F——CESKA=BASEBALLOVA—
ASQ;CIACE CZECH BASEBALL

ASSOCIATION

MAJOR LEAGUE BASEBALL

Zpracovali: P.Chadim, R. Kania, A.Nesnal



UuvoD

CESKA=BASEBALLOVA——

Specifika baseballu
- délka zatizeni - 3-Bhodin na hristi
- pozadavek na maximalni vykon na konci utkani - 7.-9. smeéna

BASEBALISTA NENI KULTURISTA

SUMARIZACE

posilovani

na co se soustred
NOHY
PREDLOKTI

Co se Casto zanedbava

ROZEHRATI a DOCVICENI - kaZdy trénink obsahuje 2x12min béhu & rotopedul

FYZICKA - kazdy trénink obsahuje cvieni na fyzicku (rdzné druhy cardio tréninku) - rotobéd,
béhy, intervalovée tréninky(douhy, kratky interval...)

hazeni
haze se dlouho 10-12minut na kratkou vzdalenost od 14m velice volné!

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 1



TYDEN 1 A 2
NADHAZOVACI: MIMO-SEZONNI TRENINKOVY KALENDAR

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —=Es, pioeais

Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota

Volno Celé télo 2x12 | Aktivni Celé télo 2x12 | Aktivni Celé télo 2x12 | Aktivni

Vaha:__ Kardio 16 min | odpocinek Guma rameno | odpocinek Kardio 18 min | odpocinek
Kardio 17 min

Volno Celé télo 2x12 | Aktivni Celé télo 2x12 | Aktivni Celé télo 2x12 | Aktivni

Vaha:__ Kardio 19 min | odpocinek Guma rameno | odpocinek Kardio 20 min | odpocinek
Kardio 20 min

Program celého téla

Rozcviceni: rozbehani/kola 10-12 min Tempo: 2:2sec Odpocinek 45 vterin
Leg press jednou nohou 2x12/noha

Benc jednorucky 2x12

SLDL 2x12 str. 27
Lat. Tahy 2x12

Natahovani nohou 2x10-10-10

Lankové prekrizeni 2x12 (na jednu pazi)

Rozdélené podrepy 2x12/ noha

Veslovani jednoruc 2x12 / paze

Lytkoveé zdvihy 2x12

Biceps 2x19

Triceps 2x15

Predlokti 2x15 (1flex/1 natazeni)

Brisni svaly leh sed, hrudni predklon, zvedani nohou, bicykl, 1/2 bicykl, leh sed

10 opakovani kazdeho cviku bez pauzy
Docviceni : beh/kola 10-12: strecink

Guma- loket 1x 15 cvikll / paze
Posilovani ramene 1x 15 cvikal / paze
Brisni svaly

LEH SED

HRUDNI PREDKLON - leh pokrémo, zvednutim a piredklonem hlavy zatnout horni brisni svaly
ZVEDANI NOHOU - leh na zadech, podpor na loktech) takova 1/2 sklapovacka jen nohama - zatnout
dolni partie brisnich svald)

BICYKL - leh, hrudni predklon, 1. doba- levy loket a pravé kolenou jdou proti sobg, 2. doba pravy
loket a pravé koleno

1/2 BICYKL - leh, hrudni predklon, 1. doba- levy loket a pravé kolenou jdou proti sobg, 2. do vychozi
pozice

NA SPICKY - sed, hluboky predklon a snaZit se dosédhnout popF. uchopit se za spicky nohou
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TYDEN 3 A 4

NADHAZOVACI: MIMO-SEZONNI TRENINKOVY KALENDAR

CESKA=BASEBALLOVA——

ASOCIACE — 25!, PASEhaLL

Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
Volno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Aktivni
Véha: Guma - loket Kardio odpocinek Guma - rameno Kardio odpocinek
Kardio 15min na 75% Kardio 15min na 75%
25 min na 60% 25 min na 60%
\olno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Aktivni
Vaha: Guma - loket Kardio odpocinek Guma - rameno Kardio odpocinek
Kardio 20min na 70% Kardio 20 min na 70%
30 min na 60% 30 min na 60%
Horni partie
Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek B0 vterin
Jednorucky Bench (DB Bench) 2x10
Lat. Tahy (Lat Pulls) 2x10
Veslovani (v sedé) (Seated Rows) 2x10
Prekrizeni(cable Cross) 2x15 / paze
Obracené tahy (Reverse pulls) 2x10
Triceps 2x10
Predlokti 2x do zemdleni
Biceps 2x10
Bricho leh sed, hrudni predklon, zvedani nohou, bicykl, 1,/2 bicykl,
na Spicky

Docviceni: béh/kolo 10-12 min, strecink

Dolni partie

12 opakovani kazdého cviku bez pauzy

Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek B0 vterfin

Sumo podrepy
Zanozovani
Mrtvy zdvih

Natahovani nohou

Vypony
Bricho

Docviceni: béh/kolo 10-12 min Strecink

2x10
2x10
2x10

2x10-10-10

2x10
viz vyse

Guma - loket 1x 15 cvikll / paze

MAJOR LEAGUE BASEBALL
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TYDEN 5 A 6
NADHAZOVACI: MIMO-SEZONNI TRENINKOVY KALENDAR

CESKA=BASEBALLOVA——

Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
Volno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Aktivni
Véha: Guma - loket Kondicka odpocinek Guma - rameno Kondicka odpocinek
Kardio Dlouhy interval Kardio Dlouhy interval
30 min na 60% €. 1 20 min na 60% €. 1
Volno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Aktivni
Vaha: Guma - loket Kondicka odpocinek Guma - rameno Dlouhy interval odpocinek
Kardio Dlouhy interval Kardio ¢. 1
30 min na 60% €. 1 20 min na 70%

Horni partie

Rozcviceni: béh/kolo 10-12

Jednorucky Bench (DB Bench)

Lat. Tahy (Lat Pulls)

Jednoru¢ Veslovani (v sedé)
Naklonény benc (jednorucky)
Obracené tahy (Reverse pulls)

Triceps
Predlokti
Biceps
Bricho

min Tempo 2:2 odpocinek 60 vterin

2x10

2x10 (18iroky/1 primy)
2x10 (1siroky/1 primy)

2x10
2x195/ paze
2x10

2x do zemdleni (1flex/1 ex)

2x10

leh sed, hrudni predklon, 1/4 leh sed, nizky hrudni predklon
1/2 bicykl, na Spicky
12 opakovani kazdého cviku bez pauzy

Docviceni: béh/kolo 10-12 min, strecink

Dolni partie

Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek B0 vterfin

Vypady- podrepy

ZanozZovani

Leg press jednonoZ
Natahovani nohou

Vypony
Bricho

2x10
2x10/ noha
2x10/noha
2x10-10-10
2x10

viz vyse

Docviceni: béh/kolo 10-12 min Strecink

Guma- loket 2x 15 cvikd / paze

MAJOR LEAGUE BASEBALL
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TYDEN 7 A 8
NADHAZOVACI: MIMO-SEZONNI TRENINKOVY KALENDAR

CESKA=BASEBALLOVA——

ASOCIACE — 25!, PASEhaLL

Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
Volno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Aktivni
Véha: Guma - loket Kondicka odpocinek Guma - loket Kondicka odpocinek
Kardio Kardio Kardio Dlouhy interval
Kolo - sprinty 15 min na 75% 20 min na 75% €. 2
15ti min program
\olno Horni partie Dolni partie Aktivni Horni partie Dolni partie Zacatek
Vaha: Guma - loket Kondicka odpocinek Guma - loket Dlouhy interval nadhazovaciho
Kardio 15 min na 75% Kardio c. 2 programu
Kolo - sprinty 20 min na 75%
15ti min program

Horni partie
Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek 75 vterin

Jednorucky Bench (DB Bench) 3x10
Lat. Tahy (Lat Pulls) 3x10
Veslovani (v sedg) 3x10
Krizeni lanka 3x10
Presné tahy (Strict pulls) 3x15/ paze
Triceps natahovani lanka 2x10
Stridave bicepsove zdvihy 2x 10
SGL Natahovani triceps 2x10

