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HITTING STROKE


alle bewegingen die men maakt, ter voorbereiding aan de swing of naar de bal toe, moeten in één lijn zijn. Om dit visueel te maken kan men een zogenaamde "hitting-stroke" gebruiken. Als basis gaan we er vanuit dat de “stroke” over het midden van de plaat loopt. De kracht van de slagman loopt door het centrum en het zijn kleine aanpassingen voor de binnen- en buitenkant bal. Des te dichter ik de raakpunten van de binnen- en buitenkant bal bij elkaar kan brengen, des te meer succes ik heb als slagman. Probeer de binnenste bal van de stroke te raken. De handen blijven langer “gesloten” waardoor een explosieve beweging door de zone ontstaat.


We moeten er bij het slaan voor zorgen dat het lichaamzwaartepunt en het raakvlak van de knuppel zich zo dicht mogelijk in deze "hitting stroke" bevinden. Dit zorgt voor optimale energieoverdracht en een lange contactbaan. Alle acties die buiten deze lijn plaats vinden maken de coördinatie, timing van de acties en de energieoverdracht op de bal moeilijker. 


Hard raken van de bal is uitgangspunt.	Balans van begin tot einde van de beweging.


Keuze van de knuppel


Lengte en gewicht. Kies tijdens trainingen en wedstrijden een knuppel die comfortabel aanvoelt. Een die je kan rond swingen i.p.v. een die jou rond swingt. Een lichte knuppel met een dun handvat zorgt voor meer snelheid, omdat er meer polsactie mogelijk is. 


Bij het slaan dragen twee componenten bij aan het hard slaan, t.w. massa en versnelling. Versnelling werkt kwadratisch, d.w.z. dat een snellere swing belangrijker is dan een zwaardere knuppel. 


VOORBEREIDING


Uitgangshouding
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Uitgaande van de filosofie van de "hitting-stroke", is de parallelstand de enige voetenstand die we moeten aanleren bij spelers. Vanuit deze neutrale voetenstand, staan de voeten buiten de schouders voor een ontspannen balanshouding, wijzen de tenen recht naar voren of zijn zelfs licht naar binnen gedraaid (met name de achterste voet), waardoor het gewicht op de dikke teen komt.


Handen zijn ter hoogte van de achterste schouder en ellebogen wijzen schuin naar beneden. Handen en ellebogen vormen samen een driehoek. Dit wordt bepaald door de grip, middelste knokkels in lijn of de middelste knokkels van de bovenste hand halverwege de voorste en middelste knokkels van de onderste hand. Knuppel komt hierdoor in een 45 graden stand ten opzichte van de grond.


Beweeglijkheid en ritme (pre-pitch movement). Beweging zet aan tot bewegen.


Hoofd recht met beide ogen naar de pitcher gericht en ogen evenwijdig aan de grond.


Oefeningen:	droog oefenen (spiegel).
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Het komen in de hitting positie


Hoofd recht met beide ogen naar de pitcher gericht en ogen evenwijdig aan de grond.


De handen (voor actieve handen) en het gewicht gecontroleerd, in lijn en in “slow-motion”, naar het achterste been schuiven (get back slow, soft and easy).


Oefeningen*:	droog oefenen, front - of side toss en tee.


Op tijd achter zijn!!! Vroegtijdig beginnen met de voorbereiding. Wanneer men op tijd begint met de voorbereiding, controleert de slagman de bal. Begint men te laat, dan controleert de bal (pitcher) de slagman.


Oefeningen*:	droog oefenen (spiegel) en front - of side toss (slagman gaat terug op moment dat de arm van de tosser naar achteren gaat).


De slagman moet wanneer hij achter is een controle moment hebben, waardoor hij bewust en gecontroleerd zijn swing kan inzetten. Het uit balans raken mag nooit de reden zijn dat de swing begint.


Voetplaatsing in balans met een gesloten voorste voet (minimaal 45°). Na de stap dient er voorspanning voelbaar te zijn.


