SKILLS AND TECHNIQ







TECHNICAL SKILLS: PLAYING CATCH

1. AT SAETTE ET MAL 2. FANG UNDER TALJEN 3. FANG OVER TALJEN

¢ Hold haenderne ud foran med ¢ Peg fingrene nedad; ¢ Peg fingrene op;
handsken aben; ¢ Brug to haender med din frie ¢ Brug to haender med din frie hand
¢ Peg fingrene op; h&nd bag handsken; bag handsken;

e Vaer opmaerksom og klar til at ¢ Brug din frie hand til at hjeelpe med

 Brug din frie hand til at hjselpe

i at sikre fangsten;
gribe bolden. med at sikre fangsten; + Fang bolder? ude foran og midt p8 din
¢ Fang bolden ude foran og midt krop;
pa din krop; « Se bolden lige ind i din handske;
¢ Se bolden lige ind i din handske; ¢ Klem handsken rundt om bolden for
¢ Klem handsken rundt om at sikre fangsten.

bolden for at sikre fangsten.

“Kom tidligt bag bolden" "Peg
fingre ned"
"Se bolden i din handske”

“Kom tidligt bag bolden" "Peg
fingre op"
"Se bolden i din handske"

“Giv et godt mal med dine
haender"

FIELDING A GROUND BALL
1. KLAR POSITION 2. FORBERED 3. FANGST

¢ Placer dine fgdder i ¢ F3 handsken ned ¢ Brug begge ¢ Szt bolden fast i din
stgrre bredde fra pa jorden tidligt; haender til at handske ved at bruge
hinanden; e Forsgg at laegge hjelpe med at "blgde" haender;
¢ Bgj dine knee; bolden midt pa din laegge bolden; ¢ Bring din handske og
¢ F& haenderne ud krop; ¢ Se og fglg bolden bolden til midten
foran kroppen. ¢ Hold heenderne ud ind i din handske; af din krop;
foran og bgj e Brug din gverste 0
knaeene. hand til at fastggre Fa et godt greb om
bolden i din b(_)lde(rj med din
handske, som en frie hand.
krokodilles kaebe,
der lukker.

“Klar pa dine “Brug haenderne

fodballer" "Haenderne "Bgj dig ned og tag som en krokodille" “Giv et godt mal

ud foran" "Fgdderne handsken ned” "Se bolden i din med dine hander”

fra hinanden” handske”
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TECHNICAL SKILLS: PLAYING CATCH

AT SATTE EN FLYVENDE BOLD PA BANEN
1. KLAR POSITION 2. FORBEREDE 3. FANGE 4. SAMLE

¢ Hold dine hander ud ¢ Bevaeg dig tidligt ¢ Brug to heender til ¢ Szt bolden fast i din
foran din krop; for at komme at sikre fangsten; handske;
¢ Veer klar til at under eller bag ¢ Se bolden lige ind i ¢ Klem din handske rundt
bevage dig ved at bolden; din handske. om bolden;
bgje knaeene lidt; o Lgft dine haender ¢ Brug din frie hand til at
* Hold gje med ud foran dig, over sikre fangsten.
boldens bue. gjenhgjde;

e Hold din handske
&ben med fingrene
pegende opad.

"Kom under bolden
tidligt"

"Peg handsken op

og hold den &ben"

“Veer klar til at “Daemp lasen"

bevaege dig" "Hold
gje med bolden"

“Brug to heender" "Klem din handske
rundt om bolden"
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TECHNICAL SKILLS: THROWING

1. GREBET 2. PREPARATION 2. POWER POSITION
= =
PAR ))
¢ Placer dine fgrste to (eller tre) fingre ¢ Sta med ¢ Traed direkte mod dit mal med din
fra hinanden pa bolden; fadderne fra handskesidefod;
¢ Placer fingerspidserne pa tveers af hinanden, sa o Lgft samtidig din kastearm i en
sgmmene; du er cirkulzer bevaegelse, sd din albue er
¢ Placer tommelfingeren under bolden. sidelzens til dit lige s& hgj som din skulder;
. Qiil; e Spids handske, side, skulder og
handskehSnds albue mod malet.
ide skal veere
teettest pa
malet.

