Softball

UKOL:
50 prehozl se softballovym vybavenim (V)
POPIS UKOLU:

Pokus se ve dvojici nahazet bez chyby 50 hod(l. Pouzit musi$ softballovy mi¢ a softballovou rukavici. Hazej
si na vzdalenost 10 metrd. Pokud ti micek spadne, mlzes zacit pocitat znovu.

Nacvik hazeni

Na Uvod by bylo dobré si zopakovat spravné drzeni mice. Mic mizeme uchopit jen nékolika prsty nebo celou
rukou. Lepsi je vSak drzet mic pouze v prstech a dbat na to, aby bylo uchopeni pevné, ale ne strnulé. Drzeni
mice za Svy umozni hraci lépe mic uchopit a docilit tim i vetsi rotace.

Vykrok

Je dulezité déti upozornit, Ze musi mit nakroéenou opa&nou nohu proti ruce, kterou hazi. Spi¢ka nakrogené
nohy sméruje pfimo k cili.

Rotace boku a ramen

Pfi vykroku rotuji boky, horni ¢ast téla a ramena ve sméru hodu. Cela rotace by méla byt okolo 90 stupn( tak,
Ze rameno ruky, kterou hazime, by mélo smérovat k cili. KdyZ je rameno v této pozici, rotuji postupné boky,
ramena a ruka.

Cinnost paze

Béhem vykroku a rotace se hazeci paze pohybuje smérem dozadu za télo. Loket paze, kterou hazime by mél
byt stejné vysoko jako rameno nebo i vys.

Cinnost zapésti

Zatimco paze jde dopfedu, aby vypustila mi¢, zapésti by melo byt pod mi¢em. Pfesna pozice zapésti zajisti,
Ze ruka bude v momenté vypusténi mice za micem, ¢imz vzroste sila a pfesnost hodu.

Dokonceni hodu

KdyzZ uz je mi¢ vypustén, télo by mélo pokracovat ve sméru rotace. Zadni noha udéla pfirozeny krok dopredu.
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Spravné provedeni hodu
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Postaveni pri chyceni prihozu

e Hrac¢ maramena a boky kolmo ke sméru prihozu.

e Stoji ve stoji rozkrocném.

e Vaha jeho téla je rozlozena rovnomeérné na obé chodidla — leva noha muze byt mirné vpredu. Tento
postoj umoznuje dobfe udrzovat rovnovahu a tim i korigovat postoj pfi Spatném nebo nepresném
pfihozu.

Hlava je vzpfimena a oci sleduji ¢innost spoluhrace.
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Zakladni chyceni pfihozu

O chyceni mice by se mél hrac¢ vzdy pokusit pomoci obou rukou, v kazdém pripadé vSak do rukavice. Druha
ruka slouzi k zajisténi miCe proti vypadnuti. V zakladnim postoji pfed chycenim mice prfedpazi hra¢ obé mirné
pokrcené paze a pravou ruku polozi za kos rukavice. Po narazu mice do rukavice hra¢ ztlumi tento naraz
pohybem obou pazi smérem k télu. BEhem tohoto pohybu pfehmatne pravou rukou k mici a uchopi jej. Pohyb
obou pazi by mél koncit u pravého ramene, odkud muze zacit napfah k dalSimu hodu.

Zdroj: Z. Ackovd, diplomové préce ,Priipravnd, herni cvieni a pripravné hry v softballu na 1. stupni ZS"
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