	IL BUNT IN CORSA – di  Chrissi Lipp

	Tecnica
nella tecnica distinguiamo tra il lavoro delle gambe e quello delle braccia:

 
1. Movimento dei piedi:

Abbiamo 3 metodi: 
a) 2 passi e 1/2: passo caricato indietro con il piede destro + incrocio con il piede sinistro + passo con il piede destro =>  contatto con il piede destro al suolo         ( come nella battuta )

b) 1 passo e 1/2 : passo caricato indietro con il piede destro + incrocio con il piede sinistro => contatto con il piede in fase aerea 

c) 1 passo : incrocio piede sinistro => contatto con il piede in fase aerea ( meno slancio, più controllo )

La scelta della modalità di esecuzione è sostanzialmente una questione individuale e dipende anche dal grado di successo registrato dalla singola giocatrice. 

Tuttavia bisogna sottolineare che oggi si preferisce utilizzare una tecnica che da un lato permetta di uscire esplosivamente ed efficacemente dal box mantenendo il controllo del corpo, dall’altro però esse deve anche consentire di nascondere alla difesa avversaria le proprie intenzioni il più a lungo possibile. 

In particolare per i battitori mancini si consiglia una posizione sul piatto che sia praticamente uguale a quella assunta per la battuta abitualmente.

2. Azione delle braccia:

a) Nel lavoro delle braccia è bene prestare attenzione al fatto che le mani si muovono verso la palla immediatamente come per un bunt di sacrificio.
In questo modo si garantisce alle mani spazio sufficiente per l’azione di assorbimento che è fondamentale per neutralizzare la velocità del lancio e mettere a terra la palla secondo l’obiettivo prefissato. Altro vantaggio è senz’altro la possibilità di seguire la palla con gli occhi più facilmente fino al contatto, il che migliora il controllo.

b) Proprio come nelle normali varietà di bunt, è importante che la mazza al contatto abbia una leggera angolazione dall’alto verso il basso per non correre il rischio di palle sprizzate verso l’alto sopra la testa del ricevitore per facili eliminazioni. 
c) La giocatrice deve tenere in tutte le fasi del movimento il corpo sotto controllo e restare compatta. Spesso si vedono giocatrici che tendono a buttarsi in avanti esageratamente con la parte superiore del corpo. 
Ciò comporta i seguenti svantaggi:
- la palla alta interna è quasi impossibile da smorzare
- si perde velocità nella corsa , neutralizzando così un punto di forza essenziale del lavoro dal lato sinistro
- si arriva troppo spesso a smorzare in aria poiché tutto il corpo cade „ sotto „ la palla 
- il controllo della mazza risulta generalmente più difficile 

Cause di questo movimento scorretto sono 

- un tempismo sbagliato nella sequenza dei movimenti di preparazione ed esecuzione; infatti quando la giocatrice inizia il movimento troppo presto arriva subito alla fine della sequenza dei passi, vale a dire alla fine del box di battuta, mentre la palla non è ancora al punto di contatto e a questo punto dovrebbe effettivamente aspettare la palla. Come compensazione succede invece che la giocatrice si porta in avanti con il busto quasi ad anticipare la palla.

- scarso controllo del corpo e una scorretta percezione dell’equilibrio necessario alla esecuzione del gesto tecnico

d) Le mani dovrebbero arrivare al contatto con la palla minimo all’altezza delle spalle , ad una distanza dal corpo sufficiente a consentire una efficace azione di assorbimento della palla lanciata (dunque naturalmente leggermente flesse ). E’ infatti più facile reagire ad una palla bassa scendendo dall’alto al basso che fare il contrario per smorzare un lancio alto.


3. Progressione per l’apprendimento:

a) Iniziare con la progressione di base per il bunt di sacrificio da sinistra 

· sviluppare la lettura della palla dal box sinistro, 

· sviluppare una buona copertura del piatto

· esercitare l’azione delle mani da sinistra
b) Poi lavorare solo sul movimento dei piedi :    
    - utilizzare una linea e muoversi lungo la linea 

      => posizione del corpo aperta e fianco destro                                      indirizzato alla lanciatrice. 
Ripetere con bastoni e solo in un secondo momento con mazze leggere
c) in seguito cercare la sincronizzazione piedi - mani
d) lavoro al tee: ripetere la tecnica ed esercitare il contatto con la palla 

IMPORTANTE: non frenare la corsa ! cercare l’automatizzazione dei movimenti e il controllo della mazza.

e) Timing sulla palla in movimento : toss frontale con whiffle-balls, meglio se simulando il movimento di lancio, lancia-palle 

f)  lavoro con lanciatori : 
1. seguire la palla  = > selezione di lanci
2. smorzata su palla interna/esterna = > copertura del piatto
3. situazioni di gioco con conteggi e corridori

	