“Fingrene fra hinanden og
tommelfingeren nedenunder"
"Fingre pa tvaers af ssmmene”

“Std sidelaens
mod malet”

“Albue op" "Peg
forreste skulder”

3. UDGIVELSESPUNKT 4. FOLG IGENNEM

¢ Brug din arm som en pisk; ¢ Drej sngrebdndene pa din bagerste fod
¢ Hold din handske teet til brystet. mod jorden;
¢ Afslut med din kastearm over dit forben.

“Fglg op med din kastearm"

“Traed og kast"
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TECHNICAL SKILLS: HITTING

1 GRIBE

2. HOLDNING

3. SKIFT

4. SKRIDT

¢ Hold flagermusen
med fingrene, ikke
handfladerne;

¢ Venstre hand ved

bunden af battet for

hgjrehandede
(omvendt for
venstrehdndede
battere);

¢ Seet dine heender
sammen pa battet
med knoerne pa
linje.

“Seaet dine haender
sammen pa battet”

5. SVINGE

o Sta sideleens mod
kanden;

¢ Sget teerne langs
en imaginaer linje
til kanden;

¢ Haenderi
skulderhgjde;

¢ Flagermus ved en
45 graders vinkel.

“Std sidelaens mod

kanden" "Haenderne
tilbage"

6. KONTAKT

e Flyt dine
heender
bagud;
¢ Flytdin vaegt lidt til
den bagerste fod;
¢ Hold din veegt
afbalanceret.

“Flyt veegten over
pa bagfoden"

Tag et lille skridt hen
mod kanden med din
forreste fod;

Hold din vaegt
hovedsageligt pd
bagfoden;

Hold balancen.

“Tag et lille skridt
mod kanden”

5. FOLG IGENNEM

¢ Spaend dit forben;
¢ Fgr battet til bolden
hander;

¢ Drej rundt om din krops

centrale akse.

“Forbenet er fast" "Sving

haenderne og battet hardt ved
bolden"

¢ Sving flagermusen plant og
med dine hardt;

+ Dine hofter &bner sig, nar
din bagerste fod roterer;

* Hold gje med bolden hele
vejen til kontakt.

¢ Sving dine hander hele vejen

rundt, og hold begge haender pa

battet;
e Afslut med hezenderne hgijt

og hovedet stadig nedad;
¢ Dine gjne skal stadig se pa

kontaktpunktet.

“Sving haenderne og sla hardt
mod bolden"

"Hold gjnene pa bolden"

“Sving bat rundt"
"Hold hovedet nede
gennem svinget"
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TECHNICAL SKILLS: PITCHING

1. INDSTIL POSITION

BASEBALL PITCH

2. KNELOFT 3. POWER POSITION 4. FOLG IGENNEM

Hold dine haender ®
sammen foran din krop;
Dine fgdder skal vaere

lidt fra hinanden; .
Std sideleens mod
dejen med dine

bagerste fod i bergring
af pitch-pladen.

“Sta oprejst og

sideleens til dejen”

Lgft dit forreste o Ga direkte mod dit

1.Spaend dit forben;

knae lige op til mal; 2. Leen dia fremad:
taljehgjde (ikke for o Legft  samtidig %in ' o !
AN . . Kast bolden mod
hurtigt); . kastearm i en )
Hold balancen pa cirkulzer battet;
dit ba_gb_en; bevaegelse, s éin Folg op med .armen og
Leen dig ikke . o, . afslut over dit forreste
. ) . albue er lige sa hgj
tilbage, bliv oprejst. ) ben;
som din skulder; Se bolden hele vejen fil
e Hold din forreste skulgér )
. kontakt;
pegende mod dit
mal.

