구속 빨라지는 법#1
 

구속빨라지는법 
그나마 변화구는 느리잖아요. 하지만 이에 딱 알맞은 구속 4심패스트 볼(직구)이죠. 저도 빨라지는 법은 잘 모르겠지만 직구로 연습하다보면 컨트롤이 쉬우니 맞을 것같아요. 또 스피드건을 사서 계속 던질때마다 기록을 재서 그 기록을 깰 수있도록 노력이 필요. 아니면  이제 고 1이시니까 팔꿈치가 완벽하게 자라셨다면 좋은 변화구를 배워 타자를 속이세요(안 자랐으면 조금만 기다리세요 보통 고등학교에 다 자란다고 해서). 

변화구 던지는법

사진

	스톤콜드(youngmin0416


이것은 커브입니다. 커브는 대조적으로 공에 스핀을 걸어 던지는 구종입니다. 커브는 중지에 힘을 넣고 검지는 살짝 공에 붙입니다. 공을 깊게 쥐고 공을 던질때 손목을 살짝 회전시켜 검지 위에서 빠져나가게 하세요. 

그러나 팔꿈치가 완전히 안 자랐다면 리틀리그 커브도 괜찮음. 아마 이것이 기본 변화구.
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이것은 체인지업입니다. 보통 체인지업은 그냥 체인지업과  오케이체인지업으로 나눠집니다. 사진은 오케이 모양으로 공을 줘서 오케이 체인지업입니다(삼성 오승환 선수가 던지는 구질). 오케이 체인지업은 오케이 모양으로 공을 쥔다음, 던질때 이 상태 그대로 던지세요. 공이 빠르지 않으시다고 하셨죠? 이 공을 직구와 같은 속력으로 던져도 느리지만 타자에게는 시간이 멈춰있는것처럼 느껴짐. 이것도 리틀리그 체인지업이 있습니다.

(이상 제 구질 3가지를 말씀드렸습니다.)

------------------------------------------------------------------------------------------

구속 빨라지는 법 #2
 

변화구 던지는 법은 위에 분이 너무 잘 설명해 주셔서 뭐 더 할 것도 없겠고 구속은 확실한 방법이 있습니다.
어디 근육이 발달 되어 있는지는 모르겠지만 구속과 관계된 근육은 하체근육과 복근, 어깨근육입니다.
 그 중 하체 근육이 정말 중요하지요. 구속만 빠르다고 되는게 아니라 볼 끝이 좋아야 하니까요. 하체근육이 탄탄하면 빠르고도 볼 끝 좋은 공을 던지실 수 있을겁니다.
 달리기, 자전거 타기 열심히 하세요. 기마자세도 좋습니다.
 폼을 그럴싸하게 갖췄다고 하셨는데 설마요.--; 1달만에 폼을 완성시키셨으면 야구천재죠. 프로 선수들도 언제나 고민하는게 투구폼이 자기도 모르는 사이에 바뀌는 건데...
 먼저 기본적인 투구폼(오버핸드, 스리쿼터, 사이드암, 언더핸드)를 결정하셨으면 그 투구폼의 선수들을 따라하는 것 부터 시작해야 겠지요. 그 선수가 주자 없을 때 공 던지는 모습을 확실하게 파악하시고 그대로 복사한다는 느낌으로 던지셔야 합니다.
 공을 던지실 때 오른손투수의 경우 주춧발이 되는 오른발에서 최대한 먼 곳에 왼발을 내면서 강하게 차올리는 것이 중요합니다. 그래야 구속도 올라가고 볼 끝도 좋아지지요. 공이 손에서 떠나는 릴리즈 순간과 차는게 동시에 이루어지면 공이 빠르게 나갑니다. 그리고 팔은 등 뒤에서 머리 위로 팔꿈치 각을 유지한 채 나오는 것이 가장 중요합니다. 릴리즈 포인트는 최대한 높고 최대한 포수쪽으로 나간 상태를 유지하시는 것이 좋지요. 공을 던질때는 민다는 느낌보다는 때린다는 느낌이 들게 던지시는 것도 중요합니다. 키가 크시니 릴리즈 포인트가 다른 투수보다 높아 위에서 아래로 내려 꽂는 느낌이 들어 직구 구속이 빨라 보일 겁니다.
 변화구는 뭐 여러가지 있겠지만 저는 커브볼과 서클 체인지업을 추천합니다. 두 가지가 가장 편하면서도 동네야구에서는 당할자가 없는 구질들이지요.
 커브는 그립이야 윗분이 써 주셨고 조언을 드리자면 손목을 꺾는 각도를 좀 크게 가져가시면서 공을 채어 던졌을때 검지와 중지를 손 바닥에 재빨리 붙이시면 각이 커집니다.  메이져리그에 배리 지토라는 선수가 있는데 커브하나로 리그를 평정한 투숩니다. 그 선수가 각을 크게 만드는 법으로 검지와 중지를 손바닥에 붙이면서 던집니다. 커브는 제구가 참 힘들죠. 연습 많이 하셔야 합니다.
 서클 체인지업은 빠른 직구와 함께 사용하시면 정말 강한 무기가 됩니다. 구속 변화도 심할 뿐만 아니라 떨어지는 변화까지 있어 치기가 상당히 난감하지요. 손을 OK모양으로 만들어 공을 잡으시고 채 주세요. 이건 제구력 잡기는 조금 쉬울 겁니다. 제가 제구는 정말 좋지 않은 편인데 요건 제 맘대로 들어가거든요.
 열심히 하셔서 야구 재미있게 즐기시기를 바랍니다.
------------------------------------------------------------------------------------------
구속 빨라지는 법#3
 

