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	Nome dell’esercizio
	RICEZIONE DEI LANCI ( FRAMING )


	Attrezzatura necessaria
	Guanti e palle 

	Obiettivo
	Insegnare ai ricevitori come far apparire strike più lanci. Framing non significa tirare indietro I lanci verso il piatto; è semplicemente un tentativo di aprire il piatto per aumentare la possibilità di chiamate strike di palle sui fili del piatto

	Disposizione
	1. I ricevitori possono lavorare con un altro catcher o con un allenatore. Un ricevitore si prepara nella posizione di partenza, circa a due metri di distanza dal compagno  

2. Se I ricevitori lavorano a coppie i giocatori si alternano nel tirarsi la palla a vicenda. Iniziare solo con un punto dell’area dello strike alla volta, ad esempio, palla alta interna. E’ meglio iniziare con i lanci interni perché sono più facili da prendere.



	Esecuzione
	3. L’idea è di prendere la parte laterale della palla per i lanci interni ed esterni e la parte superiore della palla per i lanci altri o bassi. Su tutti i lanci I ricevitori non dovrebbero permettere alla mano di allontanarsi dal piatto dopo che la palla entra nel guanto.

4. Tirare 10 palle in ogni punto : alto interno, basso interno, alto esterno, basso esterno. Eseguire set di ripetizioni di un punto per volta finché è bene appreso. 

	Punti chiave
	Le seguenti descrizioni sono per tiratori destri con battitori destri:
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Per un lancio basso ( non una palla a terra ) , prendere la palla con il palmo rivolto verso il basso. Un lancio basso preso con il palmo verso l’alto sembra quasi sempre un ball

· Per il lancio alto, prendere la metà superiore della palla, ruotando leggermente la punta del guanto verso il basso
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Per il lancio interno, tenere il gomito verso il basso e prendere la parte sinistra della palla, stringendo leggermente la palla in direzione del piatto
· Per il lancio esterno, portare rapidamente il guanto intorno alla palla, effettuando una presa contromano
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