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INTRODUCTION


Le Baseball est un sport où vos niveaux de force et de forme sont cruciaux pour jouer au mieux de ses capacités. Le Baseball exige de la force, de la puissance, de la vitesse, de la rapidité, de l’agilité, de la souplesse, de l’équilibre, de l’endurance musculaire, et de la résistance. Chacun de ces derniers peuvent être améliorés grâce à un programme d’entrainement adéquat avec des poids. Ce manuel se concentre sur comment développer votre corps sur chacune des parties les plus importantes pour le Baseball. Le manuel vous fournit aussi des programmes quotidiens spécifiques au Baseball conçus pour les périodes de horssaison, présaison, et durant la saison pour maximiser votre potentiel de jeu.


Il y a deux exigences nécessaires pour être un bon joueur de Baseball: les compétences spécifiques au Baseball et une bonne condition physique. Une note importante doit être faite clairement. L’entrainement avec des poids ne va pas directement améliorer vos compétences en Baseball. Cependant, il rendra l’ensemble de votre corps plus fort et plus puissant, ce qui vous donnera une meilleure vitesse de frappe et des mouvements de bras plus rapides. Il va aussi diminuer votre vulnérabilité aux blessures et augmenter votre endurance musculaire. L’ensemble de ces facteurs va augmenter votre potentiel de jeu au Baseball. Si vous vous entrainez de façon adéquate pour le Baseball, vous ferez l’expérience de tous ces avantages sans sacrifier votre technique sur le terrain. En fait, un bon entrainement avec des poids peut améliorer votre technique en développant votre souplesse et en augmentant votre motricité. Ce manuel contient non seulement un programme tout au long de l’année d’entrainement spécifique au Baseball, mais aussi plus de cinquante programmes additionnels de quatre semaines pour que vous puissiez trouver exactement ce que vous cherchez.








Entrainement non adéquat


S’entrainer de façon non adéquate augmente le risque de blessures, et cela peut aussi vous éloigner des objectifs que vous vous êtes fixés. L’objectif de l’entrainement de la force pour le Baseball n’est pas de développer des muscles rigides et volumineux, c’est d’améliorer votre jeu en augmentant votre vitesse, votre rapidité, votre puissance, votre souplesse, votre endurance musculaire et votre équilibre. Vous voulez développer vos muscles et améliorer la souplesse dans des zones qui sont importantes pour améliorer votre performance sur le terrain.


Les avantages majeurs de l’entrainement avec des poids


L’entrainement avec des poids vous fournit deux avantages majeurs dans n’importe quel sport. Il vous aide à améliorer votre performance athlétique et vous aide à réduire ou prévenir les blessures. L’entrainement avec des poids joue aussi un rôle majeur dans la réhabilitation des blessures. Les muscles qui sont bien entrainés ont démontré une récupération plus rapide des blessures ce qui diminue la douleur chronique. Le Baseball est un sport d’extérieur, et les joueurs sont à la merci de mère nature qui peut être très désagréable pendant le printemps. Malheureusement, un climat froid et pluvieux augmente le risque de blessures comme les entorses et les élongations. Avec des muscles plus forts supportant vos os, vos tendons et vos ligaments, vous serez bien moins enclin aux blessures dans tous les aspects de votre vie.


Les blessures communes au Baseball


Les blessures les plus communes que vivent les joueurs de Baseball sont situées au niveau des épaules et des coudes. Ces blessures afectent négativement le lancer, la prise de position, et la frappe ce qui nécessite de prendre des précautions pour réduire ces blessures. Etirez-vous toujours avant de lever des poids, de jouer ou de vous entrainer de façon adéquate.


