Kondi¢ni priprava 2013/2014

Pro hrace Basebalové Akademie Brno je letos pripraven kondi¢ni program, ktery je ve vazbé na technickou a taktickou
pripravu hraca.
Cile kondi¢ni pripravy:

1) VSestranny télesny rozvoj

2) Stimulace specifickych pohybovych schopnosti a jejich vyuziti pfi realizaci techniky

3) ZvySovani zatéze, priprava sportovcl k realizaci sportovnino vykonu

4)  Prevence zranéni
Délka tréninkového cyklu, ktery hraci BAB absolvuji je Sestimésicni.
Sestimésiéni tréninkovy cyklus bude rozdélen na dva makrocykly, které budou rozdéleny na dil&i mikrocykly, pricemz
kazdy z nich bude trvat priblizné 4-6 tydna.

Prvni makrocyklus:

Ranna faze pripravy, bude zamérena na kompenzadni cvi¢eni po ukoncéeni baseballové sezdny.
e odbourani svalové dis balance zpUlsobené jednostrannou zatézi
e posileni posturalnich svalll a vnitinich stabilizacnich svald

Dalsi faze pripravy bude pokracovat nacvikem a zdokonalenim techniky béhu.
e Atleticka abeceda
e Atleticky Zebrik
e Agility, rovnovaha, koordinace pohybt

Posledni fazi prvniho makrocyklu bude rozvoj rychlosti a sily. Rozviji se spiSe rychlostné obratnostni a rychlostné silové
schopnosti.
Rozvijime rychlost ve vSech podobéach a vSech ¢asti tela.

e Reakeni rychlost

¢ Rychlost cyklicka (frekvence, zména sméru, akcelerace), rychlost acyklicka

Rozvoj silové vytrvalosti. Gilem silového tréninku pro baseball je pfimérena Uroven rychlé sily a uplatiovani sily
v dynamickych hernich pozicich.

Druhy makrocyklus:

Po absolvovani prvnino makrocyklu se hradi budou v prabéhu druhého makrocyklu rozvijet ve sportovnich schopnostech:
koordina¢ni schopnosti, rychlostni schopnosti, silové schopnosti a vytrvalostni schopnosti.
Cilem druhého makrocyklu je uplatnéni sportovnich schopnosti ve specifickych pohybovych cviéenich zamérenych na
baseball.

e Béhani po metach

e Specifické drily pro vnitini a zadni polare

e Posilovaci cvi¢eni specifické pro rozvoj vybusné sily pfi palkarském Svihu, nadhozu atd.
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