일단 제구력을 높일려면 하체이동과 자세가 중요합니다. 

하체이동은 마운드에올린 발과 포수를 향하는 발이 일직선이 되어야 합니다. 만약 우투수라면 머리의 위치와 포수를 향하는 발인 왼발의 위치가 일직선이 되는 것이 좋습니다.

 또 구속을 올리는 방법을 설명 해 드리겠습니다. 구속을 올리고 싶다면 일단 와인드업하는것이 좋습니다. 또 팔이 어깨와 평행 해야 합니다. 팔이 평행 하지 않다면 폭구가 되거나 나쁜볼이 되기 쉽습니다. 

   

 

커브 던지는 법을 설명드리겠습니다 커브는 낙차가 가장 중요합니다. 
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 그립은 이렇게 두가지가 있습니다. 왼쪽은 종으로 떨어지는 커브고 오른쪽은 횡으로 휘어지는 커브입니다. 왼쪽그립은 던질때 중지손가락에 힘을 주고 검지손가락은 그냥 살짝올려만 줍니다. 오른쪽 그립도 같은데 차이첨은 왼쪽그립은 손목을 위에서 아래로 꺾어 주고 오른쪽그립은 손목을 오른쪽에서 왼쪽으로 꺾어 줍니다.

 

 

다른 변화구를 설명 드리겠습니다.
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 이그립은 슬라이더 입니다. 슬라이더도 커브 오른쪽그립과 마찬가지로 손목을 오른쪽에서 왼쪽으로 강하게 꺾어 줍니다. 
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 이그립은 포크볼입니다. 포크볼을 던질때는 손목을 위에서 아래로 강하게 끌어 내리는 것이 중요 합니다. 연습을 많이 해야 하는 구질인데 구속도 그렇게 빠르지 않아 변화가 별로 없다면 장타를 맞기 쉬운 공입니다.
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 이그립은 체인지업입니다. 던질때 힘을빼고 직구처럼 던져야합니다. 이공을 던질때 가장 중요한것은 자신감입니다. 체인지업을 던질때 느낌은 직구랑 비슷한데 구속이 느려 장타를 맞을 두려움이 있습니다. 그러므로 자신감을 갖고 던져야 위력적인 공이 됩니다.

 

그리고 제구력을 높일수 있는 훈련은 일단 유연성을 길러야 합니다. 그러기위해서는 상체를 아래로 궆이기 어깨돌리기 등이 있습니다. 또 손목을 자주 돌려주는것이 좋습니다. 손목이 굳었다면 직구는 물론 변화구의 위력도 줄어들수 밖에없습니다. 

[출처] (야구) 변화구 던지는 방법|작성자 힘민재
