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LA CORSA 
SULLE BASI



COSA CONOSCERE PRIMA DI ANDARE COSA CONOSCERE PRIMA DI ANDARE 
IN BASE IN BASE 

••COME TIRANO SIA GLI INTERNI CHE GLI ESTERNICOME TIRANO SIA GLI INTERNI CHE GLI ESTERNI
--velocitvelocitàà e rapidite rapiditàà nel movimentonel movimento
--la forza del bracciola forza del braccio
--la precisionela precisione

••LE CARATTERISTICHE DEL RICEVITORELE CARATTERISTICHE DEL RICEVITORE
--la velocitla velocitàà di rilasciodi rilascio
--il braccioil braccio
--la precisionela precisione
--posizione da cui tiraposizione da cui tira

••COME SI MUOVE IL LANCIATORE DALLA POSIZIONE FISSACOME SI MUOVE IL LANCIATORE DALLA POSIZIONE FISSA
--mentre si scalda prima della partitamentre si scalda prima della partita
--stare in attesa per il primo pick offstare in attesa per il primo pick off



--partenza dal box di battutapartenza dal box di battuta
--battuta sugli internibattuta sugli interni

--dove e come toccare la basedove e come toccare la base
--battuta in campo esternobattuta in campo esterno

--traiettoria della corsatraiettoria della corsa
--come toccare la basecome toccare la base
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--bisogna subito saperebisogna subito sapere
--quanti eliminatiquanti eliminati
--quale quale èè il punteggioil punteggio
--chi ha la palla in quel momentochi ha la palla in quel momento

--prendere i segnali sulla baseprendere i segnali sulla base
--prendere il vantaggioprendere il vantaggio

--vantaggio primariovantaggio primario
--vantaggio secondariovantaggio secondario

--come rientrare sul vantaggio primario e secondariocome rientrare sul vantaggio primario e secondario
--il passo incrociatoil passo incrociato

--pivot col destro, passo col sinistropivot col destro, passo col sinistro
--rimanere bassirimanere bassi

--la rubatala rubata
--la battuta al volola battuta al volo
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--prendere il vantaggioprendere il vantaggio
--primario e secondarioprimario e secondario

--quando correre in terza su una quando correre in terza su una 
palla battuta a terrapalla battuta a terra
--come comportarsi su una battuta come comportarsi su una battuta 
al volo in campo esternoal volo in campo esterno

--nella zona centro sinistra nella zona centro sinistra 
del campodel campo

--nella zona destra del nella zona destra del 
campocampo
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--conoscere la posizione conoscere la posizione 
degli interni e degli esternidegli interni e degli esterni
--conoscere la situazione di conoscere la situazione di 
giocogioco
--come prendere il vantaggio come prendere il vantaggio 
e come rientraree come rientrare
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--scivolata a gamba piegatascivolata a gamba piegata
--utilizza per ottenere un veloce rialzoutilizza per ottenere un veloce rialzo
--incomincia a circa tre metri dalla baseincomincia a circa tre metri dalla base
--entrambi i piedi lasciano il terreno allo stesso tempoentrambi i piedi lasciano il terreno allo stesso tempo
--la gamba destra si estende dritta verso la basela gamba destra si estende dritta verso la base
--la gamba sinistra si piega sotto quella destrala gamba sinistra si piega sotto quella destra
--le mani sono alzate e non devono le mani sono alzate e non devono 

toccare il terrenotoccare il terreno
--il piede destro prende contatto con la base il piede destro prende contatto con la base 
e la gamba destra spinge su tornare in piedie la gamba destra spinge su tornare in piedi
--scivolata ad uncinoscivolata ad uncino

--utilizzata per avere un contatto su utilizzata per avere un contatto su 
entrambi i lati della entrambi i lati della basebase

LA SCIVOLATALA SCIVOLATA




