs doivent étre formes, Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3.

EVALUATION A

EQU'PEMENT: Balles (2), plaques de lanceur (2) et cibles (2).
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

(Lanceur)
Une cible est située a 48 pieds et peut &tre apposée sur la cliéture, La cible doit
étre a 50 cm du sol. Le joueur fait une motion de lanceur et lance sur la cible.

Demander aux joueurs de faire deux séries de 6 lancers.

Afin d'accélérer le déroulement, il est suggéré d'utiliser deux cibles. Dans ce
cas, pour une question de sécurité, assurez-vous que 5 metres séparent les
deux cibles,

POINTS D'E"ALUATiON: Mécanique générale du lanceur et précision des

lancers (nombre de lancers sur la cible par série).

POINTS CLES:

Voir feuille de compilation.

r Cible (X)

48 pieds

>I ¢50cm
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P E E 'W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

LANCER - FORCE DU BRAS EVALUATION B1

OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation) EQUIPEMENT: Balles (5) et cones (12),
Donner I'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir

son niveau d'habileté. Cette évaluation permet a l'entraineur de déterminer les forces

et les points & améliorer de son équipe.

L'évaluation permet au joueur de déterminer son niveau.Lorsqu'elle est effectuge deux
fois pendant la saison, le joueur peut constater sa progression.

HAB'LETE: Lancer la balle.
ORGANISATION: (pour tous les ateliers d’évaluation)

Cette évaluation comprend six ateliers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement. Trois groupes de 3 ou 4
joueurs doivent &tre formeés. Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3.
Chaque joueur participe & chacun des ateliers.

Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de
compilation en annexe.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
B (Force du bras)

Les joueurs sont positionnés sur la ligne de démarcation dans le champ droit.
lIs doivent lancer la balle le plus loin possible. Pour lancer la balle, ils peuvent
prendre un &lan et dépasser la ligne aprés leur lancer.

Un corridor de cones vers le champ gauche est formé. Ce corridor sert
diindicateur seulement, Un entraineur mesure la distance parcourue par la
balle dans les airs. Les joueurs effectuent trois lancers,

POINTS D’EVALUATION: Mécanigue générale et distance parcourue par 181101 bl e A ¥

wv
@
=]
=1
=
€
™~ la balle dans les airs. Voir feuille de compilation.
F
1
4 ATTRAPER UN BALLON EVALUATION B2
o
}: OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation) EQUIPEMENT: Balles (4), cone (1) et biton (1),
L Donner I'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir
- son niveau d'habileté. Cette évaluation permet 4 Ientraineur de déterminer les forces  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
E‘ etles points & améliorer de son équipe. B Les joueurs sont alignés l'un derriere l'autre dans le champ dreit. Un
> S R B R R el Gt s entraineur situé sur la ligne de démarcation frappe ou lance des balles
T e Sk s A TR AT Lee e dans les airs (ballans) a un joueur 4 la fais,

fois pendant la saison, le jousur peut constater sa progression,
Le joueur en question est situé de 80 & 100 pieds devant I'entraineur. ||

HABILETES: Atraper et lancer la balle. doit capter la balle et la lancer a I'entraineur. Pour chaque joueur,
I'entraineur frappe ou lance une balle a gauche, une balle & droite, une
. .
DRGA'."SATION' ‘r”'_"r rous_ les ateliers d'évaluation) : balle en avant et une balle en arriére pour un total de quatre balles.
Cette évaluation comprend six ateliers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement. Trois groupes de 3 ou 4 4- e N
joueurs daivent étre formés. Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3. “@ T
Chaque joueur participe a chacun des ateliers. e
z g 5 F ~
Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de 30" R
compilation en annexe. L s g e i ™
g i e VRSN - e U —
- - 30’ 30" *— — Glli” VT
27 g 4+<4—N il ):
s - -
//‘ -.\ 80 a 100 pieds 5
4 ~ 30’ 2
' A -
| 4 \ -
- T - — EY == -
- e, TSR

Aprés chaque balle frappée ou lancée vers lui, le joueur retourne 4 sa
.ﬂ. position initiale (déterminer le point de départ avec un conel.
- - L'entraineur exécute cette série deux fois par joueur,
80 & 100 pieds

’ " . ’ .
Pour faire les ballons, un lance-balles peut étre utilisé. Cela accélérera I'évaluation. Il POINTS D EVALUAT!ON: Technique de I'attrapé et nombre d'attrapés.

est déconseillé de frapper les balles étant donné qu'il est difficile de frapper la balle
POINTS CLES:

avec précision, Vous pouvez utiliser une raquette de tennis avec des balles de tennis
pour cet atelier, Voir feuille de compilation.
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PLAN DE LA SEMAINE

ATTRAPE A L'AVANT-CHAMP EVALUATION D

OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation) EQUIPEMENT: Balles (5) et baton (1),
Donner 'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir
son niveau d'habileté. Cette évaluation permet a l'entraineur de déterminer les forces
et les points & améliorer de son équipe.

L'évaluation permet au joueur de déterminer son niveau, Lorsqu'elle est effectuée deux
fois pendant la saison, le joueur peut constater sa progression.

HABILETE S: Attraper et lancer la balle.
ORGANISATION: (pour tous les ateliers d*évaluation)

Cette évaluation comprend six atefiers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement. Trois groupes de 3 ou 4
joueurs doivent étre formeés, Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3.
Chague joueur participe a chacun des ateliers.

Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de
compilation en annexe.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D (I‘attrapé a I'avant-champ)

Un joueur est positionné a l'arrét-court. Les autres joueurs participant a cet
atelier sont derriére avec un genou au sol et attendent leur tour. L'entraineur
frappe trois séries de quatre balles a chague joueur. Tous les joueurs font |a
premiére série avant de passer a la série suivante,

Recommandation: Pour cet atelier, il est recommandé de mettre un joueur au ler
but. Cela vous permettra de découvrir les joueurs qui ont plus de facilité a attraper la
balle et qui pourront évoluer a cette position.

EVALUATION - 12 minutes

La premiére série de balles est dirigée directement sur le joueur, la deuxigéme
série est a sa droite et la troisiéme est i sa gauche, Avant chague balle frappée

vers |ui, le joueur prend place en position de base.
POINTS D'EVALUﬂTlDN: Technique de I'attrapé du roulant et nombre de

Lorsque le joueur est prét, I'entraineur frappe la balle en sa direction, Le joueur  1ancers qui atteignent la cible au Ter but.

doit attraper la balle et la lancer au Ter but. Un joueur ou un entraineur prend

place au l1er but. Pour cet atelier, 'entraineur prend note des attrapés et de la POINTS CLES: Voir feuille de compilation.

qualité des lancers sur la feuille de compilation.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

COURSE EVALUATION E

OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation) EQUIPEMENT: Chronométre (1) et céne (2).
Danner 'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir

son niveau d'habileté. Cette évaluation permet a 'entraineur de déterminer les forces  DESCRIPTION DE L'ACTI\HTE:

et les points & améliorer de son équipe. E Le joueur doit parcourir la distance de 120 pieds (40 verges) le plus rapidement
assible. Une ligne de départ est indiquée sur le sol. Le point d'arrivée doit étre
L'&valuation permet au joueur de déterminer son niveau. Lorsqu'elle est effectuée deux ?20 pieds plus Igoin Ca po?m d'arrivéeqest indiqué par u:cdne

fois pendant la saison, le joueur peut constater sa progression,
Le joueur sur la ligne de départ regarde I'entraineur qui, lui, est a la ligne

HABILETE: courir. d'arrivée. L'entraineur a un bras dans les airs. Lorsque ce dernier baisse le bras,
cela signale le départ pour le coureur. Chaque jousur fait |a course deux fois (un
ORGANISATION: (pour tous les ateliers d'évaluation) repos de trois minutes doit étre alloué entre chaque course),

Cette évaluation comprend six ateliers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement, Trois groupes de 3ou 4  POINTS D’EVALUATION: Temps des deux courses,
joueurs doivent étre formés. Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3.

Chaque joueur participe 4 chacun des ateliers. POINTS CLES: Voir feuille de compilation.
Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de
compilation en annexe.

EVALUATION - 12 minutes

4 A3)

120 pieds
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PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER ET ATTRAPER EVALUATION C1-C2

OBJECTIF: (méme objectif pour tous les ateliers d'évaluation) EQUIPEMENT: 8alles (5), écran protecteur (1) et biton (1),
Donner l'occasion au joueur de frapper, de lancer, d'attraper et de courir afin d'établir
son niveau d’habileté. Cette dvaluation permet a I'entraineur de déterminer les forces DESCRIPTION DE L’ ﬂCTl\"TE:

et les points a ameéliorer de son équipe.
i 3 > 4 : : ; . C (frappeur)
L(lwamanon pq«rrqer au joueur de déterminer son nlvcau.L?rer elle est effectuée deux Le frappeur frappe simplement la balle qui lui est lancée par-dessous.
fois pendant [a saison, le joueur peut constater sa progression. Lentraineur & genoux est placé a 45 degrés sur le coté du joueur, 5 6 pieds en
HﬂBILETES: Attraper et lancer la balle, avant de lui. Il lance la balle sans arc. L'entraineur lance deux séries de cing
balles 3 chague joueur. A chaque série, la balle ayamt parcouru le plus de

distance est mesurée par un entraineur, Prenez les distances en pieds.

ORGANISATION: {pour tous les ateliers d'évaluation)
Cette évaluation comprend six ateliers d'une durée de 12 minutes chacun. Deux
c (foueurs attrapant la balle)

groupes d'atelier sont jumelés afin de faciliter le déroulement. Trois groupes de 3 ou 4 ! )
joueurs doivent étre formés. Identifier chacun de ces groupes par les chiffres 1,2 et 3. E:ng?upe de joueurs est en défensive pendant que I'autre groupe frappe les

Chagque joueur participe & chacun des ateliers,

POINTS D’EVALUATION: Technique utilisée au baton et distance
A F H o maximale parcourue dans les airs par une balle a chague série.
Pour cette évaluation, vous aurez besoin de la feuille de i i . :

com pi|atiﬂﬂ en annexe. POINTS CLES: Voir feuille de compilation.
Ecran protecteur

EVALUATION - 24 minutes

Faire du « toss en 45 »

Ecran protecteur

Conclusion et retour sur la séance (7 minutes)

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés © 1G



(B

RERALL

£ PEE-WEE acouer
=

enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffernent d'avant-partie est divisé en cing sections :trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :

W Faire son alignement et |a remettre au marqueur.
B Planifier I'échauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide.
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d’avant-partie.

#

LA SEMAINE:

OBJECTIF DE cette premiére semaine d'activité vous permet d'apprendre & connaitre vos joueurs. A la suite de I'évaluation
suggérée, vous pourrez déterminer les forces et les points 4 améliorer de chacun de vos joueurs.

Tere SECTION
2

5 minutes

0

Introduction et activation:
* |Introduction et bienvenue aux joueurs
» Mentionner |‘objectif de la semaine

¢ Jeu d'activation

Choix de l'activité:

¥
X X
* Beep-beep N}foxx
(organisation 1, <&
progressions F-G)

Faire I'activité
au champ
(Tous les joueurs

2e SECTION

4 minutes

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.

3e SECTION

7 minutes

Lancer / Attraper:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.
De plus, I'entraineur pourra profiter de ce
moment pour ajouter aux connaissances
techniques des joueurs.

(lanceur et receveur ensemble)

© sont ensemble)
Choix de I'activité: O
e L'épaule X
(progressions A-B-C) <@
Faire I'activité
au champ
o (Tous les joueurs
sont ensemble)
Choix des activités: X
X ®
* Le partant
(progressions A-B-C) <
¢ La catapuite
(progressions D-H-E-F)
aire les activités
au champ
v (Tous les joueurs

sont ensemble)

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. U'entraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
joueurs.

Choix des activités: XX ¥x
XX
* Toss en 45 degrés xxxx
* Toss de face @
¢ Toss de face rappel
= Sondiepant aire les activités
au champ
v (3 ov 4 groupes)

5e SECTION

5 minutes

Réunion d'avant-partie avec les joueurs:

Points-clés de discussion;
1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche)
3) Utilisation de plus de quatre lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun

4} Crid'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE
LASTUCES PR-ATIQUES—-_]

Cette deuxléme semaine d activité vous permet de mettre I'accent sur le développement de
viduelles de base apprises dans les niveaux précédents.

Astuce de planification pour I’entraineur:

En ce début d'année, il est primordial de consolider les habiletés telles que frapper, lancer et attraper. Avec la

régle du contréle des lancers, il est important que plusieurs joueurs soient en mesure d'évoluer a la position
de lanceur.

A vatre deuxieme semaine, vous devriez étre en mesure d’annoncer 3 vos parents le ou les tournois auxquels
vous voulez participer. Assurez-vous d’en discuter avec eux. FEssayez de remettre un calendrier avec les
parties et les pratiques pour 'année.

Si vous voulez que votre routine d'avant-partie soit efficace, prenez le temps de la pratiquer. Pour cette

| semaine, essayez de prévoir deux entrainements, dont un pendant lequel vous pratiquerez votre routine
d'avant-partie.

Astuce technique ou tactique pour 'entraineur:

La prise de balle est trés importante dans le développement d'un joueur, assurez-vous qu'elle est adéquate.

Lors de votre routine d'avant-partie, introduisez la notion de priorité sur un ballon. Cela évitera des
accidents, surtout tot en saison.

Astuce de communication pour |'entraineur:

Fixez des objectifs individuels en fonction du développement de chacun de vos joueurs. Chaque objec-
tif doit étre observable.

Exemple (pour un lanceur):

@ « Assure-toi que ton pied avant atterrisse en direction du receveur. »
Exemple (pour le frappeur):

® « Assure-toi que ton pied arriére pointe le lanceur & la fin de ton élan. »

Astuce d’enseignement pour l'entraineur:

Lors de votre rétroaction avec un joueur, revenez sur |'élément que vous avez ciblé en posant une
question.

® Exemple: « Est-ce que ton pied atterrit en direction du receveur 7 »
Bien sar, vous attendez la fin de la manche dans le cas d'un lanceur.

Donnez une chance égale a vos joueurs d'expérimenter I'ensemble des positions.
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I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Cette deuxiéme semaine d'activité vous permet de mettre l'accent sur le développe-
* ment des habiletés individuelles de base apprises dans les niveaux précédents.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent. Durée totale: 1Th55

Accueil (5 minutes)

—) OBJECTIF DE LA SEMAINE:

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, awiffles,
incrediball), batons (12), batons (6), , buts (4), plaques de lanceur (3),
marbres (4), casques protecteurs (6), cones (9), écran protecteur (1),
seaux (2) et ruban a mesurer (1).

ACTIVATION Activités: Organisation:
ECHAUFFEMENT s Activation: La passe football | Utiliser (Passe football) {Echauffement {Lancer=ghrapen)
LANCER - ATTRAPER 5 minutes |'EVﬂﬂgl-Chng si d‘rﬂﬂl'ﬂlquel o
o i . Si X
20 e » Echauffement dynamique Iiis:xe::ice:cn \{*Qx K“x
5 minutes peuvent se faire X
(tous les « Lancer - attraper au champ-droit o \'\x‘
joueurs sont YO s ou au champ- X x g
ensemble) Ll gauche. oK X

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2) W XA\ o

Organisation:
X

30 minutes
X
(ateliers rotatifs) X
L'as «=m). Fungo +
* Les entraineurs demeurent a 15 minutes 15 minutes xx

leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent |a rotation.

Fmee

(Fungo +}

Mise en place et pause eav (3 minutes)

Organisation:
(500 - défensive)

X

Activités:
500 (offensive)

+ L'écart et le retour

ATELIERS OFFENSIFS (3)

36 minutes

(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs cdemeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

, 12 minutes \

Bon départ +
500 (défensive) ¥

12 minutes ﬁr

Frappeur de puissance
12 minutes

(Bon départ +
Frappeur de
puissance)

(500 - offensive +

*,f’/l.'écqrt et le retour)

Mise en place et pause eav (3 minutes)

10 minutes

(tous les
joueurs sont
ensemble)

Activité

e Défi #2 10 minutes

Organisation: £
(Défi #2) X o X
Former trois

equipes de 4 joueurs.

@

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: R
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PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION ASSE FOOTBALL

OBJECTIFS: Lejoueur sera en mesure de se diriger sous la balle et de I'attraper, DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

" HABILETES: Evaluer |a trajectoire de Ia balle et 1a capter. Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au premier cone et agit
Q : comme receveur, Le deuxiéme joueur part du deuxiéme cone et agit comme
‘5 EQUIPEMENT‘ Balles et cones (9) demi-défensif: il doit intercepter la passe de 'entraineur,
.E ORGRNFSQTION: L._In cc'me_sert de point de C?éparf PO un prein.ierjouem. Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur qui part du
E Un deuxiéme cone est le point de départ pour le deuxiéme joueur. Le trolsiéme cone premier cone (receveur) doit contourner le troisieme cone, A chaque essai,
est situé a quelgues métres du point de départ. les deux joueurs changent de role.
m . o . . . S —
A Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le = p— -~
troisieme cone, Un joueur ou un entraineur lui lance une balle qu'il doit attraper, -~ o N
z_ Ensuite, le joueur retourne au point de départ. x ” N
© | varianTes: oz N
=l . : : X
q i) Varier les distances en foriction de I'habileté des joueurs {plus prés ou plus loin) 7 _4.
= — > 7
2 ii) Utiliser plusieurs types de balles. x/ x e
E POINTS CLES: % a O
1} Lentraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos. Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle, de capter la passe du quart-arriére. Le second joueur agit
3} Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs. comme un demi-défensif qui tente d'intercepter la passe.

ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE

OBJECTIF: Activer le corps tout en tentant d'améiiorer la coordination des  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

jambes et des bras,

HABILETES: Activation et habileté de course.
EQUIPEMENT: Cones (4)

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules
et font des rotations vers l'avant (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Jogging arrigre: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules et

font des rotations vers l'arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).
ORGANISATION: mettre les joueurs en colonne de deux sur une ligne de

démarcation. lls effectuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

i

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, pliés a 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre l'arriére et lavant.

mTmOMN" ™ >

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

§ § Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas.
45 pleds i
§ i 3 Lid e Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps,
X X Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont 3 la hauteur des épaules et les
X X coudes sont pliés 4 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le ciel. Les joueurs
i i doivent faire une rotation vers le bas et revenir 4 la position initiale.
POINTS 'CLE G Carioca pour le bas de corps: les bras sont prés du corps, les paumes des maing
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement. sont vers I'avant. Les coudes sont pliés 3 90 degrés, Les joueurs effectuent des
2) Bras & 90 degrés se balancent de Favant vers l'arriére. mauvermnents de ciseaux avec leurs bras.
VARIANTES: H Deux courses & 75 % de son maximum.
i) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.
i) La progression peut &tre faite plus d'une fois. | Deux courses & 100%,

ECHAUFFEMENT LANCER - ATTRAPER

OBIJECTIF: Faveriser une bonne action de bras chez les joueurs tout en travaillant  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
I préclsion desdmrs A Les joueurs sont debouts, les deux pieds sont orientés vers leur partenaire. lls

HABILETE: Améliorer la technique du lancer, lancent la balle vers leur partenaire en effectuant un mouvement circulaire avec
leur bras lanceur. Dans cette progression, il n'y pas de rotation du tronc,

EQUIPEMENT: 6 balles (une par deux joueurs) Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

ORGANISATION: Deusx par desx les joueurs se relaient la balle & une distance
variant entre 15 et 100 pieds en utilisant la bonne action de bras.

VARIANTES:

i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin)

b ST

15 4 20 pieds

iii) Utiliser plusieurs types de balles.

LANCER-ATTRAPER - 10 min.

(suite a la page suivante)
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PLAN DE LA SEMAINE

ECHAUFFEMENT LANCER - ATTRAPER

(suite de la page précédente) Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas sauté
Les jousurs sont debouts, les deux pieds sont orientés vers leur partenaire. lls suivi d'un lancer vers leur partenaire. Les joueurs déposent leur casquette
lancent |a balle vers leur partenaire en effectuant un mouvement circulaire avec devant eux (10 pieds). Le joueur avec |a balle doit lancer la balle sur la casquette
leur bras lanceur. Ce mouvernent est accompagné d'une rotation du tronc, de son partenaire.

Distance recommandée: 20 4 30 pieds Nombre de lancers recommandé: 5 Distance recommandée: 70 a 100 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

T

20 & 30 pieds

L
70 2100 pieds =
&5

S w10

c Las joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils lancent la balle A leur PO SC ES'
partenaire, Le pied avant peut lever lors du mouvement vers l'avant, INT LES:
Progression A:

Distance recommandée: 30 a 50 pieds Nombre de lancers recommandé: 10 - Les doigts (majeur et index) sont derriére la balle ;
- Le pouce est sous la balle {au milieu de la balle) ;

- - - A\
' o - La balle est prise sous la forme a quatre coutures ;
- L'avant-bras exécute un mouvement du haut vers le bas lors du lancer.
R k. Progression B: . ) )
« 30 3 50 pieds [ g - L'ensemble des points de la progression A sont importants ;
- U'avant-bras et le bras exécutent un mouvement du haut vers le bas lors du lancer ;
- La casquette du joueur-lanceur se dirige en tout temps vers son partenaire ;

- Les doigts restent toujours derriére la balle ;

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas chassé - Les pouces se dirigent vers le bas ;
suivi d'un lancer vers leur partenaire. - Les épaules font une ligne droite vers le partenaire ;

- Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer ;
Distance recommandée: 50 a 70 pieds Nombre de lancers recommandaé: 10 - Le pouce sur la balle est orienté vers I'arriére ;

- Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire.

- e = -l

Progressions C-D-E:
- Lensemble des points des progressions A et B sont importants ;
F, g - Le pied du gant se dirige vers le partenaire ;
wl 50470 pieds L - La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derriére la

cuisse du cité opposé ;
- La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant,

Mise en place et pause eau (3 minutes)

LANCER L‘AS

OBJECTIF: Le jeune joueur deit connaitre les différentes étapes du mouvement EQU'PEMENT: Une balle, une plague de lanceur.

du lanceur,
x .
HABILETE: Lancer des balles & un frappeur. PO' NTS CLES:
tape 1:
ORGANISATION: Avec I'entraineur ou deux par deux, i} Le pied du bras lanceur demeure en contact avec la plague ;
i} La position du reste du corps est détendue ;
DESCRIPTION DE L'ﬂCTJVITE: iii) Le lanceur regarde vers fe receveur ;
; i i iv} Les bras sont allongés le long du corps ;
Len(lraineur démontlr_e les & étapes de la motion coupée aux joueurs placés en vl L laERUE piad lek signasii di receiaun G amiisabiak sl S -I
demi-lune devantlui: la cible du receveur.
1) Prise de signaux (position d"attente sur la plague). Etape 2 :
2] Position regroupée (ou pause). il Les mains sont groupées i la hauteur de la poitrine ;
3} Léquilibre (I'équilibriste). x X X :( )( x ii} Le gant st & [a hauteur de la poitring ot arienté vers le receveur ;

ooy v} Les épaules sont orientées vers le marbre ;
6) Le suivi (le salut de la foule). e vi} Les genoux sont légérement fléchis,
D d los i ffe : Etape 3:
D eux par geuy, les joueurs effectuen i} Le genou est élevé a la hauteur de la taille ;

cing lancers chacun, i} Le joueur doit garder la 1éte au-dessus de son nombril ;

i jii) Le pied du gant est légérement en avant de l'autre pied ;

4) Position musclée. iii) Le pied d I del d 2

5) Le lancer (lancer un dard), x Iv) Les pieds sent a la largeur des hanches du joueur ; f
. . iii) Le genou du gant ést orienté vers e 3e but pour les droitiers. 1l est

E DFW par deux, les. joueurs simulent i e orienté vers le 1er but pour les gauchers. 3

d'affronter un frappeur pendant que & Etape 4:

I'entraineur ou le receveur appelle les 1} Le talon du pled avant {celui le plus prés du marbre) se dirige vers

balles et les prises, I"avant teut en restant vis-a-vis du centre du pied arriére ; 4

ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

A i} Lorsque les talons sont au sol, ils forment une ligne droite en
VARIANTES: direction du marbre ;
. 0 " + iii) Les caudes sont en ligne avec les épaules et pointent en direction
i) Lors d'un entrainement, faire affronter un ou deux frappeurs, dil rahes:
ii) Demander & un parent d'agir a titre de receveur. i} Le gant ou l'avant-bras painte vers le marbre ;
v} La téte est au-dessus du nombril et en ligne droite avec le marhre.
; ) Etape 5:
Débutant ] Faire les exercices A-D i} La palette de la casquette se dirige vers le marbre. 5
Intermédiai j - Etapes: ; ;
ntermédiaire = Faire les exercices A-D i) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du coté
Avancé & Faire les exercices A-D-E opposé ; 6

ii} La téte est en ligne droite avec le marbre,
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ATELIER DEFENSIF - 15 minutes

ECHAUFFEMENT

OBJECTIFS: Donner l'occasion aux joueurs de parfaire leur habileté & atteaper et
aenchainer un lancer.

HABILETE: Défensive d'équipe & Favant-champ.

ORGANISATION: Un, deux ou trois joueurs prennent place a chacune des
positions défensives a I'avant-champ, Deux ou quatre entraineurs dirigeront des balles
vers les joueurs a chacune des positions,

* Pas de receveur pour cet exercice.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B Les joueurs doivent attraper la balle. Une fois quils ont attrapé la balle, il a dépose
dans un sceau situé prés d'eux. Les joueurs alternent pour attraper la balle.

c Lersque e joueur attrape la balle, il la relaie & un adulte situé prés de 'entraineur.
Les joueurs alternent pour attraper la balle.

D Les joueurs situés au troisieme but attrapent la balle et effectue un relais au
premier but, Les joueyrs situés au deuxieme but et & 'arrét-court attrapent la balle
et la relaie au joueur présent au deuxigme but {arrét-court ou 2e but), Deux
entraineurs roulent ou frappe des balles. Aprés trois minutes, 'entraineur fait une
rotation des groupes afin que tous pratiquent a chacune des positions,

VARIANTES:
i) Lancerdesballes detennis,  iv)
i} Frapper des balles de tennis. V)
iii} Lancer des balles aincrediballs.

Frapper des balles sincrediballs,
Augmenter le nombre dé réussites nécessaires.
vi} Amenervos joueurs & réaliser 18 retraits consécutifs,

Débutant [] Faire les exercices B-C

Intermédiaire [l

Avancé ‘

Faire les exercices B-C
Faire les exercices B-C-D

NGO +

EQU'PEMENT: Balles diverses, batons (2] et seaux.

POINTS CLES: Utiliser les jambes lors du relais.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER - ATTRAPER 500

OBJECTIFS: offrir I'occasion aux joueurs de se concentrer sur des éléments
technigues tout en frap-pant des balles provenant d'un lanceur.

HABILETES: Frapperla balle provenant d'un lanceur.
ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés a l'intérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante :

® Premier groupe : Deux joueurs au biton, deux joueurs au premier but (ils font
"activité « L'écart et le retour ») . Lorsque les deux joueurs au baton ont complété
leur séquence, ils prennent la place des coureurs sur les sentiers. Lorsque les quatre
joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les différents groupes. Ces guatre
joueurs se dirigent alars vers le champ extérieur pour récupérer les balles.

B Deuxiéme groupe ! Les quatre joueurs sont positionnés au champ extérieur etils
participent a une activité de frappe (ils font les activités « Bon départ » et
« Frappeur de puissance »). Lorsque 'entraineur annonce le moment de faire la
ratation, ils se dirigent vers la frappe avec le lanceur.

u Troisiéme groupe : Les quatre joueurs récupérent les balles, un joueur dépose
les balles dans un seau, Lorsque I'entraineur signale la rotation, les quatre joueurs
se dirigent vers le ou les ateliers de baton dans le champ extérieur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dermier
contact de chague ronde, le frappeur court vers le Ter but.

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités « Bon départ » et « Frappeur de
puissance », (voir prochain exercice)

Groupe 3: L'objectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles. Le
joueur en défensive accurnule un certain nombre de points selen le calcul suivant :

B il attrape un ballon : 100 points

B il attrape un roulant : 25 points

B il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

EQUlPEM ENT: Baton (2), casques, (4), écran protecteur (1) et balles.

Groupe 3
(joueurs défensifs)

\ ;‘(xx Xo X

Groupe 2

Groupe 1
(joueurs offensifs)

>

Les 4 joueurs effectuent
une autre activiteé
dans le champ extérieur
(« Bon départ » et
« Frappeur de puissance »)

Les 2 joueurs au ler but
font autre activité

N\
U)‘(\ X (« L'ecart et le retour »)

Au signal de I'entraineur, les joueurs alternent
afin d'effectuer chaque groupe.

Le ou les joueurs (déterminés par 'entraineur) qui auront
accumulé le plus de points mériteront une ronde
supplémentaire au baton.

(suite a la page suivante)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER - ATTRAP

(suite de la page précédente)

CLES DU SUCCES:

® Les coureurs sur les buts réagissent a une balle frappée sur deux,

® L'entraineur est situé a une distance de 30 a 45 pieds du frappeur et sassure de
lancer des prises. Il exécute ses lancers en utilisant une maotion coupée dans
la-quelle il fait ses pauses en fonction des coureurs,

B Pour les ateliers de baton dans le champ extérieur, I'entraineur s'assure de la
sécurité des joueurs.

500

VARIANTES:
i} L'entraineur lance la balle par-dessous.
i) Lentraineur peut soustraire des points (50) pour une balle échappée.

L'entraineur lance sept balles de couleur, Les joueurs doivent mentionner la
couleur de la balle sans la frapper.

ilf)

COURSE SUR LES BUTS

OBJECTIFS: enseigner la technique pour prendre un écart sur les buts et pour
retourner au but lorsqu’un lancer est tenté vers ce but,

HABILETE: Prendre un écart sur les buts.

ORGANISATION:

Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au Ter
but pour I'ensemble des rondes de frappe du groupe augquel ils sont jumelés,

DESCRIPTION:

Les joueurs sont a genoux devant l'entraineur. Ce dernier explique et démontre les
points-clés liés & la prise d'un écart au lerbut &t au retour vers le but lorsquun
lancer est tenté par le lanceur.

Durant |'exercice « 500 », I'entraineur qui lance la balle au frappeur exécute une
motion coupée. Pendant ce temps, les coureurs se positionnent rapidement pour
que 'un d'eux soit en action (4 chaque lancer sur deux effectués par I'entraineur).

POINTS CLES:

En général, lors de la prise d'un écart sur les buts :

11 Le joueur doit s'assurer d'avoir pris les signaux en ayant le pied sur le but ;

2} Le joueur doit s'assurer de regarder le lanceur en tout temps lorsqu'l prend son écart;
3} Le joueur doit prendre un écart d'une grandeur (Ui permettant de revenir a temps
lors d'un lancer vers le but ol il se trouvait ;

4] Lorsquiil revient au but, le joueur s'assure de tourner la téte 3 l'opposé de |a
provenance de la balle ;

5) Lorsqu'il revient au but, le joueur glisse a plat ventre et le bras droit se dirige vers le
coin du but le plus loin du lanceur.

L‘ECART ET LE RETOUR

tQUIPEM ENT: Buts (4) et plague de lanceur.

Distance de 'écart:
1) Au ler but, la grandeur de I'écart devrait étre approximativement d'une fois et
demie la grandeur du joueur,

ATELIER OFFENSIF - 12 minutes

OBJECTIF: Lorsque le joueur arrive dans le rectangle du frappeur, il doit passer a
travers la liste de vérification.

HABILETE: Positionnement au baten.
EQUIPEMENT:
DESCRIPTION:

Lors d'une présence au baton ou d'un atelier, le joueur se pose les questions suivantes
afin de s'assurer de bien se placer lorsqui'il se prépare & frapper.

Batons (4) et marbres (4),

Au cours d'une pratique, 'entraineur pose des questions aux jousurs lorsquils se présentent
devant lui pour frapper. Il demande aux joueurs de se poser ces mémes questions a chague

présence au biton,

FRAPPER BON DEPART

QUESTIONS: 1) Est-ce que mes pieds sont bien placés ?

2} Est-ce que mes jambes sont légérement fléchies 7
3) Est-ce que mes mains sont a la bonne place 7

4} Est-ce que le baton est trop loin en avant de moi 7
5) Est-ce que le béaton pointe vers larrigre 7

6) Est-ce que je suis trop prés du marbre ?

VARIANTES:

i) Regrouper tous les joueurs en ligne avec un baton et un marbre. Demander aux
Joueurs de poser les questions a voix haute et de se positionner adéquatement.

POINTS CLES:

A) 1- Pieds plus larges que les épaules.
2 - Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
B) Jambes légeérement fléchies.
C) Mains & la hauteur des épaules.
D) Coudes fléchis a 90 degrés.
E} Le baton a un angle d'environ 45 degrés®,
F) Avec la main haute sur le baton, je touche au coin avant du marbre.
G} Les épaules restent en ligne droite vers le lanceur.
* Donner 'image a vos joueurs de tenir un verre de lait devant feur bouche sans le renverser.

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©

2F



P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER - ATTRAPER FRAPPEUR DE PUISSANCE

@ | (suite delapage précédente) DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
5 OBJECTIFS: Marquer des points en attrapant ou en frappant la balle, B Huit cones forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une longueur de
TN 30 a 100 pieds.
£ HABILETES: Frapper et attraper a balle. W Surlalongueur, les cones sont séparés de 10 4 25 pleds.
E EQU'PEMENT: Batons (1), balles (4), marbre (1), casques (4] et cones (8) a I: marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne imaginaire de
épart,
g ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de deux. lls sont B L'adulte situé en face du frappeur lance la balle «Wiffles ou des EZ Heat par
accompagnes par un entraineur, en-dessous ou par dessus & un joueur.

! VARIANTES: B les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs abtiennent deus
L " points pour une balle attrapée directement et un point pour avair attrapé un roulant,
— i) Utilisation de balles de tennis. B Lorsque la balle est frappée a l'extérieur des cones, il s'agit d'un retrait. Le frappeur
E i) L& distance entie les cones. fait des points sefon la distance 4 laquelle il frappe la balle.

B L'éguipe au baten accumule des points en fonction de la distance parcourue (selon
E les lignes)
LL B Une rotation entre les deux équipes a lieu aprés 3 retraits.
o 2ad A 4 4
w
- -4 > : -
E - distance de 10’ & 25' (1 point) 2 pnllnts] (3 po|$nls]
m
= t |l Q [l L I [
N | & > 4+ Entragineur | x |
E E S longueur de 30° a 100 x @ = x | |
= vl i 1 I | a | X I
| | |
| i 4 i
I |

POINTS CLES: Vair les objectifs de 'exercice « Bon départ ». |

Mise en place et pause eau (3 minutes)

OBJECTIFS: Donner l'occasion aux joueurs de frapper, lancer et courir dans une ORGANISATION:

petite compétition amicale, tout en intreduisant la notion de retrait, Cette activité

permettra aussi de faire vivre des situations de jeux dans le cadre d'une pratique, Trois équipes de 4, deux groupes prennent place en défensive:
HABILETES: Frapper, attraper, relayer, courr, EQUIPE 1: 4 frappeurs

- EQUIPE 2: Joueurs défensifs a lavant-champ

+ Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1) et casques (4), : Voltigeurs et receveur (pas ulpement

EQUIPEMENT: Biton (1), balle (1), buts (3), marbre (1) {4) EQUIPE 3: Voltig (pas d'équi )

VARIANTES: *¥ Une rotation des équipes a lieu lorsque les équipes en défensive ont fait trois
i) La distance entre |e but et le frappeur. PRER

ii) La balle utilisée (tennis, wiffle, EZ heat, incrediball, baseball), * Pour ce défi, ne pas utiliser de receveur en défensive.

i) Utiliser un T-ball, un lance-balles ou un parent-lanceur,

iv) Utiliser un joueur comme lanceur et un adulte comme receveur. POINTS CLE SH Mentionner les points soulevés durant la pratique.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les retraits s’effectuent
c B Un frappeur a la fois frappe la balle, 3

en fonction des coureurs
| Aprés avair frappé |a balle, le frappeur se dirige vers le Ter but (si la situation le : s :

permet, il poursuit sa course). X o N/ . X

| Les joueurs défensifs essaient d'effectuer un retrait,

DEFI - 10 minutes

W Le receveur ne porte pas d'équipement. Il est présent uniquement pour
effectuer les jeux défensifs.

® Les joueurs doivent attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jew.
B Les équipes en défensive doivent réaliser 3 retraits.
B Un entraineur joue le role de lanceur,
B Lorsque 3 retraits sont réalisés, la rotation s'effectue de la fagon suivante:
Equipe 1
/ (4 frappeurs)
Equipe 2 Equipe 3
(joueurs avant-champ) A (voltigeurs - receveur)

Conclusion ef retour sur la séance (5 minutes)
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# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes,
Avant la partie, I'entraineur doit :

® Faire son alignement et la remettre au marqueur.
W Planifier I'échauffement d'avant-partie avec la feuille 4 cet effet dans le guide.
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d’avant-partie.

OBJECTIF DE cette deuxiéme semaine d'activité vous permet de mettre |'accent sur le développement des habiletés
LA SEMAINE: individuelles de base apprises dans les niveaux précédents.

e ils] Il Introduction et activation: |Choix de Iactivité: 5

X X
2 a 5 — * |ntroduction et bienvenue aux joueurs| o Woops-Woops x:x“ x/x
i . _ . &
* Mentionner |'objectif de la semaine (2e mode
d“organisation,
* Jeu d'activation = i
e Faire I'activité
au champ
o (Diviser les joueurs

en différents groupes)

2e SECTION Echauffement articulaire: |Choix de I"activité: Nk

L'objectif de cette section est d'activer plus | e Echauffement x X
4 minutes spécifiguement la région de l'épaule et articulaire @
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C-
D= Gaitll) Faire l'activité
au champ
(Tous les joueurs

sont ensemble)

>

3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X

L'objectif de cette section est d'activer plus % X
T £ 'g = Le parfant
7 minutes spécifiguement la région de [l'épaule et . o
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras. (progressions A-8-C)
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper
moment pour ajouter aux connaissances (progressions A-8-C-D-E) I, R
technigues des joueurs. ” rgue:shg;; )
(lanceur et receveur ensemble) W {Teus el joveors

sont ensemble)

4e SECTION Béton: (Faire 3 ou 4 groupes) Choix des activites: X X
aire les activités

d L'objectif de cette section est de permettre
7 minutes aux joueurs de pratiquer avant d'avoir & | ° Toss en 43
= e Toss de face <
performer. L'entraineur peut aussi utiliser | © il i
cette section poursolidifier la technique des | © "¢ ©® face rappe
joueurs « Bon départ
au champ

=) (3 ou 4 grovpes)

5e SECTION Réunion d'avant-partie avec les joueurs:

5 minutes Points-clés de discussion;

1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche)

3) Utilisation de plus de quatre lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun
4) Cri d'équipe
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P E E-WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

~ ASTUCES PRATIQUES

Rappel de I“objectif de la semaine:
Les joueurs seront en mesure de bien comprendre les régles li¢es a la présence de coureurs sur les b
pourront aussi commencer a observer certains éléments qui faciliteront la course sur les buts.

