Stage pitching Minimes
Ligue lle De France, Baseball, softball




Clés pour réussir
Comment obtenir des retraits
Précision
Vitesse
Mouvement
Varier les Vitesses

Bonne Défense
Stratégie de match
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Précision du lancé

* La capacité a lancer précisément est
essentielle pour gagner. Cette qualité
doit étre pratiguée a chaque instant
et par tous les joueurs, lanceurs ou
non. Tous les joueurs doivent étre
capable de lancer la balle
précisement.

« Une bonne mécanique, une grande
concentration et I'intention de lancer
précisement sont indispensables
pour une bonne précision.
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Vitesse de la balle

e Un maximum de vitesse limite
le temps de jugement et de
réaction du frappeur. Elle
résulte d’une plus grande
vitesse de bras et dans le
méme temps accentue le
mouvement de la balle. On
I'ameliore avec une bonne
mecanique de lancer, une
mentalité agressive, une
grande souplesse du bras et un
entrainement physique
approprie.
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Le Mouvement de la balle

* Le mouvement résulte de la vitesse
du bras, de son action et de la
position de la main sur la balle. Plus
une balle a de mouvement et plus
elle est difficile a frapper pour le
batteur. Comme chaque lanceur est
different, ils doivent étre libres
d’essayer differentes prises de
balles. La fastball a deux coutures
présente (dans la plupart des cas) le
meilleur mouvement et doit étre
enseignée aux lanceurs le plus tot
possible.
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Varier les vitesses

Tous les lanceurs doivent pouvoir
varier les vitesses.

Le changement de vitesse est
efficace, facile a apprendre et
n'est pas traumatisant pour le
bras.

Un lanceur doit aussi étre
capable de varier les vitesses .4
avec sa fastball. E" £ W
On doit encourager le plus . » ¥
possible les lanceurs a pratiquer

leur changement de vitesse, lors

de tous les exercices de Iancers,

échauffement et long toss inclus.
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La Défense

 Des que le lanceur a
effectué son lancer, il
devient un defenseur. i
doit donc avoir toutes les
gualités et habilitees
nécessaires pour effectuer
tous les différents types de
jeux : attraper les amortis
et les roulants, tourner des
double-jeux et couvrir les
bases.
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Strategie de match

Pour étre un bon lanceur, ces points sont

importants :

Lancer vite vers le marbre.

Maximum de trois lancers par frappeur.

Prendre le minimum de temps entre les lancers. By =s=
Etre capable de lancer a différents rythmes.
Etre capable d’analyser les frappeurs adverses.| =~
Toujours (re)connaitre les situations de matchs. “
Etre capable de se concentrer dans toutes les situations.

Maitriser parfaitement au moins deux lancers difféerents
de facon a pouvoir les utiliser a n’importe quel moment
du match.
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Meécanique géenérale

Beaucoup de joueurs lancent mieux quand ils sont
joueurs de position que lanceurs. Pourquoi?

Principalement parce gue les entraineurs ont tendance a

ralentir et vouloir controler les mouvements des
lanceurs. Du coup, les lanceurs ne sont plus aussi
athlétiqgues ou souples. Cela entraine une perte de
vitesse, diminue la précision et provoque plus de
tensions sur le bras.

En tant gu’entraineurs, nous devons encourager les
mouvements dynamiques, élastiques et explosifs.

La mecanigue de lancer lors d’un long toss doit étre la
méme que sur le monticule. Il est crucial afin gu’un
lanceur atteigne le maximum de son potentiel de créer
une dynamigue vers la cible.

Les exercices suivants visent a développer le
dynamisme, I'élasticité et I'explosivite de la motion.
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Exercices de lancer

(Lancer d’abord comme un joueur de position
avant de penser a lancer en tant que lanceur)

NOoOOAWNE

8.

9.

10. Pas derriere et lancer

Lancer longue distance (ou long toss)
« Pieds dans le ciment »

Poids derriere et lancer

Un, deux, trois, lancer

Demie Rotation

De la fin au début, puis lancer

Marches et lances puis cours et lances.
Lancer

En position de catcher
Lever de la jambe et des mains

P — L
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N1 : Lancer long distance

Long Toss

Le long toss est crucial pour la
puissance et la santé du bras.
Il doit étre realisé jusqu’a
distance maximale avec
puissance maximale.