Bricho leh sed, hrudni predklon, 1/4 leh sed, nizky hrudni predklon
1/2 bicykl, na Spicky, bicykl (24)

12 opakovani kazdeho cviku bez pauzy

Docviceni: béh/kolo 10-12 min, strecink

Dolni partie

Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek 75vterin

Podrepy 3x10

Propnuty mrtvy zdvih 2x10

Leg press jednonoZ 3x10/noha

Natahovani nohou 3x10-10-10

Vypony 3x20 (prime/Spicky dovnitr/Spicky ven)
Bricho viz vyse

Docviceni: béh/kolo 10-12 min Strecink

Guma- loket
Posilovani ramene

1x 13 cvikll / paze
1x 13 cviktl / paze
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TYDEN 9 A 10

NADHAZOVACI: MIMO-SEZONNI TRENINKOVY KALENDAR

CESKA=BASEBALLOVA——

ASOCIACE — 25!, PASEhaLL

Nedéle Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota
Volno Dolni partie Nadhazovaci pro- | Aktivni Nadhazovaci pro- | Agility Nadhazovaci pro-
Vaha:_____ Kolo - sprinty gram odpocinek gram Sport-cord gram;
15ti min program | Guma-loket Guma-loket; (guma drilly) Posilovani ramene
Horni partie Kardio Dolni partie loket
Kondicka Dlouhy interval Horni partie
Kardio ¢. 3
20 min na 75%
\Volno Dolni partie Nadhazovaci pro- | Aktivni Nadhazovaci pro- | Agility Nadhazovaci  pro-
Vaha:___ Kolo - sprinty gram; Guma-loket; | odpoc€inek gram; Guma-loket; | Sport-cord gram
15ti min program | Horni partie Kardio (guma drilly) Posilovani ramene
Kondicka  Kardio Dlouhy interval Dolni partie loket
20 min na 75% c. 3 Horni partie

Horni partie

Rozcviceni: béh/kolo 10-12

min Tempo 2:2 odpocinek 75 vterin

Jednorucky naklonény Bench (DB Bench)
Lat. ichop u sebe Tahy (Lat Pulls)
Veslovani jednoruc(v sedgé)

Krizeni lanka

jednoruc
Dvojité Naklonéné veslovani

Triceps natahovani lanka
Stridave bicepsove zdvihy
SGL Natahovani triceps

Bricho

Docviceni: béh/kolo 10-12 min, strecink

Dolni partie

3x10
3x10
3x10

3x10/ paze

3x10 (2x siroké/uzkeé)

2x10

2x 10

2x10

leh sed, hrudni predklon, 1/4 leh sed, nizky hrudni
predklon, 1/2 bicykl, na Spicky, bicykl (24)

12 opakovani kazdeho cviku bez pauzy

Rozcviceni: béh/kolo 10-12 min Tempo 2:2 odpocinek 75 vterin
3x10
2x10

Leg press

Propnuty mrtvy zdvih
Vystupy jednonoz

Vypony
Bricho

2x15/noha (vaha téla)
3x20 (prime/Spicky dovniti/Spicky ven)
viz vySe
Docviceni: béh/kolo 10-12 min; strecink

Guma- loket 2x 15 cvika / paze

Posilovaci program pro rameno

Agilita:

Sport-cord (guma)

1x15/ paze

Balisticka chuize, 10ti yardova mrizka
4 cestné ,namesticko”

MAJOR LEAGUE BASEBALL
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TRENINKOVY ZAZNAM
Pro vlastni potfebu sem zaznamenavej jakykoliv komentar
a zmeny zateéze.

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —Zic, mhsmaa————

CVIK DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ

POZNAMKY:

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 7



TRENINKOVY ZAZNAM
Pro vlastni potfebu sem zaznamenavej jakykoliv komentar
a zmeny zateéze.

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —Zic, mhsmaa————

CVIK DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ DAT / ZATEZ

POZNAMKY:

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 8



MIMO-SEZONNI KONDICNI PROGRAM
Rozcvicka, Strecink a dovciceni

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —=Es, pioeais

Je velmi dulezité pripravit télo na tvrdost tréninku. MusiS si byt jisty, Ze se rozcvicis, docviCis a pro-
tahnes po kazdéem tréninku

Specifikace sportu je klicem k dobré rozcvicce. Tvoje rozcviceni by se meélo skladat ze tFi segmentu:
VSeobecné rozcviceni, dynamickeé rozcviceni a specifické ,herni” rozcviceni. Dobré rozcviceni maze
zabrat az 40 minut.

VSeobecné rozcviceni: 10-12 minut nepretrziteho cviceni o nizké intenziteé, lehky beh nebo rotoped
asi na 90% maximalniho Usili.Pot na cele je dobry indikator dobrého vSeobecného rozcviceni.

~ >~

Dynamické rozcvi€eni: Pri agilité a tézsich kardio dnech by tvoje dynamické rozcviceni mélo obsa-
hovat: Balistickou chdzi, 10ti yardovou mrizku: lehké sprinty, béh pozpatku, cval (poskoky). Drilly na
rychlé nohy a delSi 30-40ti yardove akceleracni drilly by mély doplnit tvoje dynamickeé rozcviceni.

PFri hazecich dnech, pred nadhazovanim, by tvoje dynamické rozcviceni mélo obsahovat krouzeni
pazemi — obéma sméry, cviky ramen, stridave Svihy pazi a rotace trupu.

Specifické herni (sportovni) rozcvicéeni: Tato faze rozcvicky pripravuje télo na praci, kterou se chys-
tas vwykonat. Je to specificky sportovni pohyb provadény na 80-90% maximalniho Usili. PFi posilovani
to muUze byt 5-6 lehcich opakovani pred vlastnim provedenim cvikd.

Strecink: V idealnim pripadé bys meél provadét protahovaci cviky 3-4 krat tydné. V soucasneé dobé
je strecink, v posilovani, predmétem diskuze. Prestoze je jen malo pochybnosti o tom, Ze zvySena
ohebnost (flexibilita) mize zvysit vykonnost a snizit moznost zranéni, jsou rdzné nazory na to, kam by
se v treninku meél zaradit. Nejnovejsi vyzkum ukazal, Ze staticky strecink (protazeni, které pocita s
15-60 vydrzi) neni tak efektivni jako soucast rozcvicky muze ovlivnit vwkon. Pozadujeme, abys prova-
del program na rozvoj flexibility (ohebnosti) 3-4krat tydné na konci tréninku jako soucast docviceni.

M vt

ni. Ukazalo se, Ze laktat (kyselina mlécna) se vytvari pri vysoce intenzivnim cviCeni a rozklada se a
odplavuje ze svalovych tkani az o 90% efektivngji pfi 10-12 minutovem nepretrzitém cviceni o nizké
intenzité (maximalné 50% intenzity)

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 9



MIMO-SEZONNI KONDICNi PROGRAM

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —ZEch mhseaai————

Program flexibitiy

Dobry program na rozvoj ohebnosti zacina od hlavy dold. V protazeni je vydrz od 15ti sekund do jed-
né minuty, vydrz 25- 30 sekund je dostatecna. Chtéli bychom, abys tento program provadel trikrat
do tydne. Protahovaci cviky jsou nejefektivngjsi, kdyz se provadi na konci trénink. Neboj se pridat
cviky nebo stravit vic Casu procvicenim oblasti, u kterych mas pocit, Ze jim musiS vénovat extra po-
zornost. Velice doporucujeme zapojeni programu rozvoje ohebnosti v mimo-sezonni priprave.