Astuce de planification pour I'entraineur:

Afin d'assurer le bon déroulement de vos pratiques, rencontrez vos entraineurs adjoints 30 minutes
avant le début des activités. Cela vous permettra d'assigner les rdles a chacun, de préciser les abjectifs
de la pratique et de disposer votre matériel.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

Le contréle de la course ne passe pas seulement par les lancers au premier but. Posez-vous la question :
« Qu'est-ce qu'un lanceur peut faire pour déstabiliser les coureurs ? »,

® || peut varier la longueur de ses pauses.
@ |l peut retirer son pied de la plaque.

Astuce de communication pour l'entraineur:

Afin de travailler en équipe avec vos joueurs, vous devrez concevoir un systéme de signaux défensifs et
offensifs. Vos signaux défensifs devraient entre autres vous permettre de transmettre une information
a votre receveur qui lui la dirigera au lanceur.

Astuce d’enseignement pour l'entraineur:

Enseignez les réglements liés  la pause du lanceur et aux réglements qui influent sur la course sur les
buts a vos joueurs.

Points clés pour éviter une feinte irréguliére:
@ Le lanceur doit faire une pause.
@ Lorsque le lanceur fait sa pause, ses épaules ne doivent pas bouger.

Enseignez a vos lanceurs a se poser les questions suivantes lorsqu'ils se préparent avant d'effectuer
un lancer:

® Combien de coureurs sont sur les buts ?

® Combien y a-t-il de retraits ?

@ Qu'est-ce que je fais avec la balle si elle est frappée vers moi ?

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©
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sl OBJECTIF DE LA SEMAIN

9 P E E-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe
i

PLAN DE LA SEMAINE

Les joueurs seront en mesure de bien comprendre les régles liées a la présence de
E: coureurs sur les buts. Ils pourront aussi commencer a observer certains éléments qui
faciliteront la course sur les buts.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th50

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis,
awiffler, incrediball, de couleurs), batons (6), buts {4), cones (4), casques
protecteurs (6), ecrans protecteurs (2), plaque de lanceur (1), marbres (5)
et ruban a mesurer (1),

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activités: Organisation:
ECHAUFFEMENT s Activation: Cing passes Utiliser (Cing posses) {Echauffement {Lancer=ghrapen)
LANCER - ATTRAPER 5 minutes I'avant-champ si b dynamique) i o
X . possible. Sinon, x ¥ 3
20 » Echauffement dynamique | |os exercices X & X x ¥ \{*(?x %
minutes 5 . X% £
minutes peuvent se faire %% .\%‘\ X
(tous les « Lancer - atfraper au champ-droit X ot &5, %
joveurs sont e ou au champ- @ A O
ensemble) 10 minutes gauche. O

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2) W XA\ o

Orgunisnlior!‘: X
X

X
24 minutes ) s %
L'as défensif #2 - L‘artilleur
(ateliers rotatifs) | 12 minutes % 12 minutes (Lartilleur) gk X
* Les entraineurs demeurent a x
leur atelier respec?if. Les joueurs
effectuent |a rotation. (L'as défensif #2) SO
X
Mise en place et pause eau (3 minutes)
ATELIERS OFFENSIFS (3) AV IEE Organisation: X X
X
27 Ea L'amorti |
Ll 2 minutes
(ateliers rotatifs) ’ \ {Chargez #2 ! +

Chargez #2 | +

* Les entraineurs demeurent a Toss de face

leur atelier respectif. Les joueurs

effectuent la rotation, 9 minutes

Chargez #2 | +
Toss en 45

9 minutes

Toss en 45)

{Chargez #2 ! +
Toss de face)

Mise en place et pause eau (3 minutes)

I -
20 minutes | © Simulation #1 20 minutes
(tous les
joueurs sont
ensemble)

Organisation: i
(Simulation #1) X X & X X
Former trois
équipes de 4 joueurs. X X

X
v

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE:

5 minutes
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION CINQ PASSES

OBJECTIF: Les joueurs doivent compléter cing passes consécutives i lintérieur
de leur équipe. i _g._ ———————— _#_
Vi : e e
8 HABILETES: Echauffement, relayer, attraper et se déplacer. 1 X7 >K |
= o [ { |
c EQUIPEMENT: Cones (4) et balle (1). Bl \\ X X I
T - x
I !
E ORGANISATION: Lentraineur désigne deux équipes avec un nombre égal de E i I X | X :
(Te} Joueurs. Aux fins d'identification, une équipe garde les casquettes sur la téte et l'autre g xf
i les retire. Les deux équipes doivent se déplacer dans I'aire de jeu formée par les quatre .. ! \ x,.r, I
cones. L'entraineur dispose les cones en forme de carré en laissant une distance I X ~X 4 |
z variable de 40 a 50 pieds entre chague cdne.
o) A
v P T ——
— -
= DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: L'équipe qui récupére |a balle lancée par ;
= B R i ; ) VARIANTES:
I'entraineur doit faire cing passes consécutives au sein de son équipe sans que la balle
a touche au sol ou qu'elle soit interceptée par 'autre équipe. i) L'entraineur peut fixer l'objectif a huit passes.
b Larsque la balle touche au sol ou sort des limites, la balle est remise  Fautre équipe. ii) Les passes doivent se faire par-dessus [¢paule.
¢ Lorsque |autre équipe récupere la balle, elle essaie a son tour de faire cing passes jii) Le joueur ne peut retourner la balle & celui qui vient de la lancer,

consécutives. Lorsqu'une équipe réussit a faire cing passes consécutives, elle marque

un point et la balle va a l'autre équipe. Débutant =] Faire les variantes i) et iii)

Intermédiaire m Faire les variantes ii) et iii)

On s'amuse, Avancé L 2 Faire les variantes ii) et iil)
ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE

OBJECTIF: Activer le corps tout en tentant d'améiiorer la coordination des  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

jambes et des bras.
HABILETES: Activation et habileté de course.

EQUIPEMENT: Cones (4]

ORGANISATION: Mettre les joueurs en colonne de deux sur une ligne de
démarcation. Ils effectuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

A i

A Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules
et font des rotations vers l'avant (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Jogging arrigre: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules et
font des rotations vers l'arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, pliés a 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre l'arriére et lavant.

MmO MM @

X X
X X N Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas.
X X |z 45 pieds ‘
X XI™ o Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps.
X X
X X Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont 3 la hauteur des épaules et les
i coudes sont pliés 4 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le clel. Les joueurs
i doivent faire une rotation vers le bas et revenir 4 la position initiale.
POINTS CLES:
Carioca pour le bas de corps: les bras sont prés du corps, les paumes des maing

1) Bras et jambe opposée pour chague mouvement.

; b sont vers avant. Les coudes sant pliés 4 90 degrés. Les joueurs effectuent des
2} Bras 4 90 degrés se balancent de Favant vers larriére. b o P 9 % Joueurs effe

mauvements de ciseaux avec leurs bras,

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

- I O

VARIANTES:
i) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs. Deuccourses & 75 % de son maximurm.
i) La progression peut étre faite plus d'une fois. Deux courses a 100 %,

15 & 20 pieds

i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin)

iii) Utiliser plusieurs types de balles.

£ ECHAUFFEMENT LANCER - ATTRAPER
(=] OBIJECTIF: Faveriser une bonne action de bras chez les joueurs tout en travaillant  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
by la précision des lancers. : ] o !

' A Les joueurs sont debouts, les deux pieds sont orientés vers leur partenaire. lls
[ 4 HABILETE: Améliorer la technique du lancer, lancent la balle vers leur partenaire en effectuant un mouvement circulaire avec
g.-l £ lewr bras lanceur, Dans cette progression, il n'y pas de rotation du tronc.

g QUIPEMENT: & balles (une par deux joueurs) Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5
t ORGANISATION: Deusx par desx les joueurs se relaient la balle & une distance G-
= variant entre 15 et 100 pieds en utilisant la bonne action de bras. 1

U
- VARIANTES:

o
3

(suite a la page suivante)
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

ECHAUFFEMENT LANCER - ATTRAPER

(suite de la page précédente) Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas sauté
Les joueurs sont debouts, les deux pieds sont orientes vers leur partenaire. lis suivi d’'un lancer vers leur partenaire. Les joueurs déposent leur casquette
lancent la balle vers leur partenaire en effectuant un mouvement circulaire avec devant eux (10 PiE'dSI- Le joueur avec la balle doit lancer la balle sur la casquette
leur bras lanceur. Ce mouvement est accompagné d'une rotation du tronc, de son partenaire.

Distance recommandée: 20 4 30 pieds Nombre de lancers recommandé: 5 Distance recommandée: 70 a 100 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

= Ly
20430 pieds % 70 & 100 pieds i L
i v w10

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire, Le pied avant peut lever lors du mouvement vers l'avant, POINTS CLES
Progression A :
Distance recommandée: 30 a 50 pieds Nombre de lancers recommandé: 10 - Les doigts (majeur et index) sont derriére la balle ;

- Le pouce est sous la balle (au milieu de la balle) ;
- La balle est prise sous la forme a quatre coutures ;
- L'avant-bras exécute un mouvement du haut vers le bas lors du lancer.

S

Progression B :
- L'ensemble des points de la progression A sont importants ;
- L'avant-bras et le bras exécutent un mouvement du haut vers le bas lors du lancer ;
- La casquette du joueur-lanceur se dirige en tout temps vers son partenaire ;
. : } - Les doigts restent toujours derriére la balle ;
Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas chassé - Les pouces se dirigent vers le bas ;
suivi d'un lancer vers leur partenaire, - Les épaules font une ligne dreite vers le partenaire ;
- Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer ;
Distance recommandée: 50 a 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10 - Le pouce sur la balle est orienté vers I'arriére ;
- Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire,

A
4

30 a 50 pieds

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

Progressions C-D-E:

- U'ensemble des points des progressions A et B sont importants ;

- Le pied du gant se dirige vers le partenaire ;

504 70 pieds F - L_el téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derriére la
cuisse du cHté opposé ;

- La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant,

-~

Mise en place et pause eau (3 minutes)

LANCEUR L‘AS DEFENSIF #2

OBJECTIF: Le jeune joueur doit &re en mesure de lancer sur les buts afin de EQU'PEMENT: balle (1), plaque de lanceur (1) et but (1).
retenir les coureurs,
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Le joueur doit &tre en mesure de modifier la longueur de ses pauses et de varier la

frequence de ses regards sur les buts. Les joueurs sant positionnés devant 'entraineur. Ce dernier explique la technique
HABILETE: cControler la course de I'éguipe adverse. du lancer au ler but et les éléments liés 3 la réglementation sur ce sujet. 1l fait
ORGANISATION référence aux points clés mentionnés plus lain,

:
Un groupe de joueurs se dirige avec un entraineur dans un espace libre. Un marbre, Un joueur prend la position de lanceur, un autre agit 4 titre de joueur de position
une plague de lanceur et un Ter but sont placés de fagon a reproduire la réalité et l'autre, comme couraur. Le lanceur effectue cing lancers. Par la suite, une
lorsquun coureur est au Ter but, rotation est effectude parmi les joueurs.

x 2

Lorsgu'il y a un ou des coureurs sur les sentiers et que le lanceur appuie son pied sur la
plaque afin d'effectuer son lancer au frappeur, il doit prendre une position que l'on
nomime la motion coupée, Cette derniére lui permet de pivoter rapidement vers le but
auguel il désire faire son lancer, Voici les points clés & observer, en deux étapes, pour
prendre une motion coupeée adéguate.

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

Etape 1:
i} Le pied du bras lanceur demeure en contact avec la plaque ;
O i) La position du reste du corps est détendue ;
i} Le lanceur regarde vers le receveur;
x iv) Les bras sont allongés le long du corps ;
v) Le lanceur prend les signaux du receveur (si applicable) ou
VARIANTES: analyse la cible du receveur. 1
i) Faire |'activité pendant la routine d‘avant-partie.
iii) Faire 'activité pendant une péricde d'entrainement pour les lanceurs. fsufte ala page suivan IEJ
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

NCEUR

(suite de la page précédente)
POINTS CLES: B0

Etape 2:

i) Les mains sont groupées a la hauteur de la poitrine ;

ii) Le gant est a la hauteur de la poitrine et orienté vers le receveur ;
iii} Le pied du gant est légérement en avant de l'autre pied ;

iv) Les pieds sont a la largeur des hanches du jousur ;

v) Les épaules sont orientées vers le marbre ;

Vi) Les genoux sant légérement fléchis.

2

Important: Lorsque le lanceur lance vers le marbre, il doit faire une pause au moment
ol il jeint ses mains, Cette pause a lieu avant de passer a I'étape 3 du lancer (voir les
Etapes du jeu I'AS).

POINTS CLES: de la prise a contre-pied au 1er but

Pour le droitier vers le 1er but

Pied: le pied arriére pivote sur place lors d'un petit saut, le pied avant, quant a lui,
atterrit en direction du Ter but.

Bras lanceur: le lanceur doit lancer rapidement ; on suggére de lancer la balle comme
un dard vers le but.

* Le lanceur qui utilise cette technique doit obligatoirement lancer au ler
but sans quoi une feinte irréguliére sera appelée par les arbitres.

AS DEFENSIF #2

Pour le gaucher vers le 1er but

Pied: le pied arriére demeure en contact avec la plaque, le joueur souléve son pied

avant comme s'il allait lancer vers le marbre. Toutefois, il va orienter son pied avant en

direction du ler but,

Bras lanceur: le lanceur doit lancer rapidement ; on suggére de lancer la balle comme

un dard vers le but.
Le lanceur qui utilise cette technique doit obligatoirement lancer au ler

* but sans quoi une feinte irréguliére sera appelée par les arbitres, 1| doit
clairement démontrer son intention au courewr en déposant son pied
avant a l'endroit approprié. Le pied droit (pied avant) doit tomber a
Fintérieur de la ligne imaginaire & 45 degrés, telle quillustrée ci-dessous,
sans quoi une feinte irméguliére sera appelée par les arbitres. De plus,
lorsque I'élan du pied libre d'un lanceur gaucher dépasse 'aréte arrigre de
la plaque, le lanceur doit alors lancer au frappeur.

*Voir livre de réglements de Baseball Canada, article 8.05, commentaire (a).

Le lanceur doit
abligatoirement
lancer au ler but.

Le lanceur doit
obligatoirement

U lancer au marbre.
o] | TRl e B du contréle de la course

Afin de déstabiliser le coureur, le lanceur peut:
B Varier la longueur de ses pauses ;
m Retirer son pied de la plagque (en le déplacant vers l'arriére); lorsqu'il utilise certe
stratégie, le lanceur m'est pas obligé de lancer sur les buts.

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

LANCEUR

OBJECTIF: Le jeune joueur apprend a connaitre les différentes étapes du
maouvement du lanceur. Il doit &tre en mesure d'utiliser une motion compléte et une
motion coupée,

HABILETE: Lancer des balles 3 un frappeur.
EQU":EMENT: Balle (1) et plaque de lanceur (1).

ORGANISATION: Avec l'entraineur ou deux par deux.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur démontre aux joueurs placés devant lui les six étapes de la motion
compléte:

1} Prise de signaux (position d'attente sur la plaque},

2) Le recul du pied (ou le balancier).

3) L'équilibre (I'aquilibriste).

4) Positien musclee.

5) Le lancer {lancer un dard).

6) Le suivi (le salut de la foule).

Les joueurs font une ligne devant I'entraineur et exécutent ses commandes
(sans balle).

lI'entraineur.

Deux par deux ou avec un entraineur, un joueur effectue cing lancers en
alternance aver son partenaire. La distance entre le lanceur et le receveur daoit
étre entre 30 et 48 pieds.

D Deux par deux ou avec un entraineur, les joueurs suivent les commandes de

- =g,
g 30 & 48 pieds 5 i
-y "~
VARIANTES:
Débutant - Intermédiaire @ M Faire les situations B-C - D
Avancé & Faire les situations B-C-D-E

i)  Lorsd'un entrainement, faire affronter au lanceur un ou deux vrais frappeurs,
ii) Demander a un parent d'agir a titre de receveur.

iiii) Demander a un joueur qui porte un casque et qui a son gant d'agir a titre de
frappeur. Cela permettra au lanceur de vivre une situation similaire & une partie.

L ILLEUR

POINTS CLES:

Etape 1 {motion compléte) :

i} Les deux plantes de pied demeurent en contact avec la plaque ;

il La position du reste du corps est détendue ;

i) Le lanceur regarde vers le receveur ;

W] Les mains sont ensemble au centre du corps, en direction du 1

receveur ;

v) Le lanceur prend les signaux du receveur (siapplicable) ou analyse
la cible du receveur,

Etape 2 (motion compléte):

I} Les mains sant groupées a la hauteur de la poitrine ;

i} Le gant est & la hauteur de |a poitrine et onenté vers be receveur ;

jii) Le pied du gant recule vers larriére ;

) Lorsque le pied arriére touche le sol, le pied avant pivote et

demeung en contact avec la plague. 2

Etape 1(motion coupée):

i} Le pied du bras lanceur demeure en contact avec la plaque ;

i} La position du reste du corps est détendue ;

iil) Le lanceur regarde vers le recevewr ;

iv) Les bras sont allongés le long du corps ;

v) Le lanceur prend les signaux du receveur (si applicable) ou analyse

la cible du receveur. 1
Etape 2 (motion coupée) :

il Les mains sont groupées a la hauteur de la poitrine ;

i) Le gant est & la hauteur de la poitrine et onenté vers e receveur ;

fii) Le pied du gant est légérement en avant de Fautre pied ;

) Les pieds sont a fa largeur des hanches du joueur ;

v) Les épaules sont orientées vers le marbre ; 2
vi) Les genoux sont légérement fléchis,

Les étapes 3 4 6 sont identiques pour la motion compléte et la motion coupée.

Etape 3:
i} Le genou est élevé a la hauteur de |a taille ;
ii} Le joueur doit garder la téte au-dessus de son nombril ;
iii) Le genou du gant est orienté vers le 3e but pour les droitiers. || est
orienté vers le 1er but pour les gauchers.

taped: 3
i} Le talon du pied avant {cedui le plus prés du marbre) se dirige vers
'avant tout en restant vis-a-vis du centre du pied arridre ;
ii) Lorsque les talons sont au sol, ils forment une ligne droite en direction
du marbire ; 4
v La tete est au-dessus du nombril et en ligne droite avec le marbre.

tape 5: . t

i) La paletie de la casquette se dirige vers e marbre. 5
tape 6

i) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du cdié opposé ;

i) La téte est en ligne droite avec fe marbre, 6

iii} Les coudes sont en ligne avec les épaules et pointent en direction du
marbre ;
v} Le gant ou 'avant-bras painte vers le marbre ;
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PLAN DE LA SEMAINE

Mise en place et pause eau (3 minutes)

FRAPPER L'AMORTI !

OBJECTIF: Déposer la balle sur le sol afin de permettre au coureur d'avancer au DESCRIPTION DE L’ﬁﬂl‘\"TE:
but suivant, A Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant Ientraineur. Ce dernier

HABILETES: Déposer la balle sur le sol en direction du 3e but, explique les trois étapes suivantes :
Premiére étape: Positionnement selon 'exercice Bon départ.

EQU'PEMENT: Batons (4), balles (4), casques protecteurs (4) et marbre (1). Deuxiéme étape: Prendre la position adéquate pour l'amorti dés que le
lanceur débute sa motion.
ORGANISATION: Troisiéme étape: Déposer la balle sur le sol en direction du 3e but,

"I Les joueurs l’mme:_n um:.- de:ni—lurJ:e d.evam I'emraineur.‘ Les jousurs ont tous un Les joueurs exécutent les commandes de l'entraineur:
baton dans les mains (s'assurer d'avoir suffisamment d'espace). B Premire étape: Positionnement selon l'exercice « Bon départ ».
Un entraineur agit & titre de lanceur, un frappeur est positionné a 20 pieds Deuxiéme étape: Prendre la position adéquate pour 'amorti dés que le
devant lui. Les autres joueurs sont en attente a gauche du frappeur. lanceur débute sa motion,
Troisiéme étape: Déposer la balle sur le sol en direction du 3e but,
VARIANTE:

i) Utiliser des balles de tennis au début pour I'enseignement,
POINTS CLES:

1) Le pied arriére est tourné en direction du lanceur.

2] Le baton est tenu avec une main én bas et l'autre main au milieu du baton.
3) Latéte du baton doit &tre plus haute au moment du contact avec la balle.

4) Les genoux sont plids afin de laisser venir la balle vers le baton,
5) La balle frappe le baton, et non le contraire,
6) Tout comme pour un &lan, la balle doit étre dans la zone des prises,

FRAPPER CHARGEZ #2!

ATELIER OFFENSIF - 9 minutes

L'entraineur lance des balles & un frappeur qui lui fait des amortis. Aprés une
série de sept, un autre joueur prend la place,

OBJECTIF: Intégrer un transfert de poids dans 'élan au baton. DESCRIPTION DE L"ACT“ﬂTE:
H.ﬂBlLETE-’ Transfert de poids lors de 'élan. B Les joueurs exécutent les commandes de Pentraineur:
EQUIPEMENT: s8stons (5) et marbres (5). Premiére commande: Le positionnement selon lexereice « Bon départ ».
Deuxiéme commande: Le poids se dirige sur la jambe arriére.
ORGANISATION: Les joueurs forment une demi-lune devant lentraineur. Les Troisiéme commande: L'élan.
joueurs ont tous un baton dans les mains {s'assurer d'aveir suffisamment d'espace).
VARIANTE:

i) Lentraineur peut demander aux joueurs de le faire un par un afin de bien

observer chacun des joueurs. @ @
POINTS CLES:

1) Lors del'exécution de la deuxieéme commande, s'assurer que les mains du frappeur ne
s'‘éloignent pas de son corps,

2) S'assurer de respecter les points-clés vus dans le jeu « Bon départ »,

3) Lors de la deuxiéme commande, les épaules demeurent paralléles au sol.

4) Lorsque le joueur effectue une enjambée dans son élan, cette enjambée doit étre trés
petite afin que la téte ne bouge pas. Souvent, une grande enjambée va modifier le D Les joueurs appliquent le transfert de poids dans un exercice au baton,
champ de vision du joueur, diminuant ainsi ses chances de réussite,

FRAPPER TOSS EN 45

Faire au préalable I'exercice « Charge #2 ! » EQUIPEMENT: Balles « Wiffle », balles de couleurs, batons (2], casques
OBJECTIF: ponnerl'accasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques  protecteurs (2) et marbres (2).

de leur élan. 1 .
HABILETE: Frapper DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les jousurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en A «Toss » 4 45 degrés avec des balles = wiffles ».
groupe de trois (l'entraineur peut lancer les balles). Avec un partenaire ou un entraineur
place a 45 degrés sur le coté du joueur, demander simplement au frappeur de frapper, la
balle lancée par en-dessous,

®-

D «Toss » 4 45 degrés avec des balles de couleurs (les joueurs doivent mention-
ner la couleur de la balle avant de la frapper).

ATELIERS OFFENSIFS - 18 minutes

Le partenaire ou l'entraineur a un genou au sol. Il est situé 5 4 6 pieds devant et sur le coté
du frappeur. Il lance la balle avec ou sans petit arc.

X

A la suite des 7 4 10 élans de qualité, effectuer une rotation.

VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre. v % Ie) x
ii) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. T — 45
iii) Utiliser des raquettes de tennis,
Débutant ® Faire la situation A
Intermédiaire-Avancé [l $ Faire la situation D 1) S'assurer de respecter les points clés vus dans le jeu « Chargé #2 | »,

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés © 3F



P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER TOSS DE FACE

Faire au préalable I'exercice « Chargé #2 ! » EQUIPEMENT: Batons (1 ou 2),casques protecteurs (1 ou 2),marbre (1) et écran

protecteur (1),
OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques

de leur &lan, 7 z]
HABILETE: Frapper. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en D “Tass de face“avec des balles de couleurs (les joueurs doivent mentionner la
groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou I'entraineur est couleur dela balle avant de la frapper).
placé de 15 & 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol, Ecran protecteur

A la suite de 7 3 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation,
5i ¢'est impossible d'avoir un écran protecteur, l'entraineur ou le joueur qui lance doit

baisser la téte apreés avoir lancé afin de se protéger. 5i vous utilisez d'autres balles que
les balles de plastique, il faut prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

ATELIERS OFFENSIFS - 18 minutes

VARIANTES:

1] Les balles peuvent étre frappées vers un espace libire, =Y distance de 15" 20°

i) Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle. POINTS CLES‘

iii) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur, 1) S'assurer de respecter les points clés vus dans le jeu « Chargé #2 1 «,

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFI SIMULATION #1

OBJECTIFS: Donner l'occasion au joueur de frapper, de lancer et de courir lors EQUIPEMENT: Batan (1), balle (1), buts (3), marbre (1}, casques protecteurs (4).
d’'une petite compétition amicale, tout en introdulsant la netion de retrait. Cette activité

permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique. DESCRIPTION DE '.'ﬁCT“"TE:
HﬂB".ETES: Frapper, attraper, lancer, courir. A B Un frappeur a la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur
= se dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course),
ORGANISATION: B | es joueurs défensifs essaient d'effectuer un retrait. Les joueurs doivent
OPTION 1: Trois équipes de 4 joueurs, deux groupes prennent place en défensive. attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
B |'équipe en défensive doit réaliser trois retraits. Les joueurs mettent
VARIANTES: en pratique les notions apprises jusque-14 dans la saison.

B Un entraineur comble les positions vides lorsque nécessaire. Ce mode de
simulation permet & l'entraineur d'essayer des joueurs  différentes
positions.

i) Utiliser un joueur ou un entraineur & titre de lanceur.

X X

Les Mrd!ts s’effectuent
X au lerbut

‘\

DEFI- 20 minutes

A\

. Cl\ y XX

e VIR RS Mentionner les points soulevés durant la pratique.
Conclusion ef retour sur la séance (5 minutes)
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MASKEALL

PLAN DE LA SEMAINE
# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant |a partie, |'entraineur doit :

® Faire son alignement et la remettre au marqueur.

B Planifier I'échauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide.
® Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

OBJECTIF DE

# LA SEMAINE:

Les joueurs seront en mesure de bien comprendre les régles liees a la présence de coureurs sur les buts. lls
pourront aussi commencer a observer certains éléments qui faciliteront la course sur les buts.

T1ere SECTION

2 a 5 minutes

Introduction et activation:
*» |ntroduction et bienvenue aux joueurs
» Mentionner |'objectif de la semaine

¢ Jeu d'activation

wg s

Choix de l'activité:

s L'écart et le retour
(erganisation 5,
progression C)

0

Faire I'activité
av champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

2e SECTION

>

4 minutes

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.

Choix de l'activité:

e Echauffement
articulaire

(progressions A-B-C-
D-E-F-H-1-J)

Faire "activité
auv champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

3e SECTION

7 minutes

Lancer / Attraper:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce
moment pour ajouter aux connaissances
techniques des joueurs.

(lanceur et receveur ensemble)

Choix des activités:

e Le partant

(progressions A-B-C)
* Lancer - AHraper
(progressions A-B-C-D-E)

aire les activités
au champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
Joueurs.

Choix des activités:

* Toss en 45 degrés

* Toss de face

¢ Toss de face rappel
« Bon départ

4

oire les activités
au champ
{3 ov 4 groupes)

5e SECTION

5 minutes

Réunion d’avant-partie avec les joueurs:

Points-clés de discussion;
1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche)
3) Utilisation de plus de quatre lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun

4) Crid'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE

~ ASTUCES PRATIQUES

e I'objectif de la semaine:

Les joueurs seront en mesure de se déplacer de facon efficace lorsque la balle est frapp:
extérieur et de ramener la balle au bon but.

Astuce de planification pour I'entraineur:

Afin de vous assurer que |I'ensemble de vos joueurs participera au jeu de fagon équitable, prenez note
des manches jouées et des positions auxquelles ils ont évolués.

Pour vous faciliter la tache, utilisez le modele de feuille d'alignement en annexe.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

Lors d'une situation de relais, insistez pour que vos joueurs lancent la balle en direction du but. Votre relay-
eur doit s'assurer d'étre positionné sur la ligne séparant le voltigeur et le but en question. Le lancer doit
étre a la hauteur de la téte du relayeur. Lorsque nécessaire, ce dernier devra relayer ou intercepter la balle.

Astuce de communication pour l'entraineur:

Bien qu'il faille insister pour que les joueurs analysent la situation, assurez-vous d’avoir un systéme de
communication qui permettra a I'équipe d'apporter la balle au bon but.

Nl Sl | Exemple: 2-2-2 indique que la balle doit aller au 2e but.

Si un joueur utilise le mot cut (coupe), cela signifie que le relayeur doit intercepter la balle et regarder le jeu.

Astuce d’enseignement pour l'entraineur:

Faites la différence entre relayer et intercepter:

® Le relayeur attrape la balle et la relaie a un but.
® L'intercepteur attrape la balle, la conserve et observe la situation.

Avant la partie, vous pouvez utiliser un tableau pour faire une révision des déplacements nécessaires
lorsque la balle est frappée dans le champ extérieur.

Donnez la chance a vos joueurs d'expérimenter les situations de relais a plusieurs
positions. Ceci vous donnera plus de latitude lors de la création de vos alignements.
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sl OBJECTIF DE LA SEMAINE

9 P E E'w E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe
i

PLAN DE LA SEMAINE

o Les joueurs apprennent a se déplacer de facon efficace lorsque la balle est frappée
* dans le champ extérieur et a la retourner au bon but,

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent. Durée totale: 1Th50

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, awiffles,
incrediball), batons (6), buts (4), cones (9), casques (4}, cible (1), sac de
balles numérotées (1), , écran protecteur (1), plaque de lanceur (1),
marbres {(4) et ruban a mesurer (1).

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION

ECHAUFFEMENT
LANCER - ATTRAPER

20 minutes

(tous les
joveurs sont
ensemble)

Activités: Organisation:
* Activation: La passe football | Utiliser (Pemee foethull) dehifiamany:  TONSSC=atitopen)
5 minutes I'avan;l—ch;)mp s o dynamique) A
2 s possible, Sinon, X
+ Echauffement dynamique | |os axercices G »{*Qx o
5 minutes peuvent se faire = .\\ X
* Lancer - attraper au champ-droit v KU o %
e ou au champ- oy X xgx,x
10 minutes gauche, R X o% X

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2)

2 4 minutes

(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

Organisation:

(Le voltigeur #

Activités: s xx v
X X

La souriciere #2 ~=wgly Le voltigeur #2
12 minutes 12 minutes
Tt

X
X
2&}( )(x

{La souriciére #2)

XX O

v

Mise en place et pause eau (3 minutes)

FENSIVE D’EQUIPE

m'\

D

12 minutes

(tous les joueurs
sont ensemble)

Activiteé: Organisation:
: : ; . (Situations
» Situations défensives #4 ikansind)

Les joueurs prennent
place sur le terrain a
une position défensive.

X
X X
KQ X
X X
X
Q
b "x"‘

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3)

36 minutes
(ateliers rotatifs)

Activités:
500 (offensive)
+ L'écart et le retour

, 12 minutes \

Organisation:
xx !

(L'avien +

500 - défensive)

L'avion + : Frappeur de
* Les entraineurs demeurent a | Frappeur de puissance 500 (défensive) puissance) X
leur atelier respectif. Les joueurs ; :
effectuent la rotation. 12 minutes b 12 minutes (500 - offensive +
U k"{—/ L'écart et le retour)
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: s IS e
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PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION ASSE FOOTBALL

OBJECTIFS: Lejoueur sera en mesure de se diriger sous la balle et de I'attraper, DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

" HABILETES: Evaluer |a trajectoire de Ia balle et 1a capter. Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au premier cone et agit
Q : comme receveur, Le deuxiéme joueur part du deuxiéme cone et agit comme
‘5 EQUIPEMENT‘ Balles et cones (9) demi-défensif: il doit intercepter la passe de 'entraineur,
.E ORGRNFSQTION: L._In cc'me_sert de point de C?éparf PO un prein.ierjouem. Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur qui part du
E Un deuxiéme cone est le point de départ pour le deuxiéme joueur. Le trolsiéme cone premier cone (receveur) doit contourner le troisieme cone, A chaque essai,
est situé a quelgues métres du point de départ. les deux joueurs changent de role.
m . o . . . S —
A Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le = p— -~
troisieme cone, Un joueur ou un entraineur lui lance une balle qu'il doit attraper, -~ o N
z_ Ensuite, le joueur retourne au point de départ. x ” N
© | varianTes: oz N
=l . : : X
q i) Varier les distances en foriction de I'habileté des joueurs {plus prés ou plus loin) 7 _4.
= — > 7
2 ii) Utiliser plusieurs types de balles. x/ x e
E POINTS CLES: % a O
1} Lentraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos. Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente
2) Les joueurs gardent un contact visuel avec la balle, de capter la passe du quart-arriére. Le second joueur agit
3} Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs. comme un demi-défensif qui tente d'intercepter la passe.

ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE

OBJECTIF: Activer le corps tout en tentant d'améiiorer la coordination des  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

jambes et des bras,

HABILETES: Activation et habileté de course.
EQUIPEMENT: Cones (4)

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules
et font des rotations vers l'avant (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Jogging arrigre: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules et

font des rotations vers l'arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).
ORGANISATION: mettre les joueurs en colonne de deux sur une ligne de

démarcation. lls effectuent 'exercice sur une distance de 45 pieds aller-retour.

i

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, pliés a 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre l'arriére et lavant.

mTmOMN" ™ >

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

§ § Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas.
45 pleds i
§ i 3 Lid e Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps,
X X Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont 3 la hauteur des épaules et les
X X coudes sont pliés 4 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le ciel. Les joueurs
i i doivent faire une rotation vers le bas et revenir 4 la position initiale.
POINTS 'CLE G Carioca pour le bas de corps: les bras sont prés du corps, les paumes des maing
1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement. sont vers I'avant. Les coudes sont pliés 3 90 degrés, Les joueurs effectuent des
2) Bras & 90 degrés se balancent de Favant vers l'arriére. mauvermnents de ciseaux avec leurs bras.
VARIANTES: H Deux courses & 75 % de son maximum.
i) Varier le pourcentage d'effort demandé aux joueurs.
i) La progression peut &tre faite plus d'une fois. | Deux courses & 100%,

i) Varier les distances en fonction de I'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin)

iii) Utiliser plusieurs types de balles.

.=E. ECHAUFFEMENT LANCER - ATTRAPER
(=] OBIJECTIF: Faveriser une bonne action de bras chez les joueurs tout en travaillant  DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
by la précision des lancers. : ] o !

' A Les joueurs sont debouts, les deux pieds sont orientés vers leur partenaire. lls
o HABILETE: Amsliorera technique du lancer. lancent la balle vers leur partenaire en effectuant un mouvement circulaire avec
g.-l £ lewr bras lanceur, Dans cette progression, il n'y pas de rotation du tronc.

g QUIPEMENT: & balles (une par deux joueurs) Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5
t ORGANISATION: Deusx par desx les joueurs se relaient la balle & une distance o
= variant entre 15 et 100 pieds en utilisant la bonne action de bras.

U
- VARIANTES:

(W) 15 & 20 pieds
g

(suite a la page suivante)
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PLAN DE LA SEMAINE

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

ECHAUFFEMENT

(suite de la page précédente)
Les joueurs sont debouts, les deux pieds sont orientés vers leur partenaire, lis
lancent la balle vers leur partenaire en effectuant un mauvement circulaire avec
leur bras lanceur. Ce mouvement est accompagné d'une rotation du tronc,

Distance recommandée: 20 & 30 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

@

g

D Srrrev—

204 30 pieds

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire, Le pied avant peut lever lors du mouvement vers F'avant,

Distance recommandée: 30 a 50 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

30 a 50 pieds

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas chassé
suivi d'un lancer vers leur partenaire,

Distance recommandée: 50 & 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

- - y 3

A 4

50 & 70 pieds

LANCER - ATTRAPER

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, ils exécutent un pas sauté
suivi d'un lancer vers leur partenaire, Les joueurs déposent leur casquette
devant eux (10 pieds). Le joueur avec |a balle doit lancer |a balle sur la casquette
de son partenaire.

Distance recommandée: 70 2 100 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

Y

70 2100 pieds

- 10’

POINTS CLES:

Progression A :

- Les doigts (majeur et index) sont derriére la balle ;

- Le pouce est sous la balle (au milieu de la balle) ;

- La balle est prise sous la forme & quatre coutures

- L'avant-bras exécute un mouvement du haut vers le bas lors du lancer,

Progression B :

- L'ensemble des points de la progression A sont importants ;

- L'avant-bras et le bras exécutent un mouvement du haut vers le bas lors du lancer ;
- La casquette du joueur-lanceur se dirige en tout temps vers son partenaire ;

- Les doigts restent toujours derriére la balle ;

- Les pouces se dirigent vers le bas ;

- Les épaules font une ligne dreite vers le partenaire ;

- Les coudes sont a la hauteur des épaules avant le lancer ;

- Le pouce sur la balle est orienté vers 'arriére ;

- Le gant ou I'avant-bras est orienté vers le partenaire,

Progressions C-D-E;

- L'ensemble des points des progressions A et B sont importants ;

- Le pied du gant se dirige vers le partenaire ;

- La téte se dirige vers le partenaire et la main qui lance la balle termine derriére la
cuisse du cité opposé ;

- La jambe arriére vient rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIF: Avair un retrait ou ramener le joueur vers le but le plus loin du marbre,
HABILETES: Lancer et attraper,
EQUIPEMENT: guts (2), casque (1) et balle (1).

* Faire chacune des situations & 2 reprises, afin de permettre aux joueurs
d'expérimenter les situations a de< positions différentes.

ORGANISATION:

En groupes de cinq joueurs, chaque joueur
prend |'une des positions suivantes: un
joueur d'arrét-court, un joueur de 2e but, un
joueur de Ter but, un lanceur et un coureur qui
porte le casque au ler but, Le coureur prend
son écart au ler but et se commet vers le 2e
but lorsque le lanceur effectue un lancer au
ler but. Le coureur margque des peints a
chaque fois quiil se rend a un but sans étre
touché par un joueur défensif, Une rotation a
liew entre les différents joueurs & toutes les
quatre ou cing répétitians.

En groupes de cing joueurs, chaque joueur
prend l'une des pesitions suivantes: un
joueur d'arrét-court, un joueur de 2e but, un
joueur de 3e but,un lanceur et un coureur qui
porte le casque au 2e but. Le coureur prend
son écart au 2e but at se commet vers le 3e
but lorsque le lanceur effectue un lancer au 2e
but. Le coureur marque des points a chague
fois qu'il se rend a un but sans étre touché par
un joueur défensif. Une rotation a lieu entre les
différents joueurs a toutes les guatre ou cing
répétitions.

