Shohei Ohtani'nin Harada Metodu Hedef
Tablosu

Ana Hedef: 8 Profesyonel Beyzbol Takimindan Draft Teklifi Almak

Asagida, Ohtani'nin bu ana hedefe ulasmak icin belirledigi 8 temel yetenek ve bu
yetenekleri gelistirmek icin olusturdugu 64 maddelik eylem plani bulunmaktadir.



Temel Yetenek

1. Viicut Gelistirme

2. Kontrol

3. Keskinlik (Kire)

4. Hiz (160 km/s)

5. Zihinsel Giig

Eylem Adimlar (8 adet)
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. Gunde 10 kase pirin¢ yemek

. Takim beslenme uzmaniyla gorismek

. Vicut takviyeleri kullanmak

. Omuz eklemlerini gliclendirmek

. Esneme ve germe hareketleri yapmak

. Govde (core) antrenmani yapmak

. Yataga erken gitmek, erken kalkmak

. Haftada 3 kase bliylik porsiyon piring yemek

. Alt viicut antrenmanina odaklanmak

. Viicut eksenini (durusunu) sabit tutmak

. Atis formunu tekrarlamak

. Duygulan kontrol etmek

. Her atista hedefe odaklanmak

. Isinma atislarinda %100 performans sergilemek

. Antrendrun notlarini gozden gegirmek

. Vurus bolgesinin i¢ ve dis koselerine odaklanmak

. Kalca rotasyonunu iyilestirmek

. Kolu daha hizli savurmak

. Parmak uglarini giclendirmek

. Atis aninda topu onde birakmak

. Ust viicut antrenmani yapmak

. Daha fazla ve sert atis pratigi yapmak
. Farkli top tutuslarini denemek

. Omuz gevresi kaslarini gliglendirmek

. Kemik gelisimini desteklemek

. Vicut agirligini artirmak

. Kosarken depar atmak

. Alt viicudu gliglendirmek

. Govde (core) kaslarini gliclendirmek

. Omuz eklemlerini gliclendirmek

. Daha fazla yemek yemek

. Profesyonel oyuncularin atislarini izlemek

. Hedef belirleme kagidini her zaman yaninda tasimak
. Zihinsel olarak sarsilmaz olmak

. Mac icinde ruh halini sabit tutmak

. Her zaman planli hareket etmek

. Zorluklara karsi pozitif kalmak



Temel Yetenek

6. Insanlik

7.Sans

8. Degisken Atislar

E

ylem Adimlari (8 adet)

6. Herkesin duyacagi sekilde yiiksek sesle bagirmak (motivasyon)
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. Her zaman en iyisini hedeflemek
. Sakin ve odaklanmis kalmak

. Baskalarina karsi dusunceli olmak

. Takim arkadaslari tarafindan gtivenilir olmak
. Sosyal duyarlilik sahibi olmak

. Her zaman minnettarlik gostermek

. Etrafina nese ve enerji sagmak

. Baskalarinin fikirlerine saygi duymak

. Her zaman destekleyici olmak

. Empati kurmak

. Copleri toplamak

. Odayi temiz tutmak

. Selamlasmaya 6zen gostermek
. Malzemelere iyi bakmak

. Olumlu bir tavir sergilemek

. Taraftarlari takdir etmek

. Herkese adil davranmak

. Dua etmek / Stikretmek

. Forkball atisini miikemmellestirmek

. Slider atisinda kontrolu artirmak

. Curveball atisini gelistirmek

Her atis tirlinde kontroli saglamak

. Dusuk ve dis koseye atis pratigi yapmak
. Atislar arasinda tutarliligi saglamak

. Her atista tam konsantrasyon

. Atislarin hiz farkini artirmak