Les programmes fournis dans ce manuel sont conçus pour entrainer des parties de votre corps en minimisant le risque de blessures. Les programmes renforcent les rotations internes et externes de vos poignets pour aider à garder vos épaules saines. Les programmes exigent également de réaliser à la fois les exercices d’extensions des bras (pour triceps), et les exercices de contractions des bras (pour biceps) sur la capacité de mouvement entière et durant la même séance d’entrainement pour réduire le risque de blessures des coudes en augmentant à la fois la force et la souplesse des articulations de votre coude.


Les blessures du genou ou des ischio-jambiers sont aussi très communes chez les joueurs de Baseball. Elles peuvent se produire de plusieurs manières, lorsque le joueur glisse, court ou plonge. Comme pour le renforcement du coude, entrainer les muscles entourant les genoux est une bonne façon de vous protéger de ces blessures. Réaliser les exercices d’extensions des jambes (pour les cuisses) et les exercices de contractions des jambes (pour les ischiojambiers) sur le même jour et sur leur entière amplitude de mouvement renforce et augmente la souplesse du genou et des ischio-jambiers.


La pratique permet d’atteindre la perfection


Pendant votre entrainement avec des poids pour le Baseball, il est crucial de continuer à utiliser vos aptitudes. Vos neurotransmetteurs doivent s’adapter à votre nouvelle source de force pour que vous puissiez la convertir en puissance sur le terrain. Aussi importantes que sont la force et la puissance, elles restent moins importantes que la technique. Il faut que vous lanciez la balle de façon continue et que vous pratiquiez votre positionnement et votre frappe. Entrainez-vous au lancer durant les jours sans entrainement avec des poids. Allez aux cages pour frapper, faites des lancers courts et longs et entrainez-vous constamment durant la période de hors-saison.


Rapidité contre vitesse


Les programmes fournis dans ce manuel sont conçus pour améliorer à la fois votre rapidité et votre vitesse, en mettant l’accent sur la rapidité. Durant le jeu, la rapidité et l’accélération sont plus importantes que la vitesse globale. Les plus longues courses réalisées durant le jeu ne durent pas plus de quelques secondes : voler une base, récupérer une balle frappée dans le terrain, élargir la prise de deux bases en prise de trois bases, et plus encore. Les joueurs sur le terrain ont besoin d’atteindre des balles frappées sur le côté ou au centre et ceux qui attrapent ont besoin de réaliser des courses ultra rapides. En suivant les programmes fournis, vous augmenterez votre rapidité et réduirez votre temps de parcours entre les bases.


Si vous voulez passer à un niveau supérieur d’entrainement, il vous faut peut-être considérer une souscription aux programmes d’entrainements sur internet spécifiques au Baseball sur SportsWorkOut.com, où vous serez mis en relation avec un entraineur personnel pour des entrainements en face à face et des conseils sept jours sur sept et vingt-quatre heures sur vingt-quatre. Votre entraineur concevra des programmes spécifiques en considérant vos objectifs et vos besoins spécifiques. Regardez le dos de ce livre pour plus d’informations sur ce service.


Parties du corps vitales


Lancer une balle de baseball et faire un swing avec une batte peut ne pas sembler complexe. Ce sont toutefois des méthodes à plusieurs facettes qui impliquent des muscles et des ligaments de l’ensemble du corps. Réaliser ces activités en exploitant la totalité de votre potentiel requiert une technique parfaite et un maximum de force, de souplesse et de puissance. Les parties les plus vitales pour la pratique du baseball sont les mollets, les cuisses, les hanches, la ceinture abdominale, le dos, les épaules et les poignets. En améliorant les éléments d’une de ces zones, vous améliorerez votre performance. En améliorant toutes ces zones, vous ferez l’expérience des avantages de l’entrainement avec des poids pour le Baseball. Ce manuel vous fait entrainer la plupart des muscles de votre corps, et porte une attention particulière sur les zones listées ci-dessus.