LA SOURICIERE #2

En groupes de cing joueurs, chaque joueur
prend [‘une des positions suivantes: un
joueur d'arrét-court, un joueur de 3e but, un
recevedr, un lanceur et un coureur qui porte le
casque au 3e but. Le coureur prend son écart
au 3e but et se commet vers le marbre lorsque
le lanceur effectue un lancer au 3e but. Le
coureur marque des points a chague fois quiil
se rend au marbre sans étre touché par un
joueur défensif. Une rotation a lieu entre les
différents jousurs & toutes les quatre ou cing
répétitions.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le coureur doit se diriger vers le but suivant pendant que les joueurs défensifs se

relaient la balle. mmmmme- >
VARIANTES:
i) Avec des cones, déterminer des couloirs de course,

POINTS CLES:

1) Les quatre joueurs défensifs se relaient la balle dans un corridar & l'intérieur du jeu,
2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine,

3) Le joueur défensif qui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et le but,
mais seulement si un autre joueur défensif est derriére lui,

4) Dans le cas d'une souriciére au Ter but, le lanceur se dirige au Ter but. Dans les
autres cas, il va au but qui suit 'endroit ob a démarré la souriciére,

Exemple: Si le joueur qui est pris en souriciére est au 2e but, le lanceur va au 3e but.
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

ATTRAPER - LANCER LE VOLTIGEUR #2

OBJECTIFS: Le joueur apprend a attraper la balle et & la lancer vers une cible o un coéquipier, VAR|ﬁNTE5:
HAB“.ETES: i) Positionner les joueurs plus prés de l'entraineur et lancer des balles qui font des
- Bonne utilisation et positionnement du gant pour I'attrapé du ballon. bonds pres d'eux.

- Bonne utilisation des jambes lors du lancer.
- Bon positionnement du corps lors de I"attrape d'un roulant.

EQU"JEMENT: Balles de différents types et cible (1), i)  Mentionner aux joueurs un nombre de réussites consécutives a atteindre ou
compter leurs réussites afin quiils les surpassent lors d'essais ultérieurs.

i) Frapper des balles aux joueurs.

ORGﬂh"SﬁTl ON: e jouewrs sont divisés en dquipes de 2 4 6 aved un entraineur,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A Les joueurs sont 4 genoux en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique POINTS CLES:

les quatre ctapes suivantes: Lors de I'attrapé d'un roulant [avec possibilité de lancer sur les buts) :

iv) Utiliser un joueur comme cible ou encore fixer un cerceau sur une cloture.

1 P°5't'°|"|d attente . ) . 1) La balle est attrapée avec le pied du gant en avant.
2) La paosition du corps et du gant a 'attrapé lors d'un ballon et d’un roulant, 7) La balle est attrapée l6gérement  lintérieur du pied,
3) Limportance de garder la balle dans son champ de vision, 3} Le pas sauté doit étre utilisé pour lancer la balle.

4 P?SItFDnnel son COI_'l:_IS der"e_'e la bal!e. i ~ Lors de I'attrapé d’un roulant (sans possibilité de lancer sur les buts) :
Les joueurs sont positionnés a une distance de 40 pieds de entraineur. Des 1) La balle est atrapée comme le fait un joueur d'avant-champ.
cones sont placés sur le sol & tous les 10 pieds & partir des joueurs jusqu'a une 2} Le pas chassé est utilisé pour lancer la balle.

distance de 100 pieds de 'entraineur. L'entraineur lance des balles au sol aux

joueurs. Un & la suite de I'autre, les joueurs doivent attraper la balle et la lancer Lors des déplacements :

afin d’ateindre la cible (la cible est situé a coté de l'entraineur). Lorsqu'un joueur 1} Le joueur ne tourne pas le dos au frappeur.
T e réussit 4 atteindre la cible, | peut 21 La balle est suivie des yeux jusqu’a ce qu'elle se trouve dans le gant,
e ~ reculer de 10 pieds. L'objectif pour e

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

_'.-1*:.-"
A - -
- 4‘ Pt - [ ]

A

# - s les joueurs est d'arriver & lancer sur ’
4 4 facibleen étantau cone le plus loin.
X ‘/ distance initiale de 40 pieds @
- ',-'x
aejd 2t 2 11
< >

positionner des cones jusqu’a une distance de 100 pieds

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE SITUATIONS DEFENSIVES #4

OBJECTIF: Rretourner la balle dans I'avant-champ. EQU'PEMENT: Balle (1) et sac de balles numératées (1),
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper. Neuf balles sont déposées sur le sol, trois dans chacun des champs (identifier

les balles 1 & 9). Uentraineur exécute les étapes suivantes et entre chacune des
ORGANISATION: Les jousurs prendront place sur le terrain & une position défensive,

étapes, il s'assure de la bonne réaction des joueurs.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur simule un élan et indique guelle balle il aimerait que le voltigeur
récupere,
Les joueurs en défensive se déplacent en fonction de la balle indiquée par

B Neuf balles sont déposées sur le sol, trois dans chacun des champs lidentifier Fentisteus

les balles 1 a 9). Lentraineur exécute les étapes suivantes et entre chacune des
étapes, il s'assure de la bonne réaction des joueurs. Le voltigeur situé le plus prés de la balle nommée par 'entraineur prend une

balle,

Le voltigeur analyse la situation. |l est aussi aidé par le receveur et les joueurs de

position qui lui crient le numeéro du but vers leguel la balle doit étre lancee,

L'entraineur simule un élan et indique quelie balle il veut que le voltigeur
récupére.

Les joueurs en défensive se déplacent en fonction de l'endroit identifié par

; H ¢ ; i Le voltigeur lance la balle au relayeur et ce dernier fait de méme vers le but
Ientraineur (laisser le temps néceassaire aux joueurs). 9 ¥

approprié.
L'entraineur situé au monticule lance des balles aux voltigeurs. Les joueurs
défensifs effectuent les déplacements et les relais,

Le voltigeur simule le lancer vers le relayeur et ce dernier faitde méme versle . VARIANTES:

Le voltigeur analyse la situation. |l est aussi aidé par le receveur et les joueurs
de position qui lui crie le numéro du but ol la balle doit &tre relayée,

*IOICIOIOION e

but approprie. il L'entraineur peut utiliser des balles de tennis.
VOIR ANNEXE POUR CONNAITRE Débutant ) Faire les situations B - C

LES DIFFERENTS DEPLACEMENTS. Intermédiaire | Faite la situation D

Avancé @ Faire la situation D

POINTS CLES:

Voltigeur: Retourner la balle rapiderment et viser la téte du relayeur,
Relayeur: Lever les bras et demander la balle au veltigeur,
Relayeur: Faire un pivot du coté du gant.

Le joueur de position vers qui la balle est dirigée doit guider le relayeur
de maniere a le positionner en ligne droite et 8 mi-chemin entre la balle
et le but vers lequel il doit relayer |a balle, Dans ce cas, le joueur utilise les
mots droite, gauche, avant et arriére. Les mentions avant-arriére
dépendront de la force des bras des joueurs impliqués dans la situation
de relais. Pour chague mention d'une direction entendue, le relayeur doit

DEFENSIVE D’EQUIPE - 12 minutes

: joueurs avec numero

y o d pogitialy faire un pas dans cette direction. Par exemple, 51l entend « droite, droite,
M droite =, le relayeur doit se déplacer de trois pas & droite.
]x_e ,x : entraineur Lanceur : |l doit se diriger derriére la ligne de lancer,

Mise en place et pause eau (3 minutes)
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P E E'W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

APPER - ATTRAPER 5

OBJECTIFS: oOffrir I'occasion aux joueurs de se concentrer sur des éléments EQUIPEMENT: Baton (2), casques; (4), écran protecteur (1) et balles,
technigues tout en frap-pant des balles provenant d'un lanceur.

HABILETES: Frappet la balle provenant d'un lanceur, Groupe 3
ORGANISATION: (joueurs défensifs)
Trois groupes de quatre joueurs sont formés & l'intérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante : X X }X X

&G

B Premier groupe : Deux jousurs au baton, deux joueurs au premier but (ils font
Iactivité « L'écart et le retour ») , Lorsque les deux joueurs au baton ont complété
leur séquence, ils prennent la place des coureurs sur les sentiers, Lorsque les quatre
joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les différents groupes, Ces quatre
joueurs se dirigent alors vers le champ extérieur pour récupérer les balles.

m Deuxitme groupe: Les quatre joueurs sont positionnés au champ extérieuretils  Groupe 2
participent & une activité de frappe (ils font les activités « L'avion » et
« Frappeur de puissance »). Lorsque l'entraineur annonce le moment de faire la
rotation, ils se dirigent vers la frappe avec le lanceur.

Groupe 1

. " {joueurs offensifs)
Les 4 joueurs effectuent

B Troisiéme groupe : Les quatre joueurs récupérent les balles, un joueur dépase une autre activite Les 2 joueurs au ler but

les balles dans un seau, Lorsque I'entraineur signale la rotation, les quatre joueurs  ©ans le champ extérieur : UX font autre activité
se dirigent vers le ou les ateliers de baton dans le champ extérieur. (« L'avion » et b \ X {x L'écart et le retour »)

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: « Frappeur de puissance »)

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact de chaque ronde, le frappeur court vers le Ter but.

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités « Bon départ » et « Frappeur de Au signal de I'entraineur, les joueurs alternent
puissance =, (voir prochain exercice} afin d’effectuer chaque groupe.

Groupe 3: Uobjectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles.Le
joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon e caleul suivant :
m il attrape un ballon : 100 points
B jl attrape un roulant ; 25 points Le ou les joueurs (déterminés par I'entraineur) qui auront

W il attrape une balle qui fait un bond ; 50 points accumulé le plus de points mériteront une ronde

supplémentaire au bdton.
CLES DU SUCCES:

m Les coureurs sur les buts réagissent a une balle frappée sur deux, VARIANTES:
® L'entraineur est situé a une distance de 30 a 45 pieds du frappeur et s'assure de i)

; L : Lentraineur lance |a balle par-dessous,
lancer des prises, |l exécute ses lancers en wutilisant une motion coupée dans

la-quelle il fait ses pauses en fonction des coureurs, ii) L'entraineur peut soustraire des paints (50} pour une balle échappée.
® Pour les ateliers de baton dans le champ extérieur, 'entraineur s'assure de la i)  L'entraineur lance sept balles de couleur. Les joueurs doivent mentionner la
sécurité des joueurs. couleur de la balle sans la frapper.

ATELIERS OFFENSIFS - 36 minutes

FRAPPER L'AVION

OBJECTIF: Amenerle bouchon du baton en premier vers la zone de contact. EQUlPEMENT: Batons (4) et marbres (4],
HAB'LETE. Permettre au joueur de pratiquer son élan. i DESCRIPTION DE L’ACTIUITE:
ORGANISATIOph X Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant lentraineur. Ce dernier
A li | is é i s
Les joueurs forment wune demidune devant | f EApAgBen trols e_ta pes_su-vanles o,
Vertraineur: Les jouears oré bous un Bstor dans leurs x - Premiére étape: Les joueurs se positionnent en répondant adéquatement
mains. Il fai:u s‘assurer d'avoir un espace suffisant ] ! X auxquestions du jeu « 8on départ x;
: P ) | x - Deuxieme étape: Les joueurs débutent I'élan et arrétent au point de contact;
- Troisiéme phase: Les joueurs terminent leur élan.
VARIANTE: . x C Les joueurs font dix élans en arrétant trois secondes au point de contact, ceci
. sans les commandes de l'entraineur.
i) L'entraineur peut demander aux joueurs de le faire un par un, afin de bien

observer chacun des joueurs.

O @ OF

1) Lars de exécution de la deuxigme commande, Sassurer que les mains du frappeur ne
se dirigent pas a l'extérieur de son corps.

2) S'assurer de respecter les points clés vus dans Bon Départ,

3) Les mains se dirigent vers le point de contact,

4) Le bouchon du baton est la premiére chose qui arrive dans la zone des prises.

5) Le coude avant demeure fléchi a 90 degrés jusgu'au contact.

6) Les yeux suivent la balle jusqu'au point de contact.

Arréter I'élan au
point de contact

Terminer I'élan

Position de départ
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PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER - ATTRAPER FRAPPEUR DE PUISSANCE

OBJECTIFS: Marquer des paints en attrapant ou en frappant la balle. DESCRIPTION DE L'ACT'V'TE:
HABILETES: Frapper et attraper la balle, B Huit cdnes forment un corridor d'une largeur de 304 50 pieds et d'une longueur de
30 a 100 pieds.
EQUlPEMENT: Batons (4), balles (4), marbre (1) et casque (1), B Surlalongueur, les cénes sant séparés de 10 a 25 pieds.
B Le marbre est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne imaginaire de
départ.
ORGANISATION: Les joueurs sont divisés en groupes de deux. Ils sont @ [‘adulte situé en face du frappeur lance la balle « Wiffle » ou des EZ Heat par
accompagnes par un entraineur, en-dessous ou par dessus a un joueur.
B Les deux autres joueurs sont en défensive. Les joueurs défensifs obtiennent deusx
VARIANTES: points pour une balle attrapée directement et un point paur avoir attrapé un roulant.
il Fieation Heballas da tasrs B Lorsque fa balle est frappee a l'extérieur des cones, il s'agit d'un retrait. Le frappeur
- : fait des points selon la distance a laguelle il frappe la balle.
ii) La distance entre les cones. B ['équipe au biton accumule des points en fonction de la distance parcourue (selon
les lignes)
B Une rotation entre les deux équipes a lieu aprés 3 retraits,
i i | | (1 point) (2 points) (3 points)

- B
: p L, | | |
distance de 10°a 25
i 4 4 I |

largeur de 30" a 50'

- . x J(*____I_E_Elraineur | x |
N longueur de 30" a 100’ " a X | |
| I x |

i '\ i i | [ | |
i i i i

| | |

Voir les ahjectifs de I'exercice « Bon départ ».
COURSE SUR LES BUTS L'ECART ET LE RETOUR

OBJECTIFS: Enseigner la technique pour prendre un écart sur les buts et pour EQU]PEMENT: Buts (4) et plague de lanceur,

retourner au but lorsgu'un lancer est tenté vers ce but,
HABILETE: Prendre un écart sur les buts. 1 - .
ORGANISATION: : Lo : PREMIERE RONDE:

les coureurs prennent leur
écrart au ler but.

1 Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au
1er but pour la premiére ronde de frappe du groupe auquel ils sont jumelés,

2 Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au
2e but pour la deuxiéme ronde de frappe du groupe augquel ils sont jumelés.

3 Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au
3e but pour la troisieme ronde de frappe du groupe auguel ils sont jumelés,

DESCRIPTION:

Les joueurs sont a genoux devant l'entraineur. Ce dernier expligue et démontre les
points clés liés a la prise d'un écart au 1er, au 2e ou au 3e but et au retour vers le but
lorsqu’un lancer est tenté par le lanceur,

ATELIERS OFFENSIFS - 36 minutes

DEUXIEME RONDE:
POINTS CLES: les coureurs prennent leur
En général, lors de la prise d'un écart sur les buts : écrart au 2e but.

1) Le jousur doit sassurer d'avoir pris les signadx en ayant le pied sur le but ;

2) Le joueur doit s'assurer de regarder le lanceur en tout temps lorsqu'il prend son écart ;
3) Le joueur doit prendre un écart d'une grandeur lui permettant de revenir & temps
lors d'un lancer vers le but ol il se trouvait ; 3 ‘ .
4) Lorsqu'il revient au but, le joueur sassure de tourner la téte & l'opposé de la Q
provenance de la balle ; -
5) Lorseu'il revient au but, le jousur glisse a plat ventre et le bras droit se dirige vers le
coin du but le plus lain du lanceur.

Distance de I'écart:

1} Au Ter but, la grandewr de écart devrait étre approximativement d'une fois et TROISIEME RONDE:
demie la grandeur du joueur, lir coareirs prenart loie
2} Au 2e but, la grandeur de I'écart devrait étre approximativement de deux fois la : o il tap 3ebut
grandeur du joueur, = h-au i

3) Au 3e but,la grandeur de I'écart devrait étre approximativement d'une fois et demie A \

la grandeur du joueur. X

Conclusion et retour sur la séance (5 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE

s STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier 'echauffernent d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide.
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

OBJECTIF DE

’ LA SEMAINE:

Les joueurs apprennent a se déplacer de fagon efficace lorsque la balle est frappée dans le champ extérieur

et a la retourner au bon but.

1ere SECTION

2 A 5 minutes

Introduction et activation:
¢ |ntroduction et bienvenue aux joueurs
* Mentionner |'objectif de la semaine

¢ Jeu d’activation

Choix de l'activité:

s Bob l'agile
(progressions A-B-C) o

J

Faire I"activité
auv champ

2e SECTION

>

Echauffement articulaire:

Choix de l"activité: X Tk

(lanceur et receveur ensemble)

L'objectif de cette section est d'activer plus | « Echauffement X
4 minutes spécifiguement la région de ['épaule et articulaire <&
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C-
DALl Faire F'activité
au champ
o (Tous les jouveurs
sont ensemble)
3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: % ¥
L'objectif de cette section est d'activer plus A X
. iy rs e Le partant
7 minutes spécifiguement la région de l'épaule et
Lo oA (progressions A-B-C) &
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.
De plus, I'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper
moment pour ajouter aux connaissances (progressions A-B-C-D-E) ' e ot aiicng
techniques des joueurs. u":ui;:m; *

(Tous les joueurs
sont ensemble)

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir 4
performer. U'entraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier ia technique des
joueurs.

Choix des activités: XX x
XX
= L'ameorti (organisation XX

XX
progression C)

» Toss de face
e Toss de face rappel

aire les activités
au champ

(3 ov 4 groupes)

>

= L'avion

5e SECTION

5 minutes

Réunion d‘avant-partie avec les joueurs:

Points-clés de discussion;
1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation & chaque manche)
3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun

4) Crid'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE

3> | ASTUCES PRATIQUES |

Astuce de planification pour I'entraineur:

Pour vos parties, préparez une feuille qui permettra aux joueurs de men-
tionner §'ils ont fait un mouvement de charge arriére lors de leur présence
au baton.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

L'élan arriére a pour objectif de créer un momentum vers 'avant. Afin d'étre efficace, le joueur doit
s'assurer de conserver ses mains prés de son corps.

Astuce de communication pour l'entraineur:

Soyez positif, mentionnez le nombre de réussites et faites des rappels généraux a votre groupe de
joueurs en fonction de |'objectif.

Astuce d'enseignement pour I'entraineur:

L'utilisation d'une caméra vous permet de filmer vos frappeurs ou joueurs en action.

Lorsque vous regarderez ces images avec vos joueurs, 'enseignement sera facilité.

D Le conseil du pro:

L'approche au baton et le moment opportun pour amorcer I'élan arriére variera en fonction du
rythme du lanceur et de sa vélocité.
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I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

« Lanotion de charge arriére sera présentée aux joueurs afin qu'ils I'exécutent lors

» OBJECTIF DE LA SEMAINE' de leurs présences au baton.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

Durée totale: 2h00

de joueurs est différent.

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, ewiffle»,
incrediball, couleur), batons (6), buts (4), cones (4), casques protecteurs (6),
equipements de receveur (2), cibles (2), plague de lanceur (1), marbres (2),
écrans protecteurs (2) et ruban a mesurer (1),

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION

ECHAUFFEMENT
LANCER - ATTRAPER

20 minutes

(tous les
joveurs sont
ensemble)

Activités:

* L'écart et le retour

Organisation:

Utiliser (L’écart et le retour)
I'avant-champ si it

J S5 minutes possible. Sinon, A
s L'épavle les exercices
5 minutes peuvent se faire
au champ-droit
* Lancer - uﬂfnper #2 ou au champ-
10 minutes gauche.

(L"épaule)

{Lancer - attraper #2)

& xx o
< X
E ¥ X X
X x Xy % JI‘:N "x
X x ¥
= xxxxx ’io
v}

Mise en place et pause eau (3 minutes)

[N AR A3 I SYPIN Activités: Organisation:
z ) B % Premiére activité: Deuxiéme activité:
Premiére activité: = Jouer au premier but #2 | (Double-jeu) (Jouer au
24 minutes 12 minutes s Lancer au 2e but e ry premier but #2) X
. X
(ateliers rotatifs) « Double-jeu X P XK "f/(/ ' X T
* les joueurs exécutent les| Deuxiéme activité:s 18 retraits {Lartilleur) s *
différentes activités en fonction - o Lartill X
de leur position principale. Les 12 minutes arnfiaur | P g _
entraineurs sont disposés dans 2e but) v O (18 retraits)
les divers ateliers. X% % X
Mise en place et pause eau (3 minutes)
z P B s . X
DEFENSIVE D'EQUIPE R WiV (-H Organisation: X .
{Simul_uiion #'I_-_ option 2) X X

1 5 minutes | ¢ Simulafion #1 15 minutes !.'entrameur F_’°5't"°"”5|e5 X

fous les Jousurs (option 2) jouet:rs_ gn défensive et garde

Sowkt suiainibie) avec lui 3 coureurs, Of XyX

Mise en place et pause eauv (3 minufes)
% wmg r H H pe X
PN AR S 2 Ak Activités: Orgunlsuixlon. X X
L'élan arriére + X' x
24 mi Station T-ball Xx
minutes 8 minvies (L’¢lan arriére +

(ateliers rotatifs)

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

L'élan arriére +

Pratique Wiffle
8 minutes

(L'élan arriére +
L'élan arrigre + Pratique Wiffle)

Toss de face
8 minutes

W

Station T-ball)

{Chargez ! +

Oy ‘E/” Tess de face)

Mise en place et pause eau (3 minutes)

15 minutes
(tous les
joueurs sont
ensemble)

Activité:

» Simulation #1

(option 1)

Organisation:

(Simulation #1 - eption 1)
Former trois équipes de 4
joueurs.

15 minutes

X
X X
3G
X X
X

O% XyX

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: [y Ao s
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P E E-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Accveil (5 minutes)

ACTIVATION - 5 minutes

ACTIVATION

OBJECTIFS: Enseigner la technique pour prendre un écart sur les buts et pour
retourner au but lorsqu'un lancer est tenté vers ce but,

HABI LETE: Prendre un écart sur les buts,
ORGANISATION:

Faire 3 groupes de 4 joueurs. Chaque groupe de joueurs st positionné a un but au choix
de l'entraineur,

DESCRIPTION:
L'entraineur exécute une motion coupée. Pendant ce temps, les coureurs prennent
leurs écarts et tentent un vol de but ou reviennent vers leur but selon les
circonstances.

POINTS CLES:

En général, lors de la prise d'un écart sur les buts :

1) Le joueur doit s'assurer d'avoir pris les signaux en ayant le pied sur le but ;

2} Le joueur doit s'assurer de regarder le lanceur en tout temps lorsqu'il prend son écart ;
3} Le joueur doit prendre un écart d'une grandeur lui permettant de revenir a temps
lors d'un lancer vers le but o il se trouvait ;

4} Lorsquil revient au but, le joueur s'assure de tourner la téte a l'opposé de la
provenance de la balle ;

5] Larsquiil revient au but, le joueur glisse a plat ventre et le bras droit se dirige vers le
coin du but le plus loin du lanceur.

L'ECART ET LE RETOUR

EQU'PEMENT: Buts (4) et plaque de lanceur.

Les coureurs prennent leur
écart & un but au choix de

NN i I'entraineur, Une rotation
KN s'effectue afin que les joueurs
i X X puissent expérimenter « L'écart

X et le retour » & chaque but.

Distance de I'écart:

1} Au ler but, la grandeur de I'écart devrait étre approximativement d'une fois et
demie la grandeur du joueur.

2) Au 2Ze but, la grandeur de I'écart devrait étre approximativement de deux fois la
grandeur du jougur,

3] Au3e but, la grandeur de I'écart dewvrait étre approximativement d'une fois et demie
la grandeur du joueur,

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT L’'EPAULE

OBJECTIF: Activer les muscles de la région de I'épaule.
HABILETES: Echauffement de I'épaule et du haut du corps.

ORGANISATION: 1es joueurs forment un grand cercle, d un bras de distance
l'un de l"autre, Lentraineur est au centre du cercle et effectue avec les joueurs les
exercices décrits ci-dessous,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les bras sont a la hauteur des épaules, les
coudes sant pliés a 90 degrés. A ce moment, les
doigts pointent vers le ciel. Le joueur effectue
dix mouvements vers le bas et vers le haut,

e
§

M 1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
POINTS CLES' 2) Les genoux sont légerement fléchis,

EQUIPEMENT: Aucun

B Les bras sont allongés prés du corps, Les paumes de
la main sont vers I'avant. Les coudes sont pliés a 90
degrés. Le joueur effectue dix mouvements de
ciseauy avec ses bras,

c Les bras sont en extension au-dessus des épaules. Le
joueur effectue dix balancements alternatifs avec
chacun de ses bras, du haut vers le bas, devant lui,

*Lorsque Mentraineur prévoit plusieurs séries, il doit laisser
un temps de repos de 15 a 20 secondes entre les séries.

VARIANTES:
i) Répéter la séquence deux fois.
ii) Répéter la séquence quatre fois.
i) Répéter la séquence cing fois.

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: ravoriser une bonne action de bras chez les jousurs.
HABILETE: Technique de lancers.

EQU'PEMENT: 6 balles (une par deux jousurs}

ORGANISATION: Deux par deux, les joueurs se lancent la balle en utilisant la
bonne action de bras.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs a genoux suivent les commandes de l'entraineur, ils lancent la balle
aleur partenaire.

Distance recommandée: 15 a 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

15 2 20 pieds

LANCER - ATTRAPER #2

Les joueurs sont debout avec les pieds qui pointent vers leurs partenaires,
Distance recommandée: 15 & 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

B e e -5
? 15 4 20 pieds

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les
joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
jambe arridre vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur |a jambe arriére
pour la troisiéme fois, les mains se séparent. Puis, lorsque le poids est de
nouveau sur la jambe avant, le joueur lance la balle,

Distance recommandée: 30 & 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

i L .
x3 E‘ 304 40 pieds ’i

(suite a la page suivante)
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PLAN DE LA SEMAINE

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

(suite de la page précédente)

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas chassé,

Distance recommandée: 40 a4 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

i

L.
>

-l
|

40 & 70 pieds

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire en effectuant un pas sauté.

Distance recommandée: 50 & 110 pieds

| &
. | .
N 3 504110 pieds h
VARIANTES:

i) Dans le cas de la progression F, demander aux joueurs de déposer leur casquette
10 pieds devant eux. Lors de leurs lancers, les joueurs essaient d'atteindre sur le sol
la casquette de leur partenaire.

F

Nombre de lancers recommandé: 10

LANCER - ATTRAPER #2

G Les joueurs effectuent des lancers rapidement (pieds rapides, mains rapides).

Distance recommandée: 25 4 30 pieds  Nombre de lancers recommandé: 10

25 & 30 pieds

POINTS CLES:

Pour la premiére commande :
1) Mains ensemble & la hauteur de la poitrine.

Pour la deuxiéme commande :

1} Les pouces se dirigent vers le bas {roue de vélo) ;

2) Les épaules font une ligne droite vers le partenaire ;

3) Les coudes sont A la hauteur des épaules avant le lancer ;
4] Le pouce surla balle pointe vers l'arriére ;

5) Le gant ou l'avant-bras pointe vers le partenalre.

Pour la troisiéme commande ;

1] Le pied du gant se dirige vers le partenaire ;

2) La téte se dirige vers le partenaire et la main gui lance la balle termine derriere la
cuisse du coté oppose ;

3) La jambe arriére va rejoindre ou dépasser la jambe du gant.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

DEFENSIVE

OBJECTIF: Le joueur est en mesure de diriger le pied du gant vers la balle et se
paositionner afin de recevair un lancer du lanceur.

HABILETES: Joueret attra per la balle au premier but.
ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeromt une

demi-lune, Par la suite, les joueurs sont en paires a une distance de 10 a 40 pieds,

EQUIPEMENT: Balles (2) et buts (4),

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genou, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique
les trois étapes du joueur au Ter but:
1) Repérer la balle frappée.
2] Sediriger au but.
3) Attraper la balle,

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur. Ce dernier explique

les trois étapes du joueur au 1er but:

1) Position des pieds.
, XO
¥

2) Laisser la balle voyager.
3) Appliquer le gant sur le joueur.

Un des deux joueurs agit a titre de ler
but, l'autre joueur agit a titre de lanceur
et lui lance des balles comme un lanceur
le ferait lors d'une prise a contre-pied,

JOUER AU PREMIER BUT #2

Un joueur lance des balles 4 un autre qui agit comme joueur de ler but. Deux
chnes sont placés trois pieds de chaque cété du but du joueur qui agit 4 titre de
Ter but.

.
OX=7 ) XO

VARIANTES:
i)

POINTS CLES:

1) Dans le cas d'une balle frappée...
Repérer la balle frappée : 5i la balle est frappée vers lui, il lattrape. Lorsque la balle st
frappée vers un autre joueur, il se dirige vers son but en regardant ol la balle est frappée,

La balle fait des bonds avant d'arriver au 1er but,

Se diriger au premier but :Le joueur met ses deux talons sur le but et fait face au joueur
qui lui lance 1a balle.

Attraper |a balle : Le joueur dirige son pied du coté du gant vers |a balle, au moment ol
la balle se dirige vers lui.

2) Lorsqu'un joueur est présent au premier but...

Position des pieds :Les pieds sont positionnés sur la ligne démarcation entre le Ter but
et le marbre,

Laisser la balle voyager : Le joueur doit laisser la balle venir dans son gant et éviter
d'aller chercher la balle en avant.

Attraper la balle et toucher ; Le joueur attrape la balle et dirige son gant vers la main
du joueur qui glisse.
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PLAN DE LA SEMAINE

DEFENSIVE RECEVEUR - LANCER AU 2E BUT

OBJECTIFS:
1} Avair le bon positionnement lorsqu'il v a des coureurs sur les buts,
2} Utiliser une action rapide des mains et des pieds qui permet de lancer sur les buts,

plastron, gant de receveur).

ORG‘\NISA-“ON: Pour la premigre progression, les joueurs forment une
demi-lune devant |'entraineur. Les joueurs sont soit positionnés a la larriére du marbre
avec un joueur situé au 2e but, soit dans le champ extérieur avec un joueur situé a une
position similaire & celle du 2e but.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur regroupe les joueurs devant lui en demi-lune. Il présente une

technique pour lancer au 2e but, POINTS CLES:

1) Attraper la balle, avoir la main du bras lanceur prés du gant au moment de I Les pleds sont plus larges que les épaules.

HABILETES: Jeude pieds et remise de |a balle.
EQUIPEMENT: Marbre, but (1) et équipement de receveur (masgue, jambiéres, i

2 »
lattrape. < o 3 i) Les fesses du receveur sont relevées.
2) Falre un saut qui permet d'aligner les pieds vers le 2e but, iii) Le haut du corps est le plus possible paralléle au sol.
3) Pendant le petit saut vers I'avant, le receveur pointe la balle vers l'arriére iv) Le bras du gant est fléchi
1posili<lm Tfaclﬁée}. v} Le gant est a la hauteur des cuisses du receveur,
4 Lanceria 2 vi) La main du bras lanceur est derriére le gant du receveur.
. . . vii) La balle doit étre suivie des yeux.
Les joueurs se placent devant I'entraineur et simulent le mouvement vers le 2e but. wiii) Lors de son petit saut, le receveur:
. . . . - Aligne ces pieds vers le 2e but.
Un joueur se positionne comme receveur, un agit comme frappeur et lautre = Fait arriver son pied arriére sur la pointe arriére du marbre.
comme joueur de 2e but.'entraineur lance une balle au joueur qui agit a titre de -Sassure d'atterrir en position de puissance (musclée),
receveur. Ce demier attrape la balle et fa lance au 2e but. ix) La balle est lancée vers le 2e but avec le moins d'arc possible.

DEFENSIVE DOUBLE-JEU

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d'effectuer le jeu de pieds et les  [=To]| Yh i3 @ N 33
remises pour un double-jeu. Remise du deuxiéme but :
HABILETES: Jeu de pieds et remise de la balle. 1&re option :Bras tendu, lance |a balle par en-dessous en direction du but.

1 2e option : Dépose le genou du gant au sol, dirige son tronc vers le
tQUIPEMENT' Ralles i et o) deuxieme but et lance la balle.

ORGANISATION: Dans un premier temps, les joueurs formeront une  1ére option: 2e option:

demi-lune Par la suite, les joueurs sont en équipe de 4 a une distance de 10
a 40 pieds. L ——_
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: <> <>

AC 2B AC

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier
expligue les points clés reliés & la remise de la balle du joueur de
deuxizme but au joueur d'arrét-court. Positionnement des pieds

Les joueurs sont & genoux, en demi-lune devant I'entraineur.Cedernier  Lors de laréception Lors du relais
expligue les points clés reliés a la remise de la balle du joueur  delaballe: Ac \\ vers le Ter but:

d'arrét-court et de troisigme but au joueur de deuxiéme but. Ac
Deuyx joueurs sont situés & la gauche d'un but, 2 autres joueurs sont O \

situés a la drolte de ce méme but. Un entraineur roule des balles 8 Remise de Farrét-court :

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

2B

chacun des joueurs. Ces derniers exécutent les remises vers le but. Tére option : Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but,
X 2e aption :Ouvre le pled du gant afin de créer un « L » avec ses pieds et lance
- _-’_*Jf_ X la balle au 2e but.
r A 1ére option: 2e optiom:
——
 d g = *
x 8 -— . -—"",
o RN
- & &
"ﬂ\_\'.\\x AC 2B AC \ 2B
X Positionnement des pieds
* Alterner les remises entre le 2e but et I'arrét-court it foint it
: ors de la réception ors du relais
VARIANTES: de la balle: , 2B vers le 1er but: ,ZB

i) La distance entre les buts. \
ii) Les balles utilisées. O

Mise en place et pause eauv (3 minufes)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIER DEFENSIF - 12 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner 'occasion aux joueurs
de parfaire leur habileté a attraper et 4 enchainer un lancer.

HABILETE: Défensive d'équipe a 'avant-champ.
ORGANISATION: rositionner 4 jousurs en défensive dans 'avant-champ. Les

autres joueurs sont en attente ou agissent comme coureurs. Chacun des joueurs essaie
toutes les positions en défensive,

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

4 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur dirigera® des balles vers les joueurs
a chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au 2e but,
L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux conséoutifs sans échapper la balle,

VARIANTES:

Débutant - Faire les exercices F-G-H
Intermédiaire [1#] Faire les exercices F - G-H= |
Avancé ’ Faire les exercices F-G-H - |
i) Lancer des balles de tennis.

i) Frapper des balles de tennis.

i) Lancer des balles «Incrediball»,

iv) Frapper des balles sincrediballs,

v) Augmenter le nombre de réussites nécessaires.
vi) Armener vos joueurs & réaliser 18 retraits consécutifs.

(Lol A a0 Liiliser les jambes lors du relais.

18 RETRAITS

EQU IPEMENT: Balles, buts (4), casques protecteurs (4).

4 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur difigera® des balles vers les joueurs
a chacune des positions, les joueurs doivent attraper la balle et la relayer au e but.
L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécutifs sans échapper la balle,

4 joueurs prennent place en défensive, 'entraineur dirigera® des balles vers les joueurs
& chacune des positions, les joueurs doivent attraper Ia balle et la relayer au marbre.
L'équipe en défensive doit effectuer 6 jeux consécutifs sans échapperla balle.

4 joueurs prennent place défensive, les autres joueurs agiront & titre de coureur.
Lentraineur dirigera® des balles vers les joueurs a chacune des positions. Lorsque la
balle sera ervoyée par 'entraineur, un des coureurs se dirigera A toute vitesse vers ke Ter
but. Les joueurs dolvent attraper |a balle ot |a relayer au 1er but. L'équipe en défensive
doit effectuer 6 retrafts. Lorsque les six retraits sent comphétés, les rdles sont inversés,

F-G-H i

" Les relais s'effectuent N
aux buts suivants:
F) 2 but
G) 3e but
H) marbre
1) Ter but

OBJECTIF: Le jeune joueur apprend & connaitre les différentes étapes du
mouvemnent du lanceur, Il doit étre en mesure d'utiliser une motion compléte et une
motion coupée,

HABILETE: Lancer des balles  un fra ppeur.
EQUI PEMENT: galle (1) et plaque de lanceur (1).

ORGANISATION: Avec l'entraineur ou deux par deux.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Deux par deux ou avec un entraineur, les joueurs suivent les commandes de
I'entraineur.

Dewx par deux ou avec un entraineur, un joueur effectue 2 séries de 8 lancers en
alternance avec son partenaire, Une série sera en motion compléte, l'autre série
en motion coupée, La distance entre le lanceur et le receveur doit étre entre 30 et
48 pleds. ——— -

E

-~k
o 30 & 48 pieds
«

Faire 2 séries de 8 lancers
{1x motion compléte, 1x motion coupée)

Un joueur simule d'affronter deux frappeurs, soit un en motion compléte et 'autre
en mation coupée. L'entraineur ou le receveur appelle les balles et les prises. Le
receveur doit porter I'équipement complet, La distance entre le lanceur et le

receveur doit étre de 48 pieds.
R
P

Simuler I'affrontement de 2 frappeurs
{1x motion compléte, 1x motion coupée)

Mo
48 pieds

VARIANTES:

i)  Lors d'un entrainement, faire affronter au lanceur un ou deux vrais frappeurs.

ii Demander a un parent d'agir  titre de receveur.

iii) Demander 4 un joueur qui porte un casque et gui a son gant d'agir a titre de

frappeur, Cela permettra au lanceur de vivre une situation similaire & une partie,

LANCEUR L'ARTILLEUR

POINTS CLES:

Etape 1 {motion compléte) :

i} Les deux plantes de pied demeurent en contact avec la plaque ;

il) La position du reste du corps est détendue ;

i) Lelanceur regarde vers le receveur ;

iv) Les mains sont ensemble au centre du corps. en direction du 1

' Zk

v} Le lanceur prend les signaux du receveur (si applicable] ou analyse
la cible du receveur.

Etape 2 (motion compléte):

i} Les mains sant groupdées a la hauteur de la poitring ;

i) Le gant est & la hauteur de [a poitrine et oriente vers ke receveur;

i) Le pred du gant recule vers larmiére ;

iv) Lorsgue le pied arrigre touche le sol, le pied avant pivote et
demeure en contact avec la plague,

Etape 1 {motion coupée):

il Le pied du bras lanceur demeure en contact avec la plague ;
i) La position du reste du corps est détendue ;

i} Le lanceur regarde vers |8 receveur ;

iv) Les bras sont allongés le long du corps ;

v) Le lanceur prend les signaux du receveur {si applicable) ou analyse
la cible du receveur.

