FPALBKKAR

NEZAPOMEN

DrzZeni palky

v prstech ne v dlani

srovnan¢ klouby (pomicka — ukazovacky by mély smétovat stejnym
smerem)

malé L-ka — hibet ruky a predlokti svira thel

Pozice zadniho lokte
Zadni loket je pod trovni ramene, loket
nahofte zptsobuje pozd¢ji problémy.

Zustat uvniti mice -
»Zustafi uvnitf mice“ je jedna zmnoha poucek, | q
které¢ koucové pouzivaji k tomu, aby zabranili | 0 ')
hrac¢im pustit ruce dél od téla béhem Svihu. Stejné || @g WA
tak dal$i rada na tento problém jako je ,,pal vnitini | \
: : | stranu mice*. s
Proc je tak dilezité ,,ziistat uvnitf mice* _
,,Zustat uvnitf mice* f
1. udrzi palkartv $vih kratky a kompaktni q
2. maximalizuje jak rychlost Svihu (bat quickness) tak i vlastni | 3 /

rychlost palky (bat speed)
3. podporuje ruce pii extenzi
4. dava palkafi vice ¢asu sledovat nadhoz

HODNE PALTE DO OPOZITU — SLEDUJ ROTACI MiCE - BACK SPIN

Nakrok — SEPARACE nakroku od vlastniho paleni, nakrok slouzi k ptipravé na odpal, NE
k odpalu. Nakracuji vzdy, ale jen pti odpalu jdou boky viz nize.

Boky — PATA PATA — sekvence, kdy ptfedni pata jde dolii a zadni nahoru — paleni ma rytmus

Kontakt — cudlem ne do mice, ale paraleln¢ s micem, boky jsou velmi dalezité — musi uvolnit
cestu rukam. Jestlize pfi insidu nevytoc¢im dobie boky — nemohu jit uvnitt mice a palka pijde
okolo.

Siloéary téla by mély byt v souladu se smérem odpalu a lokace nadhozu. Dulezité je zejména
zadni koleno.

Q ﬁ Spravné trefovani mici palkate Pravaka

@ ﬁ INSIDE trefujeme ve pfedu OUTSIDE hloubéji ve strikezoné




