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Colécate
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SitUate en un lado del
home, a un pie de dis-
tancia y con las piernas
separadas a la altura
de los hombros.

Rodillas y caderas
flexionadas,hombros
y codos flexionados
delante del cuerpo
agarrando el bate
con la mano menos
habil debajo y
pegada al pomo.

ACTIVA

L ESCOLAR

Finaliza

Sigue la pelota con la
vista hasta el mo-
mento del contacto,
en un movimiento
hacia delante sélo del
bate (la rodilla y
cadera de atras rotan
pero no avanzan) in-
tentando golpear la
pelota con la parte
mas gruesa del bate.

Continla el movi-
miento del bate gi-
rando las mufecas
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FILDEO ROLLING

RODADOS
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Preparate
A 4

Hasta conocer la direc-
cion de la bola flexiona
las piernas y separalas
a la altura de los hom-
bros; y luego, coloca el
guante frente a ti casi
rozando el suelo vy
espera formando un
triangulo entre tus
pies y el guante.

Gonsalo
Suparior
e Beportas.

ACTIVA

SOFBOL ESCOLAR

Avanza

Cuando veas la pelota
rodar por el suelo,
avanza hacia ella y para
justo antes de cogerla.

Colécate detras de
la pelota formando
un triangulo entre
tus pies y manos.
Tus manos son
como la boca de un
cocodrilo, una por
arriba y otra por
debajo de la pelota.



SOFBOL ESCOLAR

FILDEO FLY
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Hasta conocer la direc-
cion de la bola flexiona
las piernas y separalas a
la altura de los hombros
en posicion atlética.

ACTIVA

SOFBOL ESCOLA

Muévete Recoge
A 4 v

Cuando veas la bola en el
aire, localiza su direccion
y muévete hacia ella.
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Colécate justo debajo de
la bola, con la palmade la
mano del guante hacia
arriba y a la altura de tus
ojos. Cuando sientas la
pelota dentro del guante,
ciérralo rapidamente.
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PITCHEO
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Colocate
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Los dos pies sobre la
peana, separados a la
altura de tus caderas,
adelantando ligera-
mente el pie del lado
del guante. La bola
dentro del guante aga-
rrada con la mano que
lanza por las costuras.

Conselo
Supsrlor
o Baportan

Gira el Brazo Lanza
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Realiza un impulso con
la pierna atrasada para
colocarte en posicién X,
al mismo tiempo tu
brazo de lanzar ejecuta
un circulo completo.
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Suelta la bola desde la
posiciéon X y con la
mano a la altura de tu
cadera. Después conti-
nda el movimiento
empujando con la
pierna atrasada hacia
el home y flexionando
el codo y hombro des-
pués de soltar la bola.



ACTIVA

SOFBOL ESCOLAR

LANZAMIENTO Y RECEPCION




ACTIVA

SOFBOL ESCOLA

Muévete

Ofrece las dos palmas
de las manos de refe-
rencia a tu companero,
colocandolas delante
de tu pecho con los
brazos estirados. Des-
plazate para colocarte
siempre detras de la
pelota en la recepcion.

Una vez que tengas la
pelota en el guante, la
mano que lanzard la
recoge a la vez que los
pies se mueven para
colocarte de lado. El
brazo del guante
apunta hacia donde
vas a lanzar mientras
que tu brazo habil se
coloca en forma de “L".

Al mismo tiempo que
el brazo del guante se
flexiona hacia tu abdo-
men, el brazo que
lanza se desplaza hacia
delante soltando la
bola a la altura de tus
ojos. Continuas el mo-
vimiento del brazo
hacia la rodilla contra-
riay de la pierna atrasa-
da hacia  delante.
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