Oefeningen*:	droog oefenen (check hitting position), front – of side toss (af en toe de bal vasthouden om te checken) en tee (commando drill – eerste stappen dan slaan). Gebruik hierbij een bank om de voorste voet tegenaan te plaatsen.


* Het initiatief bij deze oefeningen ligt in eerste instantie bij de slagman.


Hitting Positie


De positie van de handen is verder naar achter en de armen zijn iets meer gestrekt als tijdens de uitgangshouding. 


Knieën boven de tenen voor de juiste gewichtsverdeling. Bovenlichaam rechtop. Bekken naar voren gekanteld.


Hoofd rechtop en de kin boven de voorste schouder.


Knieën binnen de voeten (achterste voet blijft licht naar binnen gedraaid). Gewicht aan de binnenkant van het achterste been.


Voorkant van het lichaam zo lang mogelijk gesloten houden.


Slagbeweging


Naar de bal toe


Achterste voet, knie en heupen maken vanuit een korte “draai” op de dikke teen en afzet (draai/duw) de voorwaartse beweging naar de bal. Achterste heup duwt tijdens de schuifrotatie voorste heup weg.


Oefeningen:	post-stride toss, schouderkop drill (toss of tee), fence drill, pole drill, double tee drill inside-outside, tee (tee laag neerzetten om drive down te accentueren, heup/knie naar beneden i.p.v. naar boven), tee met bal gemarkeerd met stip binnenkant/hoog, tee dicht op het lichaam aan de binnenkant (inside-out), side toss (inside-out) en opposite field pepper.


Snel in de zone. De armen en polsen worden voorwaarts gestrekt. Handen gaan naar de bal en blijven tot aan het raakpunt boven en binnen de bal.
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Oefeningen:	level tee drill, drills met one hand, dubbel tee lang en lichte knuppel voor 


�


batspeed.
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Des te korter de draai van de knie, des te korter is de baan van de handen naar de bal.























�Raakpunt


	Dit is het moment waar het bij het slaan om gaat. De stappen in de voorbereiding zijn


	gedaan om met een zo kort mogelijke swing naar het juiste raakpunt te kunnen komen.


Wijde basis voeten met knieën bij elkaar.


Hiel achterste voet omhoog.


Hoofd stil met de neus (en daardoor ogen) op de bal gericht.


Lichaam rechtop en in balans. Voorste been gestrekt. Achterste knie en navel


	wijzen naar het raakpunt.


Voorste voet is nog steeds gesloten en het gewicht is op de volledige voet.


Handen ter hoogte van de voorste voet.


Naar het einde van de strekking van de armen krijg je de strekking van de


	polsen. Palm naar boven, palm naar beneden.


Oefening:	backswing tee.


Nabeweging


Tijdens de nabeweging gaat de knuppel zo lang mogelijk voorwaarts door de "stroke" naar de Power V.
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De knuppel eindigt tegen de linker schouder.


Eindig met de kin boven de rechter schouder (Ike to Mike).


























Oefeningen:	long tee drill en korte knuppel met voorste arm (toss of tee).


Algemene aandachtspunten


Werk aan de fouten in de uitgangshouding en voorbereiding voordat aanpassingen aan de rest van de beweging worden gemaakt. Werk aan kwaliteit en niet aan kwantiteit. Besteed aandacht aan de juiste uitvoering van de oefening, m.n. de toss en tee. Don’t overcoach en beperk het aantal aanwijzingen.


Kijken


Het meest belangrijke van alles. Kijken met de neus naar de bal zorgt naast het zien van de bal tevens voor balans en timing. Zonder te kijken naar de bal, lukt al het hiervoor genoemde niet.


Remhefwerking


De "truc" van een slagbeweging is om de kracht van de heupactie om te zetten in handsnelheid. Dit kan alleen optimaal plaats vinden als de voorste zijde van het lichaam de door het rechterbeen en heupen opgewekte snelheid kan afremmen en ombuigen naar armen en handen. Het gesloten zijn van de linkerkant van het lichaam zorgt voor dit afremmen.