Protahovaci cviky

Krouzeni pazi

o Upazeni mirné vprred, dlan sméruje k zemi
o Zacni krouzenim pazi v mirnych kruzich
o Zvetsuj kruhy po dobu 30 sekund, az jsou kruhy nejvetsi jaké

muzes udélat

Opacné krouzeni
. Stejné jako u krouzeni pazi, jen jsou kruhy provadény na dru-
hou stranu

Tricepsové protahovani

o Uchop loket ve vzpaZeni skr€émo za hlavou, takZe paze je blizko
ucha

. Jemné tahni za loket ke stredu téla s mirnym dklonem trupu
o Opakuj na obé strany

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 10



CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCTACE — 750 phomaut

Svihani pazemi

o Zacni v upaZzeni, tak jak je zobrazeno

o Svih pFes télo s rotaci pFi Svihu

. Palec se otaci dold smerem k podlaze

o Svihem zpét se opét palec otadi vzharu. A pFi dalsim Svihu vwwmeén horni ruku

o 30 sekund

Flexe a extenze zapeésti

e tahem druhé ruky jemné protahni ohybace a na-
tahovacCe zapésti

® protfepanim uvolni zapésti, kdyz prejdes z flexe
na extenzi

Rotace trupu

¢ jeden z nejlepSich protahovacich cvikd pro base-
ball

e ujisti se, ze dosahujeS pIné rozsahu pohybu na
vNejSi noze

e muzeS meénit uhel trupu

Zkrizné protazeni zadni strany stehen -hamstringt

o prava noha pred levou nebo naopak

o udrzuj natazené nohy, kolena propnuta

| predklon v pase a rovna zada, tlac boky dozadu az citiS dobré prota-
Zeni — vydrz

o pomalu povoluj zada a snaz se dosahnout co mozna nejnize a znovu
vydrz .

o opakuj i na druhou stranu — nohu

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 11



Rozkrocéné protahovani

. ve stoji rozkrocném se snaz dosahnout co nejnize podél —
e - QESKA?BAEBALLOVA:

vnejsi strany nohy, snaz se dotknout nosem kolene ASOCTACE= 5t v

o uprostied se snaz dosahnout co nejnize a co nejdal za

sebe, pokud se dotkne$ zemeé snaz se rukama si pritahnou trup dold.

Ohybac boku

o klek na jednom koleni, snaz se zdstat co mozna nejvice vzpri-
meny. Predni koleno je primo nad kotnikem.

o Tlak dolt k zemi, zadni noha prebira tlak ze zadniho kolene

o Totéz na druhou stranu

Noha zkrizmo viredu-piriformus

o Noha viredu na zemi - viz. obrazek
o Snaz se udrzet trup co mozna nejvice vzprimeny a zadni nohu
natazenou

. Opacny bok tlac do paty prekrizené nohy.

Sed roznozmo
o Kolena propnuta, snaz se dosahnout na obé strany a doprostied co mozna nejdal

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 12



Kycle
o Chodidla jsou u
sebe a co mozna nejvice
u téla

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE — (257, BAoieiis

o Uchop se za kotniky a lokty jsou na vnitini strané ko-
len
o Jemnym tlakem loktd tlac kolena dold k zemi, dokud

necitiS dobré protazeni v kyclich

Sed koleno k trupu
o Noha zkrizmo, jak je ukazano na obrazku
o Pritahni koleno na opacnou stranu trupu a vydrz

Sed pretaceni trupu

o Loktem opacné strany se zapfi o vngjSi stranu kolene
o Tlac loktem do kolene a pretoC trup, dokud neucitis
dobré protazeni

Prekazkovy sed vleze

o Leh na boku, podle obrazku. Uchop se za zadni chodi-
dlo a mirné jej pritahni k télu, dokud neucitiS dobré protazeni
ve stehné.

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 13



Koleno na hrud' v leze

e \/leze na zadech, pritahni
koleno k hrudi co mizes nej-
vic a vydrz.

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —7:cr asvens

Ctyrka / Piriformus
e ProtgjSi chodilo opri o koleno, uchop se pod kolenem a prita-
huj, dokud neucitis dobré protazeni v protgjsi hyzdi

Leh skrizny

¢ |eh na zadech, zkriZit nohu pres télo a drz télo co mozna nej-
vzprimengjsi.

e Snaz se dostat nohu co mozna nejblize k uchu

Lytkové zkrizeni

e \/zpor lezmo, prekfiz nohy tak, jako na obrazku
e Tlac patu spodni nohy co mozna nejvic k zemi
e \/ymeén nohy a opakuyj

Podrep (trisla)

¢ \/ sumo podrepu drz kolena nad Spickami

e |okty jsou uvniti kolen

e Dlané u sebe, lehce tla¢ do kolen dokud neucitis dobré prota-
Zeni

MAJOR LEAGUE BASEBALL # 14



MIMO-SEZONNI KONDICNi PROGRAM

CESKA=BASEBALLOVA——

Posilovaci program

Mimo-sezdnni posilovaci a kondiéni program je v kalendari nastaven na dvoutydenni cykly. Na kazdy
den mas seznam Ukold. Snaz se je pInit s uvedeném poradi! Napriklad, kardiovaskularni program
(obéhovy) by mél byt poslednim bodem programu daneho dne, pokud, z n€jakého ddvodu, neni uve-
deno jinak.

NIKDY BYS NEMEL DELAT DRILY NA RAMENO NEZ ZACNES HAZET!!!

Sady a pocet opakovani

VSechny posilovaci (zvedaci) cviceni jsou zaloZena na principu opakovaciho maxima. To znamena,
Ze mas zvednou predepsany pocet opakovani pri takové vaze, ktera zplasobi zemdleni na konci sady
(UpIné poazitivni vycerpani). Napriklad, 10 OM, znamena, Ze si zvoliS takovou zatéz, kterou dokazes
zvednout pouze 10krat. Pokud danou zatéz zvednesS 8krat je zatez prilis tézka. Pokud ji zvednes
12krat je zatéz prilis lehka. Jak budes prochazet jednotlivymi stupni, tvoje silaje zvySi. Pak musis
zvySit zatez.

Aktivni odpocinek

V programu uvidis termin aktivni odpoc€inek. To znamena, Ze hrac je aktivni i kdyz nema na programu
Zadny trénink. Je zcela na hraci co bude délat mimo tento program. MElo by se jednat o bezpecnou
cinnost o malé intenzité.

Tempo

Tempem se udava rychlost posilovaciho cviku ve vterinach. Na kazdé dva tydny cviceni budeS mit
predepsaneé tempo. Tempo je vyjadreno ve vztahu koncentricka faze/ excentricka. Koncentrickou
(kontrakce) fazi rozumime tu €ast cviku kdy se sval zkracuje a zdviha zatéz (Zelezo jde nahoru), ex-
centricka je ta kdy se sval prodluZuje a pousti zavazi dolt. Tempo 2:2 znamena, dvé vteriny nahoru
a dvé dold, absolutné bez preruseni.

Odpocinek
Intervaly odpodginku jsou velmi dileZité. SnaZ se je dodrZovat tak presné jak jen je to mozné. Cas
odpocinku ti Fekne kolik Casu mas mezi jednotlivymi opakovanimi a sadami.

Dychani
Standardem je vydech kdyz zdvihas zatez. Vdech je, kdyz jde zatéz dold. Je pripustneé zadrzet dech
pri zdvihu, ale k tomu by mélo dojit pouze pred pocatkem vlastniho zdvihu.

Technika provedeni je prvorada! Je velmi jednoduché se v posilovné zranit. Pokud si nejsi jisty prove-
denim cviku pozadej certifikovaného profesionala o asistenci.
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Posilovani

Dolni partie

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —7:cr asvens

Podrep

e Kolena nesmi prejit pres Spicky

¢ Videalnim pripadé zistanou nad kotniky

e /Zada vzprimena

e 5niz se v bocich do ,sedici” pozice, kdy jsou stehna rov-
nobézna se zemi (pravy Uhel v kolennim kloubu])

e Pomalu prejdi do vzprfimeného postoje

Mrtvy zdvih

e Zada co mozna nejvic vzprimena

e Zvedni zavaZi narovnanim se v bocich do vzprimeného
postoje

¢ K polozeni €inky se sniz v bocich do ,posedove” pozice.
Rovna zada

Leg press obéma nohama

| * Obé nohy na zakladnu na Siri ramen a v takove
= wice, abys udrzel kolena nad Spickami

¢ \/aha na vnitfni strané chodidel, v konecné po-
zici muzes zapojit Spicky

¢ \/ dolni pozici by kolena méla byt v pravem uhlu,
nepoustej zavazi prilis nizko.