Mollets


Lancer : la source de la puissance de vos lancers vient du bas du corps et commence au niveau des mollets. Le processus de lancement débute lorsque vos orteils poussent le sol. Les mollets fournissent l’énergie de cette “poussée” initiale, et plus forts ils seront, plus votre potentiel sera important


Courir : les mollets sont la source principale d’agilité et de rapidité du corps. Des mollets bien entrainés mènent à une accélération plus rapide et des mouvements plus rapides d’un côté à un autre.


Exercices : élévations des mollets et élévations assises des mollets.


Cuisses et hanches


Lancer : votre lancer augmente en puissance depuis les cuisses jusqu’aux hanches. Au moment où vous vous apprêtez à jeter la bal le, la jambe arrière fléchit au niveau du genou ce qui fournit de la puissance et de l’énergie depuis les cuisses jusqu’aux hanches. Les hanches aident aussi à initier le mouvement de torsion de votre corps durant le lancer. La vitesse totale de votre bras augmentera au fur et à mesure que vous développerez la motricité de vos hanches.


Frapper à la batte : frapper à la batte exige aussi une torsion majeure au niveau du torse. L’augmentation de la motricité de vos hanches vous aidera à obtenir plus de fluidité et de puissance dans vos swings.


Courir : des hanches et des cuisses fortes vous aideront à avoir plus de vitesse, ce qui peut être à votre avantage si vous avez besoin de contourner un adversaire sur votre chemin.


Exercices : Squats, Fentes, Extensions des jambes, etc.


Note à ceux chargés d’attraper la balle : Faire vos squats avec une concentration supplémentaire. Pour chaque répétition, imaginez-vous vous accroupir puis exploser pour sortir votre adversaire du jeu. Le squat est l’exercice le plus important en entrainement avec des poids pour vous. Cet exercice développera votre explosivité et votre force,, et si réalisé correctement, il réduira les blessures aux genoux en renforçant vos jambes.


Ceinture abdominale


Lancer : la ceinture abdominale est l’endroit où le transfert de la puissance du corps entre les parties supérieures et inférieures, et vice versa, se fait. Sans une ceinture abdominale forte, vous ne serez pas en mesure d’envoyer la poussée puissante de la partie inférieure de votre corps vers vos lancers et vos swings. La vitesse à laquelle votre corps pivote à la fois durant vos lancers et vos swings provient de votre ceinture abdominale. Une ceinture abdominale forte est aussi un contributeur majeur à l’équilibre et aide à minimiser les douleurs du coude et des épaules liées aux lancers répétés. De plus, il faut mobiliser moins d’eforts pour contrôler vos swings avec une ceinture abdominale bien entrainée. Pour atteindre les objectifs de ce manuel, votre ceinture abdominale est définie par vos abdominaux, le bas de votre dos et vos obliques.


Exercices : toutes sortes d’exercices pour abdominaux, obliques et bas du dos peuvent être réalisés, vous trouverez l’ensemble dans ce manuel.


Dos et épaules


Lancer : les muscles de votre dos fournissent de la puissance à vos épaules, et ce sont celles-ci qui vous permettent de lancer la balle. Beaucoup de zones de vos épaules participent au lancer, et chacune doit être entrainée avec la même attention pour des raisons d’équilibre musculaire, d’accélération et de décélération des bras. Les rotateurs externes, les deltoïdes frontaux, et les deltoïdes latéraux sont responsables de l’accélération des bras, et les deltoïdes arrières et les rotateurs internes sont responsables de la décélération de vos bras.


Frapper à la batte : les épaules et les muscles du dos constituent la dernière source de puissance alimentant le swing. Plus ils seront forts, plus rapide sera votre swing et vos balles iront plus loin.


Se positionner sur le terrain : même si les épaules sont souvent oubliées dans le positionnement sur le terrain, elles sont d’une importance considérable. Votre habilité à récupérer la balle rapidement dans votre gant vient des épaules. Un échange lent peut faire la diférence entre un joueur sorti ou encore dans le jeu.


