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	Nome dell’esercizio
	ESPLOSIVITA’ IN BATTUTA


	Materiale necessario
	Mazze, palle

	Obiettivo
	Sviluppare la corretta esplosività all’interno della sequenza di battuta, la coordinazione oculo-manuale abbinata alla velocità della mazza, consistenza dello swing al punto di contatto e chiusura dello swing con una esplosione aggressive attraverso l’area di battuta.

	Disposizione
	Disposizione del tradizionale soft toss  

	Esecuzione
	4 varianti diverse del tradizionale soft toss 

#1 : far cadere una palla
Il battitore prende la normale posizione nel box di battuta. Il coach terrà una palla all’altezza degli occhi del battitore in un punto per cui quando cada passi nella area di battuta. Attenzione ai fondamentali e alla concentrazione sull’esplosività di tutte le parti del corpo del battitore.
Concentrazione principale sulla posizione della testa al contatto e sul contatto stesso, enfatizzando la velocità della mazza nell’attraversare la palla.

#2 : far cadere 2 palle
Come sopra, ma l’istruttore utilizza  2 palline. 

Il battitore ancora si concentra sul contatto, quando il coach grida SU o GIU’ al rilascio delle palline. Il battitore deve ora concentrarsi su due piani diversi, muovendo velocemente le mani per fare contatto con la palla chiamata.

Ottimo per prepararsi a battere rise e drop.

#3 far cadere una palla – occhi chiusi
Come nell’es. #1, ma il battitore chiude gli occhi. Quando sente il VIA apre gli occhi, fa partire le mani ed effettua un movimento esplosivo sulla palla. L’allenatore può variare il punto di caduta della palla facendola arrivare più in alto.

Ottimo esercizio per la coordinazione oculo-manuale e per battere il cambio
#4 : Far cadere 2 palle – occhi chiusi
Come nell’es. #2, ma con gli occhi chiusi , vedi es #3. Necessita grande concentrazione per il battitore individuare la palla chiamata. Esercizio di livello avanzato per la coordinazione oculo-manuale.


	Ulteriore variante
	Muovere la palla da un lato all’altro dell’area , concentrandosi sulla capacità del battitore di battere la palla dove è lanciata, ad es. a destra o a sinistra.


