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Je regarde la balle

Pour voir la balle il faut savoir ou regarder.
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Je regarde le haut
du joueur




Je regarde le haut de la
casquette
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De la casquette il faut regarder le bras lanceu
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Du bras, je regarde la main

Puis je regarde les doigts de la main



Je frappe la balle

1. Je me prépare en position d'attente
La position d’attente doit mettre le frappeur dessmeilleures conditions possibles pour réagiaacé.

Nous conseillons la position suivante :

-écartement des pieds Iégérement supérieur auxespau

-les pieds se placent sur une méme ligne, le joestirde profil par
rapport au lanceur,

-le pied avant est fermé par rapport au lanceur,

-le pied arriére est paralléle au pied avant,

-le poids du corps est également réparti sur Ipsiap

-le joueur fléchi Iégerement les genoux,

-le buste est droit,

-la ligne des épaules est parallele au sol,

-le frappeur regarde le lanceur,

-les mains se trouvent a hauteur du menton au miged'épaule arriere,

-les coudes peuvent étre : relachés vers le sdiieule coude avant vers
le sol et le coude arriere Iégérement levé (maximumiveau de I'épaule).



2. Jarme pour prendre de I'élan

L’armé permet au joueur de se mettre en mouvememttae déclencher son élan : il est plus facil&algper une balle lorsqu’on est
déja en mouvement. Le joueur peut effectuer urieraet non réagir sur le lancé. Il s’agit d’agimein de réagir.

L’armé doit permettre au frappeur d’amorcer un dépinent du poids du corps et du
baton vers l'arriere puis avancée du poids du ceeps I'avant en maintenant le baton
en arriere.

Cette phase se décompose alors en deux :

1) Lors de 'armé, on peut assister a une prenikease :

-le poids du corps est amené sur I'avant du pigdrar

Ceci permet d’alléger le pied avant pour faire gas.

-les hanches se ferment par rapport au lanceur,

-le buste reste droit,

-la ligne des épaules se ferme légerement par rappdancé,

-la téte reste droite, tournée vers le lanceumdéamton est sur I'épaule
avant.



2) Une fois que le frappeur a déplacé le poids ole cops vers

I'arriere, on assiste a la phase suivante :

-avanceée du pied avant. Ce pied est posé au sol

-le pied arriére est dans la méme position quederattente ; il porte beaucoup
plus le poids du frappeur,

-lorsque le frappeur pose son pied avant au sataitement des pieds est plus
important que lors de I'attente

-le regard du frappeur se prote toujours sur ledanet plus précisément sur le
point de relache de la balle.

Le frappeur doit s’organiser pour toujours voitdaceur avec ses deux yeux.

-le bras avant se tend en travers du corps pounemhe batte vers l'arriere qui
place le pommeau de la batte a la verticale du gradre (voir légerement en
arriere),

-le déplacement de la batte vers l'arriere sedaita maniére la plus rectiligne
possible (au niveau du menton),

-les coude arriere est levé pendant que le coualet &siirigé vers le sol) se tend
vers l'arriere,

-le menton est sur I'épaule avant.

Cette phase est assez particuliere puisque lesenmnis du frappeur tendent a reculer alors
que le lancer est délivré par le lanceur. De @usmoment ou le frappeur pose son pas (balle
en trajet vers le frappeur) les mains restent garar



3. Je déclenche mon swing

Cette phase est dépendante de la qualité de I'@méaison des contraintes imposées par les rosagbriranslations qui la

caractérise. En effet, si les appuis ne sont pas l@incrés au sol, la
transmission des forces ne peut étre exécutée demaorrecte. De plus, si
le décalage entre le haut du corps et le bas dosawest pas effectué, le
frappeur ne peut pas frapper avec force et puiss@ar ce sont les hanches
initient le swing : passage de la « hanche arsiérers I'avant avec suivi des
mains.

En aucun cas les mains et les hanches ne doivbatedtdeur action en méme
temps.

Lors de cette phase, nous devons constater letsgniivants :

-le pied avant est fermé par rapport au lanceysied est posé a plat sur le sol.
-le centre de gravité se trouve entre les deuxspied

-le genou avant est tendu,

-le genou arriere est fléchi et le pied arrieréese pour permettre aux hanches
de tourner et d’'emmener le poids du corps verahgv

-les hanches tournent pour se trouver face audance

- le menton dirigé vers la balle,

-les deux yeux sont fixés sur la balle.

-le baton se place a I'horizontal puis s’inclineava téte dirigée vers le sol. I
entre dans la zone de prises,

-les mains se trouvent au dessus des hanches,

-le coude arriere passe pres de la hanche arriere,



4. Je contacte la balle

La recherche d’'une posture alliant stabilité etspance est au
cceur de cette phase :

-le pied avant est légerement ouvert

-le poids du corps est Iégerement en arriere diigrant,

-le genou avant est tendu alors que le genouears fléchi,

-les hanches sont complétement ouvertes, elles flacg au
lanceur,

-les yeux se trouvent sur la trajectoire de lagbala téte inclinée,
le menton touche I'épaule arriere,

-la paume de la main gauche (pour un droitierdegiée vers le
sol,

-la paume de la main droite (pour un droitier) disigée vers le
ciel,

-les mains se trouvent en avant des hanches,

-le coude arriére est toujours proche du corps,

-le coude avant se tend progressivement,
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5. Je suis la balle aprés le contact

Le frappeur doit poursuivre son swing dans la dioecde la trajectoire de la balle.
L’intention du frappeur doit étre de poursuivre sban vers le terrain, gardant aussi longtempspggsible la main gauche au dessus de

la main droite (pour un droitier).