Etape 2 (motion coupée) :

i) Les mains sont groupées a la hauteur de la poitrine ;

i) Le gant est a la hauteur de la poitrine et orienté vers le receveur ;
i) Le pied du gant est légérement en avant de 'autre pied ;

iv) Les pieds sont a la largeur des hanches du joueur ;

v Les épaules sont orientées vers le marbre ;

vi) Les genoux sont légeérement fléchis,

Les étapes 3 a 6 sont identigues pour la

Etape 3:

i) Le genau est dlevé a la hautewr de la taille;

it} Le joueur doit garder la téte au-dessus de son nombril ;

iii} Le genou du gant est orienté vers le 3e but pour les droitlers. Il est

ariente vers le 1er but pour les gauchers.

Etape4:

i) Le talan du pied avant (celul le plus prés du marbre) se dirige vers

l'avant tout en restant vis-a-vis du centre du pied arriére ;

i) Lorsque les talons sont au sol, ils forment une ligne droite en direction

du marbre ;

ili} Les coudes sont en ligne avec les épaules et pointent en direction du

e ;

v} Le gant ou I'avant-bras pointe vers le marbre ;

v) La tére est au-dessus du nombril et en ligne droite avec le marbre,
tape 5:

i} La palette de la casquette se dirige vers le marbre,

Etape&:

i) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arridre du coté opposé;

ii} La téte est en ligne droite avec le marbre,

2

compléte et la motion coupée.

s

A

(=}

Mise en place et pause eav (3 minutes)
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DEFENSIVE D’EQUIPE - 10 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE SIMULATION 1

OBJECTIFS: Donner I'occasion au joveur de frapper, de lancer et de courir lors EQUlPEMENT: Baton (1), balle (1), buts {3), marbre (1), casques protecteurs (4).
d'une petite compétition amicale, tout en intreduisant la notion de retrait. Cette activité

permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique. X
HABILETES: Frapper, attraper, lancer, courir. X X

: : mmu-m ts s'effectuent
ORGANISATION: o ': ‘en fonction des coureurs.
OPTION 2: 2-LU'entraineur affecte les joueurs aux différentes positions et garde avec X. / x }(
lui treis coureurs. : { \
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Xip

N

B W L'entraineur agit A titre de frappeur. Le lanceur effectue une simulation de
lancer alors que les coureurs font dos a la cléture de I'dcran arriére.
B Lorsque 'entraineur frappe la balle, un des coureurs court.
® Pendant ce temps, la défensive réagit a la situation.

o] RN Mentionner les points soulevés durant la pratique. % \

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER L‘ELAN ARRIERE

OBJECTIF: Le joueur est en mesure de créer une impulsion afin de briser EQU'PEMENT: Baton (1) et marbre (1),
l'inertie dans son élan.

HAEI LETE: Créer un mouvement vers l'arriére afin d'aller plus vite vers I'avant, B L'exercice est fait lors d'une pratique au baton.

ORGANISATION: Aucours d'un atelier de baton ou d'une présence au baton POINTS CLES:

dans une pratique, le jousur cherche & mettre ses mains en mouvement vers |'arridre
avant de les porter vers lavant pour frapper la balle. Avant de mettre en action ce | ors de la position de départ.
mouvement, le joueur doit s'assurer d'étre bien positionne.,

1] Les pieds sont plus larges que les épaules,

DESCRIPTION DE L’A’CT'V'TE: 2) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.

3) Les jambes sont légérement fléchies.

4} Les mains sont a la hauteur des épaules.

5) Les coudes sont fléchis 3 90 degrés,

6) Le baton a un angle d'enviren 45 degrés®,

7) Avec la main supérieure sur le baton, je touche au coin avant du marbre,
8) Les épaules restent en ligne droite avec le lanceur.

L'entraineur démantre les trois points suivants aux joueurs placés en demi-lune
devant lui:

1) Avant de débuter, le jousur doit avoir une bonne position de départ.

2} L'élan arriére débute lorsque le lanceur se dirige vers sa position « musclé »
{la balle est dans la fenétre).

3) Les mains du jousur ne vont pas plus loin que son épaule arriére,

Lors de I'élan:
Les coudes demeurent pliés.
® @ @ K 1) L'élan arrigre du frappeur débute lorsque le lanceur arrive en position smusclées.
2]} Le coude arrigre doit passer prés du corps lorsque le jousur porte $es mains vers
l'awant.
3} L'angle du baton reste le méme.
N ~ R

4} Le joueur s'assure de diriger le bouchon du baton vers I"avant

FRAPPER STATION T-BALL

Faire au préalable I'exercice « L'élan arriére ». EQUIPEMENT: Batons (4),T-balls (2), marbres (2), balles wiffles et cibles (2),

OBJECTIF: Donnerl'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects specifiques

de leur élan,
. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETES: Bonne prise du biton et élan,
1 ou 2 joueurs frappent la balle sur une cible apposée & une clature situde de
ORGANISATION: 1adulte responsable de 2 a 4 joueurs.Une a quatre stations 30 4 60 pieds devant eux.
de T-ball et 3 balles «wiffles par station avec 1 ou 2 joueurs a chaque station, Placer le
T-Ball DEVANT le marbre.

VARIANTES: | ] Cible
i) Le type de balles utilisées dépendra de I'espace disponible. 3 “': ! 1
ii) La hauteur du T-ball. f distance de 30'4 60° I

[POINTS CLES: o reet |

Placer le T-ball devant le marbre.
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER TOSS DE FACE

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques EQUIPEMENT: Batons (1 0u2),casques protectaurs (1 ou 2),marbre (1) et écran
de leur élan. protecteur (1), - F

HAB".ETE: Frapper.
ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en DESCRIPTION DE L'ACTIvrrE:

groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou 'entraineur est

placé de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol. E Lancer des balles de baseball.
A la suite de 7 4 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation, Ecran protecteur
5i c'est impossible d'avoir un écran protecteur, I'entraineur ou le joueur qui lance doit , P 2 } =
baisser la téte aprés avoir lancé afin de se protéger. Sivous utilisez d'autres balles que A&==""" -
les balles de plastique, il faut prévair un écran protecteur pour les lanceurs.
VARIANTES:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

. ’a v
i) Utiliser des margueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle, distance de 15'a 20
i) Les balles sontlancdes par.en-dessous par le lanceur. el VPR E B3 selon les points techniques vus précedemment.

FRAPPER PRATIQUE WIFFLE

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects DESCRIPTION DE LACTIVITE:

spécifiques de leur élan,

HABILETE: Frapper. Un joueur frappe et un joueur ou entraineur lance la balle «wiffles balle
par-dessus 'épaule. Aprés sept a dix élans, les deux joueurs récupérent les balles
EQU'PEMENT: Balles *Wiffle balles de couleur, balles de baseball, balles de et alternent de position.

tennis, casques protecteurs (2) et marbres (2).

X .

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire, en groupe g e —

de trois ou toute I'équipe ensemble ('entraineur peut lancer les balles). Avec un X 7, - Xy

partenaire au un entraineur placé devant le frappeur, demander sirnplement au frappeur J / X ] x

de frapper la balle lancée par en-dessous dans |'écran protecteur ou dans l'espace libre. d x

Le partenaire ou I'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la balle avec Ecran protecteur

ol sans petit arc. VARIANTES:

Aprés 7 3 10 élans de qualité, effectuer une rotation, i) Utliser des balles de couleur et demander aux joueurs d'identifier les couleurs

Paur la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez & lo personne qui lance [a balle de avant de frapper.

se proteger a la suite d'un lancer. 5 vous utilisez d'autres balles que les balles de plastique, il

faudrait prévoir un écran protecteur pour les lanceurs. POINTS C LE 1 Selon les points techniques vus précedemment.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

SIMULATION - 15 minutes

DEFI SIMULATION #1

OBJECTIFS: ‘Donner l'occasion au joueur de frapper, de lancer et de courir lors EQU]PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs (4),
d'une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité

permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratigue. }(

HABI LETES: Frapper, attraper, lancer, courir. X X
ORGANISATION:

OPTION 1: Trois équipes de 4 joueurs, deux groupes prennent place en défensive,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
A m Un frappeur & la fois frappe la balle. Aprés avoir frappé la balle, le frappeur

Les retraits s'effectuent
T ﬂ'ﬂ’ﬂfrbur

se dirige vers le Ter but {2i la situation le permet, il poursuit £a course),

m Les joueurs défensifs essaient d'effectuer un retrait. Les jouveurs doivent
attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.

m L'équipe en defensive doit réaliser trois retraits. Les joueurs mettent
en pratique les notions apprises jusque-1a dans la saison,

B Un entraineur comble les positions vides larsque nécessaire. Ce mode de
simulation permet & l'entraineur d'essayer des joueurs & différentes

positions. W \
X
VARIANTES: _._U\ XX
intermédiaire [l] Avancé € Utiliser un joueur ou un entraineur a titre de lanceur. X
N’hésitez pas a refaire le jeu dans le cas
POINTS CLES: IS A points soulevés durant la pratique. d’une erreur commise par un joueur.

Conclusion et retour sur la séance (7 minutes)
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MASKEALL

PLAN DE LA SEMAINE

# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

#

OBJECTIF DE
LA SEMAINE:

La notion de transfert de poids sera
présences au baton.

présentée aux joueurs afin qu'ils I'exécutent lors de leurs

T1ere SECTION
2

5 minutes

0-

Introduction et activation:
*» |ntroduction et bienvenue aux joueurs
» Mentionner |'objectif de la semaine

¢ Jeu d'activation

Choix de l'activité: Eh

e Beep-beep
{mode d’organisation

2, progressions J-K)

Faire I"activité
au champ
(2 groupes)

2e SECTION

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d'activer plus

Choix de l'activité: i Ay

e Echauffement

7 minutes

4 minutes spécifiguement la région de l'épaule et articulaire <
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C-
B-A-F-Hel-0) Faire activité
auv champ
o (Tous les joueurs
sont ensemble)
3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X
L'objectif de cette section est d'activer plus A %
e Le partant

spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce
moment pour djouter aux connaissances
techniques des joueurs,

(lanceur et receveur ensemble)

(progressions A-B-C)

e Lancer - Attraper #2
(progressions A-B-C-D-
E-F-G)))

aire les activites
au champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

]

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
Joueurs.

Choix des activités:

* Pratique Wiffle
{progression D, variante jii)
s Toss de face

e L'élan arriére (progression B)

oire les activités
au champ

Q {3 ov 4 groupes)

5e SECTION

5 minutes

Réunion d'avant-partie avec les joueurs:

Points-clés de discussion;
1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}
3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun

4) Cri d'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE

B ~ ASTUCES PRATIQUES |

Astuce de planification pour I’entraineur:

Lors de la pratique au baton, demandez a vos joueurs de faire trois
frappe-et-court au cours de leur premiére ronde au baton.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

Pour qu'un frappe-et-court prenne place, le frappeur doit obligatoirement prendre un élan en direc-
tion de la balle pour toutes les balles lancées qui sont attrapables par le receveur. De son c6té, le
coureur vole le but. Il doit, rendu a mi-chemin, regarder la direction de la balle et revenir a son but
dans le cas d’'une fausse balle.

Astuce de communication pour |'entraineur:

Il vous faudra prévoir un signal afin de signifier a votre frappeur ainsi qu’a
votre coureur que vous désirez voir un frappe-et-court.

——

e 8 \

W
é}} Astuce d’enseignement pour I'entraineur:

Lors d’'un frappe-et-court, on veut que le frappeur frappe la balle au sol. Le frappe-et-court Jes
permet de prendre avantage sur la défensive qui est positionnée en situation double-jeu. C

Le frappe-et-court est efficace pour permettre & un coureur moyen de se rendre au 3e but
L'entraineur veut utiliser le frappe-et-court lorsque son frappeur a un compte qui lui est favorable.

Voici quelques exemples de comptes favorables : 2-0, 3-1.
* On dit que ces comptes sont favorables car le lanceur devrait revenir avec une prise, généralement avec
une balle rapide.
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PLAN DE LA SEMAINE

# OBJECTIF DE LA SEMAINE: Le joueur sera en mesure de réagir a un frappe-et-court.
I

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre
de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th55

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, awiffles,
incrediball), batons (6), buts (4), cones (4), casques (4),cible (1), tableau (1),
crayon (1), ecran protecteur (1), plaque de lanceur (1), marbre (1) et ruban
a mesurer (1),

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activites: Organisation: o
ECHAUFEEMENT » Activation: L'horloge i (L'horloge) (Activation -
LANCER - ATTRAPER 5 minutes IL'Ja:\I-f;srir—champ si % éli'::.lir‘:; RERHAN corpad LI::::;r;

# Exercices de course + possible, Sinon, y K? N

20 minutes Activation - haut du corps | es exercices xRy g X S X i L

5 minutes peuvent se faire Dxx ek v LG %y
(tous les .l i au champ-droit & ) *x
joueurs sont WRERE -~ SR RS ou au champ- o
ensemble) 10 minutes gauche. ¥ o

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2) B-Y A -0h Organisation: "
1 i Xx < xX
6 minutes Changement de Attraper des /x & %
(ateliers rotatifs) directtion ~=j  roulants (Chamgement de - XX
* Les entraineurs demeurent a 8§ minutes ‘, 8 minutes Hinegtion)
leur atelier respectif. Les joueurs (Attraper des
effectuent la rotation. roulants) o
Mise en place et pause eau (3 minutes)
DEFENSIVE D'EQUIPE Y4V Organisation: % X 5
— X o X
. : : . (Situations
15 minutes | * Situations défensives #4 difensives)
(tous les joueurs Les joueurs prennent X X
sont ensemble) place sur le terrain a X
une position défensive.
§ Xy X

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activités:
500 (offensive)
+ L'écart et le retour

, 15 minutes \

L'élan arriére +
Frappeur de précision

15 minutes ﬁr

ATELIERS OFFENSIFS (3)

45 minutes
(ateliers rotatifs)
* Les entraineurs demeurent a

leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

500 (défensive)

15 minutes

Orgunisuiioni

X X 500 - défensive)

(L'élan arriére
+ Frappeur de
précision)

(500 - offensive +

U k"{—/ L'écart et le retour)

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE:

5 minutes
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PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION

OBIJECTIFS: Le Joueur sera en mesure d'attraper un roulant, roulé vers lul tout en
se déplagant.

HABILETES: Attraper un roulant en se déplacant,

ORGANISATION: Les joueurs forment un cercle, leurs pieds sont plus larges
) p p g
que leurs épaules. La distance entre leurs jambes représente le but a protéger.

L'activité se déroule sans gant.
-y
- & I,
’

¥
X X
POINTS CLES:

Vair les points clés de I'attrape dans le jeu « L'attraper a l'avant-champ »,

ACTIVATION - 5 minutes

HORLOGE

EQU'PEMENT: Deux & quatre balles par équipe.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

Un premier joueur commence avec une balle et lance un roulant a un coéquipier
du cercle, Le joueur qui regoit le roulant, lance un roulant a un autre joueur, ainsi
de suite. L'objectif est de rouler une balle entre les jambes de son partenaire
sans qu'il I'attrape,

En effectuant la méme tache qu'en A, entraineur demande aux joueurs d'étre
en mouvement dans le sens horaire pour deusx tours. Par la suite, les joueurs vont
dans le sens anti-horaire pour deux tours,

B

VARIANTES:
i) Utiliser un gant.
ii) Utiliser plusieurs balles.

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et améliorer la coordina-
tion des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course.

ORGANISATION: metre tous les Joueurs cote a cdte sur une ligne., Les joueurs
effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds. Ils reviennent en joggant a la ligne
de départ. .

J Autres exercices:

y XX | |

Xy X X
X X X 45 pieds |
X X . I ——
X X X Retour en joggant

A -

1) Bras et jambe opposée pour chaque mouvement,
2) Bras & 90 degrés se balancent de I'avant vers l'arriére.

ECHAUFFEMENT EXERCICES DE COURSE

EQUIPEMENT: cénes (4)

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Sprint football suivi de course
légére

Faire 10 «Jumping Jacks»

Genoux hauts
Courir a 50% de son maximum
Pas chassés
Courira 75 % de son maximum
Pas croisés avant-arrigre

ONW-
-G m

Courira 100%

VARIANTES:
i) Pour les séries de course, faire une série sur deux & reculons,
i) Warier le pourcentage d'efforts demandés aux joueurs.

iii}  Pour les pas chassés, étre 2X2 et se rouler une balle, tout en se déplacant.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: activer les muscles de Ia région de I'épaule,
HABI LETES: Echauffernent de I'épaule et du haut du corps.

EQUIPEMENT: Aucun

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ORGANISATION: Formerun grand cercle,les joueurs sont a un bras de distance
de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras 4 la hauteur de leurs épaules. L'entraineur
estau centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite,

x X Xy [ ]
X X
X X X
X X
X X

POINTS CLES:

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.

ACTIVATION - HAUT DU CORPS

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

6 rands, vers 'avant, autour d'une balle de golf imaginaire,

& ronds, vers 'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.

6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire,
6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de plage imaginaire.

6 ronds, vers l'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.

pause de 15-20 secondes

6 ronds, vers larriére, autour d'une balle de golf imaginaire.

6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.

& ronds, vers I'arrigre, autour d'un ballon de basketball imaginaire,
& ronds, vers |'arriére, autour d'un ballon de plage imaginaire,

6 ronds, vers Iarriére, autour d'un pneu de camion imaginaire,

VARIANTES:
i) @ Fairela séquence 2 fois.
iil} B raire la séquence 4 fois.
iii) 4 Faire la séquence 5 fois.
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PLAN DE LA SEMAINE

LANCER - ATTRAPER LANCER - ATTRAPER #2

OBJECTIF: Favoriser une bonne action de bras chez les jougurs. EQUIPEMENT: & balles (une par deux joueurs)
HABILETE: Technigue de lancers.

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur

ORGANISATION: Deusx par deux, les joueurs se lancent |a balle en utilisant la partenaire en effectuant un pas chassé,
hanne action de bras.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Distance recommandée: 40 & 70 pieds  Nombre de lancers recommandé: 10

Les jouewurs sont a genoux, suivent les commandes de l'entraineur sans lancer la balle,

- Premiére commande : Mains ensemble,

- Deuxieme commande : Séparation des mains,

- Troisieme commande : Lancer. >

Les joueurs a genoux suivent les commandes de 'entraineur, ils lancent la balle 402 70 pleds
a leur partenaire.

Distance recommandée: 15 & 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

Y

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire en effectuant un pas sauté.

Distance recommandée: 50 2 110 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

15 420 pieds
i B
c Les joueurs sont debout avec les pieds qui pointent vers leurs partenaires. o 50 4 110 pieds e
Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

B

1 H Les joueurs se [ancent des balles qui font un bond en avant d'eusx,

«——»
15220 pieds Distance recommandée: 30 4 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5a 10

LANCER - ATTRAPER - 10 minutes

304 40 pieds o

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les : »

D joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la -
jambe arrigre vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur la jambe
arriére pour |a troisigme fois, les mains se séparent. Puis, larscue le poids est de
nouveau sur la jambe avant, le joueur lance la balle.

Distance recommandée: 30 & 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

VARIANTES:

I} Dans le cas de a progression F demander aux joueurs de déposer leur casquette
A5 " 10 pieds devant eux, Lors de leurs lancers, les joueurs essaient d'atteindre sur e
x3 e, 30340 pleds » sol la casquette de leur partenaire.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

o ATTRAPER ET LANCER CHANGEMENT DE DIRECTION
'5 OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d'attraper 3 ballons frappés a sa droite EQL“PEMENT: Balles (10}, cones (2) et cible (1)
= ainsi qu'a sa gauche et de relayer la derniére balle sur une cible,
'E HABILETES: Déplacement, attraper et lancer.
O ORGANISATION: En groupes de trois joueurs. Un adulte par groupe. Quatre
-— cones sont séparés par une distance de 25 a 40 pieds et forme un Z. T e T
' DESCRIPTION DE L' ACTIVITE: ' ; ¢ e .
x distance de 20'440° || —~ =y
(s Un joueur a la fois se positionne au premier cone en faisant face a 'adulte qui a une & ‘ ’ N -_"w.\ g \,'\‘
L balle préte a étre lancée, L'adulte tient |a balle au-dessus de sa téte avec le bras en as > &7 OX~
—_— ; A ; z [9RY Bal!ﬂq ;| e, A
v extension de sorte que les joueurs puissent vair la balle. ~ & %> Ballon 3
(% L ot G
= 9\" \., u":f‘/ e 4
i ¢’z 83 Q’:“ 2
h L ~ Cible i }i
o 3
(7, distance de 20" 4 40/ distance de 25 4 40' 2 Relais X
(= F=
w VARIANTES:
— -
el i) L'entraineur peut frapper des balles de tennis a l'aide d'une raquette. POINTS CLES:
w i) Lentraineur peut frapper des balles. 1) Garder la balle darls san champ de vision,
| i . 2) Tourner de fagon a ne pas présenter son dos au marbre.
<t i) La distance de fa cible. 3) Se déplacer avec le gant prés de son corps et non dans les airs.
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PLAN DE LA SEMAINE

ATTRAPER DES ROULANTS JOUER A L'AVANT-CHAMP #2

OBJECTIFS: Le joueur est en mesure d'attraper un roulant 4 sa gauche etasadroite.  EQUIPEMENT? Balles de différents types.
HABILETES: Bonne utilisation et positionnement du gant pour Iatirapé du roulant. C D - o E
- a

ORGANISATION: Un adulte pour deux 3 quatre joueurs. Trois cones forment un
V élargi. Le joueur se positionne au devant.

Le joueur effectue

¢ ) % - un relais au 1er but
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: x x aprés avoir attrapé
Les joueurs sont & genoux en demi-lune devant l'entraineur, Ce dermnier - @] %@ & 0O @ le roulant,
explique les cing phases suivantes I I I I
- Premiére phase : Position d'attente. | I | i
- Deuxiéme phase : Le départ vers la balle frappée a la gauche du joueur. \ / \ /
- Troisieme phase : 'importance de la vision et du mouvement de la téte. I I | |
- Quatrieme phase : L'attrapé de la balle. \ ! \ I
- Cinquiéme phase : Repositionnement des pieds pour lancer la balle. "l l, \1 r
B Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant l'entraineur, Ce dernier R .
explique les cing phases sulvantes | L) T
- Premiére phase : Position d'attente. X\ \ E
- Deuxiéme phase : Le départ vers la balle frappée a la droite du joueur.

- Troisiéme phase : L'importance de la vision et du mouvement de |a téte.

- Quatriéme phase : L'attrapé de |a balle. POINTS C LE 5

- Cinquiéme phase : Repositionnement des pieds pour lancer la balle. Balle frappée a la gaiche du jousur:
c Les joueurs sont positionnés au premier cone, I'entraineur roule cing balles 4y | & poids est sur la plante des pieds.
alternativement en direction des deux cones situés plus loin. Le joueur récupére 2) Les genoux sont légérement fléchis.
les balles et les dépose au fur et & mesure, 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.
D Les joueurs sont positionnés au premier céne, I'entraineur frappe cing balles  4) Le pied droit se dirige vers la balle.
alternativement en direction des deux cones situés plus loin, Le joueur récupére 5) Le corps demeure fléchi,
les balles et les dépose au fur et a mesure, 6) Le gant est prés du sol et prés du pied du gant.

ATELIERS DEFENSIFS - 16 minutes

Les joun?l_ms sont poslitii:nnés ay premier l:énle, I'Entrainelur f!a!:p-e cing ballles Balle ffﬂppéﬂ & la droite dujauew.'

alternativement en direction des deux cones situes plus loin. Le joueurrécupére 1y | & poids est sur la plante des pieds.

les balles et les lance 4 un joueur situé au Ter but. 2) Les genouy sont légerement fléchis,
VARIANTES: 3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille,
4) Le pied gauche se dirige vers la balle,

E L ® Faf“" les sftual!ans Lo Ol 5) Le corps demeure fléchi.
Intermédiaire [ ] Faire les situations A-B-C-D &) Le gant est prés du sol et prés du pied du gant.
Avancé & Faire fes situations A-B-C-D-E 7) La balle est attrapée légeérement en avant des orteils.

Mise en place et pause eav (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE SITUATIONS DEFENSIVES #4

OBJECT":-: Retourner la balle dans I'avant-champ. EQU’PEMENT: Balle (1), baton (1),
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper. Neuf joueurs prennent des positions défensives, alors que deux ou trois autres
5 ) i _. 4 joueurs agissent & titre de coureurs au Ter but. L'entraineur, situé au marbre,
ORGANISATION: Les joueurs prendront place sur le terrain & une position défensive. frappe des balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les déplace-
'

DESCRIPTION DE L Ac.nvrrs: I Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles aux voltigeurs, Les joueurs joueurs agissent a titre de coureurs au 2e but. L'entraineur, situé au marbre,
défensifs font les déplacements et les relais. frappe des balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les déplace-

i ” i | : ments et les relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le
Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres joueur-coureur réagit a la balle frappée en fonction de sa position initiale.

joueurs agissent a titre de coureurs. L'entraineur, situé au marbre, frappe des

balles aux voltigeurs. Les joueurs défensifs effectuent les déplacements et les ~ VARIANTES:

relais selon la situation. Lorsque la balle est frappée, le joueur-coureur se dirige i) Lentraineur peut utiliser des balles de tennis.
vers le Ter but.

Débutant @& Faire Ia situation E
Intermédiaire [ ] Faire les situations E-F -G
Avancé & Faire les situations E-F-G- |

POINTS CLES:

Veltigeur: Retourner la balle rapidement et viser la téte du relayeur.

: joueurs avec numéro Relayeur: Lever les bras et demander |a balle au valtigeur.
de pasition Relayeur: Faire un pivat du coté du gant.
. Le joueur de position vers qui la balle est dirigée doit guider le relayeur de maniére a le
”x + entraineur positionner en ligne droite et 8 mi-chemin entre la balle et le but vers lequel il doit relayer

la balle. Dans ce cas, le joueur utilise les mots draoite, gauche, avant et amiére. Les mentions
avant-arriére dépendront de la force des bras des joueurs impliqués dan la situation de

. £ relais. Pour chague mention d'une direction entendue, e relayeur doit faire un pas dans
Voir JES dep.facemenl‘s cette direction, Par exemple, sl entend « droite, droite, droite », le relayeur doit se déplacer

en annexe. de trois pas a droite.
Lanceur : |l doit se diriger derriére la ligne de lancer,

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

Mise en place et pause eau (3 minutes)
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

FRAPPER - ATTRAPER

OBJECTIFS: offrir l'occasion aux joueurs de se concentrer sur des éléments
techniques tout en frap-pant des balles provenant d'un lanceur,

HABILET ES: Frapper la balle provenant d'un lanceur,

ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés a l'intérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante :

u Premier groupe : Deux joueurs au baton, deux jousurs au premier but (ils font
I'activité « L'écart et le retour ») Lorsque les deux joueurs au baton ont complété
leur séquence,ils prennent la place des coureurs sur les sentiers. Lorsque les quatre
joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les différents groupes. Ces quatre
joueurs se dirigent alors vers le champ extérnieur pour récupérer les balles,

B Deuxieme groupe ; Les quatre joueurs sont positionnes au champ extérieur et ils
participent a une activité de frappe (ils font les activités « L'élan arrigre » et
« Frappeur de précision »). Lorsque 'entraineur annonce le moment de faire la
rotation, ils se dirigent vers la frappe avec le lanceur,

u Troisiéme groupe : Les quatre joueurs récupérent les balles, un joueur dépose
les balles dans un seau. Lorsque I'entraineur signale |a rotation, les quatre joueurs
se dirigent vers le ou les ateliers de baton dans le champ extérieur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact de chague ronde, le frappeur court vers le Ter but,

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités « L'élan arriére » et « Frappeur de
précision », (veir prechain exercice)

Groupe 3: Uohjectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles. Le
joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon le calcul suivant |

® jl attrape un ballon : 100 points

B j| attrape un roulant : 25 points

® il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

500

EQUIPEMENT: Baton (2). casques.(4). écran protecteur (1) et balles.

Groupe 3
(joueurs défensifs)

X X

i

Groupe 1

; b joueurs offensifs)
Les 4 joueurs effectuent o

une autre activité
dans le champ extérieur
(« L'élan arriére » et
« Frappeur de précision »)

Les 2 joueurs au Ter but
font autre activité
(« L'écart et le retour »)

Ausignal de I'entraineur, les joueurs alternent
afin d'effectuer chaque groupe.

Le ou les joueurs (déterminés par Ventraineur) qui auront
accumulé le plus de points mériteront une ronde
supplémentaire au baton.

COURSE SUR LES BUTS L'‘ECART ET LE RETOUR

Faire I'exercice durant le « 500 » (joueurs offensifs).

OBJECTIFS: Enseigner la technique pour prendre un écart sur les buts et pour
retourner au but lorsgu'un lancer est tenté vers ce but,

HPIB".ETE: Prendre un écart sur fes buts.
ORGANISATION:

4 Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au
Ter but pour la premiére ronde de frappe, au 2e but pour la deuxiéme ronde et au
3e but pour la troisigéme ronde du groupe auquel ils sont jumelés,

DESCRIPTION:

L'entraineur exécute une motion coupée. Pendant ce temps, les coureurs prennent
leurs écarts et tentent un wol de but ou reviennent vers leur but selon les
circonstances.

POINTS CLES:

En général, lors de la prise d'un écart sur les buts ;

1) Le joueur doit s'assurer d'aveir pris les signaux en ayant le pied sur le but ;

2} Le joueur doit s"assurer de regarder le lanceur en tout temps lorsgu'il prend son écart;
3) Le joueur doit prendre un écart d'une grandeur lui permettant de revenir a temps
lors d'un lancer vers le but ou il se trouvait ;

4) Lorsqu'il revient au but, le joueur s'assure de tourner la téte & l'opposé de la
provenance de la balle ;

5) Lorsqu'il revient au but, le joueur glisse a plat ventre et le bras droit se dirige vers le
coin du but le plus loin du lanceur.

EQUIPEMENT! Buts (4} et plague de lanceur.

Les coureurs prennent leur :
écart selon le but auquel ils
sont positionnés.

Distance de I'écart:

1) Au ler but, la grandeur de F'écart devrait étre approximativement d'une fois et
demie la grandeur du joueur.

2) Au 2e but, la grandeur de I'écart devrait étre approximativerment de deux fois la
grandeur du joueur.

31 Au 3e but,la grandeur de I'écart devrait étre approximativement d'une fois et demie
la grandeur du joueur,
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER L‘ELAN ARRIERE

Faire avant I’exercice « frappeur de précision ».

EQU'PEMENT: Baron (1) et marbre (1).
OBJECTIF: Le joueur est en mesure de créer une impulsion afin de briser

l'inertie dans son élan, . . . : .
L'exercice est fait lors d'une pratique au baton,

HAB'LETE: Créer un mouvement vers l'arriére afin d'aller plus vite vers Favant,

ORGANISATION: Au cours d'un atelier de baton ou d'une présence au biton POINTS CLES:

dans une pratique, le joueur cherche & mettre ses mains en mouvement vers l'arrigre
avant de les porter vers I'avant pour frapper la balle. Avant de mettre en action ce Lors de la pos“;‘," de départ.

mouvement, le joueur doit s'assurer d'étre bien positionné, F
1) Les pieds sont plus larges que les épaules.

DESCRIPTION DE L'RCTIV|TE: 2) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
L'entraineur démaontre les trois points suivants aux joueurs placés en demi-lune 3) Les jambes sont légérement fléchies.
devant lui: 4) Les mains sont a la hauteur des épaules,
1) Avant de débuter, le joueur doit avoir une bonne position de départ. 5) Les coudes sont fléchis a 90 degrés,

2) L'élan arrigre débute lorsque le lanceur se dirige vers sa position « musclé » 6) Le baton a un angle d'enviran 45 degrés®,
(Ia balle est dans la fenétre). 7} Avec la main supérieure sur le baton, je touche au coin avant du marbre,

3) Les mains du joueur ne vont pas plus loin que son épaule arriére, 8) Les épaules restent en ligne droite avec le lanceur.
Lors de I'élan:

Les coudes demeurent plids.
1) L'élan arrigre du frappeur débute lorsque le lanceur arrive en position emusclées.
@ @ @ v 2) Le coude arriére doit passer prés du corps lorsque le joveur porte ses mains vers
\ lavant.
3} L'angle du baton reste le méme.
4] Le joueur s'assure de diriger le bouchon du baton vers I'avant
3

N, ==

FRAPPER FRAPPEUR DE PRECISION

OBJECTIF: Frapper la balle entre deux cones. EQU'PEM ENT: cénes (4) et balles.

HATILEYS: Fraposiltiske: DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: un entraineur est placé de 20 a 40 pieds en face du Demander aux joueurs de frapper 8 balles. Pour chacune des balles, ceux-ci
joueur, L'entraineur lance |a balle en ayant un genou au sol. Le joueur frappe la doivent tenter de les faire passer 3 travers des cones, |ls marquent un point par
balle. réussite,

Les joueurs font Factivité alternativernent,

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

3=
N
+H-=
w

distance de 20’ a 40’

4 cones sont nécessaires pour cet exercice, Le cone #1 et le cone #2 sont placés a # 1 / #4
gauche, séparés par une distance de 15 pieds. Le céne #3 et e céne #4 sont placés 3 ﬂ / ﬁ.
15 1

droite, séparés par une distance de 15 pieds, 5;
/

VARIANTES: /
i) Lancer des « Incrediball ». /
ii) Utiliser un lance-balles,
i) Utiliser un T-ball, /
iv) Utiliser le « Toss en 45 » 2 OF ‘a 40! /

/

/ :
UX/

Le joueur doit maintenir la méme mécanique d'un élan a l'autre.

Conclusion et retour sur la séance (5 minutes)
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MASKEALL

PLAN DE LA SEMAINE
# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

# OBJECTIF DE

Le joueur sera en mesure de réagir a un frappe-et-court.

LA SEMAINE:
I daile] Bl Introduction et activation: |Choix de "activité: Ax“}ﬂ: Xk X -
= *» |ntroduction et bienvenue aux joueurs 1 tX 2
2 a 5 minutes ‘

» Mentionner |'objectif de la semaine

¢ Jeu d'activation

& Souriciére #2
(mode d organisation 1)

Faire I"activité
au champ
(2 groupes)

2e SECTION

4 minutes

Echauffement articulaire:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.

Choix de l'activité:

e Echauffement
articulaire
(progressions A-B-C-
D-E-F-H-1-J)

Faire "activité
auv champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

3e SECTION

7 minutes

Lancer / Attraper:

L'objectif de cette section est d'activer plus
spécifiguement la région de l'épaule et
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras.
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce
moment pour ajouter aux connaissances
techniques des joueurs,

(lanceur et receveur ensemble)

Choix des activités:

e Le partant
(progressions A-B-C)

e Lancer - Attraper #2
(progressions A-B-C-D-
E-F-H-I)

v

aire les activites
au champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

4e SECTION

7 minutes

Baton: (Faire 3 ou 4 groupes)

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des
Joueurs.

Choix des activités:

* Pratique Wiffle
(progression D, variante iii)

* Toss de face

* L"élan arriére (progression B)

¢ Toss de face (rappel)

e L'élan arriére

Q

oire les activités
au champ
{3 ov 4 groupes)

5e SECTION

5 minutes

Réunion d'avant-partie avec les joueurs:

Points-clés de discussion;
1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}
3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun

4) Cri d'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE
~ ASTUCES PRATIQUES

Astuce de planification pour I'entraineur:

Afin de vous assurer que vos joueurs comprennent la notion, assurez-vous de lancer la balle afin qu'ils
puissent la frapper dans le champ désiré. Si vous leur lancez la balle a l'intérieur, ils devraient la frapper
dans leur champ. Dans le méme sens, si vous lancez la balle sur le coin extérieur, la balle frappée devrait
aller vers le champ opposé.

3 Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

o Lorsque la balle est sur le coin intérieur, le gros bout du baton doit faire contact avec la balle en
avant du marbre et du pied avant du frappeur.

9 Lorsque la balle est au centre, le gros bout du baton doit faire contact avec la balle au centre
avant du marbre, a |la hauteur du pied avant du frappeur.

o Lorsque la balle est sur le coin extérieur, le gros bout du baton doit faire contact avec la balle qui
se trouve devant le centre du corps du frappeur (nombril).

Astuce de communication pour |'entraineur:

L'apprentissage de cette notion prend plusieurs années a maitriser.
Soyez patient.

Astuce d’enseignement pour I'entraineur:

L‘utilisation du baton de bois facilitera la compréhension pour le frappeur.
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PLAN DE LA SEMAINE
» OBJ ECTIF DE LA SEMAINE: ;(-‘;jsettﬁr;;era en mesure de frapper la balle en fonction du positionnement

STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire: o
Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles,

* 'arganisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12 | incrediball, de couleurs), batons (6), buts (4), cones (16), matelas (6) ou
joueurs. La quantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre | cordes (6), casques protecteurs (6), équipements de receveur (2), tableau (1),

de joueurs est différent., - crayon (1), cibles (2), plaque de lanceur (1), marbres (2), écrans protecteurs
: Duree iOia'ez 1 h55 (2) et ruban a mesurer (1),

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activités: Organisation: .
ECHAUFFEMENT  [FERST Utiliser ‘B":;;“"e’ IR maRepaY
o % I'avant-champ si ’, ’
LANCER - ATTRAPER 10 minutes sossible. Sinon, < ‘p' "x <

4
20 s Lancer - attraper #2 les exercices - Fih g X :
minutes 10 minutes peuvent se faire KXy S ¢ - Fyxy e
(tous les au champ-droit ;
joueurs sont ou au champ-

ensemble) gauche,

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2) B X2 AL L-0F Organisation:
z ) B % i Premiére activité: Deuxiéme activité:
24 i Premiére activité: ¢ L'as défensif #2 (Double-jeu) (L'as défensif #2)
minutes f * Receveur: lancer B %
. - 12 minutes i e AT R “lx Lo
(ateliers rotatifs) au:-ze b X o X o >, X% o s
* Double-jeu X

* les joueurs exécutent les {Lartilleur) ™, *
différentes activités en fonction | Deuxiéme activité: = 18 retraits X
de leur position principale. Les o Lartill (Receveur: :
entraineurs sont disposés dans 12 minutes armieur lancer o 0% (13 retraits)
les divers ateliers. au 2e but) XX X

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE J:Y4{1"I{-H Organisation: X _ommm X
(Défensive contre I'amorti) X X
10 minutes | » Défensive contre 10 minutes L'entraineur positionne les X
(tous les joueurs I'amorti #1 joueurs en défensive et garde avec
lui 3 coureurs.
sont ensemble) Ox XyX

Mise en place et pause eauv (3 minufes)

ATELIERS OFFENSIFS (3) Activités: Orgunlsaixlon:
L'amorti | X' x
24 ” Y i
minutes =
P Frappe-moi ou 8 minutes (FWIF\PG';'I'IGF ou
ateliers rotatifs ie sui e suis +
( ) p Le sms\;ﬁl Toss de face Pratique Wiffle)
* Les entraineurs demeurent a FanOUe Sy irio ‘
leur atelier respectif. Les joueurs 8 minutes 8 minutes
effectuent la rotation.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activité: Organisation: X g X
X <& X
. . . (Simulation #1 - eption 1) X ¥
15 minutes | ° 5""‘:"':“‘0" #1 15 minutes Former trois équipes de 4 X
(tous les (option 1) joueurs.
joueurs sont O% XyX

ensemble)

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: [y Ao s
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PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION
OBJECTIFS: amsliorer l'agileté et I'equilibre dynamique du joueur.
HABILETE: agilete.

