Organisation d'une seéance d'entrainement efficace

Mieux vaut planifier une seule séance efficacesganaine pour ses joueurs plutdt que plusieurs mai®rganisées. Ici, on y va pour la
qualité sur la quantité de maniere a présetVeterét de nos jeunes joueurs a venir s'exercer sur taiteou en gymnase. Ce n'est qu’une
fois ce principe maitrisé que nous vous invitomsudtiplier vos entrainements.

Voici donc quelques conseils qui vous aideropladifier et bienmenervos séances d'entrainement.

« Arrivez tot a la séance et insistez pour que les joueurseatrévI'heure prévue.

» Répartissezles responsabilités avec vos adjoints. Cela dinmmuetre charge de travail et vous permettra diaesaineattention
individuelle & chacun des jeunes et dedasder actifs et impliqués Mieux vaut un ratio 4 entraineurs/15 enfants fjpeur 15.

» Les exercices éducatifs et autres activités doigartdecourte durée habituellement dé a 10 minuteschacun.
Apprenez a travailler pateliers et parpetits groupes

« Assurez-vous que les jeunes soiententact avec la ballde plus souvent possible : lancer, attraper, ezlay frapper. Dans une partie, un

joueur peut avoir que quatre ou cing occasionsajger ou d'attraper la balle. Ce sont donc lescaSad'entrainement qui leur fournissent la
meilleure occasion de s'améliorer.

****Assurez-vous d'inclure les éléments suivants @&haque séance d'entrainement

1.Echauffement

Des activités d'échauffement : exercices d'étireroarl’agilité, différentes formes de course ( avesans balle), plyométrie, jeux, etc.)
aideront les joueurs a bien se préparer pourdtgore. Desctivités liées au basebaBont a conseiller. Maximurb minutes.

2. Habiletés défensives

2.1. Lancer et attraper la balle: Chaque séance devrait inclure une période de tdegiée a améliorer ces 2 techniques, la justiesse
relais ainsi que la force du bras. Toujours débautee lancer sute courtes distancegt s’éloigner progressivement.

2. 2 Jeux défensifs Toutes les habiletés défensives requises au caune gartie devraient étre pratiquées réguliérentdlgs comprennent
lesdéplacementsvers la balle, capter lesulants, attraper deballons et effectuer degelais.
Desexercices spécifiqueauxdifférentes positionssur le terrain (receveur, lanceur, voltigedrb@t etc...) sont a encourager.

3. Habiletés offensives

3.1 Pratique au baton: Pour que cette portion de la séance soit effidasgpueurs doivent se rendre a diverses station'so utilisera un
« T-Ball », ou I'on frappera des balles lancéedlement (soft toss) et ou I'on effectuera méme un entraémd « réel » ou un entraineur lance
la balle d'unalistance rapprochée Le pratique au baton devrait permettre au jodeworriger ses lacunes et de le mettrecenfiance.

3. 2 Course autour des buts Les courses et les relais sont des exercices qtiilzoent au développement d'une bonne technigueudese.
Les exercices de course, du marbre au premienbdum but a l'autre, devraient faire I'objet éatfainement. Certains éléments de course
peuvent aussi étre utilisés au cours de la pradguegiaton. Aussi sous forme d’une compétitiorolarse devient plus intéressante.
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