La main droite passe par-dessus la main gauche (@oodroitier) bien aprés le contact.

Les phases sont les suivantes :

- le pied avant est dans la méme position qu’'au
contact

-le poids du corps est légérement en retrait par
rapport au pied avant.

- Le genou arriére est quant a lui en flexion gtiéal
arriere souvent sur la pointe,

-les hanches sont ouvertes, face au lanceur,

-le menton est sur I'épaule arriére, la téte irediet

les deux yeux sur la trajectoire de la balle,

-la main droite passe par-dessus la main gauche (po
un droitier) bien aprés le contact,

-la main droite peut éventuellement lacher la bartte

fin de swing pour répondre a des contraintes,

-les deux coudes sont en extension placant lessmain
en avant du corps du frappeur avec le baton en
position horizontale,
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10 exercices pour swinguer la balle

N 1 Exercice de vision : exercice un,deux,trois, fastibhange up.

Le lanceur fait le mouvement de lancer la ballesdzalle. Au lieu de lancer la balle il fait desftrieis
avec la main, 1, 2, 3, 4, 5.

Au lieu de faire des chiffres il positionne sa mpour lancer une fastball, avec la tenue de lapall
index et majeur tendus, ou la tenue d’'un changedenitesse.

Le frappeur regarde le haut du corps, la casqglestimas puis la main. Au moment ou la main apparait
il donne le plus rapidement possible les chiffre’dl goit. Pour la fastball ou la change up idem.

N2 Exercice de reconnaissance de balle et strikercee Balle et strike.

Il faut trois joueurs, un lanceur, un frappeur eftcatcher. Il faut un marbre au sol et une balle de
baseball. La distance entre le lanceur et le caistede 12m.
Le lanceur lance au catcher comme en match.
Le frappeur ne frappe pas la balle, mais :

1- suis la balle de la main du lanceur au gant duheatc

2- Annonce rapidement si la balle est « balle » otrikes».

3- Travalille sa position d’attente puis son armé amagant « balle » ou « strike ».

4- Travaille sa position d’attente, son armé et sarlathehement, sans frapper en annoncgant

« balle » ou « strike ».
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N3 Exercice de coordination : Je frappe ma balle.

Le joueur a un baton et une balle.

1- Il doit lancer sa propre balle puis la frapper #actuant un pas vers l'avant.

2- Il doit lancer sa propre balle puis la frapper@&maint son baton de la main gauche pour les
droitiers et de la main droite pour les gauchers.

3- Faire la méme chose en positionnant ses piedsnsuméme ligne.
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N4 Exercice de mécanique : Le « tee-ball »

1- Le joueur doit se positionner par rapport au tdedvdrapper la balle
2- Le joueur va positionner le tee-ball a I'intériele la zone de strike, au milieu, puis a I'extérieur
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N5 Exercice de mécanigue : Le « toss drill »

1- Deux joueurs. Un marbre. Un baton. Des balles.
2- Le frappeur va frapper les balles que son partenaiiui tosser.
3- La balle devra étre tossée dans la zone de strike.

4- La balle tossée est tendue

N6 Exercice de mécanique et de vision : Le « toss@deux balles»
1- Deux joueurs. Un marbre. Un baton. Deux balles.
2- Le frappeur va frapper une des balles que sonngareeva lui tosser. Le partenaire indique
dessus ou dessus. Si les balles sont différehfast frapper la balle de couleur, etc...
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N7 Exercice de mécanigque et de vision : La « chasetrédjue»

1- Deux joueurs. Un marbre. Des balles. Un baton. ¢tdaréde lanceur
2- Le lanceur lance les balles au frappeur sur urtardis de 8m.

3- Le lanceur a un genou au sol.

4- Le lancer est tendu.

N8 Exercice de mécanigque et de timing : La « chaisetédiue balle rapide, balle lente»

1- Deux joueurs. Un marbre. Des balles. Un baton. ¢tdaréde lanceur

2- Le lanceur lance les balles au frappeur sur untardis de 8m.

3- Le lanceur a un genou au sol.

4- Le lancer de la balle est tendu, puis le lancarasuiest lancer moins rapidement.
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N9 Exercice de mécanique et de timing : Le « batting»

1- Deux joueurs. Un marbre. Des balles. Un baton. ¢tsaréde lanceur

2- Le lanceur lance les balles au frappeur sur untartis de 12m.

3- Les balles lancées sont tendues.

4- Le frappeur frappe toutes les balles, que lesestritoutes les balles hautes, toutes les balles
basses, etc...
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N 10 Exercice de mécaniq, de timing et d’intension de match: Lédatting a zon»

1- Le lanceur lance les balles au frappeur sur urtartie de 12r

2- Les balles lancées sont tend

3- Le frappeur frappdes balle dans des zones du terrain.

4- ldentifier les zones par des plots et donner degppar objectifs touchés, et des éliminés
d’autres.

5- Le frappeur doit contrbler son ba

6- Le frappeur doit frapper dans des zones de tepaimapport auxoureur:

B : base hit
I :out
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