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REVERSE PICK OFF
WRONG FOOT
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' ,-smerem k chytaC| jako prvni

o PFi '\(ypou§téni micku provadim proh.ation = palec tla¢im dold

o Télo v atletické pozici = stojim pevné, zadek le

e

o Provedu separaci rukou

loket pfimo k télu
o> HOD = vytoceni boku, nechat vrsek téla reagov

Ukajde
aby loket sel

° Pti hodu se soustfedim na praci rukou = predni
loktem k télu (je aktivni), u zadni ruky je du|e2|te,
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° Postoj na Sifi ramen, Spicky vytocené doprec bo 45°
v ’ ’ w ALLE vﬁ-‘ . ‘J =
~ o Pohyb zaéinam s rotaci pies pfedni hohu = soustfedim
se na plné vytoceni predniho boku TR .,
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:spodku a vrsku téla

DRIL 3

REVERSE PICK OFF
> Postoj = nohy rozkriiin vic neZ na Sifi ramen j
o Rotaci téla na druhou stranu'nez hazu .

- NejdileZitéjsi véc je prociténi separace”

o Zaberu nohama a vréek nechdm pevné stat,
pockam na tlak ze spodku

° Pro odhodu provadim separaci
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° Pohyb zacinam nykroceni odhodove 3 S
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o Nasledné se soustré‘dinﬁtemou separacijako u reverse =
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DRIL 5

LANDING DRIL

o Jsem v pozici pri doslapu

°c Mam rozpojené ruce

o Pohyb zacina extenzi zadni nohy = propnuti
o DalsSi pohyb je pres predni nohu = dotoceni boku

o Soustredim se taky na to, aby mi spodek téla letél dfiv
nez vrsek.
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STEP £H|ND

> Stojim v postoji set .

> Ukro€enim za predni nohu - /

o Pevné doslapnu na zem celym chodidlem
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