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POPIS DRILU: 1/6 DRILL ,NATAZENI"

DRIL SLOUZI K DOBREMU POSTOJI PALKARE BEHEM NATAZENI A ODPALU. TENTO DRIL UCI SVALY
BYT VE SPRAVNY CAS V DOBRE ATLETICKE POZICI.

e V PRVNI FAZI JSOU NOHY OD SEBE V SiRI RAMEN, RUCE JSOU U ZADNIHO RAMENE

e V DRUHE FAZI JSOU NOHY SIRSI NEZ RAMENA A ZISKAVAME TAK KROKEM VPRED SILNOU A
STABILNI ZAKLADNU PRO SVIH

* NATAZENI: RUCE JDOU VZAD (,,SPUNT" PALKY SMERUJE NA CATCHERA, RUCE JSOU V OKOLI
ZADNIHO RAMENE NAD ZADNi NOHOU, BRADA JE U PREDNIHO RAMENA)
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2/6 DRIL ,,BEZ KROKU“



POPIS DRILU: 2/6 DRIL ,,BEZ KROKU*

DRIL SLOUZI K MECHANICE HORNI CASTI TELA — NATAZENI + SVIH HORNi CASTI TELA. MUZETE POUZIT
PALKU, KTEROU SI DATE MEZI ROZTAZENE NOHY VIZ OBRAZEK.

e NOHY JSOU JIZ V POZICI NATAZENI

» HORNI CAST RUKOU JDE DO NATAZEN( (,,SPUNT" SMERUJE NA CATCHERA, RUCE JSOU V UROVNI
ZADNIHO RAMENE NAD ZADNi NOHOU)

e SVIH BY MEL SMEROVAT SKRZ NADHAZOVACE
e MIC ODPALENY ZE STATIVU KONCI VE STREDNIM POLI

U TOHOTO DRILU NEMUSI BYT ZADNI NOHA TAK AGRESIVNI.



3/6 DRIL ,JEDNA RUKA*



POPIS DRILU: 3/6 DRIL ,JEDNA RUKA"

DRIL JE ZAMEREN NA VEDENI PREDNI A ZADNI RUKY. DRIL SE NEDELA SILOVE, ALE SVIHOVE.
DULEZITE JE SPRAVNE VEDENI RUKOU. PALKA SE POUZIVA ZKRACENA (KDO NEMA TAK SI ZKRATI

NORMALNI PALKU).

e POSTOJ NOHOU NESMI BYT SIRSI NEZ SIRE RAMEN
e PREDNI RUKA VEDE KRATKOU PALKU NEJKRATSI CESTOU PRIMO K MICI

e /ADNI RUKA VEDE PALKU PRIMO K MICI. SNAZIME SE DAT MICI ,,PESTI" DLAN SMERUJE
NAHORU.



4/6 Dril ,tézké mice"



POPIS DRILU: 4/4é DRIL , TEZKE MICE*

DRIL PRO SPRAVNE VEDENI RUKOU. PALKAR MA PRI SVIHU ODPOR TEZKYCH MICU, KDE SE SNAZ
PRED SEBOU MIC TLACIT SPRAVNYM SMEREM. PALKA JE VEDENA SKRZ METU NA NADHAZOVACE-
STRED HRISTE. PRI DRILU SE POUZIVAJI SPECIALNI TEZKE MICE (MUZETE MISTO SPECIALNICH MICU
POUZIT BASEBALLOVE MICE, KTERE PRES NOC NAMOCITE VE VODE).



5/6 DRIL ,FRONT TOSS Z OUTSIDE DO INSIDE*



POPIS DRILU: 5/6 DRIL ,,FRONT TOSS Z OUTSIDE DO
INSIDE"

DRIL KDE TRENER JE 6KROKU OD DOMACI METY A HAZI HRACI 10 MICU. TRENER ZACINA OD
OUTSIDE HRANY METY A POMALU PRECHAZI HAZENIM K INSIDE HRANE METY.

e TRENER ZACINA HAZET 3X MICE NA OUTSIDE
e TRENER HAZI 3X MIC MIDDLE
e TRENER HAZI 4X MIC NA INSIDE



6/6 DRIL ,,FRONT TOSS + STATIV"



POPIS DRILU: 6/6 DRIL ,,FRONT TOSS + STATIV*

DRIL SLOUZI K DOBREMU POSTAVENI PALKARE PRI TECHNICKYCH NADHOZECH. TENTO DRIL BY
MEL ZLEPSIT PALKARE, ABY JEHO VAHA NESLA DOPREDU. TRENER JE OD HRACE 6 KROKU. STATIV
JE POSTAVEN NA OUTSIDE HRANE DOMACI METY. NA STATIVU JE MIC.

e HRAC ZAUJME PALKARSKE POSTAVENI U DOMACI METY

e TRENER HAZI HRACI INSIDE SPODN| NADHOZY

e KDYZ TRENER CHCE VYZKOUSET HRACE, ZDA JE PRIPRAVEN ODPALIT TECHNICKY NADHOZ,
UDELA POHYB SPODNIHO NADHOZU, ALE NEVYPUSTI MIC. PALKAR BY MEL JIT DO NATAZEN!,
SLEDUJE TRENERA, KTERY MIC NEHAZI V TU CHVILI SLEDUJE HRAC MIC NA STATIVU A NASLEDUJE
SVIH. MIC BY MEL BYT TREFEN TAK, ZE LETI DO POLE LINEDRIVE.
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