Leg press jednou nohou.

M e Zacni obéma nohama jako v predchozim cviku

& ¢ Jednu nohu sundej a pokracuj jako pii cviceni
obéma nohama.
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& Sim postoji nez
ramena a lehce vytoceny vné (zevnitr)
¢ Pokladej cinku podle obrazku

| Podiep vypadem
B2 <% s ® Zacni v pohodiném postoji
: ,:—m e Udrz predni koleno primo nad kotnikem. Zadni

g ¢ == koleno sniz zhruba na 2,5 cm nad podlahu a vrat
- -~

Natazeni nohou

o Pouzij pomerné lehkou zatéz a proved tri faze zdvihu
1 Z dolni pozice do stredni

2. Ze stredni do horni pozice

3 Z dolni az do horni pozice

[ ]

Proved 10krat v kazdém rozsahu bez odpocinku

e Stoj spojny a kolena zatnuta

¢ Pohyb probiha predklonem v bocich

* Prosté tlac boky vzad dokud neucitis dobfre pro-
tazeneé svaly na zadni strané stehen

e Trup by se nemél dostat niz nez 40 stupnu (tak,
jak je na obrazku)

¢ \/aha se s pohybem bokd presouva na paty

e Ramena drz nad tyci €inky
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Step-up Jednonoz

e Pouzj zvySenou
podlozku (20-25 cm)
e Na jedné noze |di
~ €O mozna nejnize muzes, dokud udrziS rovnovahu

e Koleno se nesmi dostat pred Spicku

e Zadni nohou jdi co mozna nejdal dozadu pod Uhlem
45°, ale nesmis se dotknout zemé

e /pét do vychozi pozice

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —7:cr asvens

1/4 drep jednonoz

e Pouzij zvySenou podlozku 8-10 palct (20-25 cm) vyso-
kou

¢ Na jedné noze jdi co mozna nejnize muzes, dokud udr-
Zis rovnovahu

¢ Koleno se nesmi dostat pred Spicku

¢ Predni nohou jdi co mozna nejdal dopredu

Zanozovani obéma nohama
*Pomalu a kontrolované proved plny rozsah
pohybu

Zanozovani jednonoz

*Pomalu a kontrolované proved plny rozsah
pohybu

*Proved na kazdou nohu nez bude$S odpoci-
vat po sade.

Lytkové vypony

e /e tri pozic (viz obr.) mej patu co mozna nejnize
u podlahy

¢ Jdi co mozna nejvys na Spicky
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MIMO-SEZONNI KONDICNI PROGRAM
Posilovaci trénink

Horni partie: Cviky na zada

90°

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —7:cr asvens

Veslovani jednoruc

o V kleku na jednom koleni, drz ramena rovnobéz-
na se zemi

o Zvedni Cinku co mozna nejvwyse

o PFi spousténi €inky, tlac lopatky k sobé

Dvojité naklonéné veslovani

o Poloz se na vrSek naklonéné lavicky stfredem hru-
di

o DrZ rovna zada a lopatky vzadu

MODIFIKACE

1. Provadegj veslovaci pohyb s lokty daleko od ramen
(Siroky styl)

2. Provadéj veslovaci pohyb s lokty u téla (uzky
styl)

Opacné tahy (reverse pulls)

o Klicem k tomuto drillu je nastaveni lopatky

o K tomu zatahni spodek lopatky dolt a Sikmo pres

zada pod uhlem 45°

o Lopatka se hybe jen asi 2-3cm

o Zapeésti je zpevnéneé a paze tahne pres télo do

plného natazeni, dlan prechazi pred ramenem, nesmi
spadnout niz
e Jak povolujes pazi do flexe, tlac lopatku ke stredu
téla. Nedovol ji, aby se pohnula.

Predni lateralni tah (Front lateral pull)

Opri se asi pod uhlem 15°, rovna stabilni zada
Uchop: paZe rovnobé&zné se zemi (zalokti) Ghel v lokti je

Drz bradu nahoru mysli, Ze tahnes lokty dozadu co nej-

vic smérem k zemi
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Lat. tah azky dchop (Close Grip Lat Pull)
o Opri se asi pod uhlem 15°, rovna sta-
bilni z&da

o Uchop: podhmatem ruce na §ifi ra-
men

o Drz bradu nahoru mysli, ze tahnes lokty dozadu co nejvic smérem k zemi

CESKA=BASEBALLOVA——
A SOCIACE — e memmaii————

Veslovani v sedé (seated row)
¢ Tento cvik ma 4 casti pohybu
* Nejprve se posad s mirné ohnutymi koleny
¢ Naklon se vzad a drZ zada rovna a stabilni

1. Stahni lopatky (opi je o sebe)
;w g 2. Paze zaberou vzad co nejdal
i ;! 3. PaZe povoli vpied, (drZ lopatky stale u
i sebe)
-8 4. Ramena se uvolni vpred

Ramena vzad-Paze vzad-Paze vpred Ramena
vpired

Ramena-paze-paze- ramena

Predklonéné veslovani (bentover row)
e Trup v predklonu asi 20°, nohy u sebe a rovna zada
*  Pouzjj stejny pohybovy vzorec jako pfi veslovani v sedé

Ramena - paze.- paZze - ramena

Pritah podhmatem

o Drz zpevnéne télo, pritahni se k tyCi (hraz-
de€) tak, Ze se o ni opiras stfredem hrudi
o Je dobré po celou dobu pohybu drzet lo-

patky ve spravnem postaveni
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Posilovaci trénink

Horni partie: trup

Benc press jednorucky €inky

o Horni pozice: €inky jsou u sebe nad oCima

o Dolni pozice — 90° v loketnim kloubu. Paze nesmi
Jit niz nez rovnobézné s podlahou

Naklonény ben¢ press jednorucky

o Lavicka naklonéna na priblizne 45°
o Horni pozice: €inky jsou u sebe nad ocima
o Dolni pozice — 90° v loketnim kloubu. Paze nesmi

Jit niz nez rovnobézné s podlahou

Lankové prekrizeni obouruc (Cable Cross)

o Nohy na Sifi ramen, kolena mirné pokrcena

o Trup v predklonu asi 20°

o Tah pazemi za stred téla

o Stridej ruce, aby se vzdy stridaly, ktera bude na-
hore a dole

Lankové prekFrizeni jednoruc

o Nastav ,lankové®” nahoru, aby byl zhruba 45°

| Zatahni lankové dolu pres stred téla, prfi tom
udrzuj uhel lanka 45° po celou dobu cviceni

o UdrZzuj trup vzprimeny a zpevnény po celou dobu
kdy se tvoje paze pohybuje vpred a vzad

Pec Deck

o Velmi jednoduSe a velmi pomalu

o Nedoval aby se paZze dostaly za uroven ramen!!!
o Pokud nemas pristup k pec decku muzes je| na-

hradit LEHKYM naklon&nym motylkemn
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Posilovaci trénink

Horni partie: Podpurné posilovani

Biceps (Bicep Curl Press)

o Zacni v pozici v sedé, nohy u sebe

o Zdvihni jednorucku s vnitfni rotaci

o Na vrcholu zdvihu zatla€ €inku primo vzha-
ru, takze je primo nad hlavou

o Nechod vys nez je ukazano na obrazku

o Spust paze do vrcholu zdvihu a pak do upl-

ného natazeni dolu. Opakuy;j
o Nikdy nezdvihej vic nez 7 kg

Stridavé (ATL) zdvihy jednoruc (Alternating
Dumbell Curl)

o Jednoduché bicepsove zdvihy

o Vnitfni rotace paze jakmile jdeS do vrchni
pozice

o Jakmile jde jedna cinka nahoru, jde druha
dold

Presné tahy (Strict Pulls)

e Nohy u sebe, trup v mirném predklonu asi 20°.