“Rushing"


Het te snel naar voren brengen van het lichaam, waardoor de handen het lichaam niet meer kunnen inhalen. Het grootste probleem bij het slaan.


METHODISCHE LIJN 2003


De methodische lijn die we voor het seizoen 2003 kiezen bestaat uit de volgende aspecten:


Raakpunt


wijde basis voeten (comfortabel springen op de plaats vanuit knieën en enkels)


zes ogen naar de bal (2 ogen, neus, navel, 2 knieën).


polsen achter de knuppel (strekken wijsvingers).


ogen op de bal - hoofdpositie stil – (blijven kijken naar het gaatje van de tee).


Voorbereiding


kijken (Baywatch kijken )


beweeglijkheid (wiebelen)


handen en gewicht naar achter brengen (+LZP-)


gesloten voetplaatsing op volle voet met hoofd stil (klepel drill - tegen bank stappen).


Bewegen naar de bal


richting slaan (pupillen midden en aspiranten opposite).


roteren heupen (draaien over achterste dikke teen)


handen binnen de bal 





SLAAN 1: "RAAKPUNT"


duur		:	90 minuten.�PRIVATE ��


doel		:	RAAKPUNT.


organisatie	:	4 groepjes van 2 (evt. 5 groep�jes)


materiaal	:	4 (5) batting-tees (of pilonen), 5 thuisplaten, minimaal 30 ballen (whiffle en/of incrediballs)





0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.15	"DROOGSWINGEN"


	Start met het uitleggen van de accentpunten van deze sessie:


Sterk raakpunt	=	 Polsen achter de knuppel, hoofd recht, alle "ogen" op de bal, lichaam in balans


Ritme	= Langzaam naar achteren, explosief naar de bal.


Balans	= Voor, gedurende en na de swing.





0.30	"BACKSWING T-DRILL"
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�SEQ Figure  \* ARABIC�1�


	Deze manier gaat uit van het opbouwen van de slagbeweging vanuit het ideale raak�punt. Deze oefening kan gezien worden "als de moeder aller drills". De slagman staat in een ruime comfortabele spreidstand met alle "ogen" (neus, navel en achterste knie) gericht op het raakpunt. De armen staan loodrecht op de knuppel die tegen de bal aanligt. Als men de wijsvingers nu zou strekken zouden deze recht naar voren wijzen, zo staan de polsen recht achter de knuppel. Vanuit deze houding, die men overigens niet te lang moet aan houden i.v.m. opbouwen van onnodige spanning, start de beweging door de knuppel langs de kortste weg omhoog naar de achterste schouder te brengen. Zonder te stoppen wordt de swing langs de kortste weg naar voren inge�zet. 


	Op deze manier zijn ritme en positie ook vastgelegd. En bijkomend voordeel is dat de spelers als vanzelf hun gewicht eerst naar achteren verplaatsen voordat zij de swing inzetten en zo hun persoonlijke uit�gangshouding gaan vinden zonder iets te vertellen over grip, voetenstand, hoek van de knuppel, enz.


	Daarnaast zal je zie dat naarmate er meer vertrouwen komt, spelers zelf gaan experi�menteren met het plaatsen van de voorste voet. Ze zullen dan bij het terugzwaaien een klein stapje terug maken en daarna weer te�rugstappen, zonder daarmee hun positie t.o.v. de batting-T te wijzigen. 


	Om het "uitmeten" makkelijker te maken en de spelers aan te wennen zich op te stellen t.o.v. de thuisplaat, kan je het volgende doen; Laat de speler zijn knuppel aan de voorzijde van de plaat neerleg�gen, met het eind aan de buitenzijde. Daarna plaats hij de tenen van de voorste voet tegen de knop van de knuppel (zie tekening). Op deze wijze kan je elke worp bereiken en sta je al goed t.o.v. de batting-T.


	ORGANISATIE:


	Laat de slagman steeds doordraaien naar de volgende oefening. Alle stations zijn het zelfde, maar door gebruik verschillende ballen, c.q. afstand tot de wand variatie aanbrengen. Ieder doet dus 4(5)x deze oefening. Maximaal 12 swings achter elkaar.








