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Téma tydne: Drop

Tento newsletter vas naudi zakladni Gder s falsi - ,drop”. Casto se stava, Ze jinak
dobfi hraci nedokazi bodovat, protoZze mice jim koncCi v autu nebo leti do vysSky a
souper je snadno chyti. Nacvikem uderu s fal$i ziskaji hraci vétsi kontrolu nad
mic¢em. Prvni takovy uder, ktery se budeme ucit, se oznacuje ,drop”, protoze
horizontalni draha letu mi¢e nahle konci prudkym padem.

Drop je podobny standardnimu uderu v tenisu, kde se hraci snazi dat micku horni
rotaci. Dfive nez pfistoupime k nacviku zakladnich technickych prvku, zopakujte si
znovu latku Newsletteru 4 horizontalni draha mice a 14 umisténi miCe do volného
prostoru.

Drop - Zakladni technické prvky

Pohyb pfi uderu

Zakladnim pfedpokladem uspésného podani je spravny pohyb pazi. | kdyz je mozné
provest drop i jednou rukou, doporucujeme zacit nacvik basebollovym uderem,
obouruc.

Pfed uderem
Paze jsou pfipraveny na baseballovy uder (Newsletter ¢.1) ve vySce ramen. Jejich
pohyb je horizontalni a v okamziku uderu jsou paze pfimo pred télem.
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V okamziku uderu

Mic udefime presné do stfedu a paze méni smér pohybu z horizontalniho na
vertikalni.

Po uderu
PaZe pokracuji ve své vertikalni draze co nejvysSe nad hlavu. Pfipomerite si znovu
pohyb tenisové rakety, ktera pokracuje v draze po uderu.

Spravné provedeny uder

Pfi spravné provedeném uderu mi€ rychle leti po horizontalni draze, pak vSak nahle
prudce pada k zemi.

Nejprve provadéjte nacvik bez mice a soustfedte se na obé faze podani. Nejprve na
horizontalni, pak na vertikalni. Provadéjte nacvik pomalu a pak stale rychleji.
Zduraznéte, ze pohyb pazi musi byt pfisné horizontalni s pfechodem na vertikalni.
Hraci mivaji tendenci provadét pohyb pazi, ktery pfipomina golfovy uder. To je
ovSem Spatné a drop takovym zplsobem neni mozné provést. Pfipomerite zasady
baseballového uderu.
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I. Hra s pozménénymi pravidly

Pro motivaci hracd, aby vyuzili tuto novou techniku, mizete pokracovat
nasledujicimi hrami s pozménénymi pravidly.

Pokazdé kdyz tym pouZzije pfi podani techniku drop dostane bonusovy bod. Zpocatku
je tézkeé propojit oba pohyby do plynulého uderu a pfi tom udrzet horizontalni drahu
mice. Po nékolika minutach muzete zacit zduraznovat dodrzovani jednotlivych
technickych prvku, misto uderu do mi¢e, dokon€ovani drahy rukou nebo udéleni
rotace mici.

Timto zpasobem tym, ktery nejCastéji pouzije novou techniku ziska nejvice bodu a
hraci budou motivovani k jejimu dalSimu pouzivani a nacviku.

Pokud tuto hru pouzivate, musite zabranit tomu, aby ve hfe nebyl stejny tym, ktery
neustale prohrava a ujistéte se, Ze vSechny tymy jsou vyrovnané. Vysledky byste
méli vynulovat kazdé 2 minuty.

Tato hra s upravenymi pravidly je vhodna pro mladsSi hrace (1. stupen zakladni Skoly)

Il. Hra s pozménénymi pravidly

Techniku drop musi tym pouzit pfi kazdém podani. Zaroven dejte diraz na spravnou
drahu letu, tj mi¢ nesmi mit klesajici drahu letu. Znovu zopakujte cile Newsletteru 14.
Zpocatku upravte pozadovana pravidla podle technické vyspélosti hracli. Nejdfive je
mozné tolerovat stoupajici drahu mice, ale postupné vyzadujet pouze horizontalni
drahu letu.

Pokud tuto hru pouzivate, musite zabranit tomu, aby ve hfe nebyl stejny tym, ktery
neustale prohrava a ujistéte se, Ze vSechny tymy jsou vyrovnané. Vysledky byste
méli vynulovat kazdé 2 minuty.

Tato hra s pozmé&nénymi pravidly je vhodna pro star$i hrage ( druhy stuperi ZS a
stfedni Skoly)

Hra tydne: Amputace

Rozdélte hrace do tfech tymu. Trenér bude ,to” a bude hrace honit a dotykat se jich
micem. Po kazdém kontaktu s miem hrac ztrati kon€etinu. Po prvnim kontaktu da
za zada jednu ruku, po dalSim druhou ruku, pak skr¢i nohu a skace na jedné po
Ctvrtém kontaktu konci ve hfe. Vyhrava tym, kterému zustane nejvice hraca.
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