Plan de Práctica de Béisbol de dos horas y media 

8- a 10 –años de edad
Ejemplo de Horario: 9:00 - 11:30 a.m.
9:00 - 9:10 

Correr para estar en forma
a. Caminata con rodilla elevada y balanceo de brazo
b. Correr con rodilla elevada y balanceo de brazo - velocidad

c. Correr con rodilla elevada y balanceo de brazo – alta velocidad

d. Carrera carioca (correr lateralmente mientras se cruza una pierna sobre la otra.)

e. Carrera hacia atrás (inclinarse hacia adelante desde la cintura, rodillas flexionadas, y correr hacia atrás mientras se ejercitan los brazos y extender con los pies los mas que se pueda hacia arriba y atrás.)

9:10 - 9:20

Corridos de bases (dividir a los jugadores en 3 grupos)
a. Postura atlética con un pie en la base
b. Partir de la base al momento que la pelota pasa por home
1. grupo 1 en Home y corre a 1ra 
2. grupo 2 en 1ra y corre a 3ra base 

3. grupo 3 en 3ra y corre a home

(el entrenador tira desde el montículo del pitcher, simulando un swing antes de correr a primera

9:20 - 9:30 

Programa Más Grande, Más Rápido y Estiramiento Más Fuerte
a. en la banca (hamstrings)

b. en el aire (manguito rotador)

c. en la pared (quads, pantorrillas y Aquiles)

d. en el piso (abdominales, ingle, glúteos y espalda baja)

9:30 - 9:45 

Mecánicas de Lanzamientos – Vueltas y Pivoteos  - Manos Rápidas
a. vueltas de la muñeca
b. una-rodilla
c. ambos dedos del pie hacia el blanco / rotar en las caderas / apuntar el hombro
d. lanzamiento de 90 grados / derecha e izquierda / rotar en las caderas / apuntar el hombro
e. posicionando en la línea de pitcheo
f. pisar y tirar
g. brinco corto
h. lanzamiento largo usando el agarre de la pelota rápida de dos costuras

i. Pies rápidos
9:45 - 10:45 

Desgloses (rotar a los grupos en la estación de bateo cada 15 min.)

a. ejercicios de fildeo
1. ejercicios para agarrar la pelota (los jugadores aprenden las técnicas apropiadas de fildeo)
2. roletas al jugador de cuadro
3. roletas a su derecha

4. roletas a su izquierda 
b. ejercicios de exterior
1. ejercicios de tiros librea al aire (los jugadores aprenden métodos apropiados para agarrar la pelota)

2. fly hacia el jugador de cuadro
3. fly sobre su hombro derecho
4. fly sobre su hombro izquierdo

c. ejercicios para agarrar a pelota

1. postura

2. recibiendo
3. juego de pies
4. lanzando

d. ejercicios de lanzamiento
1. postura

2. el paso del rockero
3. pivoteo
4. posición de equilibrio
5. swing del brazo
6. pasos largos

7. seguimiento

e. estación de bateo
1. bateo en seco / ejercicio de fungo
2. bateo con T
3. bateo en la jaula
10:45 – 11:00 

Ejercicio del cuadro de juego de 10 minutos



(Los jugadores aprenden a fildear y lanzar a las bases, a jugadores de 



cuadro, a relevos y a comunicarse apropiadamente)
a. Jardin Exterior (3 tiros por cada jugador exterior)




Cada jugador de cuadro se puede alinear en 6 posiciones defensivas




2da Base 



3ra Base




Jardin Derecho
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4 
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6

(continúa)

b. Cuadro de juego 3 posiciones (6 tiros por cada jugador de cuadro)




1 


1



SS 
2 


2 
3ra Base




3 


3





Jardin Derecho
11:00 - 11:20 

21 Outs
a. programar 21 situaciones usando la maquina de lanzamiento o el entrenador lanza. 
b. Rotar a los jugadores defensivos después de 10 minutos

11:20 – 11:30  
Repetir Programa Más Grande, Más Rápido y Estiramiento Más 



Fuerte

11:30 


Reunión de grupo
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