Binnen deze oefening kan je nu het accent gaan leggen op diverse technische aandachts�pun�ten:


	a1) Sterk raakpunt


	a2) Ritme; rustig naar achteren, explosief naar voren (AaaBC of Am-ster-dam)


	b1) Balans; "blijven kijken met je neus naar het gaatje van het statief"


P.S.	Laat spelers elkaar positieve feedback geven, hier leert niet alleen de slagman van, het dwingt ook de aangever na te denken!





0.50	"BACKSWING TOSS-DR�ILL"


	Geef een sterk raakpunt aan. Tijdens het maken van de "backswing" wordt de voorste voet geplaatst. Pas als deze is geplaatst, mag de toss worden gemaakt (eventueel langer wachten). De slagman bepaalt het tempo en niet de tosser.


	P.S. De voorste voet mag dus niet worden verplaatst na de toss!


	Binnen deze drill kan je nu het accent gaan leggen op diverse technische aandachts�pun�ten:


	0)  De wijze van tossen, wie bepaalt wanneer er getossed wordt?!


	a1) Sterk raakpunt


	a2) Ritme; rustig naar achteren, explosief naar voren (AaaBC of Am-ster-dam)


	b1) Balans; "blijven kijken met je neus naar het raakpunt"


evt.	c1) Richting; slaan op een aan de buitenkant opgesteld doel ("ogen" op de bal).





1.10	SPELVORM: "DOELSLAAN"


	Wie slaat de meeste ballen uit 10 swings op het doel (mat/hoepel/handdoek enz.)? Als er weinig succes is, van Tee laten slaan. 





1.25	AFSLUITING:


	Doornemen van de accentpunten:	1) Sterk raakpunt


						2) Handen kortste weg terug/omhoog


						3) Blijven kijken naar het raakpunt


SLAAN 2: "VOORBEREIDING"


duur		:	90 minuten.


doel		:	VOORBEREIDING


organisatie	:	4 groepjes van 2 (eventueel 5)


materiaal	:	4(5) batting tees (of pilonen), 5 thuisplaten en minimaal 30 ballen (whiffle en/of incrediballs).





0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.15	"DROOGSWINGEN"


	Herhalen backswing en aandachtspunten vorige week.


	Start daarna met het uitleggen van de accentpunten van deze sessie:


Beweeglijk zijn	=	Zorg voor ritme, sta niet als een zoutzak.


Focus		=	Wanneer moet je waar kijken?


Wanneer?		=	Start je voorbereiding (voorste voet en handen), als de werper start (balansstand honkbal, direct softbal).


	


0.30	"BACKSWING T-DRILL"


	Herhalen vorige week;	1 serie, accent op "ogen" op de bal


					1 serie, accent op balans


	Bij betere spelers kan je de tweede serie met gesloten ogen van de Tee laten slaan.





0.45	"COMMANDO T DRILL"


	Opstellen d.m.v. backswing (zie SLAAN 1), daarna focus op denkbeeldige pitcher. In beweging klaar staan. Voetplaatsing en gewichtsverplaatsing achterwaarts maken. WACHTEN op commando van medespeler ("JA") en slaan.


	"PAUZE TOSS DRILL"


	Geef een sterk raakpunt aan. Tijdens het maken van de "backswing" wordt de voorste voet geplaatst. Pas als deze is geplaatst, mag de toss worden gemaakt (eventueel langer wachten). De slagman bepaalt het tempo en niet de tosser.


	P.S. De voorste voet mag dus niet worden verplaatst na de toss!





evt.	"STUIT-DRILL" (tennisballen)


	De stuit-drill is een vereenvoudigde vorm van de toss-drill. Deze oefening is daardoor zeer goed te gebruiken voor beginners. Teken op de grond een plaat en gebruik tennisballen. De slag�man/vrouw staat, zoals in de toss-drill, gericht naar een denkbeel�dige pitcher. Een medespeler staat schuin voor de slagman (liefst op een bank of kastdeel) en laat vanaf ooghoogte de bal loodrecht naar beneden stuiten op een aangege�ven plaats. De slagman moet wachten met slaan totdat de bal gestuiterd heeft (op deze manier krijgt de speler die de bal heeft laten stuiten voldoende tijd om zich in veilige positie te brengen). De opdracht voor de slagman is om de bal te raken in het omkeerpunt na de stuit. De bal blijft dan een fractie van een seconde "stil hangen" in de lucht. 





