投手技術

投手技術－投手基本應用
主講：中本茂樹

整理：何 文 隆
觀察力=貝子→思考

左眼中心=關鍵眼，有助於集中注意力，將右眼闔上會更清楚，左、右投手都是一樣的。可以協助指導控球較差的投手。

投手基本能力：
	+上半身
	投、肩、肘、腹背肌

	
	

	+下半身
	每位投手下半身力量皆有不同


投球基本動作要點：

一、  踏投手板之應用：面對本壘板之對角踩投手板有助於增加腰部的迴轉力量。

二、 投球的前腳：提(抬)膝的感覺，主要不讓軸心腳晃動即可。

三、 軸心腳應用：要有節奏感。

四、 投球身體移動：平行移動，投球要有圓的運動。

五、 投球動作手套位置：雙手、身體、腳呈正三角型，投球手肘輕鬆在自圓內即可。

六、 投球腕部的應用：雙手同時拉開(平行移動時)腕部有如經過大腿侧感覺像是摩擦到，揮臂時持棒球球面朝身體後反方向揮臂。

七、 腰部的應用：前腰內側旋轉有用力的感覺約90度最為理想。

八、 腳落地時的使用方法：軸心腳足後跟延伸直線至前腳，前膝不可外開以無法看到前腳尖即可。
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九、 肩膀軸線與肘步：右肩至左肩及投球手之肘部關節三個點成一直線狀。

十、 放球點位置：不要用手來控制放球點，應該是以身體自然體會放球，可投球身體的重心控制球的高低。

十一、後背肌是要做主要的動作的煞車動作。

投球技巧：

適合選手的動作=投手自由性的基本應用

觀察力為教練必備之法則

如何養成投手爆發力的動作=投球的速度

投手整個投球動作在球的最高點做加速度之移動。

投手練習的方法：

一、重量訓練：重量訓練時不需角度太大，雙手外開180度內為限。

二、彈力繩(橡皮筋)。

三、跑：

 eq \o\ac(○,1)耐力：跑的節奏掌握，例如：右→左外野約80%力量，長度約170公尺。

 eq \o\ac(○,2)速度：不要讓心臟造成過度的負擔。

 eq \o\ac(○,3)敏捷性：可用拋球的變化做左右的移動；動作的變化短距離約10公尺。

四、小肌肉的訓練(深層肌肉)。

五、投手投球的強化。

投手訓練方式：

一、傳接球訓練：投球型的調整基礎開始。

· 手指要握縫線。

· 前腳朝目標跨出。

· 放球點要朝對方頭部目標，最主要是固定放球點。

· 投球時不可太過用力、放鬆。

· 手肘儘量呈90度狀。

· 投球距離漸漸加長，約全部力量的投球距離50%。

· 兩肩與地面平行。

· 檢查投球動作是否順暢、協調。

· 球出手時需看著目標。

· 投球時間約10分鐘，投球內容需正確及有目的。

二、遠投：約70%~80%之力量的距離長度。

· 約全部力量的投球距離70%~80%。

· 投高球，將讓投球的手動作變大。

· 強調一般投球動作，兩肩與地面平行。

· 投球數控制在20顆球以內，以防止手受傷。

三、投手投球訓練。

· 肩部的強化。

· 檢查投球的動作。

· 阻止盜壘的投球方式。

· 練習時投會投的變化球。

· 嘗試開發新的球種。

· 控球練習：控球差時將目標鎖定到外角低球練習，直到投準。

四、面對球網投球。

修正投球動作指導(距離10m)：

一、單腳跪地傳接球：修正揮臂動作及放球點，可觀察投球時的旋轉及練習手腕的應用。這項練習動作侧投及下勾投手皆可適用。

二、正面站立投球：雙腳與肩同寬，揮臂節奏的練習。修正揮臂動作及放球點，可觀察投球時的旋轉及練習手腕的應用。

三、一次踮步的傳球練習：後腳往前側面踮步一次。主要練習投球動作的協調。

四、預先大跨部的投球：兩肩與地面平行，下半身需要有節奏性的方式投球，頭部不可上仰。

五、投慢球方式的投球：投球動作完全與投手投球動作一樣，但須將球速放到最慢。

六、空揮投球：可變化練習，如投手抬腿或揮毛巾。

成為優秀投手的目標(條件)：

一、找出最適合的投球動作。

二、永遠不自滿。

三、一定要學習投球快、慢及變化球的搭配應用。

 eq \o\ac(○,1)高球←→低球

 eq \o\ac(○,2)內角球←→外角球

 eq \o\ac(○,3)快球←→慢球

 eq \o\ac(○,4)好球←→壞球

四、一分也不讓對方得的決心。

五、好的配球頭腦。

六、投球前先決定出局數的棒次。

七、隨時要有不鬆懈的精神，看清對方棒次每一位打者都是重要的。

八、投手板上是戰爭的地方。

九、當打者在研究注或意自己（投手）的投球時，需再研究打者。

十、4C    Control        控球

          Confidence     專注

          Concentration  自信

          Consistence    沉穩

補充要點：

· 投球前或平常需觀察打擊的優缺點及全部。

· 投手整個投球動作在持球的最高點加速度把球投出。

· 西方投手的上半身較有力量，步幅可較小，約五個腳掌步幅。

· 東方投手須擅用下半身的力量，配合身體的柔軟度，約六個腳掌步幅。

· 投手投球出手時軸心腳需以腳掌內側拖出後球出手。

· 投手投球練之分配量：(例)

	日期
	一
	二
	三
	四
	五
	六
	日
	備註

	數量(顆)
	80
	休
	30
	50
	80
	休
	60
	三休一方式

	數量(顆)
	120
	40
	40-80
	休
	100
	40
	60↑
	以三天200顆計


*統一隊春訓練習量約三天分配200顆投球量。

*日本職棒隊投手春訓時二月份的練習量約2,000顆投球，比賽時投球量145顆球，平均七天約先發一次。

· 比賽暫停時，絕隊不可在面對投手的時後說明投手動作的優、缺點；主要是讓投手能放鬆及思考，如何面對球場及掌控下一棒次的打者之建議。

· 投手準備投球動作上擺姿勢主要是要增加協調性功能，投球準備動作只要輕鬆做最好的準備即可。

· 投手投球正面出手時手肘不可過早往前，應是腰與肘部同時動作。

· 要看投手的基本程度，以直接測試投手直球(速球)即可看出。

· 練習量並非訓練的關鍵，重要的是訓練效果(質)。

軸心腳
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