Tous les joueurs bénéficient
de long toss agressifs.

L'échauffement est _
iIndispensable avant d’atteindre
la distance maximale.

Avoir le coté du gant plus haut
gue celui du bras (hanche et
bras).

Tous les problemes de long
toss sont lies a une mauvaise
mécanique.
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N2 : « Pleds dans le ciment »
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Cet exercice est souvent le
premier dans la routine
qguotidienne de
I'échauffement et peut
étre utilisé par tous les
joueurs.

Le joueur demarre face a
son partenaire, puis tourne
son haut du corps, sépare
ces mains et se retrouve
en position de lancer.

Les coudes sont la clé de
cet exercice. Les joueurs
doivent se concentrer sur
leurs positions au moment
de lancer.
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N3 : Poids derriere et lancer

Peut étre pratiqué tous les jours,
avant un long toss.

Le joueur démarre de profil,
pieds écartés, avec les hanches
et les épaules fermées, celle de
devant plus haute que celle du
lancer. Puis il sépare ses mains,
bascule son poids sur la jambe
arriere et lance. La jambe arriere
doit tourner mais rester au sol.

Le joueur doit rester relaché et
maintenir ses mains en
mouvement. Il doit ensuite
penser a monter d'abord ses
coudes quand il commence son
geste.

La clé de I'exercice réside dans
le rythme éleve. Il permet une
mecanique propre et fluide.
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N4 : Un, deux, trois, lancer

 Le joueur estdans la
méme position que lors
de I'exercice poids
derriere et lance, mais |l
repete trois fois le
mouvement avant de
lancer

« Cet exercice vise a
ameéliorer le rythme et le
transfert de poids du
lanceur

e Les coudes sont la clé de
I'exercice !
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N5 : Demie Rotation

Le joueur est de profil, les
pieds ecartés, avec les
hanches tournées vers la cible
( premiere étape de rotation).

Les mains doivent étre
relachées et en mouvement.

Le pied arriere doit étre tourné
et le talon en hauteur.

Le joueur revient ensuite a sa
position de départ, transfert
son poids et lance. Le
mouvement doit étre
dynamique.
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N6 : De la fin au début, puis lancer
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Le joueur trouve son
point de
relachement, puis
revient au point de
depart, transfert son
poids et lance.

Cet exercice doit
étre pratiqué avec
beaucoup d’intensité
et le plus vite
possible.
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N7 : Marches et lances puis cours et lances.

Le lanceur marche avec vers
la cible, se tourne, leve sa
jambe avant et lance.

* L’objectif est de lancer avec
une motion « qui va vers
I'avant » et un rythme relaché.

» Pour déevelopper une action de
bras plus court, il suffit de
marcher plus vite.

* La hanche du c6té gant doit
emmener le reste du corps.

» MéEéme exercice en courant
comme un champ extérieur
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N8 : Lancer de Catcher

e Le joueur se meten
position de catcher.
Quand I'entraineur frappe
dans ses mains, le joueur
se tourne et lance le plus
vite possible dans la
méme position qu’un
catcher.

« Cet exercice vise a
amener les joueurs dans
la position de lancer le
plus vite possible.
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N9 : Lever de la jJambe et des mains

* Le lanceur leve sa jambe
avant et ses mains dans le
méme temps trois fois, puis fait
son pas et lance.

» L’objectif est d'améliorer la
coordination et ’narmonisation
entre les mains et la jambe de
devant.

e Sur la troisieme montée de
jambe, le joueur doit penser a
faire un grands pas vers le
marbre, envoyer ses hanches
et lancer. (Encore une fois, les
coudes sont tres importants)
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N10 : Pas derriere et Lancer

Le jouer démarre de
profil, fait un pas
avec sa jambe
arriere derriere
la jambe de
devant. Il monte
ensuite sa
jambe et lance.

Le joueur doit sentir
tout son poids
tout en étant
fermé sur la
partie avant du
corps

La hanche de devant
doit emmener le
mouvement.

Les entraineurs
doivent faire
attention a ce
que les joueurs
fassent bien de
grands pas vers
le marbre et que
les coudes
soient toujours
bien places.

Cet exercice peut
étre utilisé a
I'échauffement,
lors de long toss
ou de bullpen.
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