EXTRA


	"SLINGER"/SCREENDRILL:


	Voer doorgenomen drill uit op van voren gepitchte ballen. 


	P.S. De aangever pitcht pas na de voorste voetplaatsing!  





	Binnen deze oefening kun je nu het accent leggen op diverse technische aandachtspunten:


	a)	Ritme; beweeglijk klaarstaan.


	b)	Focus; Soft (pitcher) en hard focus (releasepunt).


	b)	Voorbereiding; "wachten"= gewicht achter.





P.S.	Laat spelers elkaar positieve feedback geven, hier leert niet alleen de slagman van, het dwingt ook de aangever na te denken!





1.10	SPELVORM: "Wall-Ball"(verdedig de muur) 4 : 4


	Wie slaat de meeste ballen uit 10 swings tegen de muur. Alle hitters één beurt dan wissel met velders.


	Line drive = 2 pnt., grondbal 1 pnt, boven bepaalde hoogte of vangbal = -1 pnt.


	(Als er weinig succes is, van Tee laten slaan). 





1.25	AFSLUITING:


	Doornemen van de accentpunten:	1) Beweeglijk klaarstaan


						2) Kijken naar release area (t.v)


						3) Wanneer voorste voetplaatsing! 





SLAAN 3: "ACTIE BENEN"


duur			:	90 minuten.


doel			:	ACTIE BENEN


organisatie		:	4 groepjes van 2 (evt. 5)


materiaal		:	2 batting tees, 2 hoge tees(of pilonen + krant), 6 thuispla�ten en minimaal 30 ballen (whiffle en/of incrediballs)





0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.30	"DROOGSWINGEN"


	Herhaal accenten van vorige weken.	


	Start daarna met het uitleggen van de accentpunten van deze sessie:


Kracht	=	Je benen zijn sterker dan je armen, anders liepen we wel de hele dag op ons handen!


Armstrekking	=	Je achterste heup brengt je handen in een positie om te slaan, niet de voorste schouder. Als je te vroeg strekt kan je de bal alleen maar "pullen" en krijg je een te lange swing. Bij een korte (inside-out) swing is het dikke gedeelte van de knuppel sneller en langer in de slagzône. Je hebt dus meer tijd om te beslissen en meer kans om de bal vol te raken. 





0.30	"COMMANDO T DRILL / PAUZE TOSS DRILL"


	Herhalen vorige week


0.45	"PAAL DRILL"


	Ter hoogte van de achterste voet staat en paal (pilon met lange krant of extra hoge tee). Maak een slagbeweging zonder het paaltje te raken. Als je het paaltje raakt dan is de armstrekking te vroeg ingezet.





	"SCHOUDERKOP TOSS DRILL"


	Leg de knuppel ontspannen tegen de "kop" van de schouder. Sla de bal zonder de knuppel van de schouder te halen. Laat de knuppel als het ware van de schouder afschieten door de beenactie en begeleidt de knuppel naar de bal.





Evt.	"WALL DRILL"


	De slagman gaat frontaal voor het hek staan, op knuppel(krant) lengte afstand. Maak nu een swing zonder het hek te raken.


	LET OP!	Spelers proberen te smokkelen door vroeger te openen of zelfs open te stappen. Wees hier alert op, anders valt de oefening negatief uit.





EXTRA


	"SLINGER"/SCREENDRILL:


	Voer doorgenomen oefening uit op van voren gepitchte ballen.


	P.S. De aangever pitcht pas na de voorste voetplaatsing!  





Binnen deze oefening accent op:


Eerst lichaam draaien (achterste voet en heup), daarna armen en polsen strekken. 