ORGANISATION: Les joueurs sont en paires a chacune des stations.
Chaque station doit étre effectuée a deux reprises. Chacune des progressions
représente une station. Le nombre de station variera selon le nombre de
joueurs présents pour l'atelier.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Quatre cones forment un carré, Vingt pieds séparent chacun de ces
cones. Un cinguiéme cone est situé au milieu du carré. Le joueur
choisit un des quatre cones formant le carré comme point de départ.
De cet endroit, il se dirige le plus rapidement possible vers le cone situé
au centre, puis il revient au coéne de départ a reculons, toujours le plus
rapidement possible. Par la suite, il se dirige vers le cone suivant
formant le carré en utilisant le croisé avant-arriére (carioca), A partir de
cet endroit, il répéte la premiére étape.

e Avant
== == == = Reculons
8 Pascroisés avant-arriére

Quatre cones forment un carré. Vingt a trente pieds séparent chacun
de ces cones. Le joueur choisit un des quatre cdnes comme point de
départ. De cet endroit, il se dirige a toute vitesse vers le cone situé en
diagonale. Une fois arrivé a ce cone, il se dirige de reculons vers le céne
derriére lui. Rendu & ce troisigme cone, il fonce a toute vitesse vers le
quatriéme cone situé en diagonale avant de retourner au point de
départ a reculons,

ACTIVATION - 10 minutes

20'a 30'

Avant

== == == = Reculons

POINTS CLES:

1) Les jambes du jousur sont sous son corps.
2) Le regard du joueur est dirigé vers I'avant.

BOB L'AGILE
éQUlPEMENT: Cones (16) et matelas (6) ou cordes (6).

Quatre cones forment un carré. Vingt a trente pieds séparent chacun de
ces cones. Le joueur choisit un des guatre cones comme point de
départ. De cet endroit, il se dirige a toute vitesse vers le second cone en
utilisant des pas chassés. De ce cane, il se dirige vers un troisiéme cone
en utilisant des pas croisés avant et arriére (carioca). |l se dirige ensuite
vers le quatrieme cone en utilisant des pas chassés et retourne
finalement vers |le céne de départ en urtilisant des pas croisés avant et
arriére (cariocal.

20'a 30

VY™™ Pas chassés

#N_ s Pascroisés avant-arriére

D Six matelas ou six cordes sont placés au sol, parallélement l'un a l'autre,
Deux pieds séparent chacun de ces matelas ou cordes. Le joueur doit
progresser vers |'avant, en sautant par-dessus les matelas ou cordes et ce,
le plus rapidement possible.

“FEEEER

E Trois cénes forment un triangle. Une distance de deux pieds sépare
chacun des cones. Le joueur choisit le cone du milieu comme point de
départ. En équilibre sur une jambe, il tente de toucher, avec la main du
coté opposé a la jambe utilisée, au cone situé a sa gauche, puis il revient
a I'équilibre au centre avant de se diriger au cone a droite. Ensuite le
joueur effectue le méme exercice sur I'autre jambe, Durant |'exercice
qu'une seule jambe touche au sol.

X
i

L4 ]

VARIANTES:

i) Lors del'exécution de pas chassés, I'entraineur peut rouler des balles
aux joueurs,
ii) L'entraineur peut donner une contrainte de temps au lieu d'un
nombre de répétitions.

A
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PLAN DE LA SEMAINE

LANCER - ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action de bras chez les jougurs.
HABILETE: Technique de lancers.

ORGANISATION: Deusx par deux, les joueurs se lancent la balle en utilisant la
banne action de bras.

EQUIPEMENT: & balles (une par deux joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genousx, sulvent les commandes de P'entraineur sans lancer la balle,
- Premiére commande : Mains ensemble,

- Deuxieme commande : Séparation des mains.

- Troisitme commande : Lancer.

Les joueurs a genoux suivent les commandes de I'entraineur, ils lancent la balle
a leur partenaire,

Distance recommandée: 15 & 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

15 420 pieds

Les joueurs sont debouts avec les pieds qui pointent vers leurs partenaires.
Distance recommandée: 15 2 20 pieds Mombre de lancers recommandé: 5

[\
e T

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les
joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
jambe arrigre vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur la jambe
arriéra pour |a trolsiéme fois, les mains se séparent. Puis, lorsque le poids est de
nouveau sur la jambe avant, le joueur lance la balle.

D

Distance recommandée: 30 4 40 pieds MNombre de lancers recommandé: 5

4l .
x3 E b 30 4 40 pleds ’g

LANCER - ATTRAPER #2

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire en effectuant un pas chassé,

Distance recommandée: 40 & 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

ol L.
b 40370 pheds 'l

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas sauté.

Distance recommandée: 50 4 110 pieds  Nombre de lancers recommandé: 10

- ».
504 110 pieds %
Les joueurs sont positionnés & quelques pas d'un cone, qui agit a titre de but. Le
I partenaire lance la balle en direction de ce cone, alors le joueur se dirige vers le

but comme pour récupérer un lancer d'un receveur vers son but. |l attrape la
balle et effectue le geste de toucher au coureur.

Distance recommandée: 30 4 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5a 10

Un joueur roule des balles a son partenaire, ce dernier récupére la balle et
effectue un pas sauté vers son partenaire. Lorsque le joueur a effectue l'activite
5 fois, les partenaires changent de rdles,

Distance recommandée: 60 4 110 pieds

J

Nombre de lancers recommandé: 5

60 & 110 pleds

<5
*%

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

LANCEUR

OBJECTIF: Le jeune joueur doit &tre en mesure de lancer sur les buts afin de
retenir les coureurs,

Le joueur doit &tre en mesure de modifier la longueur de ses pauses et de varier la
fréquence de ses regards sur les buts.

HABILETE: conuolerla course de I'équipe adverse,
ORGANISATION:

Mode d’organisation 1:

Un groupe de joueurs se dirige avec un
entraineur dans un espace libre dans le champ.
Un marbre, une plague de lanceur et un ler but
sont placés de fagon a reproduire la réalité
lorsqu‘un coureur est au 1er but.

o 3

v
X

VARIANTES:
i) Faire I'activité pendant la routine d'avant-partie.
ii) Faire l'activité pendant une période d'entrainement pour les lanceurs.

L‘AS DEFENSIF #2
EQUIPEMENT: balle (1), plaque de lanceur (1) et but (1).
DESCRIPTION DE LACTIVITE:

Un joueur prend la position de lanceur, un autre agit a titre de joueur de position
et l'autre, comme coureur. Le lanceur effectue cing lancers. Par la suite, une
rotation est effectude parmi les joueurs.

POINTS CLES:

Lorsqu'ily a un ou des coureurs sur les sentiers et que le lanceur appule son pied surla
plague afin d'effectuer sen lancer au frappeur, Il deit prendre une position que l'on
nomme la motion coupée, Cette dernigre lui permet de pivoter rapidement vers le but
auquel il désire faire son lancer. Vioici les points clés a observer, en deux étapes, pour
prendre une motion coupée adéquate,

Etape 1:

il Le pied du bras lanceur demeure en contact avec la plague ;

il La position du reste du corps est détendue ;

iii) Le lanceur regarde vers le receveur ;

iv) Les bras sont allongés le long du corps;

v) Le lanceur prend les signaux du receveur (si applicable) ou
analyse la clble du receveur.

1

(suite a la page suivante)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

ANCEUR

(suite de la page précédente)

POINTS CLES: &

Etape2:

il Les mains sont groupées & la hauteur de la poitrine ;

i) Le gant est & la hauteur de |a poitrine et orienté vers le receveur ;
jii) Le pied du gant est légérement en avant de 'autre pied ;

iv) Les pieds sont a la largeur des hanches du joueur ;

v) Les épaules sont orientées vers le marbre ;

vi) Les genoux sont légérement fléchis,

2

Important: Lorsque le lanceur lance vers le marbre, il doit faire une pause au moment
ou il joint ses mains. Cette pause a lieu avant de passer a I'étape 3 du lancer (voir les
étapes du jeu I'AS),

POINTS CLES: EN1 prise i contre-pled au 1er but

Pour le droitier vers le Ter but

Pied: le pied arrigre pivote sur place lors d'un petit saut, le pied avant, quant a lui,
atterrit en direction du ler but.

Bras lanceur; le lanceur doit lancer rapidement ; on suggére de lancer la balle comme
un dard vers le but.

e

Le lanceur qui utilise cette technigue doit obligatoirement lancer au Ter
but sans quoi une feinte irréguliére sera appelée par les arbitres.

AS DEFENSIF #2

Pour le gaucher vers le Ter but
Pied: le pied arriére demeure en contact avec la plaque, le joueur souléve son pied
avant camme il allait lancer vers le marbre. Toutefols, il va orienter son pied avant en
direction du ler but,
Bras lanceur: le lanceur doit lancer rapidement ; on suggére de lancer la balle comme
un dard vers le but,

Le lanceur qui utilise cette technique doit obligatoirement lancer au ler
* but sans quoi une feinte irréguliére sera appelée par les arbitres. 1l doit
clairement démontrer son intention au coureur en déposant son pied
avant a l'endroit approprié. Le pied droit (pied avant) doit tomber a
lintérieur de la ligne imaginaire a 45 degrés, telle qu'illustrée ci-dessous,
sans quoi une feinte irréguliére sera appelée par les arbitres. De plus,
lorsque I'élan du pied libre d'un lanceur gaucher dépasse |'aréte arriére de
la plaque, le lanceur doit alors lancer au frappeur.
* Voir livre de réglements de Baseball Canada, article 8.05, commentaire (a).

X
Lt

le lanceur doit
obligatoirement
lancer au 1er but.

Le  lanceur doit
obligatpirement

N
\
D lancer au marbre. J
ol TR @ H5] du contréle de la course

Afin de déstabiliser le couraur, le lanceur peut:
m Varier la longueur de ses pauses ;
m Retirer son pied de la plague (en le déplagant vers arriére]; lorsqu'il utilise cette
stratégie, le lanceur n'est pas obligé de lancer sur les buts.

OBJECTIFS:
1) Avair le bon positionnement lorsquiil y a des coureurs sur les buts,
2) Utiliser une action rapide des mains et des pieds qui permet de lancer sur les buts.

HABILETES: Jeu de pieds et remise de la balle.

EQUI PEMENT: Marbre, but (1) et équipement de receveur (masque, jambiéres,
plastron, gant de receveur).

ORGANISATION: rour la premiére progression, les jaueurs forment une
demi-lune devant I'entraineur. Les joueurs sont soit positionnés a la 'arrigre du marbre
AVec un joueur situé au 2e but, soit dans e champ extérieur avec un joueur situé a une
position similaire a celle du Ze but.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

L'entraineur regroupe les joueurs devant lul en demi-lune, Il présente une
technigue pour lancer au 2e but,

1) Attraper la balle, avoir la main du bras lanceur prés du gant au moment de

l'attrapé.

2] Faire un saut qui permet d'aligner les pieds vers le 2e but.

3) Pendant |e petit saut vers I'avant, le receveur pointe la balle vers l'arriére

(position musclée),

4) Lancer la balle,
Les joueurs se placent devant I'entraineur et simulent le mouvement vers le 2e but.
Un joueur se positionne comme receveur, un agit comme frappeur et l'autre
comme joueur de 2e but. L'entraineur lance une balle au joueur qui agit a titre de
receveur. Ce dernier attrape la balle et la lance au 2e but.

C

DEFENSIVE RECEVEUR - LANCER AU 2E BUT

o k)

POINTS CLES:

1) Les pieds sant plus larges que les épaules.
ii) Les fesses du receveur sont relevées,
iii) Le haut du corps est le plus passible paralléle au sol.
iv) Le bras du gant est fléchi.
v) Le gant est i la hauteur des cuisses du receveur.
vi) La main du bras lanceur est derriére le gant du receveur.
vil) La balle doit &tre suivie des yeux.
wviil) Lors de son petit saut, le receveur:
- Aligne ces pieds vers le 2e but.
= Fait arriver son pied arriére sur la pointe arriére du marbre.
- S'assure d'atterrir en position de puissance (musclée).
ix) La balle est lancée vers le 2e but avec le moins d'arc passible,

N

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure d'effectuer le jeu de pieds et les remises
pour un double-jeu.

HABILETES: Jeu de pieds et remise de la balle.
ORGANISATION:

Dans un premier temps, les jousurs formeront une

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genouy, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés a la remise de la balle du joueur de deuxiéme but au joueur
d'arrét-court.

DEFENSIVE DOUBLE-JEU

demi-lune Par la suite, les joueurs sont en équipe de 4 & une distance de 10 & 40 pieds.

EQUIPEMENT: Balles (3), buts (2} et cibles (2),

Les joueurs sont 3 genoux, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés a la remise de la balle du joueur d'arrét-court et de troisieme
but au joueur de deuxieme but.

Les jousurs sont & genoux, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés au jeu pieds de arrét-court permettant de récupérer la balle,
de toucher le but et de lancer au Ter but afin de compléter un double-jew.

C

(suite a la page suivante)
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DEFENSIVE DOUBLE-JEU

(suite de la page précédente) Remise du deuxiéme but ;
: . ; : ; ) ; 1ére option :Bras tendu, lance |la balle par en-dessous en direction du but.
Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique ; . Dé I d L difl |
les points clés reliés au jeu pieds du deuxiéme but permettant de récupérer la 2e option : Depose le genou du gant au sol, dirige son tronc vers le

balle, de toucher le but et de lancer au Ter but afin de compléter un double-jeu.  deuxieme but et lance la balle,
1ére option: e option:

Deux jousurs sont situés a |a gauche d'un but, 2 autres joueurs sont situés 3 la

droite de ce méme but. Un entraineur roule des balles 4 chacun des joueurs. Ces i _—
derniers exécutent les remises vers le but. Le joueur qui recoit la remise lance la i -
balle sur une cible qui représente le Ter but. X <> <>

AC 2B AC 2B

sprundl X - :
_— Positionnement des pieds
y == Lors de la réception Lors du relais
de la balle: vers le Ter but:
X, ACN AC
b SRR 5
e oy Remise de I'arrét-court : <>
X X 1ére option : Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but.

: . 2e option ;Quvre le pied du gant afin de créer un « L » avec ses pieds et lance
* Alterner les remises entre le 2e but et I'arrét-court la baFI)Ie au 2e but P 9 “Rr P

VARIANTES: lire option: 2e option:

i) La distance entre les buts. b
ii) Les balles utilisées. = e i -’-'
1921 o

POINTS CLES: AC AC \

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

JQIJ'I:'I pied du 2e but: o Jnu'dn pieds del arm—cluurlt: Positionnement des pieds

1) Sapproche du but en s'enlignant avec 1) Sapproche du but en s'enlignant avec le - . T —

le joueur d'arrét-court, joueur de 2e but, 2GR 1a fSCaptag siplalntulpliclog

2) Recoit la balle dans la paume de son gant.  2) Regeit la balle dans la paume de son gant, s 1o balker I 2B verstererbut , 2B

3) Touche le but avec le pied du gant. 3) Touche le but avec le pied du bras <> \
lanceur.

DEFENSIVE D’EQUIPE 18 RETRAITS

OBJECTIFS: A travers une compétition amusante, donner loccasion aux joueurs  EQUIPEMENT: Balles, buts (4).
de parfaire leur habileté a attraper et a enchainer un lancer.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

HABILETE: péfensive d'équipe a 'avant-champ.
5 i o G 4 joueurs prennent place en défensive, l'entraineur dirigera” des balles vers les joueurs
ORGANISATION: séparer téquipe en deux, pour avoir 2 équipes de 4 ou 5. 3 chacune des positions, les joueurs doivent attraper |a balle et la relayer au 1er but Les

Lorsqu'une équipe effectue I'exercice, l'autre équipe est en attente ou agit comme coureurs. F " # ] :
Chacun des joueurs prend une position en défensive et essaie toutes les positions. Jopeaies en defenshve dalvent sectuar e cone il s Achapper  balle

VARIANTES:

Débutant iz Faire la variante v) Les relais s'effectuent
Intermédiaire =] Faire la variante vi) au 1er but
Avancé L Faire la variante vi)
L'entraineur doit effectuer des
i) Lancer des balles de tennis. rotations de position parmi les
i Frapper des balles de tennis. joueurs du groupe, afin gque
i) Lancer des balles «incrediballs, cux-ci puissent explorer les
iv) Frapper des balles «incrediballs. diverses positions défensives.
v} Augmenter le nombre de réussites nécessaires. 1
i) Amener vos joueurs a réaliser 18 retraits consécutifs, Utiliser les jambes lors du relais.

LANCEUR

RTILLEUR
OBJECTIF: Le jeune joueur apprend & connaitre les différentes étapes du

mouvement du lanceur. Il doit étre en mesure d'utiliser une motion compléte et une . _

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

mation coupée. . ¥ A

HABI LETE.: Lancer des balles & un frappeur. { i pIEds }“

EQUIPEMENT: Bale (1) et plaque de lanceur (1),

ORGANISATION: avec I'entraineur ou deux par deusx. VARIANTES:

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: i)  Lors d'unentrainement, faire affronter au lanceur un ou deux vrais frappeurs,
Le lanceur effectue trois séries de huit lancers :une série ast effectuée en motion i) Bemanders un perentd dqira titte de recevety

compléte et deux, en motion coupée. Le receveur doit porter l'équipement i i) Demander & un joueur qui porte un casgue et qui a son gant d'agir a titre de
complet. La distance entre le lanceur et le receveur doit étre de 48 pieds. frappeur. Cela permettra au lanceur de vivre une situation similaire & une partie.

Mise en place ef pause eav (3 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE
OBJECTIFS: Récupérer un amarti.
HABILETE: se déplacer,lancer et attraper.

ORGANISATION:
défensive.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A l'aide du tableau, I'entraineur explique le déplacement des joueurs en
défensive lorsque la balle est dépoesée au sol sous la forme d'un amaorti.

Les joueurs prendront place sur le terrain @ une position

L'entraineur, situé au marbre, lance des balles aux joueurs. Les joueurs défensifs
font les déplacements et les relais.

L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles aux joueurs, Les joueurs défensifs
font les déplacements et les relais,

Voir les déplacements
en annexe,

VARIANTES:

i) L'entraineur peut utiliser des balles de tennis

DEFENSIVE CONTRE LAMORTI #1

EQUIPEMENT: Balle(1), tableau (1) et crayon (1).

e

Effectuer les situations
défensives #5 (coureur au ler
but, I'objectif etant d’obtenir le
retrait au 1er but) et #6, option A
(coureurs au ler et 2e but,
'objectif étant d'effectuer le
retrait au 1er but).

POINTS CLES:

Joueur d'avant-champ: Ramener la balle rapidement et viser la poitrine du joueur de
Ter but,

Le joueur de position qui n'est pas concerné indigue vers quel but lancer la balle. Le
receveur dirige le jeu.

Mise en place et pause eav (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER

OBJECTIF: péposer la balle sur le sol afin de permettre au coureur d'avancer au
but suivant,

HABILETES: Déposer la balle sur le sol en direction du 3e but,

EQ UIPEMENT: Bitons (4), balles (4), casques protecteurs (4] et marbre (1),

ORGANISATION:

1 Les joueurs forment une demi-lune devant lentraineur. Les joueurs ont tous un
baton dans les mains (s'assurer d'avoir suffisamment d'espace),

2 Un entraineur agit a titre de lanceur, un frappeur est positionné a 20 pieds
devant lui. Les autres joueurs sont en attente a gauche du frappeur.

POINTS CLES:

1) Le pied arriére est tourné en direction du lanceur.

2} Le baton est tenu avec une main en bas et 'autre main au milieu du baton,
3} La téte du baton doit &tre plus haute au moment du contact avec la balle.
4} Les genoux sont pligs afin de laisser venir la balle vers le baton.

L'AMORTI !

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

EA A

L'entraineur lance des balles & un frappeur qui lui fait des amortis. Aprés une
série de sept, un autre joueur prend la place.

L'entraineur ajoute un défi au joueur : il dépose une rangee de cones en
direction du Ter ou du 3e but. Il demande au joueur de déposer la balle en
direction de ce corridor. Chaque joueur a cing tentatives.

X

51 La balle frappe le baton, et non le contraire,
6] Teut comme pour un élan, la Balle deit &tre dans la zone des prises.

Voir les déplacements

en annexe.

XV

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques
de leur élan.

HABILETE: Frapper.
OHGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en

groupe de trois (I'entraineur peut lancer les balles), Le partenaire ou I'entraineur est
placé de 154 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol,

Ala suite de 7 4 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation.

VARIANTES:
i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre,
i) Utiliser des marqueurs pour connaitre |a distance parcourue par la balle.
i) Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur.

TOSS DE FACE

EQUlPEMENT: Batons (1 ou 2),casques protectaurs (1 ou 2), marbre (1) et écran
protecteur (1),

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Lancer des balles l
de baseball.

distance de 15’4 20’

POINTS CLES: BN points technigues vus précedemment.
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ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

RAPPER FRAPPE-MOI OU JE SUIS

Faire pendant I'exercice « pratique wiffle ». EQUIPEMENT: Baton (1) et marbre (1),
OBJECTIF: Le joueur doit étre en mesure de frapper la balle avec le gros bout du POINTS CLES:

baton peu importe la position de la balle.
HABILETE: Frapper la balle avec le gros bout du baton et dans tous les champs,  L€5 coudes demeurent plids.
1} Le pled avant se dirige toujours vers le lanceur.
ORGANISATION: 2) Lorsque la balle est sur le coin intérieur, le gros bout du baton fait contact avec la balle
Lors d'un atelier de baton ou d'une présence au baton dans une pratique, le joueur est &N avant du marbre et du pied avant du frappeur. )
en mesure de frapper la balle selon la position de la balle. Avant de mettre en action ce  3) Lorsque la balle est au centre, le gros bout du biton fait contact avec la balle au
mouvement. le joueur doit s'assurer d'étre bien positionné, centre-avant du marbre, a la hauteur du pied avant du frappeur,
. 4} Lorsque la balle est sur le coin extérieur, le gros bout du baton fait contact avec la
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: Point de contact balle qui se trouve devant le centre du corps du frappeur (nombril).
en fonction 5 F i by
; i ; A i Points clés reliés a la position de départ:
Pratigquer le tout lors d'un exercice de baton, : :
B 4 du'pdos n::s:u:emem 1) Les pieds sont plus larges que les épaules.
e la balle. 2) Les talans font une ligne dreite en direction du lanceur.
3) Les jambes sont légérement fléchies.
4) Les mains sont a la hauteur des épaules.

1) Moment opportun pour frapper la
balle & Fintérieur.
2) Moment opportun pour frapper la

e ) @ 5) Les coudes sont fléchis a 90 degrés,

- Y x 'j x x &) Le biton a un angle d'environ 45 degrés®,
3) M_Dmeﬂ' Gpportun pour frapper la @ v 7] Avec la main supérieure sur le baton, le frappeur touche au coin avant du marbre.
balle a Fextérieur. Exemple pour le frappeur gaucher  8) Les épaules restent en ligne droite aver le lanceur.

FRAPPER PRATIQUE WIFFLE

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joweurs de travailler sur des aspects  DESCRIPTION DE LACTIVITE:

spécifiques de leur élan,

HABILETE: Frapper. Un joueur frappe et un joueur ou entrainewr lance la balle «wiffler balle
par-dessus I'épaule. Aprés sept a dix élans, les deux joueurs récupérent les balles
EQU'PEMENT: Balles “Wiffle] balles de couleur, balles de baseball, balles de et alternent de position,

tennis, écran protecteur (1), casques protecteurs (2) et marbres (2).

X

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire, en groupe [ 2 . g

de trois ou toute 'équipe ensemble ('entraineur peut lancer les balles). Avec un x/ = b |

partenaire ou un entraineur placé devant le frappeur, demander simplement au frappeur J / X /] x

de frapper la balle lancée par en-dessous dans I'écran protecteur ou dans l'espace libre, d x

Le partenaire ou 'entraineur a un genou au sol devant le frappeur. Il lance la balle avec Ecran protecteur

o 5ans petit are, VARIANTES:

Aprés 7 4 10 lans de qualité, effectuer une rotation. i) Uniliser des balles de cauleur et demander aux joueurs d'identifier les couleurs

Paur la réalisation sécuritaire de cet exercice, demandez & la personne qui lance la balle de avant de frapper.

se protéger d la suite d'un lancer, 57 vous wlilisez d'autres balles que les balles de plastique, il

faudrait prévoir un écran protecteur pour les fanceurs, POINTS CLES Hl Selon les points techniques vus précedemment.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

SIMULATION - 15 minutes

DEFI SIMULATION #1

OBJECTIFS: Donner Foccasion au joueur de frapper, de lancer et de courir lors  EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1}, casques protecteurs (4],
d'une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité

permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique. x

HABILETES: Frapper attraper, lancer, courir. X X
ORGANISATION:

I:'t'n_naineur forme 4 equlipE_s de 3 Juueurs. Celui-ci place des joueurs en défensive, une | <\> Lﬂsm.“s s'effectuent
équipe au baton et une équipe agissant comme coureurs. X }( x ){ e but
DESCRIPTION DE L’ACTIVITE: / M -

® Un frappeur a la fois frappe la balle. Aprés aveir frappé la balle, le frappeur
A se dirige vers le Ter but (si la situation le permet, il poursuit sa course).
B Les joueurs défensifs essaient d'effectuer un retrait. Les joueurs doivent
attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.
B Unentraineur comble les positions vides lorsque nécessaire, Ce mode de
simulation permet & l'entraineur d'essayer des joueurs a différentes

positions,
N’hésitez pas arefaire
VARIANTES: oA
; ; ; le jeu dans le cas
intermédiaire [ll Avancé € Utiliser un joueur ou un entraineur  titre de lanceur. 4 .
d’une erreur commise
par un joueur.

o]V EERE N Mentionner les points soulevés durant la pratigue,

Conclusion et retour sur la séance (7 minutes)
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P E E'W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

# OBJECTIF DE Le joueur sera en mesure de frapper la balle en fonction du positionnement de celle-ci.

LA SEMAINE:
ik daile] Bl Introduction et activation: |Choix de 'activité: . xx*nﬁ

*» |ntroduction et bienvenue aux joueurs

2

5 minutes

0-

. - 5 i <
» Mentionner |'objectif de la semaine ® Chiiy s sna

¢ Jeu d'activation Faire Pactivité

au champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

2e SECTION Echauffement articulaire: |Choix de l'activité: Pl
L'objectif de cette section est d'activer plus | o Echauffement X
4 minutes spécifiguement la région de l'épaule et articulaire >
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C-
s Faire I'activité
auv champ
o (Tous les joueurs
sont ensemble)
3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X
L'objectif de cette section est d'activer plus A %
7 minutes spécifiguement la région de l'épaule et e p"mmf S
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C)
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper #2
moment pour ajouter aux connaissances (progressions A-B-C-D- : e
T : aire les activités
techniques des joueurs. E-F-G) au champ
(lanceur et receveur ensemble) Y [::x: lf,!s;?:ﬁf:]!
4e SECTION Bdaton: (Faire 3 ou 4 groupes) Choix des activites: xxxx . x
XX

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des

* Pratique Wiffle
(progression D, variante iii)

* L'amorti (progression C)

* Toss de face (rappel)

7 minutes

jDUE'UFS. aire les activités
¢ Frappe-moi ou je suis au champ
Q {3 ov 4 groupes)
5e SECTION Réunion d'avant-partie avec les joueurs:
5 minutes Points-clés de discussion;

1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}

3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun
4) Crid'équipe
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P E E'W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE
[_ASTUCES PRATIQU ESJ

Rappel de I’objectif de la semaine:
Le joueur sera en mesure de déterminer les priorités sur un ballon et de réussir 1
en prenant les décisions appropriées lors d'une simulation.

Astuce de planification pour I’entraineur:

Dans les derniéres semaines, et encore une fois cette semaine, nous vous invitons a faire des simulations
lors de I'entrainement. Assurez-vous de permettre a vos joueurs de vivre les situations a plus d'une
position. Lorsque vous utilisez des coureurs, demandez a un de vos adjoints de
s'assurer que vos coureurs ont la réaction appropriée.

Astuce technique ou tactique pour l'entraineur:

Dans ce cahier,nous faisons allusion a plusieurs reprises aux différents signaux que vous pourriez utiliser.
Un des éléments importants de votre communication sera fondée sur votre position en tant
gu'entraineur au 3e but. En voici trois éléments:

@ Positionnement lorsqu'il n'y a pas de coureur sur les buts: a égalité avec le 3e but dans le territoire des
fausses balles, cela vous permet de vous faire voir et entendre par votre frappeur.

® Positionnement lorsqu'il y a un coureur au 1er but: vous vous positionnez 10 a 15 pieds en arriére du 3e but
dans le territoire des fausses balles, cela vous permet de vous faire voir par le coureur du 1er but lorsqu'il
contourne le 2e but.

® Positionnement lorsqu'il y a un coureur au 2e but: vous vous positionnez 10 a 15 pieds en avant du 3e but
et vous vous éloignez de la ligne de démarcation, cela vous permet de vous faire voir par le coureur du 2e
but lorsqu'il contourne le 3e but.

Astuce de communication pour |’entraineur:

Il estimportant que vous signaliez a vos joueurs quels signaux vous utiliserez afin de diriger leurs courses.
Exemples: ® Vous voulez que votre joueur poursuive sa course vers le prochain but.
® Vous voulez que votre joueur contourne le but agressivement, mais y revienne.
® Vous voulez que votre joueur demeure sur le but.
N.B.: N’hésitez pas a utiliser des commandes vocales pour diriger la course autour des sentiers.

Astuce d’enseignement pour l'entraineur:

Lorsque vous enseignez la course, apprenez a vos coureurs a prendre leurs décisions lorsque la balle est dans
leur champ de vision. L'entraineur doit diriger lorsque le joueur ne peut pas voir |a direction de la balle.

Enseignez & vos joueurs & prendre leur décision en fonction du pointage tout en
respectant I'éthique sportive.
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'w E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Le joueur sera en mesure de déterminer les priorités sur un ballon et de

# OBJECTIF DE LA SEMAINE: réussir 12 jeux défensifs consécutifs en prenant les décisions appropriées
|

lors d'une simulation.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE: Equipement nécessaire:

* 'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12 Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wiffles
joueurs. La quantité d"équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre de couleurs, incrediball), batons (6), buts (4}, cones (9), casques (4),

. ; raquettes de tennis (2), cible (1), tableau (1), crayon (1), €cran protecteur
W ok gt eI Durée tota Ie: 1 h55 (1), plaque de lanceur (1), marbres (2) et ruban a mesurer (1),

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activités: Organisation:
e Activation: Activation -
ECHAUFFEMENT Act Nahosn;:;] :si football Utiliser (Passe football) (Exercices hs:u:i ';: ":::ps) kinear s
LANCER - ATTRAPER s 'avant-champ si de course) atraper #2)

¢ Exercices de course + possible, Sinon, R

<
N . 4 X
20 minutes Activation - haut du corps | les exercices X KX K ) G
peuvent se faire x5 5 X x g
(tous les 5 minutes auchamp-droit X 2o Kx
= 5 b o X
joueurs sont * Lancer - atiraper #2 ou au champ- ,‘:;}"' )
ensemble) 10 minutes gauche. 9

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2) W (4 A4t T Organisation: X x

=

16 minutes
L'as défensif #2 Woops woops
(ateliers rotatifs) —p peop
* Les entraineurs demeurent a B ‘. 8 minutes

leur atelier respectif. Les joueurs

: Woops woops
effectuent la rotation. ( s ps)

*deux grovpes

Mise en place et pause eav (3 minutes)

DEFENSIVE D'EQUIPE W:YAII{T Organisation: 5 . .
X X
. . (Simulation#1) <
15 minutes | * Simulation #1 Les joueurs
(tous les jouveurs prennent place sur le X X
sonf ensemble) terrain a une position X
défensive.
§ Xy x

Mise en place et pause eauv (3 minutes)

ATELIERS OFFENSIFS (3) RAS{VAICER Orgunisuiion:mo o
500 [offensive) XX ( i
45 = + Bon départ x X X/ \ X
minutes + L'écart et le retour &
X X
(ateliers rotatifs) 15 minutes (Frappe-moi
ol je suis
* Les entraineurs demeurent a | goo0ne moi oo je suis + Lynx) X
leur atelier respectif. Les joueurs 500 (défensi
effectuent la rotation. = Lk (défansive] (5'::;; :2:::.:“: ¥
15 minutes W 15 minutes Oy k';(”’ L"écart et le retour)

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: BRI
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

TIVATION

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de se diriger sous la balle et de 'attraper.
HABILETES: Evaluerla trajectoire de [a balle et la capter.

EQUIPEMENT: Balles et cénes (9)

ORGANISATION: un céne sert de point de départ pour un premier jousur.
Un deuxiéme ctne est e point de départ pour le deuxiéme joueur. Le troisiéme cone
est situe & quelques métres du point de départ.

Au signal, le premier joueur effectue un trajet en banane afin de contourner le
troisiéme cone. Un jousur ou un entraineur lui lance une balle gu'il doit attraper.
Ensuite, le jousur retourne au point de départ,

VARIANTES:
i) Varier les distances en fonction de 'habileté des joueurs (plus prés ou plus loin)

ii) Utiliser plusieurs types de balles.

1) L'entraineur s'assure que les joueurs ne lui présentent pas leur dos.
2] Les joueurs gardent un contact visuel ave la balle,
3) Les joueurs ne courent pas avec le gant dans les airs.

ACTIVATION - 5 minutes

PASSE FOOTBALL

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

D

Les joueurs sont en équipe de deux. Un joueur part au premier cone et agit
comme receveur, Le deuxiéme joueur part du deuxiéme cone et agit comme
demi-défensif:il doit intercepter la passe de I'entraineur.

Au signal de I'entraineur, les deux joueurs partent. Le joueur qui part du

premier cone {receveur) doit contourner le troisieme cone. A chaque essai,
les deux joueurs changent de rdle.

- ~

X
¢

Le premier joueur agit comme un receveur de passe qui tente
de capter la passe du quart-arriére. Le second joueur agit
comme un demi-défensif qui tente d’intercepter la passe.

OBJECTIFS: Apprendre la bonne technique de course et améliorer la coordina-
tion des jambes et des bras.

HABILETES: Activation et habileté de course.

ORGANISATION: wettre tousles joueurs cOte & céte sur une ligne, Les joueurs
effectuent I'exercice sur une distance de 45 pieds. ls reviennent en joggant & la ligne

de départ. -
SR Autres exercices:

J X X X X i 1
X X X
x X
X X X 45 pieds ‘.
X X - P — <
)( )( X Retour en joggant
A

POINTS CLES:

1) Bras at jambe opposée pour chague mouvement,
2} Bras & 90 degrés se balancent de 'avant vers l'arrigre.

i

ECHAUFFEMENT EXERCICES DE COURSE

EQUIPEMENT: Cénes 4)

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Sprint football suivi de course

J Faire 10 «Jumping Jackss E ot
re

B Genoux hauts

C
D

Courir a 50% de son maximum

Pas chassés : &
Courir a 75 % de son maximum

Pas croises avant-arriére

G
H
!

Courir 3 100%

VARIANTES:
i) Pour les séries de course, faire une série sur deux a reculons.
ii) Varier le pourcentage d'efforts demandés aux joueurs,

iii}  Pour les pas chassés, étre 2X2 et se rouler une balle, tout en se déplacant.

ECHAUFFEMENT ARTICULAIRE

OBJECTIF: activer les muscles de Ia région de I'épaule,
HABI LETES: Echauffernent de I'épaule et du haut du corps.

EQUIPEMENT: Aucun

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ORGANISATION: Formerun grand cercle,les joueurs sont a un bras de distance
de leurs coéquipiers. Les joueurs ont les bras 4 la hauteur de leurs épaules. L'entraineur
estau centre du cercle et effectue avec les joueurs les séries décrites a droite,

x X Xy [ ]
X X
X X X
X X
X X

POINTS CLES:

1) Les bras sont tendus a la hauteur des épaules.
2) Les genoux sont légerement fléchis.

ACTIVATION - HAUT DU CORPS

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

6 rands, vers 'avant, autour d'une balle de golf imaginaire,

& ronds, vers 'avant, autour d'une balle de baseball imaginaire.

6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de basketball imaginaire,
6 ronds, vers I'avant, autour d'un ballon de plage imaginaire.

6 ronds, vers l'avant, autour d'un pneu de camion imaginaire.

pause de 15-20 secondes

6 ronds, vers larriére, autour d'une balle de golf imaginaire.

6 ronds, vers l'arriere, autour d'une balle de baseball imaginaire.

& ronds, vers I'arrigre, autour d'un ballon de basketball imaginaire,
& ronds, vers |'arriére, autour d'un ballon de plage imaginaire,

6 ronds, vers Iarriére, autour d'un pneu de camion imaginaire,

VARIANTES:
i) @ Fairela séquence 2 fois.
iil} B raire la séquence 4 fois.
iii) 4 Faire la séquence 5 fois.
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P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

LANCER - ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: ravoriser une bonne action de bras chez les joueurs.
HABILETE: Technique de fancers.

ORGANISATION: Deux par deus, les jaueurs se lancent la balle en utilisant la
bonne action de bras.

EQUIPEMENT: s balles (une par deux joueurs)
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont a genous, suivent les commandes de I'entraineur sans lancer la balle,
- Premiere commande : Mains ensemble.

- Deuxiéme commande : Séparation des mains.

- Troisiéme commande : Lancer.

Les joueurs a genoux suivent les commandes de 'entraineur, ils lancent la balle
a leur partenaire.

Distance recommandée: 15 & 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

15 a 20 pieds

Les joueurs sont debouts avec les pieds qui pointent vers leurs partenaires.

Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

15.&10phds.

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les
joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
jambe arriére vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur la jambe
arriéra pour la troisiéme fois, les mains e séparent. Puis, lorsque le poids est de
nouveau sur la jambe avant, le joueur lance la balle,

Distance recommandée: 30 4 40 pleds Nombre de lancers recommandé: 5

30 4 40 pieds

LANCER - ATTRAPER #2

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas chassé,

Distance recommandée: 40 & 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

. .
- 404 70 pieds o

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas sauté.

Distance recommandée: 50a 110 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

-

Un joueur roule des balles & son partenaire, ce dernier récupeére la balle et
effectue un pas sauté vers son partenaire. Lorsque le joueur a effectué lactivité
5 fois, les partenaires changent de roles.

Distance recommandée: 60 a4 110 pieds Nombre de lancers recommandé; 5

602110 pleds

-
<

G Les joueurs effectuent des lancers rapidement (pieds rapides, mains rapides).

