Pálení

Nejméně 3 tréninkové jednotky týdně doma mimo společný trénink  (pálení v tělocvičně a na hřišti v tom není zahrnuto)

Držení pálky 

1. v prstech ne v dlani

2. srovnané klouby (ukazováčky by měly směřovat stejným směrem, jako dvě pistolky) 

3. hřbet ruky a předloktí svírá pravý úhel malá „L-ka“

Pozice zadního lokte

Zadní loket ve fázích 1 až 3 je pod úrovní ramene, loket nahoře způsobuje později problémy

Zůstaň uvnitř míče

„Zůstaň uvnitř míče“ je jedna z mnoha pouček, které koučové používají k tomu aby zabránili hráčům pustit ruce dál od těla během švihu. Stejně tak další rada na tento problém je „pal vnitřní stranu míče“.
Proč je tak důležité „zůstaň uvnitř míče“

1. udrží pálkařův švih krátký a kompaktní
2. maximalizuje jak rychlost švihu (bat quickness), tak i vlastní rychlost pálky (bat speed)

3. podporuje ruce při extenzi

4. dává pálkaři více času sledovat nadhoz

HODNĚ PALTE DO OPOZITU – SLEDUJ ROTACI MÍČE – BACK SPIN (STEJNĚ JAKO PŘI HODU)
Nákrok – SEPARACE nákroku od vlastního pálení, nákrok slouží k přípravě na odpal, NE k odpalu. Nakračuj vždy, ale jen při odpalu jdou boky viz níže
Boky – PATA-PATA – sekvence, kdy přední pata jde dolů a zadní nahoru – pálení má rytmus

Kontakt – čudlem ne do míče, ale paralelně s míčem, boky jsou velmi důležité – musí uvolnit cestu rukám. Jestliže při insidu nevytočím dobře boky – nemohu jít uvnitř míče a pálka půjde okolo.

Siločáry těla by měly být v souladu se směrem odpalu a lokace nadhozu. Důležité je zejména zadní koleno.
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1. došvihnout pálkou tak ať vás to nerozhodí

2. najít si svoji strike zónu

3. pořád mít stejný švih

4. nesmí být vidět síla i v nadhozu

5. každý pálkař je důležitý

6. studovat každý nadhozený míč i když je to ból a časovat se
7. dobrého pálkaře kope pálka
8. pistolka – (jakákoliv část těla musí mířit tam kam pálíte, hlavně střed těla)

9. chyba je pokud jde kyčel dopředu, zablokuje rotaci těla
10. posilovací cvičení, pouze ruce do kontaktu a potom tam přidat pohyb pálky 
11. na tlesknutí co nejrychleji švihnout

Pálení na 6
1. uvolnění - pálka na rameni, postoj na šíři ramen, mírně pokrčený v kolenou, váha uprostřed nebo mírně v zadu
2. natažení - přesun pálky z ramene, cca 10 cm dozadu v úrovni ramene, přenos váhy dozadu
3. nákrok - přední noha nakročí vpřed maximálně 10 cm, lehce na vnitřní stranu špičky, váha je stále vzadu, pata přední nohy je ve vzduchu
4. boky - přední pata došlápne na zem a zároveň zadní pata se od země odlepí, toto způsobí vytočení boků, ruce zůstávají vzadu
5. kontakt - ruce jdou „čudlem“ pálky vpřed, barel se do místa kontaktu dostává jako poslední, barel kontaktuje míč za úrovní úchopu, loket horní ruky kopíruje tělo, váha jde vpřed, ale na za úroveň přední nohy
6. došvih – pálka i váha těla následuje směr odpalu, úchop pálky končí nad úrovní ramene
Ulívky

Sebeobětovaní ulívka   - sebe obětujete , ale posouváte běžce do skórovaní pozice, ukazuje se velice brzy, celá soupeřova obrana bude vědět že ji chcete hrát, běžec běží až je položena na zem, přesuň se co nejvíc dopředu v pálkařském boxu proto aby každý ulitý míč šel do hřiště
Útočná ulívka  - ukazovat ji co nejpozději, pouze nejrychlejší běžci 

Pravák –  přesunout pravou nohu dozadu  ( ke třetí metě, pokládat ji do nátlakové zóny )

Levák – pootevře se pravou nohou k první metě, krok levou dopředu, (pokládá se také do nátlakové zóny ke třetí metě )

Drily - BP
BP – házíme pouze střeďáky a určujeme kam má pálit (opozit, grand-boll, zatažený, dlouhý luft, line-drive)

BP- pálíme pomalé nadhozy a pokud odpálíš to co máš zůstáváš, jinak jde další pálkař

BP- sledování míče až do back-stopu

BP- pálení na naše nadhazovače

BP- najdi si co chceš pálit a co je tvůj míč

T-ball- dvě družstva proti sobě nadhazuje coach a hrajeme celé utkání  







