Sjednoceni zakladnich technik

1) Odbyti bagrem

- §picky v pisku

- kone¢né odbyti hrat vzdy pies vahu jedné nohy (vykrok)

- zadinat pokréenyma rukama lehce pred sebou

- v dobé odbiti tlacit ramena nahoru smérem k usim propnout ruce a tladit zap&sti smérem dolu
- odbyti bagrem bokem (nejdiive trup spoleéné s nohama a pak propnout bagr piimo proti mici)

- odbyti bagrem pies hlavu (nepokr¢it, tlacit bradu mezi ruce)

2) Odbiti vrchem

- plachtici uder - ptes loket doptedu, odbiti dokoncené propnutim cele ruky ve sméru letu mice

- rotovany uder - kratky naptah do strany vici ramenium a postupné piebaleni celé ruky pfes mi¢ v oblouku
- Vzdy odbit mi¢ dlani a postupné pracovat zapestim.

- Zékladni uder vzdy konéi tak, ze mi¢ jde ve sméru, kam mi mifi chodidla.

3) Piihravka

- Pti ptihravce se co nejvice vyhnout prekraovani - apelovat na tkroky (pti presunu do strany smérem k mici)
- Ptihravka s poklekem - jedno koleno v pisku, nartem této nohy skluz po pisku (vzdy nejdiive kleknuti, pak
spojeni bagru a nasledné odbiti) - kratké mice

- UCit déti systému hrani, kdyz jeden uz ptijima, tak ten druhy musi byt uz na cesté pied piihravajiciho hrace.

- Minimalizovat zaklony.

4) Rozebéh na sme¢ a dalsi poznamky

Pravak:

- kon¢i vzdy kroky prava, leva

- sila uderu se sklada z otoCeni, prace biicha, uder rukou - sklapovacka

- apelovat na dostate¢ny zapiah pied vyskokem

- vyvarovat se naptahu za hlavu (snazit se pracovat rukou do strany, pak uder do mice)

- napiah za hlavu konéi pro pravaka vzdy tiderem do prava od téla - toto neni zékladni uder



Odkazy na videa:
http://www.youtube.com/watch?v=jAN8tkIDCOg
http://www.youtube.com/watch?v=fKD68jkQfuw

http://www.youtube.com/watch?v=tyXev4rrql0
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