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PLAN	DE	LA	PRÉSENTATION
- L’échauffement	actif	versus	un	échauffement	statique	(étirements)

- S’échauffer	progressivement	par	rapport	à	l’intensité	des	lancers	et	autres	points	clefs

- L’ordre	de	développement	des	lancers

- Le	volume	de	lancers	par	branches	d’âge

- L’importance	de	l’aspect	de	communication	avec	les	jeunes

- Des	exercices	pour	éviter	les	blessures	communes

- Point	d’extra:	la	musculation	chez	les	jeunes	adolescents
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L’échauffement	actif	versus	un	échauffement	statique	(étirements)

Leg	swingsRoutine	du	haut	du	corps Running	drills	(Skip	A,	etc.) Progression	de	sprints
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S’échauffer	progressivement	par	rapport	à	l’intensité	des	lancers	et	autres	points	clefs

- Augmenter	progressivement	l’intensité	des	lancers

- Mettre	l’emphase	sur	la	technique	et	la	mécanique	du	corps	dès	le	début	de	l’activité

- Augmenter	progressivement	la	distance	durant	l’échauffement	(contrôlé par	
l’entraineur	en	bas	âge)

- Possibilité	de	prédéterminer	un	nombre	de	lancers	pour	chaque	distance

- Inclure	des	lancers	sur	plus	grande	distance	avec	une	plus	grande	intensité	de	façon	
intelligente
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L’ordre	de	développement	des	lancers

1.	Balle	rapide	4	ou	2	coutures

2.	Changement	de	vitesse

3.	Balles	à	effet

- Ordre	logique	de	développement	des	lancers

- Le	stress	causé	sur	les	articulations	et	ligaments

- Âge	pour	débuter	les	balles	à	effet
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Le	volume	de	lancers	par	branches	d’âge
- Positionnement	stratégique	des	joueurs	durant	un	tournoi

- Référence	de	Baseball	Québec	et	Baseball	Canada	pour	déterminer	le	nombre	de	
lancers	par	groupe	d’âge

- Qu’est-ce	que	le	DLTA?

http://www.baseball.ca/files/ltad_f.pdf
http://www.baseballquebec.com/fr/page/developpement_du_sport/developpement_a_long_terme_de_lathlete_dlta.html Par	Guillaume	Leduc



L’importance	de	l’aspect	de	communication	avec	les	jeunes

- Établir	une	relation	de	confiance	avec	vos	jeunes

- Discuter	régulièrement	avec	eux	de	leur	état	physique	et	
mentale

- Établir	une	routine	d’avant	pratique	ou	partie	de	communication	
sur	la	santé	du	corps	avec	vos	jeunes

- Établir	un	plan	avec	chaque	jeune	en	rapport	avec	l’état	
physique	ou	mental	dans	lequel	il	est

- Être	très	préventif	dès	qu’un	jeune	se	plaint	d’une	douleur	hors	
norme	pour	effectuer	la	consultation	d’un	spécialiste	et	ensuite	
lui	donner	le	bon	traitement
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Des	exercices	pour	éviter	les	blessures	communes
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Point	d’extra:	la	musculation	chez	les	jeunes	adolescents

Points	clefs:

- Mettre	l’emphase	sur	le	contrôle	des	mouvements	et	la	stabilité	des	articulations

- Commencer	avec	des	charges	plus	légères	et	parfois	simplement	le	poids	du	corps	suffit

- Viser	le	développement	de	l’endurance	(+	de	répétitions	et	moins	de	charge)	au	tout	début	
pour	suivre	l’ordre	logique	d’entrainement	qui	est	:	endurance,	hypertrophie	et	la	force

- Utiliser	un	bon	entraineur	et	préparateur	physique	afin	qu’il	supervise	et	planifie	bien	les	
exercices	dans	la	modulation	de	semaine	du	joueur	pour	minimiser	les	blessures	et	
maximiser	les	gains.
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QUESTIONS?

MERCI	À	TOUS!
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