Distance recommandée: 25 3 30 pleds Nombre de lancers recommandé: 10

25 & 30 pieds

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS - 16 minutes

ATTRAPER DES BALLONS

OBJECTIFS: Communiquer sur une balle frappée dans les airs et déterminer qui
a la priorité lorsque deux joueurs sont prés de la balle.

HAB "..ETES: Communiquer et établir les priontés.
EQU IPEMENT: Balles de tennis, raquettes et balles.

ORGANISATION: Mode dorganisation 2

Les joueurs se placent & leur position sur le terrain. U'entraineur forme un ou des
groupes de la facon suivante:

Groupe A: Un joueur de troisieme but, un lanceur, un arrét court et un receveur.
Groupe B: Un receveur, un lanceur, un joueur de premier but et un joueur de
deuxiéme but.

Groupe C: Un arrét=court, un joueur de deuxidéme but et un voltigeur de centre,
Groupe D: Leés trois vaoltigeurs,

POINTS CLES:

1} Le chiffre le plus haut a priorité.
2) Les voltigeurs ont priorité sur les joueurs d'avant-champ.
3} Le voltigeur de centre a priorité sur les autres voltigeurs.
4) Etablir un systéme de communication soit :
- be joueur crie 1« balle-balle-balle » lorsguil est en mesure d'attraper la balle;
=il cne sa position ;o 6=0-6 », ce gui signifie que le joueur d'amét-court est en mesure
d'attraper la balle.

WOOPS WOOPS

DESCRIPTION DE L’ACTIVITE:

Les joueurs se placent a leur position sur le terrain et I'entraineur lance des balles
de tennis en leur direction.

Dz 4
\ GroupeD

!

Les joueurs se placent a
leur position sur le terrain
et I'entraineur frappe des
balles de tennis a laide
d'une raquette en leur
direction.

c8
-~

D9

_C677

€4

b5 /
X\ N\ v /X
VARIANTES: ﬁt?_ B2
i) Assurez-vous que les joueurs ont la chance de pratiquer 3 toutes les positions.
i) Il est possible de former un groupe avec les voltigeurs et les joueurs de milieu de terrain,
iii} L'entraineur fixe un objectif de réussite afin de donner un petit défi aux joueurs.
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS DEFENSIFS - 16 minutes

EFENSIVE

OBJECTIFS: Le jeune joueur sera en mesure de couvrir le premier but sur une
balle frappée a la droite de l'avant-champ et il sera en mesure d'assurer une couverture
des buts lors d'une situation de relais.

HABILETES: Couverture du premier but et couverture des buts lors d'une
situation de relais,

ORGANISATION: En equipes de quatre, un joueur agit a titre de lanceur, un
joueur agit a titre de premier but, un joueur agit a titre de frappeur coureur et l'autre
agit a titre de deuxieme but.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont positionnés en demilune devant l'entraineur. L'entraineur
explique le rble du lanceur lorsque la balle est frappée & la droite de
l'avant-champ. Lentraineur fait référence aux points clés.

L'entraineur roule des balles vers la droite de
I'avant-champ. Les joueurs effectuent le jeu.
Dans ce cas, il n'y a pas de frappeur et le
quatriéme  jouweur prend son tour comme
lanceur. Lorsque les joueurs & la position de
lanceur ont effectué trois jeux, l'entraineur
procéde a une rotation.

VARIANTES:

i) Utiliser des balles de tennis.
Débutant [ Faire les exercices A - B
Intermédiaire [} Faire les exercices A - C
Avanceé 3 Faire les exercices A - C

AS DEFENSIF #2

EQU'PEMENT: Balle et plague de lanceur.

C

Un joueur frappe® la balle en direction de l'avant-champ droit et se dirige vers le
premier but. Les joueurs en défensive doivent effectuer le retrait. Aprés trois
retraits, les joueurs échangent les réles,

* Le joueur qui frappe la balle doit le faire d’'un « toss en 45 » provenant de
Fentraineur ou d'un T-Ball. Le frappeur doit se placer adéquatement. Il profite
de I'occasion pour se pratiquer au bdton.

2B

1B
X : Joueurs défensifs

x : Frappeur-coureur
X : Entraineur

POINTS CLES:

1} Le lanceur se dirige vers un point imaginaire situé a dix pieds devant le but sur la
ligne du premier but.

2} Arrive a ce point, il s'assure de rester a linténieur du jeu.

3} Il se dirige vers le premier but, en regardant le joueur qui a attrapé |a balle.

4} En regardant e joueur, il demande la balle en disant : « Balle, balle, balle =,

5} Lorsqu'il demande la balle, il donne une cible devant lui avec ses deux mains.

6} Prés du but,il s'assure de faire des petits pas.
7) Lorsqu'il a la balle, il touche Vimérieur du but,
&) Une fois gu'il a effectué le retrait, il se retourne
pour vair le jeu.

Intérieur

du but

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

DEFENSIVE D’EQUIPE SIMULATION 1

OBJECTIFS: Donner l'occasion au joueur de frapper, de lancer et de courir lors
d'une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait, Cette activité
permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique.

HAB".ETES: Frapper, attraper, lancer, courir,

ORGANISATION:

Mode d'organisation 2;
Lentraineur affecte les jouweurs aux différentes positions et garde avec lui trois
COUTEUrs.

Aprés 5 a § jeux défensifs, I'entraineur effectue une rotation de ses joueurs.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
B B [‘entraineur agit a titre de frappeur. Le lanceur effectue une simulation de
lancer alors que les coureurs font dos a la cléture de I'écran arriére.

B |orsque l'entraineur frappe la balle, un des coureurs court,

® Pendant ce temps, la défensive réagit a la situation.

POINTS CLES: I i points soulevés durant la pratique.

EQUIPEMENT: gaton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs (4).

X
X X

':L_'e_'s__'ﬁetmirs s'effectuent
: <X> ‘en fonction des coureurs.

N’hésitez pas a refaire le jeu dans le cas
d’une erreur commise par un joueur.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©

8E




P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

FRAPPER - ATTRAPER

OBJECTIFS: offrir l'occasion aux joueurs de se concentrer sur des éléments
techniques tout en frap-pant des balles provenant d'un lanceur,

HABILET ES: Frapper la balle provenant d'un lanceur,

ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés a l'intérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante :

u Premier groupe : Deux joueurs au baton, deux jousurs au premier but (ils font
I'activité « L'écart et le retour ») Lorsque les deux joueurs au baton ont complété
leur séquence,ils prennent la place des coureurs sur les sentiers. Lorsque les quatre
joueurs ont frappé, une rotation a lieu entre les différents groupes. Ces quatre
joueurs se dirigent alors vers le champ extérnieur pour récupérer les balles,

B Deuxieme groupe ; Les quatre joueurs sont positionngs au champ extérieur et ils
participent & une activité de frappe [ils font les activités « Frappe-moi ol je suis
» et « Lynx »). Lorsque I'entraineur annonce le moment de faire la rotation, ils se
dirigent vers la frappe avec le lanceur.

u Troisiéme groupe : Les quatre joueurs récupérent les balles, un joueur dépose
les balles dans un seau. Lorsque I'entraineur signale |a rotation, les quatre joueurs
se dirigent vers le ou les ateliers de baton dans le champ extérieur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact de chaque ronde, le frappeur court vers le Ter but. Lors de |la premiére ronde,
ajouter deux armortis avant d'effectuer les sept contacts.

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités « Frappe-maoi ol je suis » et « Lynx », (voir
prochain exercice)

Groupe 3: L'objectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles. Le
joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon le calcul suivant :

® il attrape un ballon : 100 poeints

® il attrape un reulant : 25 points

® il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

500

EQUIPEMENT: Baton (2). casques.(4). écran protecteur (1) et balles.

Groupe 3
(joueurs défensifs)

X X

i

**  Groupe 1
(joueurs offensifs)

Les frappeurs font une
activité preparatoire avant
leur tour au baton
{« Bon départ »)

Les 4 joueurs effectuent )
une autre activité
dans le champ extérieur
{« Frappe-moi ou je suis »
et « Lynx »)
Les 2 joueurs au ler but

font autre activité
{« L'"écart et le retour »)

Ausignal de I'entraineur, les joueurs alternent
afin d'effectuer chaque groupe.

Le ou les joueurs (déterminés par Ventraineur) qui auront
accumulé le plus de points mériteront une ronde
supplémentaire au baton.

COURSE SUR LES BUTS L'‘ECART ET LE RETOUR

Faire I'exercice durant le « 500 » (joueurs offensifs).

OBJECTIFS: Enseigner la technique pour prendre un écart sur les buts et pour
retourner au but lorsqu'un lancer est tenté vers ce but,

HABI LETE: Prendre un écart sur les buts.

ORGANISATION:

Durant le jeu 500, deux joueurs accompagnés d'un entraineur sont positionnés au
1er but pour la premiére ronde de frappe, au 2e but pour la deuxieme ronde et au
3e but pour la troisiéme ronde du groupe auquel ils sont jumelés.

DESCRIPTION:

L'entraineur exécute une mation coupée, Pendant ce temps, les couraurs prennent
leurs écarts et tentent un vol de but ou reviennent vers leur but selon les
circonstances.

POINTS CLES:

En général, lors de la prise d'un écart sur les buts ;

1) Le joueur doit s'assurer d'avoir pris les signaux en ayant le pied sur le but ;

2} Le joueur doit s'assurer de regarder le lanceur en tout temps lorsqu'il prend son écart;
3) Le joueur doit prendre un écart d'une grandeur lui permettant de revenir a temps
lors d'un lancer vers le but ol il se trouvalt ;

4] Lorsquiil revient au but, le joueur sassure de tourner la téte a l'opposé de la
provenance de la balle ;

5) Lorsqu'il revient au but, le joueur glisse a plat ventre et le bras droit se dirige vers le
coindu but le plus loin du lanceur.

EQUIPEMENT: Buts (4) et plaque de lanceur.

4

Les coureurs prennent leur N
écart selon le but auquel ils
sont positionnés.

Distance de I'écart:

1) Au ler but, Ia grandeur de I'écart devrait &tre approximativement d'une fois et
demie la grandeur du joueur.

2] Au 2e but, la grandeur de |'écart devrait &tre approximativement de deux fois la
grandeur du jousur,

3) Au 3e but, la grandeur de 'écart devrait étre approximativement d'une fois et demie
la grandeur du joueur,
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

FRAPPER

Faire I’exercice avant le « 500 » (joueurs offensifs).

OBJECTIF: pour I'activité, le joueur doit passer a travers la liste de vérification.

HAB".ETE: Positionnement au baton,

EQUIPEMENT: Batons (4] et marbres (4),
DESCRIPTION:

Lors de I'atelier, le joueur se pose les questions suivantes afin de s'assurer de bien se
placer lorsgu'il se prépare a frapper,

Au cours de |a pratique, 'entraineur pose des questions aux joueurs lorsguiils se présentent
devant lui pour frapper. || demande aux joueurs de se poser ces mémes questions a chaque
présence au baton. ’

BON DEPAR

1) Est-ce que mes pieds sont hien placeés?

2) Est-ce que mes jambes sont [égérement fléchies?
3) Est-ce que mes mains sont a la bonne place?

4) Est-ce que le baton est trop loin en avant de moi?
5) Est-ce que le baton pointe vers 'arrigre?

6) Est-ce que je suis trop prés du marbre?

QUESTIONS:

VARIANTES:

i} Regrouper tous les joueurs en ligne avec un baton et un marbre. Demander aux
joueurs de poser les questions a voix haute et de se positionner adéquatement.

POINTS CLES:

A} 1 - Pleds plus larges que les épaules.
2 - Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.
B} Jambes legerement fléchies,
C) Mains a la hauteur des épaules.
D) Coudes fléchis & 90 degrés.
E) Le biton d un angle d'environ 45 degrés®.
F) Avec la main haute sur le baton, je touche au cain avant du marbre.
G) Les épaules restent en ligne droite vers le lanceur,
* Donner limage & vos joveurs de tenir un verre de lait devant leur bouche sans le renverser,

FRAPPER

Faire I'exercice avant le “Lynx’.

OBJECTIF: Le joueur doit étre en mesure de frapper la balle avec le gros bout du
béiton peu importe la position de la balle.

HABI LETE: Frapper la balle avec le gros bout du baton et dans tous les champs, POINTS CLESZ

ORGANISATION:

Lors d'un atelier de baton ou d'une présence au baton dans une pratique, le joueur est
en mesure de frapper la balle selon la position de la balle. Avant de mettre en action ce
mouvement, le joueur doit s'assurer d'étre bien positionné,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
L'entraineur démontre les trois points de contact suivants aux joueurs placés en
demi-lune devant lui :
1) Mament opportun pour frapper la balle a l'intérieur.
2} Moment opportun pour frapper la balle au centre.
3) Mament oppartun pour frapper la balle a l'extérieur.

A

4
P % _
Point de contact en fonction G x U x U X

du positionnement de [a balle. Exemple pour le frappeur gaucher

FRAPPE-MOI OU JE SUIS
EQUIPEMENT: Baton (1) et marbre (1),

B Pratiquer le tout lars d'un exercice de baton.

Les coudes demeurent pliés.

1) Le pied avant se dirige toujours vers le lanceur.

2] Lorsque la balle est sur le coin intérieur, le gras bout du baten fait contact avec a balle
en avant du marbre et du pled avant du frappeur.

3] Lorsque la balle est au centre, le gros bout du baton fait contact avec la balle au
centre-avant du marbre 4 la hauteur du pied avant du frappeur.

4) Lorsque la balle est sur le coin extérieur, le gros bout du baton fait contact avec la
balle qui se trouve devant le centre du corps du frappeur (nombril).

Points clés reliés a la position de départ:

1) Les pieds sont plus larges que les épaules,

2) Les talons font une ligne droite en direction du lanceur,

3) Les jambes sont légérement fléchies,

4) Les mains sont a la hauteur des épaules.

5] Les coudes sont fléchis a 90 degrés,

6) Le baton a un angle d'environ 45 degrés*.

7) Avec la main supérieure sur le baton, le frappeur touche au coin avant du marbre.
B] Les epaules restent en ligne droite avec le lanceur.

FRAPPER

OBJECTIF: Donner loceasion aus joueurs de repérer la balle rapidement,

HABIL ETE: Coordination oeil-main.

EQUIPEMENT: Balles"Wifie!balles de couleur, bitons (4), casques (4) et marbres (4),

ORGANISATION: Les jousurs peuvent réaliser cet exercice en paires ou en
groupes de trois (I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou l'entraineur se
place & 15 ou 20 pieds devamt le frappeur avec un genou un sel, il lance la balle
par-dessus au joueur qui frappe ta balle dans I'écran protecteur ou dans 'espace libre,

A la suite de sept a dix élans de qualité, effectuer une rotation.

Afin de s'assurer du bon déroulement de I'activité,
I'entraineur doit lancer la balle a 'endroit approprié.

VARIANTE:

i) Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre.

(Lol [\ R AN  selonles points techniques vus précédemment.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
Lancer des balles «Wiffles de couleur® Les joueurs doivent mentionner la
couleur de la balle dés gu'il la reconnaisse,

Lancer des balles «Wiffler de couleur® blanche, rouge ou noire. ldemtifier
préalablement une direction vers laquelle la balle devra étre frappée pour chaque
couleur de balle lancée. Par exernple, les balles blanches doivent étre frappées au
centre, les balles rouges vers la gauche et les balles noires vers la droite.
* Remarque : 5i vous n'avez pas de balles de couleur, identifiez les balles
«Wiffles» par trois petits X de couleur.

Ecran protecteur .

% \X .
= A~
el

A
~
Ao
Pour la sécurité de cet exercice, demander  la personne qui lance les balles de se
protéger a la suite d’un lancer.

Y

distance de 154 20°

Conclusion et retour sur la séance (5 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE

# STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

OBJECTIFDE (e joueur sera en mesure de déterminer les priorités sur un ballon et de réussir 12 jeux défensifs consécutifs en
LA SEMAINE: prenantlesdécisions appropriées lors d'une simulation.

=

I daile] Bl Introduction et activation: |Choix de "activité:

2

*» |ntroduction et bienvenue aux joueurs
5 minutes

0-

s Passe football <

» Mentionner |'objectif de la semaine
(progression D)

¢ Jeu d'activation Faire Pactivité

au champ
(Tous les joueurs
sont ensemble)

2e SECTION Echauffement articulaire: |Choix de IYactivité: Kol aaiby

auw champ
(Taus les joveurs
T sonl ensemble)
X

(Exercices de course)

L'objectif de cette section est d'activer plus | o Exercices de course
4 minutes spécifiquement la région de l'‘épaule et (progressions B-C-D- “ X4

vt ‘épaule] 2
ainsi prévenir I'apparition de maux de bras. E-F-G-H-I) \ /c/ R« X 5
® l'épavule (progressions K

& X
ir)
A-B-C) \0\ ?‘ Vacivite
au champ
o (Tous les jousurs

sont ensemble)

.
g why

3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X
L'objectif de cette section est d'activer plus A %
7 minutes spécifiguement la région de l'épaule et ¢ le P"m’"f
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C) &
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper #2
moment pour gjouter aux connaissarnces (progressions A-B-C-D-E)

aire les activites
au champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

techniques des joueurs,
(lanceur et receveur ensemble) 2

4e SECTION Baton: (Faire 3 ou 4 groupes) Choix des activités:
s Pratigue Wiffle XX
{(progression D, variante iii)

o0
>
-
4

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser * Lynx (progression B, i) rappel)
cette section pour solidifier la technique des | * Frappe-moi ou je suis

7 minutes

Joueurs. (progressions A-B) oire les activités
® Toss en 45 (progression E, rappel) au champ
s l'avion (progression C) Y7 (3 ov 4 groupes)
5e SECTION Réunion d'avant-partie avec les joueurs:
5 minutes Points-clés de discussion;

1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}

3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun
4) Crid'équipe
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PLAN DE LA SEMAINE
~ ASTUCES PRATIQUES

ectif de la semaine:

Le joueur sera en mesure de courir de facon appropriée lorsque la balle est frappée dans les airs et selon l¢
nombre de retrait.

Astuce de planification pour I'entraineur:

Trouver un élément par partie sur lequel vous allez prendre des notes et travailler

Astuce technique ou tactique pour l'entraineur:

Que doit faire le coureur quand la balle est dans les airs ?

@ Pour un coureur au 1er but avec moins de deux retraits: enseignez a vos joueurs d'aller au milieu
de la distance les séparant du 2e but. Le joueur doit regarder la balle. Si cette derniére tombe, il
continue sa course. Dans le cas ot la balle est attrapée, il revient au Ter but.

@ Pour un coureur au 2e but avec moins de deux retraits: enseignez a vas joueurs d'aller au milieu de
la distance les séparant du 3e but lorsque la balle est frappée au champ centre et dans le champ
gauche. Le joueur doit regarder la balle. Si cette derniére tombe, il continue sa course. Dans le cas ou
la balle est attrapée, il revient au 2e but. Larsque la balle est frappée trés loin ou dans le champ droit,
enseignez a vos joueurs de garder un pied sur le but jusqu'au moment ou le joueur en défensive attrape la balle. Aussitot
qu'elle est attrapée, le coureur amorce sa course vers le 3e but.

@ Pour un coureur au 3e but avec moins de deux retraits: enseignez a vos joueurs de garder un pied sur le but jusqu'au
moment ol le joueur en défensive attrape la balle. Aussitat quelle est attrapée, le coureur amorce sa course vers le marbre.

Astuce de communication pour I’entraineur:

Aprés chaque lancer, communiquez a vos coureurs le nombre de retraits et les
différentes possibilités de course qui s'offrent a eux. Utilisez des signaux qui
vous faciliteront la tache.

Astuce d’enseignement pour l'entraineur:

Lors de vos simulations, n'hésitez pas a mettre vos coureurs dans des situations qui leur permettent
d’expérimenter leur prise de décisions. Cela vous permet d'offrir une rétroaction a leur égard et de
faciliter leur apprentissage.
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I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

) PEE-WEE acbutce

7T

o Lejoueur sera en mesure de frapper la balle en fonction du positionnement

s> OBJECTIF DE LA SEMAINE: /%

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis, «wifflex,
incrediball, de couleurs), batons (6), buts (4), cdnes (B), casques protecteurs (2),
(6),équipements de receveur (2),cibles (2), crayon (1), tableau (1), T-balls plaque

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La quantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Durée totale: 1Th55

de lanceur (1), marbres (5), écrans protecteurs (2) et ruban a mesurer (1).

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION

ECHAUFFEMENT
LANCER - ATTRAPER

20 minutes

(tous les
joveurs sont
ensemble)

L3 L3 & -
Activites: Organisa
= Activation: le ramasseur |Utf“5€" |

5 "avant-champ si
; S minutes . possible, Sinon,
o Echauffement dynamigque | les exercices
5 minutes peuvent se faire
au champ-droit
* Lancer - utffoper #2 ou au champ-
10 minutes gauche.

tion:

(Le ramasseur)

<
b
Ko t
Koy :
X
i

(Echauffement {Lancer - attraper #2)

dynamique)

ko <

< X

X

X

\ /

\ /j,;x/ %
X %
O "

Mise en place et pause ea

v (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS (2)

24 minutes

(ateliers rotatifs)

* les joueurs exécutent les
différentes activités en fonction
de leur position principale. Les

Activités:

Premiére activité: ¢ L'attrapé &
I'avant-champ #2

s Le mur

* Le voltigeur

12 minutes

Deuxiéme activité: * Fungo+
12 minutes ® Le spécialiste

Organisation:
Premieére activité: Deuxiéme activité:
(Le mur)
X x %
X X/ KXy
X i X x Oy

(Le spécialiste)

l(Le voltigeur) (Lattrapé &

entraineurs sont disposés dans %
les divers ateliers. P Y2 Favant-champ #2) C’x (Fungo+)
Mise en place et pause eau (3 minutes)
z z w aax . X
ISR R elV [ Activité: Organisation: X o
2 . 5 (Défensive contre I’'amorti) X X
1 0 minutes : DEFEI-'S'.VG genma 10 minutes L'entraineur positionne les X
I'amorti #1 . E
T _ & . . . joueurs en défensive et garde avec
(o fax jouwire (situation défensive #6, option B) fui 3 coureurs.
sont ensemble) Ox XyX

Mise en place et pause ea

v (3 minufes)

ATELIERS OFFENSIFS (3)

24 minutes

Activités
Défi #4

/7 s\

Frappe-moi ou

Orgunisuixion:

(L'opposé + (Defi #4)

(ateliers rotatifs) ie suis + SE‘:FF'O;E"B"'" St TS e X X X
* Les entraineurs demeurent a Toss de face kol {FNE-P:JITT ol
leur atelier respectif. Les joueurs 8 minutes 8 minutes X
effectuent la rotation. WU *// Toss de face)
Mise en place et pause eau (3 minutes)
Activité: Organisation: X g X
X <& X
. . . (Simulation #1 - eption 1) X ¥
15 minutes | ° 5""‘:"'31‘0" #1 15 minutes Former trois équipes de 4 X
(tous les (option 1) joueurs,
joueurs sont O% XyX
ensemble)

CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: R
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PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION - 5 minutes

TIVATION

OBJECTIF: Le joueur sera en mesure d'attraper un roulant, roulé vers lui.

HABI LETE: Attraper un roulant.

ORGANISATION: Les joueurs sont en équipes de quatre, deux jouewrs sont
positionnés a 20 pieds de deux autres joueurs.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Le premier joveur d'une des deux lignes lance un roulant 8 un codguipier de 'autre
cité et va ensuite se placer derriére la ligne opposée. Le joueur qui recoit la balle, lance
un roulant au prochain joueur, ainsi de suite, jusqu'a ce que les joueurs reviennent a
leur position originale.

POINTS CLES: B points clés de"'attrapé a l'avant-champ.”

RAMASSEU

EQU'PEMENT! Deux & quatre balles par équipe.

Y

XX

20 pieds

h 4

>
-
-
—_— e~ ..-}-’_r
S e st

VARIANTES:

i) Lentraineur peut donner le défi de réussir un nombre donné d'attrapés
consécutifs,

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

ECHAUFFEMENT

OBJECTIF: Activer le corps tout en tentant d'améliorer la coordination des
jambes et des bras.

HABI LETES: Activation et hahileté de course.
EQUIPEMENT: Cones (4)

ORGANISATION: Mettre les joueurs en deux lignes. 1Is effectuent I'exercice
sur une distance de 45 pieds aller-retour.

d i
X X
X X
X X 45 pieds "
X X g
X X
X X
VARIANTES: i A
i) Varier le pourcentage d'effort demandeé aux joueurs.

ii) La progression peut étre faite plus d'une fois.

POINTS CLES:

1) Bras et jambe opposée pour chague mouvement,
2Z) Bras a 90 degrés se balancent de l'avant vers l'arriére,

ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont levés a la hauteur des épaules
et font des rotations vers I'avant (petit cercle autour d'une balle de baseball),

Jogging arrigre: pendant ce temps, les bras sont levés ala hauteur des épaules et
font des rotations vers 'arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, pliés 3 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre 'arriére et 'avant.

Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas.
Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps.
Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont a la hauteur des épaules et les

coudes sont pliés a 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le ciel. Les joueurs
doivent faire une rotation vers le bas et revenir a la position initiale.

TmO A @

Carioca pour le bas de corps: |es bras sont prés du corps, les paumes des mains
sont vers l'avant. Les coudes sont pligs a 90 degrés. Les joueurs effectuent des
mouvements de ciseaux avec leurs bras.

(A

Deux courses & 75 % de son maximum,

I Deux courses & 100 %,

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

OBJECTIF: Favoriser une bonne action de bras chez les joueurs.
HABILETE: Technigue de lancers.

ORGANISATION: Deux par deux, les joueurs se lancent la balle en utilisant la
bonne action de bras.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genous, suivent les commandes de l'entraineur sans lancer la balle.
- Premiére commande : Mains ensemble,

- Deuxieme commande : Séparation des mains.

- Troisieme commande : Lancer.

Les joueurs & genoux suivent les commandes de I'entraineur, ils lancent la balle
a leur partenaire,

Distance recommandée: 15 4 20 pieds MNombre de lancers recommandé: 5

15 4 20 pieds

LANCER - ATTRAPER #2

EQUIFEMENT: 6 balles (une par deux joueurs)
Les joueurs sont debout avec les pleds qui pointent vers leurs partenaires.
Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

B

15 a 20 pieds

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les
joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la
jambe arriére vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur la jambe
arriére pour la troisi@me fois, les mains se séparent. Puis, lorsque le poids est de
nouveau sur la jambe avant, le joueur lance la balle,

Distance recommandée: 30 & 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

XB 30440 pieds

(suite a la page suivante)

D
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PLAN DE LA SEMAINE

LANCER - ATTRAPER - 10 minutes

LANCER - ATTRAPER

(suite de la page précédente)

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas chassé.

Distance recommanclée: 40 4 70 pleds Nombre de lancers recommandé: 10

40 470 pieds

Les joueurs sont debouts avec le pled du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas sauté.

Distance recommandée: 50 3 110 pieds  Nombre de lancers recommandé: 10

a k"
] &’ 504110 pieds =

H Les joueurs se lancent des balles qui font un bond en avant d'eux.

I Les joueurs sont positionnés a quelques pas d'un céne, qui agit a titre de but. Le

LANCER - ATTRAPER #2

Distance recommandée: 30 4 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 5310

. 30adopieds
< »

partenaire lance la balle en direction de ce céne, alors le joueur se dirige vers le
but comme pour récupérer un lancer d'un receveur vers son but. |l attrape la
balle et effectue le geste de toucher au coureur.

Distance recommandée: 30 a 40 pieds Nombre de lancers recommandé: 54 10

VARIANTES:

i) Dansle cas de la progression Fdemander aux joueurs de déposer leur casquette
10 pieds devant eux. Lors de leurs lancers, les joueurs essaient d'atteindre sur le
solla casquette de leur partenaire,

Mise en place et pause eauv (3 minutes)

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

ATTRAPER DES ROULANTS

OBJECTIFS: Lejoueur est en mesure d'attraper un roulant 4 sa gauche et a sa droite.

HABILETES: 8onne utilisation et positionnement du gant pour Fattrapé du roulant.

ORGANISATION: Un adulte pour deux & quatre joueurs, Trois cones forment
unV élargi, Le joueur se positionne au devant,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont positionnés au premier cone, l'entraineur roule cing balles
alternativement en direction des deux cdnes situés plus lain. Le joueur récupére
les balles et les dépose au fur et & mesure,

Les joueurs sont positionnes au premier ¢éne, entraineur frappe cing balles
alternativement en direction des deux cones situés plus loin, Le joueur récupére
les balles et les dépase au fur et A mesure,

Les joueurs sont positionnés au premier céne, l'entraineur frappe cing balles
alternativement en direction des deux cdnes situés plus loin. Le Joueur récupére
les balles et les lance & un joueur situé au Ter but.

VARIANTES:
Débutant Faire les situation C
Intermédiaire ] Faire la situation D
Avancé & Faire la situation E

POINTS CLES:

Balle frappée a la gauche du joueur:

1) Le poids est sur la plante des pieds.

2) Les genoux sont |égérement fléchis.

3) Les deux mains sont a la hauteur de la taille.

4) Le pled droit se dirige vers la balle,

5) Le corps demeure fléchi.

6) Le gant est prés du sol et prés du pied du gant.

JOUER A 'AVANT-CHAMP #2

EQUIPEMENT: Balles de différents types et but (1), Le joueur effectue
un relais au Ter but
aprés aveir attrapé

le raulant.

\i‘ & 'i" &%
| !
By 8o
\ / \ /

! [ ! (

] \ |

L N,

Balle frappée a la droite du joueur:

1] Le poids est sur la plante des pieds.

2) Les genoux sont légérement fléchis,

3} Les deux mains sant a la hauteur de la taille,

4) Le pied gauche se dirige vers la balle.

5) Le corps demeure fléchi.

6) Le gant est prés du sol et prés du pied du gant.

7) La balle ast attrapée |légérement en avant des orteils.

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©

9D



P E E -W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

ECEVEUR

OBJECT|ESZ Enseigner les bases du positionnement et le bloc chez le receveur.
HABILETES:

1) Attraper la balle et se positionner a titre de receveur,
2) Garder devant soi une balle qui touche le sol.

ORGANISATION: Pour la premiére progression, les joueurs forment une
demi-lune devant l'entraineur. Par la suite, ils formeront des équipes de deux ou de
trols, selon la progression.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B Cette progression doit avoir lieu dans le champ extérieur, L'entraineur se
positionne a dix pieds devant deux, trois ou quatre joueurs. Les joueurs
prennent |a position de receveur (sans équipement). Les joueurs suivent les
directives de I'entraineur. Lorsque l'entraineur pointe vers le sol, les joueurs
simulent de bloguer une balle. Lentraineur laisse la chance aux receveurs de se

repositionner.
B BEE————
i hdiacis L

En équipe de trois,un joueurse positionne a 30 pieds afin d'agir 4 titre de lanceur,un
agit a titre de frappeur et un & titre de receveur, (Ce joveur doit porter 'équipement
de receveur). Le lanceur lance six balles de tennis au receveur. Le lanceur alterne
entre des lancers qui vont directement dans le gant et d'autres qui font un bond.

* Le foueur qui agit a titre de frappeur peut simuler des élans dans le vide
lorsque la balle arrive. (Il n"a pas de baton dans les mains.)

30 pled
30 pleds. -

EQUIPEMENT: Balles de tennis, marbre (2) at équipement de receveur (2)
(masque, jambiéres, plastron et gant de receveur).

VARIANTES:

i) Lentraineur peut utiliser des balles de tennis.

POINTS CLES:

Pasition de départ avec un coureur sur les buts

i} Se placer les pieds plus larges gue les épaules,

i} Lesfesses du receveur sont a mi-chemin entre le sol et la hauteur des genoux.
i) Le haut du corps est droit.

ivl Le bras du gant est fléchi.

V) Le gant est a la hauteur des cuisses du frappeur.

vi) La main du bras lanceur est derriére le gant du receveur.

Premiére action pour garder la balle devant soi :
Le gant se dirige rapidement vers le sol.

Position requise pour bloguer la balle

i} Les genoux sont au sol.

il Les yeux regardent la balle.

iii) Le masque touche au plastron du receveur,
ivl Le haut du corps du receveur forme un C.
v} Les bras du receveur sont collés sur le tranc du receveur.
vi) Les bras du receveur forment un C.

DEFENSIVE LE VOLTIGEUR #2

OBJECTIFS: Le joueur sera en mesure de d’attraper la balle et de la lancer vers
une cible ou un coéquipier.

HABILETES:
- Bonne utilisation et positionnement du gant pour lattrapé du ballon,
- Bonne utilisation des jambes lors du lancer.

- Bon positionnement du corps lors de 'attrapé d’'un roulant.
ORGANISATION:  1es Joueurs sont divisés en équipes de 2 & 4 avec un
entraineur.

D Les joueurs sont positionnés a une distance de 40 & 100 pieds de 'entraineur. Ce
dernier frappe des balles (ballons ou roulants) et les joueurs doivent attraper les
balles avec leur gant et la relayer sur une cible située pris de l'entraineur.

!'_'_.a--————,_‘_‘hh\
Pre T Tk X

¥e 2 o
e Ll

’ distance de 404 100" Kx
cible | (—___\___//

EQUIPEMENT: Balles de différents types et cible (1).

VARIANTES:

i) Lancer des ballans.

ii) Diriger les balles a gauche et a droite du joueur,

i} Diriger les balles en avant et en arriére du joueur.

iv] Positionner les joueurs plus prés de 'entraineur et lancer des balles qui font des
bonds prés d'eux.

v) Frapper des balles aux joueurs.

vi) Utiliser une raquette et des balles de tennis.

vii) Utiliser un lance-halles pour faire les ballons.

viii) Mentionner aux joueurs un nombre de réussites consécutives & atteindre ou
compter leurs réussites afin qu'ils les surpassent lors d'essais ultérieurs,
ix) Utiliser un jousur comme cible ou encore fixer un cerceau sur une cléture.

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

ATTRAPER DES ROULANTS FUNGO +

EQUIPEMENT: Balles diverses et batons (2).

OBJECTIFS: Donner l'occasion aux joueurs de parfaire leur habileté a attraper et
aenchainer un lancer.

HA BlLETE: Défensive d'équipe a l'avant-champ,

ORGANISATION: Un, deux ou trois jousurs prennent place a chacune des
positions défensives a I'avant-champ. Deux ou quatre entraineurs dirigeront des balles
vers les joueurs a chacune des positions,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

F Les joueurs situés au troisieme but attrapent la balle et effectue un relais au
premier but. Les joueurs situés a larrét-court attrapent la balle et la relaie au
deuxiéme but, ou si la balle est frappée au deuxieme but, c'est I'arrét-court qui
recoit le relais. Deux entraineurs roulent ou frappent des balles. Aprés trois
minutes, 'entraineur fait une rotation des groupes afin que tous pratiquent a
chacune des positions. Les joueurs doivent effectuer six jeux consécutifs,

VARIANTES:
i Lancer des balles de tennis, iv)
i) Frapper des balles de tennis. W)
iii} Lancer des balles slncrediballs.

Frapper des balles sincrediballs,
Augmenter |& nombre de rdussites nécessainas,
Vi) Amener vos joueurs 3 réaliser 18 retraits consécutifs.

* Pas de receveur pour cet exercice,

28] VNN A WS Utiliser les jambes lors du relais.
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PLAN DE LA SEMAINE

ANCEU

OBJECTIF: Le jeune joueur sera en mesure de pratiquer les différentes étapes du B=la]]\'h §3 CLES:
mouvement du lanceur.
E Etape 1 (motion compléte) :
HABILETE: Lancer des balles a un frappeur. I} Les déux plantes de pied demeurent an contact avec la pladque;
i} La pasition du reste du conps est détendue ; 1
» s & il Le lanceur regarde vars ke recoyeur
GRGHNISATIDN‘ Avec I'entraineur ou deux par deux. v} Les mains sont ensemble au centie du corps.en direction du receveur |

) Lelanceur prend les signaus du receveur (si applicable)l ou analyse |a cible

EQU'PEMENT: Une balle, une plaque de lanceur et un équipement de ‘E';”“""P“"

ape 2 (motion complétel:
receveur. i} Lers maing <ot groupéas i la hautour de la paitrine ;
) Legant st & la hauteuwr de |a poltrine et orents vers be receveur;
11} L b ol s gant recude vieas ot rhbre;
r vl Lorsque le pled arridre touche e sol, le pied avant phvote et demeure en
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE: bbbl ' R 2

Un X * est appcm_'e sur une cliture. Le Ianceyr se positionne a 25 pieds du X. 11 ﬁmﬁﬂuj":ﬂ:{ﬂ:mﬁ:{'demmeEnmnw_[ avec b plagie

effectue trois séries de dix lancers. Lorsqu'il lance la balle, le lanceur sassure 1) La position du reste du conps est détendue ;
Hil Le lanceur regande wes b recevean ;
Iwl Les Bras sont allongss le leng du corps
w) Le lanceur prend les signaux du receveur (sl applicablel ou analyse |a cible
du receveur,
Etape 2 {motion coupée) ;
I} Les maing sont groupdss i a hauteur de [ paltrine ; 'I
11} Le gant @5t & la hautewr de a poitine ot onente wers ke recewvenr ;
i) Lee pied du gant &t egaement an avant de Fautre pled ;
Ivl Les pleds sont & la largeur des hanches du joueur ;
wl Les dpaules sont orentées vers be marbre ;
e T T o ..._,). Wi} Les genaux sant légérement fiéchis.

b

d'utiliser les six étapes telles que décrites dans |es points clés.

* Ce X peut érre fait en corde, en plastique ou tout autre matériau.

N

Les dtapes 3 a 6 sont identiques pour la motion compléte et fa motion coupée.

*
Etape 3:
{ 25 pIEds i} Le genou est élevé & la hauteur de latallle ;

11} Le jovwsenr doit garder 13 tite au-dessus de son nomibeil :
Hii} Le genou du gant est orenté vers le 3e but pour les droitiers, Il est orienté vers le 3
Ve but pour les gauchers,
Etape 4 :
A

ATELIERS DEFENSIFS - 12 minutes

1} L takon du pled avant (eelul bz plus prés du marbre) se ditige vers Favant tout en
restant vis-a-vis du centre du pied amidre ;

|1} Lotsque les talons sont au sol, Iks forment une ligne droite en direction du marbre |
lil} Les coudes sont en ligne avec les épaules et pointent en direction du marbre ;

Il Le gant ou Favant-bras polnte vers ke marbre ;

UARIANTES: E]fLﬂ pite st Au-clessus du nombaril et en lgne drolte avec le marbie,
51

apes .
i) Lors d'un entrainement, le lanceur affronte réellemnent un frappeur (au lieu de simuiler). lelt';’ ""ﬂf“e de lacasquette se dirige vers e marbre. 5

. £ i} Lay i elu bras fanceur se difge vers Fa culsse aeidne du odié opposé ;
i) Demander a un parent d'agir a titre de receveur. Y Lo LG Bt iy i i v 6 riakee: 6

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE

OBJECTIFS: Recupérer un amorti, EQUIPEMENT: Balle(1),tableau (1) et crayon (1).
HABILETES: se déplacer, lancer et attraper.
ORGANISATION: Les joueurs prendront place sur le terrain & une position B - c :

défensive.
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

A Taide du tableau, I'entraineur explique le déplacement des joueurs en
defensive lorsque la balle est déposée au sol sous la forme d'un amaorti.