P.S.	Laat spelers elkaar positieve feedback geven, hier leert niet alleen de slagman van, het dwingt ook de aangever na te denken!





1.10	SPELVORM: "WHIFFLE BALL GAME"  4 : 4


	Velders verdedigen een hoek van 90 graden. De slagmensen krijgen een normale slagbeurt (coach of een velder pitcht), elke bal tussen de velders door is een honk�slag. De derde en volgende honkslagen scoren een punt. Elke gefielde/gevangen bal is een uit. Geef ook een maximale hoogte aan. Bij 3 uit wisselen.





1.25	AFSLUITING:


	Doornemen van de accentpunten:	1) Eerst benen / heupen


						2) Dan pas armen strekken! 





SLAAN 4: "ACTIE ARMEN"


duur		:	90 minuten.


doel		:	ACTIE ARMEN (kort, neerwaarts, snel en lang).


organisatie	:	4 groepjes van 2 (evt. 5)


materiaal	:	1 ATEC Multi Tee, 2 batting tees (of pilon + krant), 1 pilon + lange krant, 6 thuisplaten en minimaal 30 ballen (whiffle of incrediballs)





0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.15	"DROOGSWINGEN"


	Herhaal accenten van vorige weken.	


	Start daarna met het uitleggen van de accentpunten van deze sessie:


Kort			=	Zie SLAAN 3,


Neerwaarts	=	Vangballen zijn de makkelijkste nullen! 


Snel			=	De snelheid van de bal neemt kwadratisch toe bij verhoging van de "batspeed". De massa van de knuppel is van veel minder belang. Je slaat niet gauw met een te lichte knuppel!


Lang	=	Sla door de bal heen en niet "om" de bal heen. Vooral veel speelsters hebben de neiging om hun beweging "kort" af te maken.


	"KRANTEN GOOIEN":	Laat spelers opgerolde kranten, richting een wand gooien. Als benen/heupen voor armstrekking komen, zal de krant nagenoeg recht naar voren gaan!





0.30	"PAAL DRILL", "WALL DRILL" en/of "SCHOUDERKOPDRILL" (kort), (zie SLAAN 3).


	Herhalen van vorige week





0.45	"LEVEL T DRILL" (neerwaarts)


	Dubbele T (of MULTI Tee dwars geplaatst) voor elkaar. Op de voorste tee ligt een bal. De achterste is even hoog als de bovenkant van de bal. Hierdoor is de slagman genoodzaakt om met een korte neerwaartse swing de bal aan de bovenzijde te raken. Diegene  die "scheppen" slaan tegen de achterste tee en weten zo dat zij hun handen onder de bal laten zakken.





	"SCHOUDERKOP TOSS/TEE DRILL", alléén met bottom hand.


	Leg de knuppel ontspannen tegen de "kop" van de schouder. Sla de bal zonder de knuppel van de schouder te halen. Laat de knuppel als het ware van de schouder afschieten door de beenactie en begeleidt de knuppel naar de bal.


	


	"DOUBLE TEE LANG" (lang door de bal heen slaan)


	Achterste tee staat in het raakpunt. Voorste tee staat 20 tot 25 cm. daarvoor. Probeer in dezelfde swing zowel de achterste als de voorste bal te slaan.





EXTRA	"SLINGER"/SCREENDRILL:


	Voer doorgenomen drill uit op van voren gepitchte ballen.


	P.S. De aangever pitcht pas na de voorste voetplaatsing!  





1.10	"FOAM BALL TOSS" (snelheid)


	Een foambal (of whifflebal) wordt getosst en in het veld geslagen. Wie slaat de verste bal. Markeer deze met een pilon/bol. Ballen die omhoog geslagen worden ondervinden veel weerstand. Zeker met foamballen. Zo kunnen ze ook ondervinden dat een lichtere knuppel sneller gaat en dus verder slaat, dan een te zware knuppel.





1.25	AFSLUITING:


	Doornemen van de accentpunten:	1) Kort(benen draaien, armen strekken!) 


