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GLI ESTERNI



I QUATTRO PUNTI DI FORZA DI UN I QUATTRO PUNTI DI FORZA DI UN 
ESTERNOESTERNO

••CONCENTRAZIONECONCENTRAZIONE
••VELOCITVELOCITÀÀ
••UN BRACCIO MOLTO FORTEUN BRACCIO MOLTO FORTE
••CONOSCENZA DELLA SITUAZIONECONOSCENZA DELLA SITUAZIONE



POSIZIONE DI ATTESA E POSIZIONE POSIZIONE DI ATTESA E POSIZIONE 
DI PRONTIDI PRONTI

••si parte da posizione erettasi parte da posizione eretta
••quando il lanciatore inizia a caricarequando il lanciatore inizia a caricare

--uno a due passi in avantiuno a due passi in avanti
--ginocchia piegateginocchia piegate
--peso sugli peso sugli avanpiediavanpiedi pronti per muoversi in ogni direzionepronti per muoversi in ogni direzione



RACCOLTA DELLE PALLE A TERRARACCOLTA DELLE PALLE A TERRA
••presa sicurapresa sicura

--palla rotolante palla rotolante 
--nessun corridore in basenessun corridore in base

••presa di una palla rimbalzante o quando ci sono corridori in baspresa di una palla rimbalzante o quando ci sono corridori in basee

••presa per un gioco stretto, do or presa per un gioco stretto, do or diedie
--prendere la palla sul lato del guantoprendere la palla sul lato del guanto
--prendere la palla stando bassiprendere la palla stando bassi

••fare un angolo per raccogliere le palle spostate a destra o sinifare un angolo per raccogliere le palle spostate a destra o sinistrastra



RACCOLTA DELLE VOLATERACCOLTA DELLE VOLATE
••muoversi in anticipo nella zona dove cadrmuoversi in anticipo nella zona dove cadràà la pallala palla
••presa al volo a destra e sinistrapresa al volo a destra e sinistra

--passo incrociatopasso incrociato
••presa al volo indietropresa al volo indietro

--passo indietro verso la zona dove passo indietro verso la zona dove èè battuta la palla (drop battuta la palla (drop stepstep))
--tenere voltata solo la testa quando si corre indietrotenere voltata solo la testa quando si corre indietro
--le volate sulla recinzionele volate sulla recinzione



IL TIROIL TIRO

••tirare sempre in perfetto equilibriotirare sempre in perfetto equilibrio
-- sempre da soprasempre da sopra
-- ll’’importanza della giusta rotazione della pallaimportanza della giusta rotazione della palla

••tirare sulle basitirare sulle basi
••tirare al taglio o al tirare al taglio o al relayrelay