Les mains et les poignets


Frapper à la batte et lancer : vos mains sont le dernier point de transfert de puissance de votre corps à la batte, et elles sont le point de relâchement de la balle lorsque vous lancez. Des mains et des poignets forts mènent à un meilleur contrôle de la batte ce qui peut entrainer des homeruns et des prises de bases adverses. Ils aident aussi les lanceurs à varier leurs lancers et à réduire les blessures causées par le recours excessif à des balles à trajectoire courbée.


Exercices : flexions de l’avant-bras, rotations des poignets, mouvements aux machines avec des poignées. Les rotations du poignet sont les plus eficaces pour le renforcement de ces zones.


L’importance de l’équilibre


L’équilibre est essentiel en baseball. Si vous êtes même légèrement déséquilibré, votre swing et votre positionnement seront incorrects et votre jeu va en soufrir. Il y a deux clés pour atteindre un bon équilibre corporel.


Entrainer les deux côtés de votre corps de façon égale : il est crucial d’entrainer les deux côtés de votre corps avec une fréquence et une intensité égales pour atteindre un bon équilibre. Entrainer un côté de votre corps plus souvent ou avec plus d’intensité que l’autre peut rendre un côté plus lourd que l’autre, ce qui engendre des distorsions de l’équilibre et des possibilités de blessures. Pour garder un bon niveau d’équilibre pendant votre entrainement avec des poids, vous devez entrainer les deux côtés de votre corps de façon égale.


Réduire la graisse corporelle : avoir trop de poids au niveau de votre ceinture abdominale engendre diférents problèmes pour les joueurs de baseball. Ce poids supplémentaire au niveau de votre abdomen rompt votre équilibre corporel en vous faisant inconsciemment pencher vers l’avant, mettantainsi une pression sur le basdevotredos.Malheureusement, il est impossible physiquement de réduire la graisse exclusivement sur une zone du corps, mais un régime sain et un entrainement adéquat avec des poids réduiront votre graisse corporelle de façon uniforme.


Effets négatifs de l’excès de graisse corporelle


En plus d’afecter votre équilibre, un excès de graisse corporelle va afecter négativement votre vitesse et votre rapidité et vous rendra plus enclin aux blessures. Porter de la graisse non utile tire vos muscles vers le bas et fatigue votre corps. En transportant ce poids supplémentaire, votre corps consommera l’énergie dont vous avez besoin pour jouer, causant une fatigue mentale et musculaire pouvant afecter votre jeu de façon dramatique. Un des avantages de l’entrainement avec des poids est de développer de la masse musculaire, ce qui augmente le métabolisme au repos et réduit la graisse corporelle.


Parfois, l’entrainement avec des poids seul n’est pas sufisant pour vous aider à perdre toute votre graisse additionnelle, il est donc dans votre intérêt de pratiquer une activité d’aérobic comme la marche, la course à pied, ou le vélo pour compléter votre entrainement.


Note aux entraineurs


Le baseball est un sport anaérobique, exigeant de courts jaillissements de vitesse et très peu de course prolongée. Faire faire aux joueurs de la course sur de longues distances n’est pas aussi avantageux que de leur faire faire des sprints, ce qui développera leurs fibres à mouvements rapides. Une course légère pour démarrer un entrainement est un bon échaufement mais toute course plus longue serait une perte de temps d’entrainement. Si vous prenez votre entrainement pour le baseball très au sérieux, vous devrez considérer la prise d’un abonnement aux programmes spécifiques par sport sur internet où vous serez mis en relation avec un de nos entraineurs spécialisés pour un entrainement en face à face et des conseils. Votre entraineur créera pour vous des programmes d’entrainements personnalisés reposant sur vos besoins et objectifs personnels. Vous aurez un accès illimité à votre entraineur par email sept jours sur sept et vingtquatre heures sur vingt-quatre. Ce programme a reçu des retours et des témoignages fabuleux de beaucoup d’utilisateurs et a aidé des athlètes du monde entier à atteindre leurs objectifs.
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