Les relais s’effectuent

L'entraineur, situé au marbre, lance des balles aux joueurs. Les joueurs défensifs A
en fonction de la balle

font les déplacements et les relais.

frappée.
L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles aux joueurs. Les joueurs défensifs
font les déplacements et les relais.

Voir les déplacements
Neuf joueurs prennent des positions défensives alors que deux ou trois autres
i : : 5 : : en annexe.
Jjoueurs agissent & titre de coureurs, Le lanceur effectue une simulation de lancer

pour amercer la séguence, L'entraineur, situé au marbre, frappe des balles, Les
joueurs défensifs effectuent les déplacements et les relais selon la situation. D X

=<

Lorsque la balle est frappée, le joueur-coureur se dirige vers le Ter but,

VARIANTES:

i) Lentraineur peut utiliser des balles de tennis

* Effectuer la situation
défensive #6, option B

POINTS CLES: (coureurs au ler et 2e

bu I'objectif étant
Joueur d'avant-champ: Ramener |a balle rapidement et viser la poitrine du joueur de b g 3
d'effectuer le retrait au

DEFENSIVE D’EQUIPE - 10 minutes

Ter but.
Le joueur de position qui n'est pas concerneé indigue vers quel but lancer la balle. Le ler but, avec option du
receveur dirige le jeu. retrait au 3e but).

Mise en place ef pause eav (3 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

FRAPPER - ATTRAPER
OBJECTIFS: Mmarquer des points en frappant la balle.
HABILETES: Frapper la balle sur un T-ball.
ORGANISATION: Les joueurs peuvent faire cette activité individuellement ou

en équipe de deux ou trois joueurs,
Y L rpan A i i

- i b -
% ék/ distance de 25'

-

g e longueur de 30 & 100°
£v K A i

| |
A A i
x/ e | —»u |
@ X X

| |

4 1 4
VARIANTES: [ [

— e —=— ¥

i) Utilisation de balles de tennis,
i) Varlation de la distance entre les cones.
1] Utilisation de balles dures.

DEFI #4

EQUIPEMENT: Cines (8), baton (1), balle (1), T-ball (1) et marbre (1),
DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

® Huit cénes forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une longueur de
304 100 pieds.

W Surlalongueur, les cones sont séparés de 25 pieds.

B Le T-ball est situé au milieu des deux cones qui forment la ligne imaginaire de
départ,

W Ce jeu se fait avec une balle EZ Heat. Un joueur frappe |a balle du T-ball.

B Les autres joueurs (ou chacune des équipes) sont positionnés chacun sur une ligne
imaginaire séparant deux cones. Le joueur défensif qui attrape un ballon (et son
équipe lorsque applicable) va directement frapper.

W Lorsque le joueur frappe la balle, cette dernigre doit rester entre les lignes de cones.

B Chaque joueur a un essal. Lorsque le joueur ou I'équipe a frappé la balle, il ou elle
doit se diriger a la ligne défensive la plus éloignée.

B Pendant ce temps, les autres joueurs avancent d'une ligne et ceux qui étaient & la
ligne fa plus proche du T-ball se dirigent rapidement vers ce dernier et commencent
a frapper dés qu'ils sont préts. Plus vite ils prennent place, plus ils ont la possibilité
de prendre leurs codguipiers hors pesition.

B Le frappeur ou 'équipe fait des paints selon la ligne qui est franchie par la balle.

POINTS CLES: Selon les objectifs de la pratique.

FRAPPER

Faire avant 'exercice « Station T-Ball ».

OBJECTIF: cetexercice permettra au jousur de pratiquer son élan de l'autre coté
(un frappeur gaucher se pratique a frapper de la droite) en sappliquant sur les points
techniques.

HABILETE: Frapperlaballe. :)(
X

ORGANISATION: Les joueurs forment une /
demi-lune devant |'entraineur. Les joueurs ont tous un x . X
baton dans leurs mains. (s'assurer d'aveir un espace

suffisant.) IX

X
POINTS CLES:

1) S'assurer de respecter les points-clés de lexercice « Monsieur Milieu »,

2) Le bouchon du baton se présente en premier,

3) Le bras avant reste fléchi.

4) Lors de ['élan, le nombril se dirige vers le lanceur.

5) Aucontact la main basse estfermée vers le bas et la main supérieure est fermée vers le haut.

L‘OPPOSE
EQU'PEMENT: Casques (5), batons (5) et marbres (5).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

c Le joueur exécute Pexercice demandé du caté opposé a son cité naturel.

VARIANTES:
i) Utilisation d'un manche & balai.
ii) Utilisation d'un baten en mousse.

FRAPPER

OBJECTIF: Donner l'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques
de leur élan.

HABILETES: Bonne prise du baton et élan,

STATION T-BALL

EQUIPEMENT: Batons (4),T-balls (1 ou 2), marbres (1 ou 2), balles awiffles.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: 1 adulte responsable de 2 4 4 joueurs. Une  quatre stations A 1 ou 2 joueurs frappent la balle.

de T-ball et 3 balles «wifflesx par station avec 1 ou 2 Joueurs a chaque station. Placer le
T-Ball DEVANT le marbire,

VARIANTES:
i) Le type de balles utilisées dépendra de I'espace disponible,
i) La hauteur du T-ball.

POINTS CLES:

1} Placer le T-ball devant le marbre.
2) Pour les autres points clés, référez-vous aux jeux: fe ventilateur, chargez!, la pesée
et la prise et Monsieur Milieu.

, T-ball
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PLAN DE LA SEMAINE

RAPPER

FRAPPE-MOI OU JE SUIS

Faire pendant I'exercice « toss de face ».

OBJECTIF: Le joueur doit étre en mesure de frapper la balle avec le gros bout du
baton peu importe la position de la balle.

HABILETE: Frappera balle avec le gros bout du baton et dans tous les champs.
ORGANISATION:

Lors d'un atelier de baton ou d'une présence au baton dans une pratique, le joueur est
en mesure de frapper la balle selon |a position de la balle. Avant de mettre en action ce
mouvemnent, le joueur doit s'assurer d'étre bien positionné,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
L'entraineur démantre les trois points de contact suivants aux joueurs placés en
demi-lune devant lui:
1) Moment opportun pour frapper la balle a l'intérieur,
2) Moment opportun pour frapper la balle au centre.
3) Moment opportun pour frapper la balle 4 I'extérieur.

\@x X oX

Exemple pour le frappeur gaucher

Point de contact en fonction
du positionnement de la balle.

EQUIPEMENT: Biton (1) et marbre (1),

B Pratiquer le tout lors d'un exercice de baton.

POINTS CLES:

Les coudes demeurent pliés.

1} Le pied avant se dirige toujours vers le lanceur.

2) Lorsque la balle est sur le coin intérieur, le gros bout du baton fait contact avec la balle
en avant du marbre et du pied avant du frappeur.

3] Lorsque la balle est au centre, le gros bout du baton fait contact avec la balle au
centre-avant du marbre, a la hauteur du pied avant du frappeur.

4] Lorsgue la balle est sur le coin extérieur, le gros bout du baton fait contact avec la
balle qui se trouve devant le centre du corps du frappeur (nombril).

Points clés reliés a la position de départ:

1} Les pieds sont plus larges que les épaules.

2} Les talons font une ligne droite en direction du lanceur.

3} Les jambes sont légerement fléchies.

4) Les mains sont a la hauteur des épaules.

5) Les coudes sant fléchis 4 90 degrés,

0) Le baton a un angle d'environ 45 degrés®,

71 Avec la main supérieure sur le baton, le frappeur touche au coin avant du marbre,
8) Les épaules restent en ligne droite avec le fanceur.

FRAPPER

OBJECTIF: Donner I'occasion aux joueurs de travailler sur des aspects spécifiques
de leur élan.

HABILETE: Frapper,

ORGANISATION: Les joueurs peuvent réaliser cet exercice en paire ou en
groupe de trois [I'entraineur peut lancer les balles). Le partenaire ou l'entraineur est
place de 15 a 20 pieds devant le frappeur avec un genou un sol.

ATELIERS OFFENSIFS - 24 minutes

A lasuite de 7 4 10 élans de qualité, vous effectuez une rotation.

Si C'est impossible d'avoir un écran protecteur, 'entraineur ou le joueur qui lance doit
baisser la téte aprés avoir lancé afin de se protéger, Si vous utilisez d’autres balles que
les balles de plastique, il faut prévoir un écran protecteur pour les lanceurs.

VARIANTES:
i)
i)
i)

Les balles peuvent étre frappées vers un espace libre,
Utiliser des marqueurs pour connaitre la distance parcourue par la balle,

Les balles sont lancées par en-dessous par le lanceur.

TOSS DE FACE

EQUIPEMENT: Batons (1 ou 2),casques pratecteurs (1 ou 2), marbre (1) et écran
protecteur (1).

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

E Lancer des balles de baseball.
Ecranprotecteur

distance de 15’a 20’
ol [V EERE B Selon les points techniques vus précedemment,

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFI

OBJECTIFS: Donner l'occasion au joueur de frapper, dé lancer et de courir lors
d'une petite compétition amicale, tout en introduisant la notion de retrait. Cette activité
permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique.

HABILETES: Frapper, attraper, lancer, courlr,

ORGANISATION:
OPTION 1: Quatre équipes de 3 joueurs; trois groupes prennent place en défensive,
pendant que 'autre groupe est au baton,

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

£

m Un frappeur a la fois frappe la balle. Apres aveir frappé la balle, le frappeur
se dirige vers le ler but (si la situation le permet, il poursuit sa course).

® Les jousurs défensifs essaient deffectuer un retrait. Les joueurs doivent
attraper la balle et réagir en fonction de la situation de jeu.

® Un entraineur comble les positions vides lorsque nécessaire, Ce mode de
simulation permet & l'entraineur d'essayer des joueurs a différentes
positions.

VARIANTES:
Intermédiaire [l Avancé @

SIMULATION - 15 minutes

Utiliser un joueur ou un entraineur a titre de lanceur.

el VRN Mentionner les points soulevés durant la pratique,

SIMULATION #1

EQU'PEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1}, casques protecteurs (4],

X

X

Les retraits s’effectuent
¢ au lerbut

N'hésitez pas a refaire
le jeu dans le cas
d’une erreur commise
par un joueur.

Conclusion et retour sur la séance (7 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE
sl STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :
B Faire son alignement et la remettre au marqueur,

B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

# OBJECTIF DE | joueur sera en mesure de courir de fagon appropriée lorsque la balle est frappée dans les airs et selon le
LA SEMAINE: nombre de retrait.

I daile] Bl Introduction et activation: |Choix de "activité: Ly o, "; J
i
2 & 5 *» |ntroduction et bienvenue aux joueurs n :
a minutes
» Mentionner |'objectif de la semaine s-Beasp Deap @
(mode d’organisation 3,
» leu d'activation progression L) Faire I"activité
au champ
o (3 ov 4 groupes)
2e SECTION Echauffement articulaire: |Choix de I'activité: Folevsanns
xercices de course (Taus les joveurs
L'objectif de cette section est d'activer plus | e Exercices de course =g a—" %’“"""*“‘“"
4 minutes spécifiguement la région de l'épaule et (progressions B-C-D- = X x

T & et 7T (activation - ¥
ainsi prévenir 'apparition de maux de bras. E-F-G-H-I) / haut du corps) * X x
® Activation du haut du corps .

4]
(variante ii) \0\ ?aél-uuam
au champ
(Tous les jousurs

sont ensemble)

3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X
L'objectif de cette section est d'activer plus A %
7 minutes spécifiguement la région de l'épaule et ¢ le P"m’"f
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C) &
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper #2
moment pour gjouter aux connaissarnces (progressions A-B-C-D-E)

aire les activites
au champ

(Tous les joueurs

sont ensemble)

techniques des joueurs,
(lanceur et receveur ensemble) 2

4e SECTION Baton: (Faire 3 ou 4 groupes) Choix des activités:

o0
>
-
4

s Cerle a frapper XX
{progression B)
® L'élan arriére (progression B

L'objectif de cette section est de permettre
aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser
cette section pour solidifier la technique des | ® Premier but gratuit

7 minutes

Joueurs. (progressions B - C) oire les activités
® Toss de face (rappel) au champ
® Chargez #2 ! (progression D) Y7 (3 ov 4 groupes)
5e SECTION Réunion d'avant-partie avec les joueurs:
5 minutes Points-clés de discussion;

1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}

3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun
4) Crid'équipe
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P E E -W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE
~ ASTUCES PRATIQUES

Demandez a un parent ou a un de vos adjoints de prendre en note un des éléments ou tous les
éléments suivants:

@ Les premiers lancers déclarés prise.
® Les balles frappées par I'équipe adverse,
@ Les balles frappées par vos joueurs.

Astuce technique ou tactique pour I'entraineur:

Le baseball est un sport de statistiques et de probabilités. Si vous prenez en note le nombre de fois
ol votre lanceur débute avec une prise, vous serez surpris de constater le nombre de fois ol le
frappeur a été retiré par la suite. L'analyse de la grille collectant les balles frappées par |'équipe
adverse vous permettra d'observer les tendances de celles-ci.

Astuce de communication pour I'entraineur:

Ces grilles vous permettront de valider vos observations tout en vous
permettant de déterminer des points d'améliaration possibles.

Astuce d’enseignement pour I'entraineur:

Vous pouvez enseigner a vos joueurs de remplir ces différentes grilles d'analyse.

Assurez-vous de comprendre et de prendre le temps d’analyser les résultats de
vas grilles d'analyse. Des modéles de grilles vous sont fournis en annexe.

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés © 10A
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i

2

sl OBJECTIF DE LA SEMAINE:

nseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

L'utilisation des grilles d'analyse a votre avantage.

STRUCTURE DE LA PRATIQUE:

* L'organisation de la pratique est basée sur une équipe composée de 12
joueurs. La gquantité d'équipement nécessaire doit étre ajustée si le nombre

de joueurs est différent.

Durée totale: 2h00

Equipement nécessaire:

Balles de baseball (1 par joueur), différents types de balles (tennis,
awiffler, incrediball), batons (6), buts (4), cones (8), T-ball (1), casques (4),
cibles (2), €cran protecteur (1), plaque de lanceur (1), marbres (5) et
ruban a mesurer (1).

Accueil (5 minutes)

ACTIVATION Activités: Organisation:
J TSN IIN) i * Activotion: La souriciere #2 | |\ .o (La souriciére #2)  (Exercices P cingdo9
LANCER - ATTRAPER iy Favant:champ i i de course)
¢ Exercices de course + possible. Sinon, rx g %, ©
5 minutes les exercices N L X
20 rnll;utes s Lancer - attraper #2 peuvent se faire \:\\‘ / o \ r%
(tous les au champ-droit -
joueurs sont 10 minutes St At oo \;(\ / .
ensemble) gauche. o

Mise en place et pause eav (3 minutes)

IR S 3YPAR Activités:
20 minutes Double-jeu =y L'artilleur
(ateliers rotatifs) ; .
10 minutes 10 minutes

o

* Les entraineurs demeurent a
leur atelier respectif. Les joueurs
effectuent la rotation.

Organisation: X,

(L'artilleur)

{Double-jeu)

Mise en place et pause eau (3 minutes)

ST Y LoV Activité:

m'\

D

15 minutes | * Simulation #1

(tous les joueurs
sont ensemble)

Organisation:

(Simulation#1)

Les joueurs

prennent place sur le
terrain a une position
défensive.

X
X X
KQ X
X X
X
Q
b "x"‘

Mise en place et pause eau (3 minutes)

Activités:
500 (offensive)
+ Le ventilateur
+ La glissade

15 minutes \

ATELIERS OFFENSIFS (3)

45 minutes
(ateliers rotatifs)

Orgunisuiioni

X X 500 - défensive)

X

(Elan arriére

+ Défi #4)
* Les entraineurs demeurent a Elanarisrs x
leur atelier respectif. Les joueurs ' 500 [défensi )
effectuent la rotation. + Deéfi #4 {défensvo) (iﬂfe vzf:e':'ll:i':eu:
15 minutes W 15 minutes U &5 '+ laglissade)
CONCLUSION ET RETOUR SUR LA SEANCE: I e
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10B




P E E 'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe

PLAN DE LA SEMAINE

Accueil (5 minutes)
LANCER - ATTRAPER LA SOURICIERE #2

OBJECTIFS: avoir un retrait au ramener le joueur vers le but le plus loin du marbre.  DESCRIPTION DE LACTIVITE:

HABILETES: Lancer et attraper. A Le coureur doit se diriger vers I'un des deux buts pendant que les joueurs défensifs
se relaient la balle. Les joueurs défensifs peuvent avancer vers le coureur. Le
EQUIPEMENT: Buts (4), casques (2) et balles (2). coureur est en sécurité lorsqu'il est sur le but.

ORGANISATION: g

Mode d'organisation 1:

En groupes de cing joueurs, chaque joueur prend l'une des positions suivantes ; un joueur

d'armét-court, un joueur de 2e but, un joueur de ler but, un lanceur et deux coureurs qui

portent le casgue au ler but (les coureurs 'altement). Le coureur prend son écart au 1er but . | T

el e commet vers le 2e but lorsque le lanceur effectue un lancer au ler bul. Le coureur R
marque des points & chaque fois qu'il se rend & un but sans étre touché par un joueur défensif. VARIANTES:

ne ratation a lieu entre les différents joueurs a e le T ol Cinie itians. . - .
Une rotation a lieu entre les différents joueurs a toutes les quatre ou cing répétitions i) Avec des cénes, identifier des coulairs de course.

Mode d'organisation 3:

En groupes de cing joueurs, chague joueur prend l'une des positions suivantes: un joueur POINTS CLES:
d'arrét-court, un joueur de 3e but, un receveur, un lanceur et deux coureurs gui portent le
casque au 3e but (les coureurs s'alternent). Le coureur prend son écart au 3e but et se 1) Lesdeux joueurs défensifs se refaient la balle dans un corridor & lintérieur du jeu.

commeet vers le marbre lorsque le lancewr effectue un lancer au 3e but, Le coureur marque  2) Le relais se fait a la hauteur de la poitrine.

des p_n]nts :'e chague fois E.IUI.“ se m-lnd au m_arbre sans étre touché parun j‘oungur défensif. Une 37 1e joueur défensif gui n'a pas la balle coupe la distance entre le coureur et le but,
ratation a lieu entre les différents joueurs a toutes les guatre ou cing répétitions. mais seulement si un autre joueur defensif est derriére lui.

ECHAUFFEMENT ECHAUFFEMENT DYNAMIQUE

OBJECTIF:  Activer le corps tout en tentant d’améliorer la coordination des DESCRIPTION DE L'ACT“"TE:

Jambes et des bras. A Jogging avant: pendant ce ternps, les bras sont levés a la hauteur des épaules
HABILETES: Activation et habilaté de course. et font des rotations vers 'avant (petit cercle autour d’'une balle de baseball).

EQUIPEMENT: Cones (4)

ORGANISATION: mettre les joueurs en deux lignes. s effectuent Fexercice
sur une distance de 45 pieds aller-retour.

ACTIVATION - 5 minutes

Jogging arriére: pendant ce temps, les bras sont levés ala hauteur des épaules et
font des rotations vers 'arriére (petit cercle autour d'une balle de baseball).

Tape fesses: pendant ce temps, les bras sont prés du corps, pliés & 90 degrés et
font un mouvement de va-et-vient entre l'arriére et l'avant.

 } i
X X Jogging avant: pendant ce temps, les bras sont balancés du haut vers le bas,
X X
¥ Xl 45 pieds S|
X x| % ) . )
X X Joegging avant: pendant ce temps, les bras sont a la hauteur des épaules et les
X X coudes sont pliés a 90 degrés. Les doigts pointent donc vers le ciel. Les joueurs
i doivent faire une rotation vers le bas et revenir a |a position initiale,
VARIANTES: 1
7 ; 2 Carioca pourle bas de corps: les bras sont prés du corps, les paumes des mains
H Vanerle:pasmenitage.d eflortdesmande s oiirs: sont vers 'avant. Les coudes sont pliés 4 90 degrés. Les joueurs effectuent des
i) La progression peut &tre faite plus d'une fois. malvements de ciseaux avec leurs bras.

Deux courses a 75 % de son maximum,

ECHAUFFEMENT - 5 minutes

POINTS CLES:

1} Bras et jambe opposée pour chague mouvement.
2} Bras 490 degrés se balancent de 'avant vers l'arriére.

LANCER - ATTRAPER LANCER - ATTRAPER #2

OBJECTIF: Favoriser une bonne action de bras chez les joueurs. C Les joueurs sont debouts avec les pieds qui pointent vers leurs partenaires.
HABILETE: Technigue de lancers. Distance recommandée: 15 4 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

EQUIPEMENT: s balles {une par deux joueurs) B - —

ORGANISATION: Deux par deux, les joueurs se lancent la balle en utilisant la 1

bonne action de bras. f————-
15 4 20 pieds

B
C
D
E Pas chassés: pendant ce temps, les bras se croisent en avant du corps.
F
G
H
I

Deux courses a 100 %.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genoux, suivent les commandes de I'entraineur sans lancer la balle,
Premiere commande ; Mains ensemble,

Les joueurs sont debouts, le pied du gant en avant, en position athlétique, les
joueurs balancent leur poids de la jambe avant vers la jambe arriére et de la

-Degpfieme commande_:wparatlon des mine. jambe arriére vers la jambe avant. Lorsque le poids se porte sur la jambe

- Troisieme commande : Lancer. arriére pour la troisieme fois, les mains se séparent. Puis, lorsque le poids est de
B Les joueurs a genoux suivent les commandes de l'entraineur, ils lancent la balle nouveau sur fa jambe avant, le joueur lance la balle.

& leur parteniaire. Distance rec. dée: 30 & 40 pieds Nembre de lancers recommandé: 5

Distance recommandée: 15 a 20 pieds Nombre de lancers recommandé: 5 g 7 =
) L
x3 iy 30 & 40 pieds g

15 a 20 pieds A .
(suite a la page suivante)

LANCER-ATTRAPER - 10 minutes
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PLAN DE LA SEMAINE

ANCER - ATTRAPER

(suite de la page précédente)
Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle & leur
partenaire en effectuant un pas chassé,

Distance recommandée: 40 4 70 pieds Nombre de lancers recommandé: 10

P e _—

Y

40 270 pieds

Les joueurs sont debouts avec le pied du gant en avant, ils lancent la balle a leur
partenaire en effectuant un pas sauté,

Distance recommandée: 50 3 110 pieds Mombre de lancers recommandé: 10

[
<l
% 50 3110 pieds

Un joueur roule des balles & son partenaire, ce dernier récupére la balle et
effectue un pas sauté vers son partenaire. Lorsque le joueur a effectud 'activité
5 fois, les partenaires changent de rdles.

A J

LANCER - ATTRAPER - 10 minutes

Distance recommandée: 60 4 110 pieds Nombre de lancers recommandé: 5

60 & 110 pieds

ANCER - ATTRAPER #2

G Les joueurs effectuent des lancers rapidement (pieds rapides, mains rapides).

Distance recommandée: 25 a 30 pieds Nombre deé lancers recommandé: 10

254 30 pieds

I Les joueurs sont positionnés a quelques pas d'un cne, qui agit a titre de but. Le

partenaire lance la balle en direction de ce cone, alors le joueur se dirige vers le

but comme pour récupérer un lancer d'un receveur vers son but, Il attrape la
balle et effectue le geste de toucher au coureur,

Distance recommandée: 30 a 40 pieds  Nombre de lancers recommandé: 53 10

30 4 40 pieds

VARIANTES:

i) Dans le cas de la pragression F demander aux joueurs de déposer leur casquette
10 pieds devant ewc. Lors de leurs lancers, les joueurs essaient d'atteindre sur le
sol la casquette de leur partenaire.

Mise en place et pause eau (3 minutes)

DEFENSIVE

OBJECTIFS: Le jousur sera en mesure d'effectuer le jeu de pieds et les remises
pour un double-jeu,

HABILETES: Jeude piads et remise de la balle.
EQUIPEMENT: salles (2), buts (2) et cibles (2),

ORGANISATION:

Dans un premier temps, les joueurs formeront une

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Les joueurs sont & genouy, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés a la remise de la balle du joueur de deuxiéme but au joueur
d'arrét-court.

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant |'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés a la remise de la balle du joueur d'arrét-court et de troisieme
but au joueur de deuxiéme but,

Les joueurs sont a genouy, en demi-lune devant 'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés au jeu pieds de I'arrét-court permettant de récupérer la balle,
de toucher le but et de lancer au 1er but afin de compléter un double-jeu.

Les joueurs sont a genoux, en demi-lune devant I'entraineur. Ce dernier explique
les points clés reliés au jeu pieds du deuxiéme but permettant de récupérer la
balle, de toucher le but et de lancer au Ter but afin de compléter un double-jeu.

Deux joueurs sont situés 4 la gauche d'un but, 2 autres joueurs sont situés a la
droite de ce méme but. Un entraineur roule des balles a chacun des joueurs. Ces
derniers exécutent les remises vers le but. Le joueur qui recoit la remise lance la
balle sur une cible qui représente le Ter but, X

—Lr X

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

4

* Alterner les remises entre le
2e but et 'arrét-court

/f
X.
-

.
~

- _1'-,‘\
Xx

demi-lune Par la suite, les joueurs sont en équipe de 4 4 une distance de 10 4 40 pieds.

DOUBLE-JEU

VARIANTES:
i) La distance entre les buts.
i) Les balles utilisées.

POINTS CLES:

Remise du deuxiéme but :
1ére option :Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but.
2e option : Dépose le genou du gant au sol, dirige son tronc vers le deuxiéme but et

lance la balle, 1ére option: 2¢ option:
AC : 2B AC : 2B
Positionnement des pieds

Lors de la récaption

de la balle: AC \\ Ac
Remise de I'arrét-court : <> 6 \

1ére option : Bras tendu, lance la balle par en-dessous en direction du but.
2e option : Ouvre le pied du gant afin de créer un « L » avec ses pieds et lance la balle

au 2e but.
2B

728
O

Lors du relais
wers le Ter but:

2e option:

1ére option:

JJ—'OE AC

Positionnement des pieds

Lors de la réception , 28

AC

Lors du relais

de la balle: vers le 1er but:

)
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ANCEU

OBJECTIF: Le jeune joueur apprend & connaitre les différentes étapes du [EYeIINR LR e B 0

maouvement du lanceur. Il doit étre en mesure d'utiliser une motion compléte et une

motion coupée. fruwdi fmw;'ﬂn w:jnpl!’u:;;" - #
. il Les deusx plantes de pied demeurent en contact avec la plague ;
HABILETE: Lancer des balles 3 un frappeur, i) La position du reste du corps est détendue; 1

i} Le lanceur regarde vers le receveur
v} Les mains sont ensemble au centre du corps. en direction du receveur ;
EQU'PEMENT: Balle (1) et plaque de lanceur (1), v} Le lanceur prend les signaux du receveur (si applicable) ou analyse la

cible du receveur.

Etape 2 (motion compléte):
iy Les mains sont groupées a la hauteur de |a paitring ;
ORGANISATION: Avec l'entraineur ou deux par deux. iiFJ Le gant st la Ratteor de 2 poiuinecrarbempe wers le recevelr ;

iii} Le pied du gant recule vers l'arrigre ;
iv) Lorsque le pied arriére touche le sol, le pied avant pivote et demeure en
contact avee fa plague.
et e Eon fapi
I 3 il Le pled du bras lanceur demeure en contact avec la plague ;
DESCRIPTION DE L ACTI\"TE' i La%mitinndu reste du corps est détendue e
. r ” o . iii) Le lanceur regardp wers le receveur;
Le lanceur effectue trois séries de huit lancers : une série est effectuée en motion ) {as bras sant allangés le long du corps |
compléte et deux, en motion coupée. Lé receveur doit porter I'équipement v} Le lanceur prend s signaux du receveur (si applicable) ou analyse la
cible du receveur,
Erape 2 (motion coupée) ; 1
il Les mains sont groupées 4 ka hauteur de |a poitrine;
il Le gant est a la hauteur de la poitring et orienté vers e receveur ;
_____ X iii} Le pied du gant est legbrement en avant de |'autre pied ;
o= ey & iv) Les pleds sont a la largeur des hanches du joueur; 2
48 pieds v) Les epaules sont orienteées vers le marbwe ;
P! vi) Les genoux sont legerement fléchis.

complet. La distance entre l& lanceur et e receveur doit étre de 48 pieds.

v

Les étopes 3 4 6 sont identiques pour la motion compléte et la motion coupée,

Erape 3:
il Le genou est dlave 3 la hauteur de la taille ;
i) Le poueur doit garder la téte au-dessus de son nombsil ;

i} Le genow du gant est orienté vers le 3e but powr les droitiers, I est onienté vers 3 ’

le Ter but pour les gauchers,

Etape 4:

i}Le ralon du pied avant (celui le pJu%pré(durnalhie}(p dirige vers l'avant tout en 4
5

ATELIER DEFENSIF - 10 minutes

restant vis-a-vis du centre du pied arriére ;

VARIANTES: i) Lorsque les talons sont au sol, ils forment une ligne drolte en direction du

. marbre ;
i} Les coudes sont en ligne avec les épaules et pointent en direction du marbre ;
ivl Le gant ou l'avant-bras pointe vers le marbre ;
v] La téte est au-dessus du nombril et en ligne droite avec le marbre,
Erape 5:
jii)  Demandera unjoueur qui porte un casque et qui a son gant d'agir & titre de g";:p:‘é‘_”'—‘ de la casquetie se dirige vers le marbre,

frappeur. Cela permettra au lanceur de vivre une situation similaire & une partie. i) La main du bras lanceur se dirige vers la cuisse arriére du ¢oté oppose ; 6
ii) La téte est en ligne droite avec le marbre,

Mise en place et pause eav (3 minutes)

DEFENSIVE D’EQUIPE SIMULATION 1

OBJECTIFS: Donner l'occasion au joueur de frapper, de lancer et de courir lors  EQUIPEMENT: Baton (1), balle (1), buts (3), marbre (1), casques protecteurs (4).
d'une petite compétition amicale, tout en intreduisant la nation de retrait, Cette activité
permet aussi de faire vivre des situations de jeux dans le contexte d'une pratique.

i)  Lors d'un entrainement, faire affronter au lanceur un ou deux vrais frappeurs,
ii) Demander a un parent d'agir a titre de receveur.

HABIL ETES: Frapper, attraper, lancer, courir,

ORGANISATION: _

Mode d'organisation 2: : Les retraits s’effectuent

LUentraineur affecte les joueurs aux différentes positions et garde avec lui trois Q aﬂ fﬂﬂmon des coureurs
coureyrs. : X ad

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

B B |‘entraineur agit a titre de frappeur. Le lanceur effectue une simulation de
lancer alors que les coureurs font dos a la cldture de |'écran arriégre,
B |orsque l'entraineur frappe la balle, un des coureurs court.
B Pendant ce temps, la défensive réagit a la situation.

N’hésitez pas a refaire le jeu dans le cas
d’une erreur commise par un joueur.

DEFENSIVE D’EQUIPE - 15 minutes

D] VRN AT ventionner les points soulevés durant la pratique.

Mise en place et pause eav (3 minufes)
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PLAN DE LA SEMAINE

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

FRAPPER - ATTRAPER

OBJECTIFS: offrir l'occasion aux joueurs de se concentrer sur des éléments
techniques tout en frap-pant des balles provenant d'un lanceur,

HABILET ES: Frapper la balle provenant d'un lanceur,

ORGANISATION:

Trois groupes de quatre joueurs sont formés a l'intérieur de I'équipe et sont
répartis de la fagon suivante :

u Premier groupe : Deux joueurs au baton (le joueur dans le cercle d'attente fait
Iactivité « Le ventilateur »), deux joueurs au premier but (ils font I"activité « La
glissade »), Lorsque les deux joueurs au baton ont complété leur séguence, ils
prennent la place des coureurs sur les sentiers, Lorsque les guatre joueurs ont
frappé, une rotation a lieu entre les différents groupes, Ces quatre joueurs se
dirigent alors vers le champ extérieur pour récupérer les balles.

Deuxiéme groupe : Les quatre joueurs sont pasitionnés au champ extérieur etils
participent a une activité de frappe (ils font les activités « Elan arriére » ot « Défi
#4 »). Lorsque |'entraineur annonce le mement de faire |a rotation, ils se dirigent
vers la frappe avec le lanceur.

Troisidéme groupe : Les quatre joueurs récuperent les balles, un joueur dépose
les balles dans un seau, Lorsque Pentraineur signale la rotation, les quatra jouewrs
se dirigent vers le ou les ateliers de baton dans le champ extérieur.

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

Groupe 1: Trois rondes de sept contacts pour chacun des frappeurs. Lors du dernier
contact de chagque ronde, le frappeur court vers le Ter but,

Groupe 2: Les joueurs effectuent les activités « Elan arriére = et « Défi #4 », (voir
prochain exercice)

Groupe 3: Uohjectif des joueurs en défensive est de cumuler le plus de points possibles. Le
joueur en défensive accumule un certain nombre de points selon le calcul suivant |

® jl attrape un ballon : 100 points

® j| attrape un roulant : 25 points

® il attrape une balle qui fait un bond : 50 points

500

EQUIPEMENT: Baton (2). casques.(4). écran protecteur (1) et balles.

Groupe 3
(joueurs défensifs)

X X

7

" Groupe 1
(joueurs offensifs)

Les 4 joueurs effectuent )
Les frappeurs font une

une autre activité

dans le champ extérieur ) \ v activité préparative avant
(« Elan arriére » U\ leur tour au baton
- X (« Le ventilateur »)

et « Défi #4 »)

Les 2 joueurs au ler but
font autre activité
(e« La glissade »)

Au signal de I'entraineur, les joueurs alternent
afin d’effectuer chaque groupe.

Le ou les joueurs (déterminés par I'entraineur) qui auront
accumulé le plus de points mériteront une ronde
supplémentaire au baton.

GLISSER

Faire I'exercice durant le “500"

OBJECTIFS: Les joueurs apprennent la technique pour glisser vers un but avec un
pied en avant,

HPIB".ETE: Glisser sur les buts.
ORGANISATION:

Durant le jeu 500, deux joueurs & l'offensive qui ne frappent pas (coureurs) sont
accompagnés d'un entraineur et de positionnent au ler but . Lorsque la balle est
frappde, une joueur a la fois se dirige vers le 2e but et effectue une glissade.

DESCRIPTION:

A Les joueurs sont a genoux, devant 'entraineur, Ce dernier explique et démontre les
points clés liés a une glissade vers un but,

Les joueurs s'exercent un a la fols, au moment oti une balle est frappée. lls courent
alors du Ter but vers le 2e but.

@

LA GLISSADE

EQUIPEMENT: 8uts(3).

O ' Les coureurs partent du Ter but
g \ et se dirigent vers le 2e but a
tour de role.

POINTS CLES:

1) Une des deux jambes est étendue vers le but,

2) L'autre jambe est plide et le soulier va sous la jambe étendue,
3) Le joueur glisse sur les fesses,

4) Les bras du joueur sont dans les airs et ne touchent pas au sol,

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©

10F




P E E "'WE E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

PLAN DE LA SEMAINE

FRAPPER LE VENTILATEUR

Faire pendant I'exercice « 500 », par le frappeur en attente. EQUIPEMENT: Casques (5),batons (5) et marbrés (5).

OBJECTIF:  Cet exsrcice permettra au jousur de pratiquer son élan en

s'appliquant sur les points technigques sans avolr 4 se soucier de frapper un ohjet. DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:
HABILETE: Frapper la balle. Le frappeur qui attend son tour avant d'aller & la pratique au baton prend 54 10
c élans dans le vide.

ORGANISATION:
Cette activité est faite par le frappeur qui est dans le E
cercle d'attente avant d'aller au baton pour F'activité g POINTS CLE5:
«500 5, Un entraineur peut [‘assister et effectuer les [ x X 1) Sassurer de respecter les points clés vus dans 'activité “Monsieur Milieu?
correctifs nécessaires avant sa présence au baton, 2} Le bouchon du biton se présente en premier.
3) Le bras avant reste fléchi,
4) Lors de I'élan, le nombril se dirige vers le lanceur.
VARIANTES: 51 Au contact, la main basse est fermée vers le haut et la main supérieure est
fermée wers le bas,
&) Alafin de I'élan, les orteils du pied arriére pointent vers le lanceur.
7) Dans le cerdle d'attente, le jousur exécute des élans en suivant le rythme du lanceur,

FRAPPER L‘ELAN ARRIERE

i) Utiliser un manche a balai.
i) Utiliser un baton en mousse,

Faire avant 'exercice « Défi #4 ». EQUIPEMENT: Baton (1) et marbre (1).
OBJECTIF: Le joueur est en mesure de créer une impulsion afin de briser
l'inertie dans son élan. L'exercice est fait lors d'une pratique au baton,

HABILETE: Créer un mouvement vars arridre afin d'aller plus vite vers 'avant.

ORGANISATION: Au cours d'un atelier de baton cu d'une présence au baton POINTS CLES:

dans une pratique, le joueur cherche a mettre ses mains en mouvement vers l'arriére Lors de la position de départ
avant de les porter vers lavant pour frapper la balle. Avant de mettre en action ce 1) Les pieds sont plus larges que les épaules

mouvement, le joueur doit s'assurer d'étre bien positionné, 2) e talons fant une ligne drofte ey direetion 80 BHER:
DESCRIPTION DE L'ﬂ'c'r“ﬂTE: 3) Les jambes sont légérement fléchies.

Lentraineur démontre les trols points sulvants aux joueurs placés en demi-lune  4) L&s mains sent ala hi"_m_fur des el?‘"l”ﬁ‘f--

devant lui; 5) Les coudes sont fléchis & 90 degrés.

6) Le baton a un angle d'environ 45 degrés®,
71 Avec la main supérieure sur le baton, je touche au coin avant du marbre.
8) Les épaulesrestent en ligne droite avec le lanceur.

1) Avant de débuter le joueur doit avair une bonne position de départ.

2) L'élan arrigre débute lorsque le lanceur se dirige vers sa position « musclé »
(la balle est dans la fenétre),

3} Les mains du joueur ne vont pas plus loin que son épaule arriére.

Lors de I'élan:
Les coudes demeurent pliés.
@ @ @ 5 1) L'élan arrigre du frappeur débute lorsque le lanceur arrive en position « musclée »,
2) Le coude arrigre dolt passer prés du corps lorsque le joueur porte ses mains vers
I"awvant.
3] L'angle du baton reste le méme.
~J 2 ~J

4) Le joueur s'assure de diriger le bouchan du baton vers 'avant

FRAPPER - ATTRAPER DEFI #4

OBJECTIFS: Marquer des points en frappant la balle. EQUIPEMENT: cénes (8), baton (1), balle (1), T-ball (1) et marbre (1),
HABILETES: Frapperla balle surun T-ball.

