ZIMNi PRIPRAVA — OBECNY KONCEPT

Palka
Cil:  konzistence Svihu
paleni vysSich mi¢l — chyb nadhazovace
uto€na ulivka
Jak:
tréninkova baterie - seniora
soft toss 45 - paleni horni rukou 20x  posilovani zapésti,
soft toss 45 -paleni dolni rukou 20x posilovani zapésti
stativ na stied 20x
stativ vysoky 20x
stativ in 20x
stativ out 20x
stativ stfed 10x  méfeni + video
stativ stfed separace 10x méfeni + video — separace nakroku od
odpalu
celkem 140 Svihu

Co sledovat:
Sledujeme trajektorii odpalu — spravny odpal leti pfes cely tunel az do zadni stény se
zpétnou rotaci. — vyzadujeme u vSech stativovych drili. Reprezentant senior uz by
nemeél mit zadné vaznéjsSi nedostatky, Ci chyby ve svém Svihu.

Chyby: které, uvidite

1. nekonzistentnost vyZadujte dokonalost 10 z 10
2. over spin — pfetoCené zapésti

3. zatahovani

4. podseknuti

2. a 3. Casto zpUsobena nespravnou pozici stativu — moc ve pfedu. Stativ stavte

hracim co nejhloubéji ve strike z6né, pfi odpalu by se méli citit ,porazeni“ — pfi
kontaktu je zadni loket pokréeny a zapfeny za bok.

Vyhodnoceni:

1x za 14dni, hraci absolvuji test 10 odpalu s narokem a 10 odpalli se separovanym
nakrokem.

Zméfime rychlost a vyhodnotime uspésnost (konzistenci).

Ocekavani:

Kontaktni palkaf rychlost 130-140 hity

Stfedné silovy palkaF rychlost 135-150 stand up doubly, gaper
Silovy palkar rychlost pfes 150 Hr

Pro udrzeni priimérné rychlosti musite mit konzistentni Svih!