e Udrzuj trup dokonale nehnuty, tdhni rukama dold ke
stehndm

e | opatky tla€ po celou dobu cviceni vzad.
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Tricepsové natazeni (Rope Tricep Ext)

J Lokty nehnuté
o PIné natahni lanko do mozna nejdal do dolni pozi-
ce

Tricepsové natazeni jednoruc

o Postav se tak, aby predlokti bylo pod Ghlem 45°
o Pohyb simuluje Svih jednou rukou

o DrZ trup zpevnény a nehnuty

Lankové bicepsové zdvihy (Cable bicep Curls)

o Jednoduse, ohni paze tak aby lanko Slo primo
nahoru od podlahy
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Cviky ramene - rotator cuff

POKUD NEMUZES HAZET, NEMUZES HRAT BASEBALL

Patrné nejddlezitejSi Casova investice by pro tebe méla byt investice do rozvoje a udrzeni sily ramene
a drzeni téla. Ted je idealni doba pro rozvoj sily a drzeni téla, kdyz objem hazeni je znatelné reduko-
van.

Rotator cuff - je skupina svall ktera je zodpovédna za rotaci v ramenim kloubu. Toto jsou Ctyri svaly,
které tvori rotator cuff (ramenni manzetu)

Suprasinatus - Infraspinatus — Subscapularis — Teres Minor

Tyto svaly hraji hlavni roli v akceleraci (zrychleni), deceleraci (brzdéni) a stability béhem pohybu po-
trebnému k hazeni. Rotacni rychlosti uvnitf ramene jsou neuveéritelné vysoke! Rychlost rotace v ra-
mennim kloubu byla nameérena 8500 stupnt/vtefinu 1420 ot/min 24 ot/ vt. To je velmi rychlé.

Nejvic Urazut pri hazeni nastava béhem brzdici faze pohybu. Ackoliv cviky na rameno hraji velkou ulohu
pri snizovani rizika Urazu. Posilovaci cviCeni a cviceni bricha maji rovnéz dllezitou ulohu.

Program cvikd ramene se sklada z cvikll s gumou (tubing), cvikld lokte a posilovanim s cinkami (za-
vazim).

Rameno cviky s gumou: Guma by méla byt 4-7 stop dlouha (120- 210 ecm) modra, cerna Thera band
s rukojeti a klipem na uchyceni.

Loket: Tato cvi€eni budou provadéna ve stejné dny jako cviky ramene s gumou. Pro tato cviceni se
pouziva 16-18 unci (453 -510 g) tézkeé kladivko (jednohlavou €inku)

Cinky pro cviéeni ramene. Za&ni se 3 librami (cca 1,36kg) a pokraduj aZ do zat&Ze 5 liber (2,27kg).
Nikdy neprekroc 5 liber!!!

Cviky na rameno se mohou provadét POUZE po hazeni...NIKDY NE PRED Nim!!!
Dodrzuj program, nemusi$ délat nic vic.
Pouzivej obrazky cviki pro spravnou techniku! Tato cvigeni MUSIS PROVADET SPRAVNE!!!!
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Cviky ramene
Program na rotator cuff (ramenni manzetu)

Cviky ramene s gumou a cviky lokte: POUZE Modréa nebo cerna Thera band !

Vysoka externi (vng|si) rotace

e Upazit, loket ve vySi ramene s mir-
nou flexi vpred

¢ (Guma natazena (uchycena vpredu)
= e Zatimco loket je na miste, dlan ro-
tuje nahoru a vzad co nejdale

e Udrzuj spravne drzeni téla

Vlysoka vnitrni rotace:

e Upazit, loket ve vySi ramene s mir-
nou flexi vpred

¢ (Guma natazena upevnéna vzadu

e Zatimco loket je na mistg, dlan ro-
tuje dold a vpred co nejdale

e Udrzuj spravné drzeni téla.

| Nizka vnitFni rotace

* Pripazit, loket prfimo pod ramenem
= ¢ Guma natazena uchycena po stra-
o S ! - ¥ ne
. e Zatimco loket je na misté, dlan ro-
tuje pres strred téla co mozna nejdale
e Udrzuj spravné drzeni téla

i Nizka vnéjsSi rotace

¢ Pripazit, loket prfimo pod ramenem
. o Guma nataZzena uchycena po stra-
' né jde pres stifed téla

e Zatimco loket je na mistg, dlan ro-
tuje od stredu téla co mozna nejdale
e Udrzuj spravneé drzeni téla

&
SAHADR illllll
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Vysoka a nizka externi rotace — obé paze

. Obé paze drzi konce gumy (tubing) v nizSim predpazeni —
. . i - - Lo , QESKA?BAEEBALLOVA:
o Vlysoka: zatahni lokty zpét k télu do vySe ramen a proved ASOCTACE= 5t v
vnejsi rotaci, palce vzad
o Vnitrni rotaci do nizSiho predpazeni (vychozi pozice)
. Nizka: zatahni lokty externi (vngjSi) rotaci (palce vzad)nad Uroven pasu.
o Interni (vnitfni) rotaci prejdi zpét do vychoziho postaveni
o Udrzuj spravné drzeni téla

Protitah (Reverse Pull)

.~ e KiliCové pro toto cviceni je nastaveni
lopatky

e K dosazeni tohoto zatdhni gumu

dold pod uhlem 45°

¢ |opatka by se neméla pohnout o vic

nez 2-3 cm

e Zapésti drz pevné a ruka pazi pres

télo do uplného natazeni. Ruka jde od ramene, ktereé ti nesmi poklesnout.

Pri uvolnéni a flexi paze zpét pres télo tlac lopatku ke stifedu (pateri) a nepovol ji Zadny pohyb.

D2 ramenni vzorec
e Zadni s paZ pres télo, palec u
boku
e \VnegjSi rotaci (palec vzad) natahni
L . paZi pres télo pod Ghlem 45°
e Vnitfni rotaci stejnym vzorcem po-
hybu se vrat do vychoziho postaveni

- Chyin, =
‘ ANina BasEBALL

Radialni naklony

~® Stoj v pripaZeni ruka podél téla. Kla-
' divko (jednohlava cinka) sméruje zava-
- Zim vpred. Loket zpevnén.

o Pokrcenim, zapésti zvedni zavazi
' smerem ke stropu

Pomalu navrat do vychozi pozice.
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o Stoj v pripazeni ruka podel téla. Kladivko (jednohlava Cinka) sméruje zavazim vzad. Loket zpev-
nen.

o Pokréenim, zapésti zvedni zavazi smérem ke stropu

o Pomalu navrat do vychozi pozice.

Supinace predlokti

* Prepaz, jednohlava cinka (nebo kla-
divko) smeruje zavazim ke stropu

e Vnitfni rotaci pretoc kladivko para-
s lelné se zemi, loket drZ co moZnéa nej-
f stabilngjsi

¢ Navrat do vychozi pozice a opakuj
£ totéz

Pronace predlokti

e Prepaz, jednohlava cinka (nebo kla-
- divko) smeruje zavazim ke stropu

.« V/ngjsi rotaci pretot kladivko paralel-
' né se zemi, loket drZ co mozna nejsta-
bilngjsi

¢ Navrat do vychozi pozice a opakuj
& totez

Flexe zapésti Extenze zapesti

- Zacni s pazi podeprrenou a zapésti - Zacni s pazi podeprrenou a zapésti
smeruje vzhuru smeruje vzhuru

- Stabilizuj predlokti druhou rukou - Stabilizuj predlokti druhou rukou

a zvedej zavazi pouze pohybem zapeésti a zvedej zavazi pouze pohybem zapeésti
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Cviky ramene
Program rotator cuff

ZATEZ 3-5 LIBER MAXIMALNE (TJ.1,36-2,27KG) !I!

