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Guardando il riscaldamento delle squadre e in particolare il riscaldamento di tiro, il problema principale che rilevo nei giocatori è proprio il movimento di tiro. Sicuramente alcuni giocatori hanno ricevuto un’istruzione corretta su come tirare la palla ma molti hanno una tecnica scarsa. Ecco qualche esercizio e alcuni punti di riferimento per migliorare la forma del tiro. 

Iniziare con la tecnica corretta

La mano di tiro porta indietro la palla con un movimento arcuato e morbido. La mano si muove indietro e verso l’alto, con la palla rivolta indietro alla sommità dell’arco disegnato dal braccio. Questo si può allenare con qualcuno in piedi a un metro e mezzo dietro il giocatore. 

Visualizzare l’orologio
Prendere la palla e dalle mani unite nel guanto  (come se la palla fosse appena stata presa ) separare le mani con la mano di tiro che si muove prima verso il basso , poi indietro e in alto finché il bicipite del braccio di tiro si trova parallelo al terreno e si ottiene un angolo di 90° con l’avambraccio puntato verso l’altro e la palla rivolta indietro. 

Guardando questo movimento dal lato della terza base (per un tiratore destro) la mano di tiro inizia alle 9 dell’orologio, scende alle 6 e poi sale alle 12.. Se la palla è lasciata alle 3 dell’orologio circa e la forma è corretta la palla dovrebbe essere di facile presa dalla persona in piedi dietro di voi. 

Punto-chiave: Se la palla va alla sinistra o alla destra di chi riceve significa che il percorso del braccio non è corretto. Questo esercizio deve essere ripetuto finché il giusto movimento di tiro non viene acquisito; poi, anziché rilasciare la palla iniziare il movimento di tiro, facendo il passo con il piede guida e chiudendo il movimento per sentire la tecnica corretta.

Esercizio “ carica e via ! “
In caso di bisogno di extra-lavoro sul tiro è possibile provare l’esercizio “ carica e via “ . Si parte da una posizione in piedi con il peso equamente distribuito sui due piedi e in una posizione in cui il passo è già stato effettuato—con I fianchi rivolti alla terza base (tiratore destro). 

Trasferire il peso al piede dietro e sollevare il piede davanti dal terreno. Venendo in avanti con la palla nel movimento di tiro, il peso viene trasferito indietro al piede di perno e poi si esegue il tiro. Se si lavora a questo esercizio il risultato sarà un miglioramento della precisione e della distanza nonché il perfezionamento della forma. 

