Visualizzazione e preparazione mentale
Da Baseball Skills & Drills - American Baseball Coaches Association

Una cosa è conoscere la meccanica della battuta, un’altra è sviluppare questa tanto ambita abilità nello swing. I pensieri seguenti possono aiutare i battitori a trasformare le informazioni tecniche in immagini mentali che possono seguire durante i loro swing.

Rilassare il corpo, concentrarsi con la mente. Un battitore che stringe la mazza troppo forte e che ha un corpo rigido, per così dire “ annodato “, spesso si sente dire di doversi rilassare. Per reagire correttamente ad una palla lanciata, il corpo del battitore deve essere rilassato, ma la sua concentrazione e visualizzazione devono essere alte. Deve capire questo punto perchè quando un battitore cerca di rilassare il proprio corpo spesso rilassa anche la concentrazione, creando così uno swing non efficace.

Parte sopra rilassata, parte sotto forte. Andando più nello specifico sul tema del rilassamento del corpo, diciamo che vogliamo che le gambe del battitore sia ben piantate sul terreno, con una sensazione di forza e di solidità. La parte superiore del corpo dovrebbe essere più rilassata e pronta a reagire. Le mani molto probabilmente controlleranno il rilassamento della metà superiore. Se sono rigide lo sarà anche il resto della parte superiore del corpo.

Rapidità, non movimenti forzati. Il battitore dovrebbe ricordare: "Se pensi forte pensi male". La reazione normale quando un lanciatore tira forte è di girare forte. Questo, infatti,  rallenta la velocità della mazza e normalmente non produce battute valide. Un battitore dovrebbe concentrarsi ad arrivare rapido sulla palla. Questo accorcerà il tragitto della mazza verso la palla e aumenterà la riuscita del turno alla battuta.

Dietro grande e attivo – davanti corto e tranquillo. Quando il battitore si immagina il suo swing, pensa al lato posteriore che spinge via il lato anteriore. Non vuole che il lato anteriore si tiri dietro quello posteriore, un’azione che produce uno swing più lungo e più lento. In altre parole, un lato posteriore attivo produce energia e forza, e il lato davanti più controllato produce meno azione iniziale. In realtà, entrambi i lati lavorano insieme. Ma se il lato davanti si apre troppo presto, il battitore perde la copertura del piatto e la spalla davanti trascina il peso in avanti, causando uno swing lento e trascinato.
Il battitore vuole anche farsi un’immagine mentale del lato posteriore grande. Spesso il battitore abbasserà la spalla dietro al di sotto del livello della spalla davanti o piegherà eccessivamente il ginocchio dietro, provocando un blocco del lato posteriore. Ciò fa sì che il battitore allontani la mazza dalla direzione  della palla inizialmente e alla fine crei un arco con la mazza che segue un movimento verso l’alto. Naturalmente, questa è una traiettoria della mazza più lunga e infrange la regola della rotazione di tutte le parti del corpo nella stessa direzione. Per questo usiamo il termine  dipping.

Reagire, non pensare. E’ solo un altro richiamo per il battitore al fatto che non può pensare molto quando il lanciatore si sta preparando per tirare la palla. Dovrebbe fidarsi delle sue abilità e semplicemente reagire al lancio.

Valutare il proprio talento. Ogni battitore può controllare alcuni punti della zona dello strike meglio di altri . Ogni battitore dovrebbe sapere dov’è la sua zona preferita rispetto alla zona dello strike. All’inizio del conteggio dovrebbe evitare di girare gli strike che non sono in quella zona.
Valutare il lanciatore. Il battitore può osservare il lanciatore prima del suo turno alla battuta o imparare da ogni lancio che il lanciatore gli tira. Spesso un lanciatore cade in schemi definiti. Cosa lancia quando si trova in vantaggio o in svantaggio nel conto? Dove lancia la maggior parte dei suoi lanci? Sa muovere la palla dritta all’interno e all’esterno ?
Alcune buone domande che il battitore può farsi sono  "Può lasciarmi al piatto?" e "Ha un brutto lancio per chiudere il conteggio?" Se la risposta è si, allora i pensieri dovrebbero spostarsi sull’evitare i conteggi da strike-out. Ciò può significare essere meno selettivi all’inizio del conteggio. Ricordate, l’obiettivo è mettere la palla in gioco! Se il battitore decide che il lanciatore, secondo lui, non può metterlo strike-out, allora può essere più paziente all’inizio del conteggio.

Valutare la situazione. E’ importante sottolineare che ogni turno di battuta ha obiettivi differenti. Quando gli interni giocano indietro con un corridore in terza e meno di due out, gli obiettivi del battitore sono diversi da quelli che avrebbe se battesse con le basi libere. Il battitore deve battere secondo la situazione; deve sapere cosa vuole fare in ogni turno alla battuta.

Non avere paura. Per essere un buon battitore il giocatore deve gestire la paura di essere colpito dal lancio. Una persona che sta a 13 metri da lui sta per lanciare un oggetto duro nella sua direzione. E’ naturale avere paura, ma il battitore deve scoprire e guardare in faccia a questa paura. Il battitore deve raggiungere un punto dove dice semplicemente, "preferirei essere colpito dalla palla piuttosto che andare strike-out o stringere le ginocchia su una curva che si sta avvicinando a me."

Rivedere la zona dello strike. Quando un battitore inizia a far fatica, la zona dello strike solitamente appare più grande di quello che è. Il lato esterno sembra quasi irraggiungibile. Analogamente la palla sembra più piccola. Il battitore farebbe bene a rivisualizzare la zona dello strike. Un metodo efficace è segnare i limiti dell’area dello strike di un giocatore con del tape alla parete. Ogni arbitro è diverso ma la zona dello strike dovrebbe essere piuttosto definita, in base all’altezza del battitore. Il battitore sta davanti al muro e visualizza e si allena sullo swing in ogni punto della zona dello strike.

Lavorare il conteggio. In parole semplici, il battitore deve costringere il lanciatore a tirare strike. Una base su ball ha il 100% di media arrivi in base! Il battitore non dovrebbe aiutare il lanciatore girando lanci ball fuori dalla zona dello strike. La percentuale di successo per un battitore in una intera stagione spesso si riferisce direttamente al conteggio quando batte la palla. Ricercatori, allenatori e giocatori verificano questo risultato ogni anno quando osservano i risultati  in battuta in relazione al conteggio. Quando i lanciatori sono in vantaggio sul conteggio (1-2, 0-2), la media battuta sarà normalmente 150 - 200 punti più bassa di quando il battitore è in vantaggio nel conteggio (3-1, 2-0). I conteggi critici, 0-0 e 1-1, fanno oscillare l’esito tra successo e fallimento più di qualsiasi altro conteggio. In breve, girare ball fuori dalla zona dello strike può aumentare di molto il successo del lanciatore.