, ;: : : = Flexe ramene
| ' ~ | e Pripazit dlané u stehen
e Zdvihe] natazené paze pod uhlem
45°, palec vede pohyb
4 e Zastav pohyb kdyz se paze dosta-
. nou do urovné ramen

¢ Pripazit, dlané u stehen
. ® Zdvihej natazené paze pres upazeni

e Zastav pohyb kdyZ se paZze dosta-
nou do Urovné ramen (90° elevace)

_ ‘e Zpét stejnym pohybem do vychozi
pozice

Vylevani plechovky (zdvih ramenni man-
Zety)

* Pripazit, dlané u stehen

= ¢ Zdvihej natazeneé paze palec je smé-

5 e Zastav pohyb kdy? se paZe dosta-
nou do 80°, tzn. pod Uroven ramen

¢ Uvolni a prejdi stejnym pohybem do
vychoziho postaveni

' Horizontalni abdukce

- * | eh na stole nebo v predklonu

e UpaZenim az do polohy, kdy je paze
rovnobézna se zemi

= » Nezdvihej pazi vy nez na Uroven ra-
mene
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Extenze ramene

o Leh na stole nebo v predklonu
o Zdvihej pazi vzad (zapazeni) do pozice, kdy je paze rovnobézna se zemi
o DrzZ loket natazeny a co mozna nejblize télu.

Naklonéna externi (vngjsi) rotace

o Leh na stole nebo v predklonu

. Paze v upazeni (loket v arovni ramene)

o Drz loket ohnuty v ahlu 90°. Otacej predloktim vprred (zdvih zavazi) tak vysoko, jak ti dovoli tvij
rozsah.

o Pomalu spust dolt do vychozi pozice a opaku;j

Externi rotace v leze na boku

o V leze na stole

o Paze podél téla (pripazit), loket ohnuty na 90°
o Otacenim paze zdvihej zatéz co mozna nejvys
o Pomalu spust dolt do vychozi pozice a opakuj
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Kardiovaskularni kondiéni program

Kardiovaskularni (obéhovy) kondi€ni program musi mit hlavni prioritu jakéhokoliv ocbecného kondic-
niho programu! Dobry kardiovaskularni zaklad zvySuje tvoji svalovou schopnost zotaveni a uchovani
energie. Kardiovaskularni prace, kterou odvedeS na zacatku mimo-sezéonniho obdobi ovlivni tvoji
schopnost hrat baseball pristi podzim.

Po dobu mimo-sezénni ¢asti se po tobé bude chtit, abys stravil hodné €asu rozvojem kardiovaskular-
ni kondice. Z pocatecni fazi tohoto programu je progresivni velky objem prace o nizké intenzité. Jak
mimo-sezonni obdobi pokracCuje sniZzuje se objem a zvySuje se intenzita a tim se pripravujes na jarni
trénink (sparing training).

Pocatecni porci programu, kde je vysoky objem, je dobrym napadem omezeni objemu béhu. Dopad
sil opakovaného béhani si mdze na tvem téle vybrat svoji dan, zvlasté jestli mas Spatnou techniku
beéhu. Stridej raznorodé cinnosti, ortoped, béhatko, veslovaci stroj apod., kdyz pracujes na své kon-
dice.

Zintensivni svoji praci podle seznamu v kalendari. To je prepokladana aroven namahy. Jestlize pro-
gram uvadi, Ze mas délat sve karsko po 20 minut na 65%, pak to znamena, Ze mas pracovat na
B65% sveho maxima po dobu 20 minut. Neni dulezité aby souhlasila cvi€eni, ale aby souhlasila inten-
zita. MUzeS zameénit sprinty na draze za sprinty na kole na (rotopedu), ale sprinty nebudou adekvatni
nahradou za 30ti minutovy beh!

Jak nadhazovaé¢i, tak i poziéni hraci zaziji vyhody plynouci ze zlepSeného kardiovaskularniho zakladu.
Cas, ktery investujed do rozvoje této oblasti bude hrat hlavni roli ve tvém zotavovani b&hem mimo-
-sezonniho obdobi a vyplati se vyznamné v nadchazejicim soutéznim obdobi.

Na nasledujicich strankach najdete popis rtznych kardiovaskularnich program, které budete pouzi-
vat béhem mimo-sezdnniho obdobi.
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Intervalovy kondiéni program

Intervalovy trénink kombinuje dobu prace a dobu aktivniho zotaveni. Ve tvém programu jsou tfi typy
intervaltl dlouhé intervaly, kratké intervaly a pyramidové intervaly. Intervaly se mohou tykat jaké-
hokaliv nacini, které si vwbereS, musiS, ale dodrzovat urcenou intenzitu.

Zotavovaci faze: by méla byt provadéna priblizné 50% Usilim

Celkova prace: celkovy objem prace béhem programu (nezahrnuje zotaveni)

Dlouhé intervaly

Dlouhy interval; program 1

Pocet sad

pracovni faze

Zotavovaci faze

Intenzita prace

Celkova prace

5

3 min

2 min

795%

15 min

Po 3 minutach prace na 75% Usili nasleduji 2 minuty aktivniho odpocinku na 50% usili. Opakuj Skrat
bez odpocinku mezi jednotlivymi sadami. Celkova prace vykonu.

Dlouhy interval; program 2

Pocet sad

pracovni faze

Zotavovaci faze

Intenzita prace

Celkova prace

6

3 min

2 min

75%

18 min

Po 3 minutach prace na 75% usili nasleduji 2 minuty aktivniho odpocinku na 50% usili. Opakuyj
Bkrat bez odpocinku mezi jednotlivymi sadami.

Dlouhy interval; program 3

Pocet sad

pracovni faze

Zotavovaci faze

Intenzita prace

Celkova prace

7

3 min

2 min

79%

271 min

Po 3 minutach prace na 75% usili nasleduji 2 minuty aktivniho odpocinku na 50% uUsili. Opakuj 7krat
bez odpoc€inku mezi jednotlivymi sadami

Dlouhy interval; program 4

Pocet sad

pracovni faze

Zotavovaci faze

Intenzita prace

Celkova prace

8

3 min

2 min

73%

24 min

Po 3 minutach prace na 75% Usili nasleduji 2 minuty aktivniho odpocinku na 50% usili. Opakuj 8krat
bez odpocCinku mezi jednotlivymi sadami
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KARDIOVASKULARNI KONDICNI DRILY

CESKA=BASEBALLOVA——

Kratké intervaly

Odpocinek/ sada: udava dobu trvani odpocinku mezi sadami intervall. Tento odpocinek je neaktivni:
30% usili (chtze)

Kratky interval Program 1

Pocet sad | Pocet inter- [ Pracovni Zotavovaci Intenzita | Odpocinek / Celkova
valll / sad faze faze prace sada prace
3 4 1 min 2 min 85% 3-5 min 12 min

3 sady po 4x1 minuté prace / 2 minuty zotaveni. Odpocinek 3-5 minut mezi sadami

Kratky interval Program 2

Pocet sad | PocCet inter- | Pracovni Zotavovaci Intenzita | Odpocinek / Celkova
valll / sad faze faze prace sada prace
3 ) 1 min 2 min 85% 3-5 min 15 min

3 sady po 5x1 minuté prace / 2 minuty zotaveni. Odpocinek 3-5 minut mezi sadami
Pyramidové intervaly

Odpocinek/ sada: udava dobu trvani odpocinku mezi sadami intervall. Tento odpocinek je neaktivni:
30% usili (chtze)

Pyramidovy Intervalovy program

Pocet sad pracovni faze Zotavovaci faze Intenzita prace Celkova prace
2 45 sec 1 min 100%

1 1 min 1 min 100%

1 1,9 min 2 min 100%

1 2 min 2 min 100%

1 1,9 min 2 min 100%

1 1 min 1 min 100%

1 45 sec 1 min 100% 15:30 min

Dokonéi cely program, odpocin si 3 minuty a opakuj jej znovu

Shuttles

400 a 200 yardove behy: Beéz 50 yardud (asi 45 m), zmén smeér a vrat se dokud nenabéhas 400
nebo 200 yardd (180-360 m). Odpoc€inek 2 minuty a znovu.