						2) Neerwaarts


						3) Snel


						4) Lang eindigen





SLAAN 5: "TIMING"


duur		:	90 minuten.


doel		:	TIMING (Ritme en wachten met geweichtsverplaatsing)


organisatie	:	4 groepjes van 2 (evt. 5)


materiaal	:	


0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.15	"DROOGSWINGEN"


	Herhaal accenten van vorige weken.	


	Start daarna met het uitleggen van de accentpunten van deze sessie:


Voetplaatsing	=	handen en gewicht naar achteren	(Stride)


Beslissen	=	wel of geen swing, waar te swingen 	(Decide)


Swing	=	gewichtsverplaasting door de bal heen  (Swing)


	"KLEPELTJE":	Houd de knuppel tussen duim en wijsvinger van de voorste arm vast ter hoogte van de navel. Maak je voorbereidende voet / gewichtsverplaatsing. Als je het goed doet blijft de knuppel stil hangen, zo niet dan is je gewichtsverplaatsing te abrupt en waar�schijnlijk te vroeg naar voren ingezet.


P.S.	Het te vroeg naar voren verplaatsen van het gewicht is meestal een gevolg van passief klaarstaan en een te late voorbereidende actie, waardoor alles te snel moet worden uitgevoerd met als resultaat een oncontroleerbare explosie naar voren.





0.30	AANDACHTSPUNT:     	1e serie;		2e serie;





	RAAKPUNT:	Backswing Tee		Backswing Toss


	VOORBEREIDING:	Commando Tee		Pauze Toss


	ACTIE BENEN:	Paal drill		Schouderkop Toss


	ACTIE ARMEN:	Level Tee		Dubbel Tee lang


	WACHTEN:	Shuttle screen		Chair drill(shuttle)





EXTRA	"SLINGER"/SCREENDRILL:


	Voer doorgenomen drill uit op van voren gepitchte ballen.


	P.S. De aangever pitcht pas na de voorste voetplaatsing!  





1.10	SPELVORM: "Peppergame" (m.b.v. incrediballs)





1.25	AFSLUITING:


	Doornemen van de accentpunten:	1) Lang wachten = hard slaan!





SLAAN 6: "HERHALING"


duur		:	90 minuten.


doel		:	HERHALEN


organisatie	:	4 groepjes van 2 (evt. 5)


materiaal	:	5 tees, 1 dubbel tee, lange slang + stok, korte knuppel, shuttles, voldoen�de ballen, foambal�len, slinger.





0.00	WARM-UP:


	Met pitchers en catchers.





0.15	"DROOGSWINGEN"


	Herhaal accenten van vorige we(e)k(en).	





0.25	AANDACHTSPUNT:     





1e ;	RAAKPUNT:		Backswing Tee


				Backswing Toss


				Backswing screen drill(shuttles?)


	VOORBEREIDING:	Commando Tee


				Pauze Toss(Fake Toss?)


				Screen drill(machine)


2e;	ACTIE BENEN:	Paal drill


				Schouderkop Toss of Tee(Bottom hand)


	ACTIE ARMEN:	Level Tee


				Dubbel Tee lang


				Foambal Toss


	WACHTEN:		Chair drill(shuttles)


				(evt. Slinger)





