	EL TOQUE CORRIDO

	Tecnica
En la tecnica hay dos diferentes trabajos , uno de las piernas y uno de los brazos:

1. Movimento de pies:

Hay 3 variantes: 
a) 2 pasos y medio: paso atrás con el pie derecho + cruzar con el pie izquierdo + paso con pie derecho =>  contacto con la bola a la llegada del pie derecho al suelo  ( como al bate )

b) 1 paso y medio: paso atrás con el pie derecho + cruzar con el pie izquierdo  => contacto con la bola con pie en aire 

c) 1 paso : cruzar con pie izquierdo => contacto con la bola con el pie en aire      ( meno empuje, más control )

La elección de la forma de ejecución es individual y dependiente del éxito conseguido de cada una jugadora. 

De toda manera tenemos que remarcar que hoy en dia se prefiere utilizar una tecnica que permite de salir explotando del cajon de bateo controlando siempre el cuerpo; de otro lado esta tecnica tiene que permitir a la jugadora de esconder lo más posible sus intenciones en frente de la defensa adversaria. 

Especialmente por las bateadoras zurdas es consejable una posición al home practicamente igual a la del bate.

2. Acción de los brazos:

a) En el trabajo de brazos tenemos que préstar  atención a la dirección de las manos : ellas se mueven en dirección de la bola inmediatamente como por un toque sacrificio.

De esta manera aseguramos a las manos bastante espacio para amortiguar: eso es basico para neutralisar la velocidad del lanzamento y poner la bola al suelo donde queremos. Una otra ventaja es seguramente la posibilidad de seguir la bola con los ojos mas facilmente en el punto de impacto, lo que va a amejorar el control tecnico.

b) Exactamente como por las variedades de toque, es importante que el bate sea  con un angulo de arriba a abajo para evitar de tocar bolas en aire encima de la cabeza de la receptora que seran outs faciles. 
c) La jugadora tiene que tener su cuerpo bajo control en cada fase del movimento y quedarse compacta. A menudo podemos ver jugadoras que se inclinan demasiado hacia adelante con parte superior del cuerpo. 
Eso tiene las seguientes desventajas:
- la bola alta interna es casi imposible a tocar 
- se pierde velocidad en la carrera, y eso neutraliza un punto de fuerza de todo el trabajo de zurda
- el toque es con demasiada frecuencia en aire porque todo el cuerpo se caja  „  bajo de „ la bola 
- el control del bate es normalmente más dificil  

Causas de este movimento incorrecto son: 

- la coordinación incorrecta de la secuencia de movimientos de preparación y ejecución; de hecho cuando la jugadora empieza el movimento demasiado pronto ella llega de un rato al final de la secuencia de pasos, es decir al final del cajon de bateo, mientras la bola aun no ha llegado al puncto de impacto y ahora la jugadora tendria que esperar a la bola. Por el contrario la jugadora istintivamente se inclina adelante casi para anticipar la bola.

- poco control del cuerpo y una incorrecta percepción de l’equilibre que esta tecnica necesita

d) Las manos devrian llegar al impacto con la bola a la altura minima de los hombros , bastante distante del cuerpo para amortiguar el lanzamento ( por tanto legermente flexionadas ). De hecho es más fácil reaccionar  a una bola baja bajandose de arriba hacia abajo que lo contrario para tocar una lanzamento alto.

3. Progresión por l’aprendizaje:

a) Empezar con la progresión basica por el toque sacrificio de zurda 

· desarrollar la vision de la bola del cajón izquierdo, 

· desarrollar una buena cobertura del home 
· practicar l’acción de las manos de zurda
b) Despues trabajar solo sobre el movimiento de pies :    

    - utilizar una linea y moverse a lo largo de esa 

      => posición del cuerpo abierta y cadera derecha en dirección de la lanzadora.                             
Repetir con palos y solo en una segunda fase con bates ligeros


c) despues buscar la coordinación pies - manos
d) practicar al tee: repeter la tecnica y practicar el impacto con la bola
IMPORTANTE: no parar la carrera ! buscar l’automatisación de movimientos y el control del bate.

e) Encontrar el momento de l’impacto con la bola en movimiento : toss en frente con whiffle-balls, mejor si con simulación del movimento de lanzamento, machina 

f)  Practicar con lanzadoras : 
1. seguir la bola  = > elegir lanzamentos
2. toque de bolas dentro y fuera  = > cobertura del home
3. situacciónes de juego con cuentas y corredoras

	