Start= »50 yardu

100 yardd opakovacky

Po Uplném rozcviceni, 100 yardd se musi délat na 100% usili. JednoduSe sprintuj na 100% na 90
yardd (80O m) a zpomal na 100 yardd (90 m). Jakmile dosadhnes 100 yardt (830 m) okamzité zahaj
béh pozadu 20 yardd (18m) a pak chizi na startovni ¢aru. Opakuj 10-15krat
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Sprinty na kole /bike sprints
15ti minutovy sprintersky program

Rozcviceni:
Uroven (Level - stuper) 3

Program sprintu:
15 vterin sprint na 140-170 otacek,/minutu
1. Urover 8
2. Uroven 9
3. Urover 9
Zotaveni 2 minuty 80-90 ot/min
4. Uroveri 10
Urover 10
B. Uroveri 11
Zotaveni 2 min 80-90 ot/min
Uroveri 11
Uroven 12
Q. Uroven 12
Zotaveni 2 min 80-90 ot/min

o

® N

Docviceni:

Uroven 3 10 minut
Pétiminutovy sprint
Rozcviceni:

Uroven 3 5 minut

Program sprintu:

20 vt. sprint na 160-200 ot/min
Urovern 10

Uroven 11

Uroven 12

Uroven 11

Uroven 10

L

Docviceni:

Uroven 3 10 minut

CESKA=BASEBALLOVA——

10 minut

45 vt. zotaveni na 70-90 ot/min
Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3

Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3

Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3

40 vt. zotaveni 70-90 ot/min
Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3
Uroven 3
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Drilly agility

Agilita je definovana jako: , Schopnost méenit smér rychle a efektivné.” Drily na agilitu zahrnuji obec-
nou rychlost, okamzitou rychlost, svalovou vytrvalost, rovnovahu a prostorovou orientaci. Dobry pro-
gram na rozvoj agility bude vyzvou pro tvoji nervovou soustavu a vyrovnanost, obrovsky zlepSi tvoje
pohybové schopnosti, reakéni dobu a rychlost nohou.

Pokud zaCinas novy dril na agilitu je velmi dalezité zacinat pomalu. Nejdriv musi$ zvladnout praci no-
hou a rovnovahu, kterou dril vyzaduje pak muze$ zvySovat tempo provedeni drilu.

Veskeré drily na agilitu musi byt provadény s aplnou kontrolou!!!

Nikdy by ses pri téchto drilech nemél zranit, musiS mit neustale kontrolu nad svym télem! Presvedc
se, Ze povrch na kterém cviciS je bezpecny (Cisty) a hladky. Pokud provadis drily na agilitu na trave
mej spiky.

Nez zacneS program agility musiS provest kompletni rozcvicku.

Drily

Balisticka chize

Je serii cviceni dynamickeé chlize a vypadt provadenych na mrizce (8-14 m).

Kazdeé cviceni bys mél provadét chazi 9-14 m s kratkym odpoc€inkem a navratem na startovni Caru.
(viz: obrazky cviceni balistické chlize, které pomahaji popisu drilt)

10- yardova mrizka

Na rovném, hladkém povrchu si namér 10 yardd (9m). Co mozna nejrychleji zvladni pohyb po mriz-
ce pouzitim 4 standardnich ,krokd®. Pamatuj, Ze mas zpomalit na co mozna nejmensi vzdalenosti
(vzdycky pouzij ,tiché” nohy)!!

Tam a zpét = 1 opakovani

Sprint — Sprint X 2
Sprint — Béh pozadu X 2
Pozadu - Pozadu X 2
Cval stranou- cval stranou X 2

Po skonceni agility drilt musis vzdycky provest docvicku (vychladnuti)
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CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —7:cr asvens

Balisticka chuze

Provadéj kazdé cviceni na deseti az patnacti yardové mrizce. Provadgj je pomalu a kontrolované v
plném rozsahu pohybu. Snaz se o velky pocet opakavani. Opakovani je klicem k balistické chuzi.

Chuze s vysokymi koleny

e Zacni zvednutim kolene které mas vpiredu co mozna nejvySe, koleno
je pokrcene

e Udrz zada a stojnou nohu co mozna nejvic natazene

e Pohyb pazi je stejny jako pri pochodovani, lokty sviraji pravy uhel

Poznamka - Pouzij stejnou techniku jako pro drill rychlych nohou pri
vysokych kolenou

Kolena ven

e Zacni s rukama nataZzenyma pred sebou jak vidiS na obrazku

e Jakmile zacnesS dril soustifed se na to abys udrzel ruce co mozna
nejvic v klidu

e  Zvedni koleno co mozna nejvic do strany

e Udrz si vzprfimené vysoké postaveni

Tlesknuti o natazenych nohach
e Zacni zvednutim nohy co mozna nejvySe a tleskni pod nohou
e /ada a stojna noha jsou co mozna nejvice vzprimene.
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ASOCIACE —7:cr asvens

Butt kicks

¢ Toto je cvik na rychlé nohy
e Kolena jsou u sebe, vykopni patu co mozZna nejvys
e Pouzivej paze a udrzuj mirny prredklion

e (Co mozna nejvic opakovani

Vlypady chuzi 45

¢ Rovna ramena vypad pod uhlem 45 stupné

e Predni koleno se nesmi dostat pred vykrocnou Spicku, v idealnim
pripadé zUstava nad kotnikem vykro€né nohy

e Timto zpUsobem udélej co mozna nejvice kroku.

e Pro navrat do vychoziho postaveni délej vypady zpet, presné naopak
jako vypady

vzad
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Guma na kotnicich - Program 1

Chuze s vysokymi koleny

Kolena ven

45° vypady
Obkrocna chutize
Vypady stranou
Vypad zkrizny
Bruslar

Guma na kotnicich - Program 2

Obkrocna chuze
Vypady stranou
Bruslar

Pres Garu
In-Out drill

Fire drill

Obkrocna chize vpred

o Z polarskeho strfehového postaveni, stoj rozkrocny
. Chtze vpred — dlouhé kroky

. Spicky poFad mifi vpred

o Kroky zpét — navrat na start

1x 10 vykrokd 10x zpét
1x 10 vykrokd 10x zpét
1x 10 wykrokd 10x zpét
1x 10 vykrokd 10x zpét
1x 10 vykrokd 10x zpét

1x 10 wykrok 10x zpét
1x 10 vykrok 10x zpét

25-30 vterin
295-30 vterin
295-30 vterin

MAJOR LEAGUE BASEBALL
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Vypady stranou:
Z polarského stifehu, stoj rozkrocny
Velkymi ukroky stranou, drz gumu porad napnutou

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE

CZECH BASEBALL

Spicky neustale sméfuiji vpred
Jakmile dosahnes vzdalenosti asi 15 yardd (cca 14m) zacni se pomalu vracet (bez vydrze)

Otoc€ se na druhou stranu a opakuj na druhou nohu druhou sadu

Vypady pres c¢aru /poskoky pres lajnu

Z polarskeho strehu, stoj rozkrocny
Kazdou sadu zacni tou samou nohou
Vpred a vzad stejnou nohou se pocita jamko jedno opakovani

1)
2)
3)
4)
S)

Zacni s nohama rovnobézné s pomyslnou ¢arou
Vlykrok pravou nohou pres lajnu

Dokroc€ levou - nohy u sebe

\ykrok pravou vzad

Dokrok levou vzad — nohy u sebe

Opakuj pohyb co nejrychleji mazes
Spicky porad sméFuji vpred
Jakmile dosahnes 15 yardu vrat se zpatky na zacatek (asi chyba tisku)