1.05	SPELVORM: Keuze uit"Whiffle Game" of "Wall-ball".





1.20	AFSLUITING:


�
OBSERVATIEFORMULIER SLAAN 1�
�
AANDACHTSPUNTEN�
DATUM�
training�
�
KIJKEN �
�
q    Kijk naar het raakpunt met 6 “ogen”.�
 �
 �
 �
 �
 �
�
1�
�
q    Kin eindigt op achterste schouder.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
KEUZE VAN DE KNUPPEL �
�
q    a) goed/ b) zwaar/ c) licht/ d) lang/ e) kort.�
 �
 �
 �
 �
 �
�
1�
�
VASTHOUDEN VAN DE KNUPPEL �
�
q     Knuppel voor in de hand (op de eeltbultjes).�
 �
 �
 �
 �
 �
�
1�
�
q     Iets ruimte tussen handen (losjes vasthouden).�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q     Ruimte tussen knop en hand.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q     Ontspannen grip.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
POSITIE IN HET SLAGPERK �
�
q    Voeten a) parallel/ b) open/ c) gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
q    Plaatbestrijking. a) goed/ b) dichtbij/ c) veraf.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
UITGANGSHOUDING �
�
q    Voeten buiten de schouders.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
q    Hoofd rechtop.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
CONTACTMOMENT �
�
q    Neus, achterste knie en navel op de bal gericht.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Neus naar beneden gericht.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Raakpunt polsen achter de bal.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Gestrekt voorste been.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Voorste voet nog steeds gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 3�
�
DOORZWAAI �
�
q    Gewicht op de voorvoeten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Achterste knie in knieholte voorste been.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Achterste hiel wijst omhoog.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Polsen draaien zo laat mogelijk over elkaar.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Knuppel met twee handen vasthouden.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Knuppel eindigt tegen de schouder.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
q    Kin eindigt op de achterste schouder.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1�
�
RICHTING �
�
q    De bal door het midden slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
A�
�
q    Grondballen slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
B�
�
q    Opposite field slaan (tegengestelde richting).�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
C�
�
OBSERVATIEFORMULIER SLAAN 2�
�
AANDACHTSPUNTEN�
DATUM�
training�
�
KIJKEN �
�
q    Kin start boven voorste schouder.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
POSITIE IN HET SLAGPERK�
�
q    Voeten a) parallel/ b) open/ c) gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
q    Plaatbestrijking. A) goed/ b) dichtbij/ c) veraf.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
UITGANGSHOUDING�
�
q    Voeten buiten de schouders.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
q    Voeten loodrecht op werprichting.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Gewicht op de voorvoeten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Knieën licht gebogen en binnen de voeten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Heupen en schouders evenwijdig aan de grond.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Gekromde ontspannen schouders.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Handen ter hoogte van de achterste schouder.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Ellebogen vrij van het lichaam.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Ellebogen wijzen schuin naar beneden.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Hoofd rechtop.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 2�
�
q    Knuppelstand 45 graden.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
GEWICHTSVERPLAATSING �
�
q    Gewicht richting achterste been verplaatsen.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Hoofd blijft stil.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
VOETPLAATSING �
�
q    In de lijn naar de pitcher.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Zachte landing op gesloten platte voet.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Stand en grootte van de voetplaatsing�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
q    Gewicht blijft achter.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2 / 5�
�
q    Voorkant lichaam is gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2�
�
RICHTING �
�
q    De bal door het midden slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
A�
�
q    Grondballen slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
B�
�
q    Opposite field slaan (tegengestelde richting).�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
C�
�






OBSERVATIEFORMULIER SLAAN 3 - 4 - 5�
�
AANDACHTSPUNTEN�
DATUM�
training�
�
GEWICHTSVERPLAATSING �
�
q    Timing a) goed  b) laat  c) vroeg  �
 �
 �
 �
 �
 �
 �
4 / 5�
�
VOETPLAATSING �
�
q    Gewicht blijft achter.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
2 / 5�
�
BEWEGING NAAR RAAKPUNT �
�
q    Lichaam rechtop (heupen onder de schouders).�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3�
�
q    Heupen en handen starten de beweging.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3�
�
q    Actieve pivot achterste voet, over grote teen.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3�
�
q    Voorkant lichaam blijft lang gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3�
�
q    Armen strekken binnen de bal.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3�
�
q    Ellebogen blijven naar beneden gericht.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
4�
�
q    Gewichtsverplaatsing. �
 �
 �
 �
 �
 �
 �
3 / 5�
�
CONTACTMOMENT �
�
q    Snap actie polsen door de bal.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
4�
�
q    Voorste voet nog steeds gesloten.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
1 / 3�
�
RICHTING �
�
q    De bal door het midden slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
A�
�
q    Grondballen slaan.�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
B�
�
q    Opposite field slaan (tegengestelde richting).�
 �
 �
 �
 �
 �
 �
C�
�






�
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