ATELIERS OFFENSIFS - 45 minutes

DESCRIPTION DE L'ACTIVITE:

ORGANISATION: Les joueurs peuvent faire cette activité individuellementou  m Huit cénes forment un corridor d'une largeur de 30 a 50 pieds et d'une longueur de

en équipe de deux ou trois joueurs. 302 100 pleds.
g4 L rea 4 I 8 4 B Surlalongueur les cones sont séparés de 25 pieds.
> x ‘/ % T B Le T-ball est situé au milieu des deux cénes qui forment la ligne imaginaire de
E @ départ.
5 < - . » B Ce jeu se fait avec une balle EZ Heat. Un joueur frappe |a balle du T-ball,
::‘ N '“E"'"' A 130 N B Lesautres joueurs {ou chacune des équipes) sont position-nés chacun sur une ligne
=0 imaginalre séparant deux cines. Le joueur défensif qui attrape un ballon (et son
| | | équipe lorsque applicable) va directement frapper.
| 4 =g 4 4 B |orsque le joueur frappe la balle, cette derniére doit rester entre les lignes de cones,
x — N i I B Chaque Joueur a un essal. Lorsque le joueur ou l'équipe a frappé la balle, [l ou elle
a |x ' x doit se diriger  la ligne défensive la plus éloignée.
| B Pendant ce temps, les autres joueurs avancent d'une ligne et ceux qui étaient & |a
| | | ligne la plus proche du T-ball se dirigent rapidement vers ce demier et commencent
§ i i 't i a frapper dés qu'ils sont préts. Plus vite ils prennent place, plus ils ont la possibilité
VARIANTES: | | | de prendre leurs coéquipiers hors position.
i Utilisation de balles de tennis. B Lefrappeur ou I'équipe fait des points selon la ligne qui est franchie par la balle.
i) Variation de la distance entre les cones.
i) Utilisation de balles dures. POINTS CLES: Selon les objectifs de la pratique,

Conclusion et retour sur la séance (5 minutes)
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PLAN DE LA SEMAINE
sl STRUCTURE DE LA PREPARATION D’AVANT-PARTIE

L'échauffement d'avant-partie est divisé en cing sections : trois sections de 7 minutes et deux sections de 4 minutes.
Avant la partie, I'entraineur doit :

B Faire son alignement et la remettre au marqueur,
B Planifier I'echauffement d'avant-partie avec la feuille a cet effet dans le guide,
B Disposer le matériel afin de sauver du temps pour I'échauffement d'avant-partie.

# OBJECTIF DE L'utilisation des grilles d'analyse a votre avantage.
LA SEMAINE:

ik daile] Bl Introduction et activation: |Choix de 'activité: S e

2

-
3

*» |ntroduction et bienvenue aux joueurs
5 minutes

0-

s Souriciére #2 <

» Mentionner |'objectif de la semaine
(mode d’organisation 2)

¢ Jeu d'activation Faire Iactivité

au champ
(2 ov 3 groupes)

2e SECTION Echauffement articulaire: |Choix de IYactivité: e

L'objectif de cette section est d'activer plus | o Echauffement X & 3
4 minutes spécifiguement la région de l'épaule et articulaire <
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C-D-
E-F-G-H-I) Faire I"activité

av champ
(Tous les joveurs

=) sont ensemble)
3e SECTION Lancer / Attraper: Choix des activités: X
L'objectif de cette section est d'activer plus A %
7 minutes spécifiguement la région de l'épaule et v le pnrfun.f
ainsi prévenir l'apparition de maux de bras. (progressions A-B-C) %
De plus, l'entraineur pourra profiter de ce | ® Lancer - Attraper #2
moment pour gjouter aux connaissances (progressions A-B-C-D- 4 L
techniques des joueurs. E-F-G-H) "":J‘i’h:;',';" tes
(lanceur et receveur ensemble) > (Tous les Jovaturs

sont ensemble)

4e SECTION Baton: (Faire 3 ou 4 groupes) Choix des activités:
* Pratique Wiffle XX

o0
>
-
4

7 L'objectif de cette section est de permettre oy
minutes aux joueurs de pratiquer avant d'avoir a f,:srog-ressmn ) o
perfarmer. Uentraineur peut aussi utiliser * L'élen arriére
cette section pour solidifier la technigue des (progression B)
jDUE'UFS. ® Le lynx (progression B) oire les activités
® Frappe-moi ou je suis s au champ
s Toss de face (progression C) (3 ov 4 groupes)
5e SECTION Réunion d'avant-partie avec les joueurs:
5 minutes Points-clés de discussion;

1) Objectifs de la partie

2) Alignement et positions défensives (rotation a chaque manche}

3) Utilisation de plus de trois lanceurs pour un maximum de 30 lancers chacun
4) Crid'équipe
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PEE-WEE debut de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

ANNEXE 1

- -

m=m)p GRILLE DES ELEMENTS TECHNIQUES DE LA DIVISION PEE-WEE

Légende:
| (introduire): Nouvel élément. Cet élément sera vu 2-3 fois dans les 10 pratiques.
R (revoir): Elément déja vu dans le moustique. Cet élément sera vu 1-2 fois dans les 10 pratiques.
S (solidifier): Cet élément sera vu 1-2 fois, avec moins d'emphase.
C (consolider): Rappel d'un élément vu antérieurement.
# Eléments techniques (lancer) Statut
1 Position des mains S
2 Action des bras S
3 Pas chassé S
4 Balle dans la main S
5 Relachement S
6 Suivi S
7 Action du gant R
8 Pas croisé R

# Eléments techniques (attraper) Statut
9 Evaluer les trajectoires S
10 Amortir la balle S
11 Attraper toutes directions R
12 Position d'attente S
13 Orientation du gant S
14 Action du pied du gant S
15 Action de la téte S
16 Jeu de pieds lors de I'attraper I
17 Coordination entre I'attraper et le lancer R

(suite a la page suivante)
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'Hiebec)

(suite de la page précédente)

m-
-
T [
-
--1-

- Echauffement d'avant- partle “
Role de I'entraineur au 1er but “ ,

# Eléments techniques (frapper) Statut

3 Oeil dominant S

32 Comment tenir le baton S

33 La peur de la balle R

34 Eviter une balle lancée sur soi R

35 Choix du baton R

36 Définir la zone des prises R

37 Position du joueur par rapport au marbre S

38 Sélection des tirs en fonction de la zone des prises R

39 Position de base - Position des pieds R I
40 Position de base - Flexion des genoux R

41 Position de base - Position des mains par rapport au corps R I
42 Position de base - Angle de départ du baton |

43 Briser I'inertie - Mouvement avant |'élan | I
44 Briser l'inertie - Garder les épaules en ligne avec le lanceur | l
45 Position de puissance - Armement des mains R I‘
46 Position de puissance - Epaules en ligne droite R

47 Position de puissance - Les mains a une hauteur entre les épaules et les oreilles R

48 Position de puissance - Poids sur la jambe arriere | E
49 Elan vers la balle - Participation du pied arriére (pivot) |

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédante)

# Eléments techniques (frapper) Statut
50 Elan vers la balle - Garder les mains entre le corps et la balle / Attaquer avec le bouchon R
51 Elan vers la balle - Rotation des hanches R
52 Elan vers la balle - Direction de la foulée I
53 Elan vers la balle - Synchronisme de la foulée avec le lancer R
54 Elan vers la balle - Yeux demeurent sur le point de contact R
55 Elan vers la balle - Réle des deux mains R
56 Phase de suivi de |'élan - Extension vers le champ-centre R
57 Frapper un tir a effet R
58 Frapper une balle au centre R
59 Point de contact - Frapper selon la location des tirs R
60 Prise de signaux R
61 Technique de I'amortie sacrifice |
62 Moment oppurtun pour présenté 'amortie |
63 Troisiéme prise échappée |
64 Amorti suicide I
65 Intention dans l'action |
66 Apprendre a vivre avec |'échec R
67 Frapper la balle selon la location I
68 Pourcentage de réussite

# Eléments techniques (course du marbre au 1er but) Statut
69 Sortir de la boite >
70 Course vers le premier but sur une balle frappée a I'avant-champ S
71 Course vers le premier but sur une balle frappée au champ extérieur S
742 Prendre l'information sur la balle frappée R

- -I - Premir écart — .. S
- R Irau b PrSEdignu rs le marbre | |

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

# Eléments techniques (course du 1er au 2e but) Statut
78 Quoi regarder du lanceur pour départ vers le 2e but I
79 Départ pour le vol de but I
80 Course sur ballon dans le champ gauche R
81 Course sur ballon dans le champ droit R
82 Course sur balle au sol S
83 Course sur ballon )
84 Course sur Balle frappé en fleche R
85 Contourner le 2e but R
86 Prise d'information en fonction de la balle frappée I
87 Course sur une possibilité de double-jeu I
# Eléments techniques (course du 1er au 3e but) Statut
88 Course du 1er au 3e but R

Revenir au 2e deuxiéme but sur un pick off — |

# Eléments techniques (course du 2e au 3e but) Statut
92 Premier écart au deuxiéme but |
_ 93 Deuxieme écart I
:; 94 Course sur balle frappée au sol R
| 95 Course sur balle frappée au sol a gauche |
96 Course sur balle frappée au sol a droite I
97 Course sur ballon )
98 Course sur balle frappée en fleche I
99 Prise d'information en fonction de la balle frappée |
Prise d'information auprés de l'entraineur au 3e but
Contourner le 3e but
# Eléments techniques (course au 3e but) Statut
102 Prise d'informations sur la situation défensive I

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

- Course sur balle frappée en fleche —

# Eléments techniques (course - divers) Statut
109 Souriciere |
110 Technique de course |
111 Double vol de but I I

Toucher au but

# Eléments techniques (course - glissade) Statut
113 Glissade en 4 R
114 Glissade a plat ventre I

Fade away avec la main

- Postion de base du voltageur -
|- Attraper d'un roulant avec coureur sur les sentiers n
120 Couverture sur une balle frappée au champ extérieur n

. - Attraper un ballon sur soi n
- Dép!acement sur un ballon frappé en avant “

- Déplacement sur un ballon frappe en arriére a droite “
128 Attraper un ballon avec relais sur les buts —

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

--_
--
[ 5 | ronswmbtonemeotserajoudonncms | 1|
——

- Postionnement sur le terrain en fonction du frappeur -
- Araper la fidche n
- Lancer sur les buts n

# Eléments techniques (receveur - sans coureur sur les buts) Statut
144 Positionnement du gant S
145 Souplesse des mains S
146 Position de base S
147 Technique pour attraper la balle S
148 Technique pour attraper la balle (framing) R
149 Position pour des signaux R
150 Attraper la balle du coté opposé au gant R
151 Attraper la balle du coté du gant R
152 Attraper la balle haute R
153 Attraper la balle basse R
154 Donner des signaux |
155 Réagir sur l'amorti I
156 Choix du gant R
157 Réle dans une souricére R
158 Attraper un ballon R
159 Couverture du premier but I

Retirer un coureur au marbre S

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

# Eléments techniques (receveur - sans coureur sur les buts) Statut
161 Retirer un coureur dans le cas d'une situation de jeu forcé 5
162 Prise d'information sur les options de jeu selon la balle frappée R
163 Relation avec les arbitres R
164 Fonctionnement et déroulement du but sur balles intentionnel |
165 Récupération d'un balle passée, échappée I
166 Récupération d'une balle en jeu vers le 3e but et retrait au 1er but I
167 Récupération d'une balle en jeu vers le 1er but et retrait au 1er but I
168 Récupération d'une balle en jeu et retrait au Ter but R
169 Récupérer un bloc + lancer au Ter but |
170 Récupérer la balle et lancer au 2 but |
171 Récupération d'une troisieme prise échappée et retrait au ler but I

# Eléments techniques (receveur - avec un coureur au 1er but) Statut
172 Position de base avec des coureurs sur les sentiers |
173 But sur balles intentionnel R
174 Bloguer la balle devant soi R
175 Bloguer la balle & sa gauche R
176 Bloquer la balle a sa droite R
177 Jeu de pied pour lancer la balle au 2e but |
178 Jeu de pied pour lancer la balle au 1er but R
179 Lancer la balle au 2e but |
180 Lancer la balle au 1er but I
181 Donner des signaux avec un coureur au 1er but |

# Eléments techniques (attraper - général - joueur de champ intérieur) | Statut
183 Roulant technique de base 5
184 Prét approche R
185 Souriciéere I
186 Responsabilité comme relayeur R
187 Communication sur un ballon I

(suite a la page suivante)
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Woicheg
(suite de la page précédente)

# Eléments techniques (attraper - général - joueur de champ intérieur) | Statut
188 Retoucher sur le but R
189 Attraper un roulant a sa gauche R
190 Attraper un roulant a sa droite R
191 Attraper un roulant en course I
192 Lancer la balle au Ter but S
193 Lancer la balle sur un double jeu |
194 Position des pieds sur un attraper du revers R
195 Position des pieds lors du double jeu |
196 Attraper un ballon devant soi S
197 Attraper un ballon sur soi S
198 Attraper un ballon derriére soi R
199 Attraper un ballon & sa gauche et & sa droite R
200 Jeu de pied pour lancer la balle S
201 Attraper du revers R

# Eléments techniques (attraper - joueur de 1er but) Statut

202 Jeu de pied au 1er but

203 Remise au lanceur R
204 Déplacement sur un roulant au lanceur/1er but |
205 Aprés avoir retenu le coureur, revenir rapidement dans le jeu I
206 Retenir les coureurs au Ter but I
207 Capter des mauvais lancers en sa direction |
208 Récupérer un amorti et lancer au ler but R
209 Récupérer un amorti et lancer au 2e but |
210 Récupérer un amorti et lancer au 3e but |
211 Double jeu 3-6-3 R

S ——_—GS————

Couvrir les lancers du receveur —
Déplacement sur un amorti “
Communication sur un ballon —

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

- Jeu de pled surun doub!eJeu “

Lancer la balle pour un doublejeu —

# Eléments techniques (attraper - joueur de 3e but) Statut

220

Balle frappée au centre

221 Balle frappée a sa gauche
222

Balle frappée a sa droite (revers) I

Lancer la balle au 2e but pour débuter un double jeu

# Eléments techniques (lanceur - préparation et aspect psychologlque)
224

Préparation physique d'avant-partie R

Routine de lancer d'avant-partie

--z-
T T S N

# Eléments techniques (lanceur - types de lancers) Statut
229 Rapide 4 coutures R
230 Rapide 2 coutures I

Changement de vitesse

# Eléments techniques (lanceur - pick off) Statut
232 Lancer au 1er but I
233 Jeu de pied pour lancer au ler but I
234 Lancer au 3e but |

Jeu de pied pour lancer au 3e but
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(suite de la page précédente)

- Déplacement surune baIIe frappée asa droate “
| - Balle passée derriére le marbre “
- Artraper la balle au 1er but —

_ - Lancer aextérieur .
- Lancer Iorsq ue le joueur présente lamortie —

# Eléments techniques (stratégie - frappeur) Statut
246 Déterminer la zone des prises S
247 Frapper un frappe et court I
248 Frapper un cour et frappe I
249 Approche avec deux prises |
250 Reconnaitre les comptes de balles rapides |
251 Reconaitre le type de lancer |
252 Coup filé I
253 Fake bunt I

Amorti sacrifice

# Eléments techniques (stratégie - course sur les buts) Statut
255 Notion de l'optionnelle I
256 Moment oppurtun pour pour voler un but |
257 Prise de signaux I
258 Courir lorsque la balle touche au sol devant le receveur |
259 Courir avec un joueur qui nous précéde I
260 Course sur un optionnel I
261 Courir selon un hitand run I
262 Courir selon un run and hit I

Tag sur les buts selon la situation

(suite a la page suivante)
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(suite de la page précédente)

Lancer au but selon la situation

l # Eléments techniques (lanceur - jeux défensifs) Statut
266 Jouer a égalité des buts I
267 Retenir un coureur I
268 Systeme de communication avec le receveur |
269 Jouer a l'intérieur |

1 270 Relais du receveur sur une troisiéme prise au 1er but R
271 Choix de jeu contre 'amorti selon la situation |

Choix de jeu en fonction de la situation

# Eléments techniques (stratégie - défensive d’équipe) Statut

273 Notion de jeu forcé
274 Communication avec I'entraineur pour les déplacements R
275 Jouer contre I'amorti (standard) I
276 Responsablité de chacun dans un systéme de relais et de déplacement sans coureur sur les buts R
277 Responsabilité de chacun dans un systéme de relais et de déplacement avec coureur au ler but |

1 278 Responsabilité de chacun dans un systéme de relais avec et de déplacement coureur au 2e but |

| 29 Souriciére R

Communication sur une situation de ballon

Varier le rythme de ses lancers —
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==l TABLEAU DE ROTATION DES JOUEURS DANS LE PEE-WEE

PARTIE: POSITION JOUEE EN DEFENSIVE
DATE: A CHAQUE MANCHE

Nom du joueur 1 2 3 4 5 6

PONO WM WN S

-l
- O
- -

—
e

Entraineur au banc: CODES UTILIS ES

Entraineur au 1er but:
Entraineur au 3e but:
Entraineur aux ateliers de baton:

Objectif général de la partie:

Objectif défensif pour la partie:

Objectif offensif pour la partie:
-0 :manche jouée sur le banc

<) :joueur absent
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PEE-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

shec

== TABLEAU DES BALLES FRAPPEES

VS EQUIPE: LANCEUR 1: LANCEUR 3:
DATE: LANCEUR 2: LANCEUR 4:
Frappeur #: Frappeur i : Frappeur # :

Commentaires:

Commentaires:

Commentaires:

Frappeur # :

Frappeur # :

Frappeur # :

Commentaires:

Commentaires:

Commentaires:

Frappeur #:

Frappeur #:

Frappeur #:

Commentaires:

Commentaires:

Commentaires:

Frappeur # :

Frappeur #f :

Frappeur # :

Commentaires:

Commentaires:

Commentaires:
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PEE-WEE début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe i

== TABLEAU DES LANCERS EFFECTUES

VS EQUIPE: DATE:
[1;;..;.«“ datios: | | | f 0 ] | Foatesc | [ ] 1 | 0 1 | Foattowe | | | [ | [ [ Woatoc | £ 1 ] | [ 1] Foowtioc | | | 1|11 ]
Prisess | | | | | | | [ Qecess | | | J | [ | | Jeosess | | | | | | | 0 Qocises | [ [ J | [ ] ] foosesc | ] ] [ | ]I
Frappeur: Total de lancers: V. b L] Total de landers: = Total de kancers: .3 Total da landers: Y. 9
Frappeur: 7 N 7 ~ N
|2rr-pp-r. Bates: | | | 0 [ ] | [ Boanes | [ | J | 0 1 1 Foottens | | | [ | | | 0 Noovese | § 1 1 1 0 1] Foaiosc | ] ] 1]
Prises: | | | 1 [ | [ | Uerisess | | 0 | 0 | | Qovisese | | | ] | [ | 0 Jeeisesc | | 1 [ [ [ [ | Jobess | J 1T { ] 111
Frappeur: Total de lancers: | . : Total de lancers: - Total de lsncers: Toital da lancers: Total de lancers: L
. ..'. 4 * ~ \'_‘.._. & y,
Frappeurs A o /. 5 N
|3h-pp-n= gates | | | 0 1 | [ Moames | | ] [ [ 1 1 | Moater | | | ] | [ | ] Woates [ 1 1 | [ 1] | Boatens | J /]|
peises | | | | [ | 1| Wesast | | | [ | | [ | Qevisese | | | | | I | | feeisess 1 § | [ [ | | [ Poisess | | 1 [ ] ]|
Frappeur: Total da lancors: e | Terlcotancers: p— Total de lancers: - Totaldotancorsz[ Total de lancers:
— & 204 0O 0. 0.
E4Fupp-wn gaties: | | | 0] ] [ Wowton | J | F [ 0 ] | Moatiow | | [ [ | [ |0 Woatose | 0 ] | | 0 | | Boattwnc | J [ J ] J V]
psess | T T T [T T Jroses T TP T L DU T Protse TP T T DT D] Qoo [T T T T T T Qeoben TTTTTTTT
Frappeur: Total de lancers: . Total delancersz | - 4 Total de lanvcers: w " Total delancers e Total de Lamcers: -
Frappaur: \\ /-" ‘\'\e /’ \ /; \-\,/; \ /
|5m.w.,- Bass: | | [ 0 | V01 Woanose [ 1 1 [ 1 0 1 [ Weamess | | [ 1 | 0 00 Wosaone [ T 1 [ [ 1 ] [ Woamosr | | T 11171
Poisess | | [ ] [ [ [ [ Weetwwss | [ | [ [ | | [ Qocismss | [ [ [ | 1 [ ] Jowisess | | | | [ [ | [ Wooise | [ T [ [ ]|
Frappeur: Total de lancers: N Total de lancers: . A Total de lancers: . Total de lancers: " Total de larcers: . -
— & & & & &
|6=r..,p.ur. Baess | | [ 1 | 001 Moatese | 1 ] [ 1 1 1 [ Rowoss | | 1 | 0 1 1 oattoss | 1 | [ [ | | | Roamess | § 1 11071
Pisess | | [ | [ | 1 [ Wersess | [ ] | | 1 0 | Qodsass [ | [ [ | 1 [ ] fevisesc | § | | [ | | [ Qoerisess § | ] [ [ ] ]|
Frappeur: Totaldelancers:| .~ [ Total delancers: Py Total do lancers: p— T . | rotaldalancers: :
Frappeur N 7 AV N 7
|7m..p.m-, gatioss | | | [ [ | | | Weawwo | [ 0 ] | [ 0 | Wowttons | | [ T 1 1 | | Hoatwsc | [ [ | | [0 | Boaos | | [ [ 1111
Prisess | | | [ [ | | | §eesess | | [ ] | [ Q| Qoisess | | [ [ J | | Qeoiswss | | [ | ] [ 0 | Josess § | [ [ J | [ |
Frappeur: Total de lamcers: 4 Fi Total de lancars: . Total delancers: | = Totad de lancers: . e Total delancers: o,
o & <& & 204 &
|3mw Baties | | | | 0 ] | 0 Woatwo | {0 ] J 07 | Woathone | | [ 1 0 1 1 | Qoawwe | T 1 ]} 07 ] Hoatwe ] ] [ 11111
prives: | | 1 [ [ | [ ] Wewisn: | J 1 | [ [ | | Qovisos | [ | § [ | | [ Worbswse | [ [ | | [ | [ Weisar [ [ [ [ ] ] ]1
Frappeur Total de lancers: J— Totad de lancers: ] § Totaldelancers: [ 0 Tatad de lancers: - g Tatal de lancers:
Frappeur b4 7 b 4 b5 h
|9:wn Battos: | | [ [ 0 | | | Weanwss | [ 1 | [ I 7] Woawess | | [ | [ ] [ | Qoatwur | [ [ [ ][] ] Hoahoset | | [ ][]
prsess | | 1 [ 1 | | | Werbwsa | [ 1 [ [ | [ [ Wosose | [ | [ [ [ ] [ Werbwse | [ [ [ J [ [ | Woerisaaz [ [ [ ] 111
Frappeur: Total de lancers: . Total de kancers: . o [ Tetal delancers: = Totaldetancers: | Tatal de lancers:
Frappeur: \-\/'F v \\/ \/ (\‘-/'
hOanmr: Battos: | | | T 0 | | ] Wowtess | 0 1 1 [ 0 7 | Woohews | | [ ] 1 1 1 | Woaton | | 1 | F 17| Hoahewa | ] ] 1V V]
pisess | | [ [ | | [ ] Weeess | [ 0 | 0§ J | Qeeisess | | [ ] J [ [ | Qeviswsc | [ 1 | | | 1 | Qe | | [ ] [ [ [ |
Frappeur: Tetal de lancars: Tertal i Barvoars: . Total dé lancars: Total dha Baivosrs: o, o || Tl delancers: -
T— L O 4 L O 4 2O O 4 L O 4
|1-|m.m= satios: | | [ 1 1 | [ | Woatioss [ [ 1 | [ | | | Wootwsa | | [ ] | [ [ | Woation: | | | | [ 1 1 [ Woatsa | { [ ] ] 1]
pross | | [ ] | | [ ] Qeewes | [ ] ]| | Jooses | 1 | [ Q1 | [ Qecoous | [ [ J [ [ ] | Jocsec | J | 10111
Frappeur: Tatad de lancers: . Total da lancerss | - S Total de ancers: Total de bancers: ; - Tatal de lancens: -
Frappeur: \/" \/‘ \/ \\'/ \\/
|12luwnr: Bales: | | [ [ 1 | [ | Woatose | 0 1 [ [ 1 1 | Woowess | [ [ | § 70 | Woatanc | | | J [ |1 [ Woatear | | [ ]| ]7]
prises | | | | [ | 1 [ Werisese | | | [ | | [ | Qoviosr | [ [ [ | [ | | Noriswe | [ | [ [ | [ [ Qoo [ [ Q] ][]
Frappeur: Totad de lancer: . Totaldalancen= | - | Total da kancers: — Total de lancers: ; - [ Totalde lancers: F e
Frappaur: ‘.\/I \\:/ﬂ v \\/ v
LANCEUR 1: Nombre de lancers: Balles: Prises: Manches lancées:
LANCEUR 2: Nombre de lancers: Balles: Prises: Manches lancées:
LANCEUR 3: Nombre de lancers: Balles: Prises: Manches lancées:
LANCEUR 4: Nombre de lancers: Balles: Prises: Manches lancées:
LANCEUR 5: Nombre de lancers: Balles: Prisas: Manches lancées:
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PEE-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe mg

==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais pour une balle frappée au champ gauche
(sans coureur sur les buts)

Situation initiale:

OBJECTIF: Retourner la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but : se dirige a son but.

2e but : se dirige sur son but et guide le
relayeur dans son positionnement.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but..

Voltigeur de gauche : récupére la balle et la
lance en direction du 2e but a la hauteur de
la téte du relayeur.

«—® Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre.

Situation de relais:

—> Balle frappée

_—— —— ) Relais effectués

@ ——» Déplacements des joueurs
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PEE-WEE dsbut de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe ﬂ.,e

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais pour une balle frappée au champ centre
(sans coureur sur les buts)

Situation initiale:

OBJECTIF: Retourner la balle au 2e but.

Déplacements requis:

Ter but : se dirige a son but.

2e but : se dirige sur son but et guide le
relayeur dans son positionnement.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 2e but.

Voltigeur de centre : récupére la balle et la
Situation de relais: lance en direction du 2e but a la hauteur de
la téte du relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre.

—} Balle frappée

—— — — ) Relais effectués

@ —» Déplacements des joueurs
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PE E-WEE début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe mg

=P DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais pour une balle frappée au champ droit
(sans coureur sur les buts)

Situation initiale:

OBJECTIF: Retourner la balle au 2e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige ason but.

2e but : se dirige a mi-chemin entre le volti-
geur et le 2e but.

3e but : sedirige surson but.

Arrét-court : se dirige au 2e but et guide le
relayeur dans son positionnement.

Voltigeur de droite : récupere la balle et la
lance en direction du 2e but a la hauteur de
la téte du relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.
Receveur : se dirige au marbre.

Situation de relais:

_> Balle frappée

—— — — ) Relais effectués

@®———» Déplacements des joueurs
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PEE-WEE début de I'enseignement des tactiques individuelles et d'équipe s

=P DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais pour une balle frappée au champ gauche
avec un coureur au Ter but

Situation initiale:

L) ©

OBJECTIF: Retourner la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but: sedirige sur son but, guide le relayeur
dans son positionnement et indique ou lancer
la balle.

Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Voltigeur de gauche : récupére la balle et la

Situation de relais: lance en direction du 3e but, a la hauteur de
la téte.
-~ Lanceur : couvre le lancer.
-9 Receveur : se dirige au marbre et indique
9 ol lancer la balle.

_> Balle frappée

—_——— = ) Relais effectués

@®———» Déplacements des joueurs

F} Déplacement du coureur

Annexe 5
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PEE-WEE d¢but de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

=P DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais sur une balle frappée au champ centre
avec un coureur au Ter but
Situation initiale:

L

OBJECTIF: Retourner la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but : se dirige a son but.

2e but : se dirige a son but.

3e but : sedirige sur son but, guide le relayeur
dans son positionnement et indique ou lancer.
Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Voltigeur de centre : récupére la balle en
direction du 3e but, a la hauteur de la téte du

Situation de relais: relayeur.
Lanceur : couvre le lancer.
;9 Receveur : se dirige au marbre et indique
.,,—+'0 @ ou lancer.
/

—) Balle frappée

—_——— — ) Relais effectués

@ ——» Déplacements des joueurs

F} Déplacement du coureur

Annexe 5
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PEE-WEE début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais sur une balle frappée au champ droit
avec un coureur au Ter but

Situation initiale:

OBJECTIF: Ramener la balle au 3e but.

Déplacements requis:

1er but: se dirige a son but.

2e but : sedirige au 2e but.

3e but : sedirige sur son but, guide le relayeur
dans son positionnement et indique ol lancer.
Arrét-court : se dirige a mi-chemin entre le
voltigeur et le 3e but.

Voltigeur de droite : récupere la balle et |a
lance en direction du 3e but a la hauteur de
Situation de relais: latete ducrelayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre et indique
.\ ou lancer.

_> Balle frappée

—— — — -> Relais effectués

@ ——» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur

Annexe 5
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PEE-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe mg

==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais sur une balle frappée au champ gauche
avec un coureur au 2e but

Situation initiale:

9 ©

OBJECTIF: Retourner la balle au marbre.

Déplacements requis:

Ter but: se dirige a son but.

2e but: se dirige a son but,

3e but : se dirige @ mi-chemin entre le volti-
geur et le marbre,

Arrét-court : se dirige au 3e but et indigue ou
lancer.

Voltigeur de gauche : analyse la situation,
2 e 3 récupére la balle, écoute les directives
Situation de relais: émises par les joueurs et la lance la balle en
direction du marbre a la hauteur de la téte
du relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre, guide le
relayeur dans son positionnement et
indique ou lancer.

_} Balle frappée

—— — — ) Relais effectués

@ ———» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur

Annexe 5

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©



PEE-WEE dsbut de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

=== DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #4
Déplacements et relais sur une balle frappée au champ centre
avec un coureur au 2e but

Situation initiale:

L7 ©

OBJECTIF: Retourner la balle au marbre.

Déplacements requis:

Ter but : se dirige a mi-chemin entre le volti-
geur et le marbre.

2e but : se dirige au ler but

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige au 2e but.

Voltigeur de centre : analyse la situation,
récupére la balle, écoute les directives
émises par les joueurs et lance la balle en

Situation de relais: direction du marbre a la hauteur de la téte
du relayeur.
;e Lanceur : couvre le lancer.
.___/——V-a “ Receveur : se dirige au marbre, guide le

relayeur dans son positionnement et
indique ou lancer.

|
|

—> Balle frappée

—_——— — ) Relais effectués

®——» Déplacements des joueurs

%} Déplacement du coureur

Annexe 5
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==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

PEE-WEE début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe

Situations défensives #4
Déplacements et relais sur une balle frappée au champ droit
avec un coureur au 2e but

Situation initiale:

OBJECTIF: Retourner la balle au marbre

Déplacements requis:

1er but : se dirige a mi-chemin entre le volti-
geur et le marbre.

2e but: sedirige aau Ter but.

3e but: se dirige sur son but.

Arrét-court : se dirige au 2e but.

Voltigeur de droite : analyse la situation,
récupere la balle, écoute les directives
émises par les joueurs et lance la balle en
direction du marbre a la hauteur de la téte
du relayeur.

Lanceur : couvre le lancer.

Receveur : se dirige au marbre, guide le
relayeur dans son positionnement et
indique ol lancer.

Situation de relais:

—} Balle frappée

= ) Relais effectués

@ —» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur

Annexe 5

Edition Baseball Québec 2013 - Tous droits réservés ©



PEE-W E E début de I'enseignement des tactiques individuelles et d’équipe mg

==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #5
Déplacements sur une balle amortie

avec un coureur au 1er but
Situation initiale:

OBJECTIF: obtenir un retrait au 1er but.

Déplacements requis:

Ter but : aprés avoir retenu le coureur, il se

dirige a son but.

2e but: se dirige a son but.

3e but : se positionne 15 a 20 pieds en avant

de son but. Une fois la balle déposée,il se dirige

vers la balle.

Arrét-court : se dirige au 3e but.

Voltigeurs : ceux-ci couvrent les buts ou la

Situation de relais: balle peut étre lancée.

Lanceur : exécute le lancer et couvre la
région devant lui et sur la ligne du 1er but.
Receveur : couvre la région devant lui et
dirige le lanceur et le joueur de 3e but.

.9

——p 4 Balle amortie
@ —» Déplacements des joueurs

P} Déplacement du coureur
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==mpp DEPLACEMENTS DES JOUEURS EN DEFENSIVE

Situations défensives #6
Déplacements sur une balle amortie
avec des coureurs au Ter et au 2e but

Situation initiale:

—— 4 Balle amortie

®——» Déplacements des joueurs

F} Déplacement du coureur

Situation de relais (OPTION A) :

OBJECTIF: obtenir un retrait au 1er but,

Déplacements requis:

1er but: aprés avoir retenu le coureur, il se dirige & son but.

2e but: se dirige 3 son but.

3e but : se positionne 15 a 20 pieds en avant de son but. Une fois la balle déposée, il
se dirige vers la balle,

Arrét-court : sedirige au 3e but.

Voltigeurs : ceux-ci couvrent les buts ol |a balle peut étre lancée.

Lanceur : exécute |e lancer et couvre la région devant lui et sur la ligne du Ter bur,
Receveur : couvre la région devant lui et dirige le lanceur et le joueur de 3e but,

Situation de relais (OPTION B) :

OBJECTIF: Obtenir un retrait au 1er but, avec option d'effectuer le retrait au 3e but.

Déplacements requis:

1er but : se positionne 15 a 20 pieds en avant de son but, Une fois la balle déposée, il
se dirige vers la balle.

2e but: se dirige au ler but.

3e but : se dirige & son but.

Arrét-court : se dirige au 2e but.

Voltigeurs : ceux-ci couvrent les buts ol la balle peut étre lancée,

Lanceur : exécute le lancer et couvre la région devant lui et sur la ligne du 3e but.
Receveur : couvre la région devant lui et dirige le lanceur et le joueur de Ter but,
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AN N EXE 7 m=md FEUILLE D’EVALUATION DES JOUEURS DANS LE PEE-WEE

EVALUATION A | EVALUATION B1 | EVALUATION B2 | EVALUATION C1 | EVALUATION C2 | EVALUATIOND | EVALUATION E
NOM DES JOUEURS LANCER LANCER ATTRAPER FRAPPER ATTRAPER ATTRAPER COURSE
|{mécanique / précision)| (force du bras) (attraper un ballon} {toss a 45 degrés) {général) (attraper a avant-champ) {vitesse)
Série 1; Série 2 Lancer 1: |Lancer2: |Lancer3: § Séde s Série 2 Série 1 Série 2 Notes: Sdriw iz | Sdried: Série 3 | Course 1 Course 2
1 | I | [** | |
Motis: MNotis: MNotis: Notes: Maotes: Mot
2 Série 1 ‘smez: Lancar 1: ‘Lm-ﬂ: ‘umr!: Série 1t |m2: Série 11 ‘seru;:: Motes: Siria 1: | Siria 3¢ | Série3: [ Course 1 [c«-ma
Motes: MNotes: Motes: Notes: Matax: Mot
3 Série 1: ‘s&;.r: Lancer 1: | Lancer2: | Lancer3: [ Série 1 Is.m.:_— Séche 1: ‘ﬂrill‘ Notes: série 1: | Série 2 I Série3: | Course1: Ic.,..,,.;_-
L]
Mates: Notes: Notes: Hotes: Notes: Motes:
4 Série 1; [Sédr:; Lancer 1t ‘l.mmz: ‘um-s: Sirle 1 |5m-=; Série 1; ls‘lr&z Motes: Série 1: | Série 21 l série 3 | Course 1 [:....g:;
L
Hates: Hotes: Hotes: Hates Hotes: Nates:
5 Sérhe 1: |56rl-_?_- Lancer1: |Lancer2: | Lancer3: | Séde1: |5.|.-n1 Série 1: ‘Hﬁ-r_— Mates: Série 1t ‘ Série 2: ‘ Sénie 3: | Coursel: Course2:
-
Notes: Nates: Note Notes: Notes: Notes:
6 Série 1: |s«|=:.- Lancar 1: | Lancer 2 ‘hﬂwi: Série 1: |5m-z- Série 1: ‘Hrie!: Hotes: Série 1 ‘ Série 2t ‘ strie 2 | Course 1 ‘[mz;
-
Notes: Motes: Note Hates: Hates: Hote
7 Série 1 |mz Lancer1: | Lancer 2: ltmuac Sdrie 1: Isme:_- Série 1: ‘s&mz— Motes: Série 1: ‘ Série 2: ‘ Séeie3: | Course1: ]Couml:
-
Hores: Hotes: Hotes. Hotes: Hotes: Motes:
8 Sérle 1: |5{-r|-1- Lancer1: |LancerZ | Lancer3: | Séce1: ISdri!Z: Série1: ‘Siﬁe}: Notes: Série 1 ‘ Série ‘ Séiie 3 | Coursel ‘cmz:
-
Hotes: Hotes: Hote: Hotes: Hotes: Note
9 Sére 1; ‘dehi: Lancer: | Lancer 2: iunn-r:: Série1: |sa.i.:: Sérim 1: |sm-7_- Motes: Sérle 1: ‘ Série 2: ‘ série3: | Course 1 Course2:
Mok Notes: Notes: Hotes: Notes: Motes:
10 Série 1; ‘serhz; Lancer 1; \Lll\olri: iunur}. Série 1: |s¢rin:; Sérle 1: |$(rlr7_- Hotes: Srie 1: ‘ Sirie 2 ‘ série3: | Course 1 ‘(nurwl:
L]
Nake: Hotes: Nates: Hotes: Nobes: Hate:
11 Shrle 11 ‘sm-:: Lancer 1: [um-n: iumurs: Sirla 1 Is.ui.:: Sirie 11 |s&i-)_- Motes: Sdrie 1: [ Siérie 2= [ Série3: || Course 1 ‘qu.h)[
L
Note HNotes: Notes: Hotes: Hores: Motes:
12 Série 1: ‘se.-m: Lancer 1 lhn(:rl: Iumr}. Sdrie 1 |sarm: Sérle 1: |sm.;_- Notes: Série 1z ‘ Série 2 ‘ Série 3: || Course 1 ‘.:.,.n.;_-
: Motes: Hotes: Hotes: Hotes: Motes: Motes:
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