Hitting plan 2013/2014

Tréninkovy program pélkarskych tréninkd je rozdélen na nize uvedena tii obdobi. Pro absolvovani véech trech obdobi

je nutna zakladni baseballova pripravenost hrace, kterou vzhledem ke kvalité hract vyzadujeme. Cela zimni ,palkarska“
pfiprava je cilené smérovana na kvalitni pripravu hréée a jeho kvalitni vstup do nové baseballové sezény. Podstatou je
nechat samotné hrace poznat a najit svij kvalitni vih, neni zapotrebi vSechny hrace ménit. Trenérskym (kolem a cilem je
pomoci hra¢dm citit se na pélce dobre a sebevédomé.

Rijen / Listopad

V prvnim obdobi se zaméfujeme na lehkost provedeni $vihu, bez vyrazného zasahovani do jeno samého prabéhu
(samoziejmé pii dodrzeni zakladnich atributl — drzeni palky, postoj, rovnovaha, spravné dychani, preneseni vahy u paleni
atd.) s pomoci nékolika zakladnich pélicich drild viz. nize. Toho dosahujeme pomoci drill, u kterych je kladen nejvétsi
narok na samého hrace, bez vyrazné pomoci trenéra. Hra¢ tak béhem jedné tréninkové jednotky absolvuje relativné
velky pocet dvind, pfi kterych reaguje na letici mi¢ pri nizké rychlosti. To hrace vede k lepsi koordinaci $vihu. V tomto
obdobi hradi béhem jedné tréninkové jednotky nadvihaji cca. 200 dvind. Béhem prvniho obdobi jsou hraci seznameni jak
prakticky tak teoreticky s kompenzaénim cviGenim, a vhodnymi pomUckami pro toto cviceni, které je nutné provadét po
této palkarské baterii.

e Stativ — zakladni palkarsky dril — v této fazi se e Machine gun dril — jednoduché péleni z predniho
snazime mi¢ odpalovat pres stfed, davame pozor delsiho tossu
na spravné umisteni stativu e Front toss 45°

e Fungo dril — jednoduchy dril, pfi kterém hradi pali e Kompenzaéni cviceni

sebou nadhozeny mic

Prosinec / Leden

Po absolvovani prvnino obdobi se nyni zaméfujeme na spravnost provedeni Svihu pfi rizném umisténi nadhozu (INSIDE
— OUTSIDE - LOW - HIGH), postupné zapojujeme trénovani a spravné provedeni ulivek (sebeobétovaci a ito¢na) a pri
BP trénink Hit and Run s teoretickym objasnénim jeho pouziti a Ucelem. Vyuzivame specifické drily specialiné zamérené
na zlepSeni techniky a provedeni Svihu. Pomér kvantity se se v tomto obdobi snizuje. V tomto tréninkovém obdobi hradi
nasvihaji cca. 100 8vih{ s drily + 50 8vih{ live.

e Stativ — zakladni palkarsky dril — odpalovani e Long Toss Wall — dril slouzici ke kvalitnimu vyto&eni
z riznych poloh Outside, Inside, Middle, High, Low bokl a ,protazeni“ palky strikezonou
e Jednorucni palka — stativ / live toss e Front toss 45°
e High/low — ve své podstaté toss 45“ se dvema e Nadhazovaci stroj
mici e BP - Kklasicky batting practise se zamérenim na HtR
e Zadni toss — tézsi dril slouzici ke koordinaci palky e Ulivkové stanovisté

e Kompenzacni cviceni

Unor / Brezen

Posledni obdobi pfipravy hrace na baseballovou sezdnu. Po zvliadnuti prvni a druhé faze se snazime hrace pripravit

na zivy nadhoz. V této fazi se nejvice vyuziva zivy Batting Practise (BP), jemuz vzdy predchazi zakladni ,rozpalovaci*
cviceni, které je jiz Gasové podstatné zkraceno (stativ, 45%, atd.) Pfi samotném BP se nejvice soustredime na spravné
Gasovani, vybér nadhozu, psychiku hrace, misto odpalu. Pri BP je nutné absolutné vyuzit ,Zivou ruku®. Hraéi na BP ze
zacéatku pali pouze fastbally, k nim se postupné pridava OFFspeed round (Curveball Drill - live mice pres horni hranu
screenu, Offspeed Drill - live spodni long toss s vyraznou zménou rychlosti a umisténi). Vircholem pred sezénou je live BP
s mixovanim nadhoz(l a péleni ve stavu s rliznymi situacemi.
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