“Lgft armen tilbage og fa
albuen op"
"Treed mod dit mal"

"Lgft dit knae parallelt med
jorden"
"Hold dig oprejst"

“Fglg op med armen og

afslut over forbenet"
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TECHNICAL SKILLS: PITCHING

ADVANCED PITCHING
1. INDSTIL POSITION 2. VIPPETRIN 3. DREJE

» Vend hjemmepladen med e Tag et lille skridt tilbage ¢ Drej din kastehdndsfod sidelaens
med din handskesidefod, og mod forsiden af pitchingpladen.
hold din vaegt oprejst
afbalanceret;

¢ Lgft ikke dine haender
hgjere end din pande.

haenderne samlet foran dig.

“Ga tilbage for at ga
fremad"

“@jnene er stadig rettet

“@ine pa malet”
o
mod malet”

4. KNAELGFT 5. POWER POSITION 6. FOLG IGENNEM

o Loft dit handskesideknae lige o Ga direkte mod dit mal; o Drej sngrebdndene pa din
op til taljehgjde (ikke for ¢ Lgft samtidig din kastearm bagerste fod mod jorden;
hurtigt); i en cirkuleer bevaegelse, e Fglg op med din kastearm

¢ Hold balancen pa dit bagben; sa din albue er lige sa hgj mod jorden;

¢ Leen dig ikke tilbage, hold dig som din skulder; « Din bagerste fod kan lgfte
oprejst. ¢ Peg bolden veek fra dit sig fra jorden, ndr du

mal;
¢ Hold din forreste skulder
pegende mod dit mal.

kaster.

“Find dit balancepunkt” “Skridt mod mal” “Saml et graesstra op”

28



TECHNICAL SKILLS: BASERUNNING

NAR BOLDEN GAR TIL EN INFIELDER

1. LOBE!!! 2. FIND BOLDEN 3. L@B HARDT 4. RAMME BASEN 5. STOP
AN
[ —

Vent ikke med o Giv et ¢ Pump dine ¢ Rgrved Korte hakkende
at se, hvor hurtigt kig arme og forkanten, trin;
bolden er, ellers for at finde ben; fordi den er Adskil dine fgdder;
spilder du dyrebar bolden; o Scet ikke teettere; Kig til hgjre for at
tid; ¢ Blev bolden farten ned, ¢ Rgr ved den se, om den fgrste
Smid dit bat i ramt direkte for du ndr hagjre baseman missede
uaerligt til en basen; halvdel, fordi bolden;
territorium og markspiller? ¢ Koncentrer den er mere BEMAERK: Du
lgb mod fagrste dig om sikker; behgver ikke at
base; forsiden af e Lgb gennem stoppe PA
Kast ALDRIG basen. basen. firstbase!

battet!

“Kom hurtigt
ud af (dejens)
kasse"

“Find bolden"

"Lgb lige
gennem basen"

“Stop Op"
"Find bolden"

1. LOBE!!!

2. FIND BOLDEN

NAR BOLDEN KOMMER IGENNEM INFIELDEN

3. LB HARDT

4. RAMME BASEN 5.LOOKFOR2""BASE

/Q

2o

Vent ikke med
at se, hvor
bolden er,
ellers spilder
du tid;

Slip battet i
ughsket
territorium og
Igb mod farste
base;

Kast ALDRIG
battet!

¢ Blev bolden
ramt
gennem
inderbanen?

¢ Begynd at
Igbe lidt ind i
darligt
territorium;

e Lav en jeevn
bue rundt
om basen,
sa du ikke
behgver at
saette farten
ned.

o Bergr det
forreste
venstre
hjgrne med
den fod, der
er nemmest;

¢ Find bolden
igen.

Hvis du kan
komme sikkert til
anden base, s
fortseet med at
Igbe!

Hvis ikke, sa kom
sa langt veek fra
farste base som
muligt, men sgrg for,
at du kan komme
sikkert tilbage;
Hold fgdderne i
bevaegelse.

“Get out there”
“If you decide
to go then GO”

“Kom hurtigt “Ram basen"
"Find bolden

igen"

“Find bolden" “Start din bue”

ud af (dejens)
kasse"
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