Preskoky pres lajnu

Z polarského stirehu, stoj rozkrocny

Zacni stojem rozkrocnym pres lajnu

Drz oci v rovingé (zadny pohyb nahoru dolt)
Preskokem vymen nohy

Spicky jsou poFad smérem vpied
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In and out Drill

. Z polarskeho strehu, stoj rozkrocny —
. . . i . CESKA=BASEBALLOVA——
. Zacni tak, ze je guma jen lehce, (nebo vibec) napnuta ASOCIACE=ztot o
o Drz oci v rovingé (zadny pohyb nahoru dol()
o Poskok, roznozit asi o 25 cm a dalSim poskokem zpét do vychozi pozice,

. Spicky jsou poFad smérem vpied

Fire Drill

¢ / polarského strehu, stoj Siroko rozkrocny

® Drz oci v rovingé (Zadny pohyb nahoru dold)

¢ Rychlym skokem se odraz najednou ocbéma nohama ze zemé
* Drz nohy stéle ve stejné vzdalenosti od sebe a dalSi skoky na-
sleduji co mozna nejrychleji za sebou

Bruslar
o Guma upevnena z boku
o Z polarskeho strehu,

1) Odskok vpravo pravou

2) Leva noha nasleduje, ale nedotkne se zeme&, muze prejit zkrfizmo za pravou nohou, krat-
k& vydrz

3) Odskok zpét levou

4) Prava nasleduje, nedotkne se zeme&, muze prejit zkfizmo za levou, kratka vydrz
Tam a zpét se pocita jako jedno opakovani
Opakuj totéz, zacni levou vlevo.

Vysoka kolen / kolena ven/ 45° vypady
Viz: Program ,Balisticka chuze”, stejné provedeni — tady je totéz pouze s gumou

Nizky rovnovazny drill (Pouze pro nadhoz)

o Ze setu, zvedni vykrocnou nohu 7-10 cm nad zem a vydrz 10 vtefin

o Z nizkeho postaveni zvedni vykrocnou nohu do nejvysSSiho bodu v rovnovazné pozici, vydrz 5
vterin

o Pouzij gumu pro pomaly ,stinovy” pohyb
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CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE—Z2cr momma

Sportovni — cord drilly (cord = guma)

CtyF-cestné ,namésticko”
Provadej kazdy krok tohoto drilu 10x na kazdou nohu

Priprava

o Postav se do strrehu

o MEel by ses snazit zistat v pozici tésné pred ztratou rovnovahy, neopire] se o gumu

. Tento drill je na vypady do Ctyr stran

o Vzorec pro praci nohou je porad stejny vypad- prinozit, zpet a prinozit

o Snaz se udrzet hlavu co mozna v nejvetsim klidu jak v pohybu do stran, tak i v pohybu nahoru
a dolu.

o S gumou upevnénou za zady
o Ze stiehoveého polarskéeho postaveni
1) \ykrok vpired pravou nohou
2) Ukrok levou nohou - nohy jsou ted u sebe
3) Krok zpét pravou nohou
4) Krok zpét levou — Nohy jsou u sebe
o Opakuj totéz s tim, ze zaCinas levou nohou
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Vykroky do stran Vlevo a vpravo:
10 opakovani na kazdou nohu

CESKA=BASEBALLOVA——
A’s_o;(!]A":\p:CZDCH BASEBALL

o Guma upevneéna k boku
o Z polarskeho stirehu

1) Ukrok pravou nohou

2) Ukrok levou — nohy u sebe

3)  Ukrok zpét levou

4)  Ukrok zpét pravou — nohy u sebe
Opakuj totéz, ale zacni ukrokem levou

Vykrok zpét:
10 krat na kazdou nohu

o Guma upevnéna vpredu
o Z polarskeho strehu
1) \ykrok zpét pravou
2) Levou pFinoZit — nohy u sebe
3) \ykrok vpred pravou
4) Levou prinozit — nohy u sebe
Opakuj totéz, ale zacni levou
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Poskoky na jedné noze

CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —=Zics, msmma————

o Guma pripevnéna z boku
o Poskok 10x — a udrzuj rovnovahu — 10x 1/4 drep — 10x poskok zpét
o Kazdy poskok by mél byt jen Siri nohy dal

o Prejdi na vnéjsi nohu (dal od gumy) a opakuyj
o Otoc se tak, aby guma byla pFripevnéna z druhé strany
o Ted |si Celem na druhou stranu a opakuj celé cvi€eni znovu

4 cestny bruslar

o S gumou upevnénou na boku
o Z polarskeho stirehu

1) Odskaok vpravo pravou

2) Leva noha nasleduje, ale nedotkne se zeme, muUze prejit zkfizmo za pravou nohou, krat-
ka vydrz

3) Odskok zpét levou

4) Prava nasleduje, nedotkne se zemeé, muze prejit zkrfizmo za levou, kratka vydrz

Opakuj totéz, zacni levou vlevo.
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CESKA=BASEBALLOVA——
ASOCIACE —=Es, pioeais

Hazeci program

Nedoporucujeme ti hazet az do urciteho data a doporuCujeme nehazet nebo udrzovat hazeni na
velmi rozumneé urovni do dané doby. To umozni tvé pazi, aby se zotavila po uplynulé sezéné. Jakmile
zacne hazeci program, snaz se je] CO mozna nejvic dodrzet.

Terminy: setkas se s témito terminy, které budeme pouzivat v hazecim programu pro nadhazovace
I pozicni hrace.

Rozhazeni:

. Vztahuje se k obecnému hazeni na 60-70% s PRISKOKEM (CROW HOP)

o Obycejné se zacina na 45 stopach (cca 15m) dokud necitiS, Zze mas uvolnénou pazi (cca 10
hod)

o Postupné zvétsuj vzdalenost o jeden krok vzad na kazdych par hodu (s priskokem), dokud se
nedostane$ na programem predepsanou vzdalenost (asi 10 hodu)

o Jakmile se dostaneS na predepsanou vzdalenost, pokracuj v hazeni (s priskokem) po prede-

psanou dobu.
o VSechny hody by mély byt vedeny pod thlem 45°,ne po primce!

Long Toss:

o PFri kazdem hodu pouZivej priskok!

. Obecné hazeni na uvolnéni na vzdalenost 45 stop (cca 15 m) asi 10 hodU

° Obsahuje hazeni na 60 stop (cca 18,5 metru) 1€ hodu s priskokem

o Nadhazovaci postupuiji dal ve vzdalenosti, nez dosahnou vzdalenosti doporucené jako maximal-
ni v prabéhu cca 10-15 hodd.

o Nadhazovaci nyni hazi 10 hodd na maximalni vzdalenost

o S postupnym priblizovanim proved 3-5 agresivnich hodt kazdych 5-10 stop (1,5-3m) dokud
se nedostanes na vzdalenost 60-/0 stop.

o Na vzdalenost 60-70 stop (18-22m) proved 10-15 nadhozd a pri tom pracuj na trefovani
mist (bodud) rdznymi druhy nadhozu.

Rovny povrch (flat ground)

o Vztahuje se na vSechny hody ze vzdalenosti 55-60 (17-18 m) stop

o VSechny hody bys mél provést ze setu

o Partner by mél byt v postaveni catchera

o Zahrn nizky drill na rovnovahu pro prvnich par hodt (zvednuti vykrocné nohy 10-15cm nad
zem, vydrZ neZ napocitas do 5 a pokracuj v hodu.

o Zahrf Spot Dril na posledni 2-3 minuty (partner nastavuje rukavici na rtizna mista, na ktera
ty miris.

Prace na kopci (Mond Hork)

o Nadhazovani z kopce. Pouzij oba zpusoby Cind-ap. i set, kdyz hazis z kopce. MusiS pracovat
na umistovani svych nadhozl. Pracuj na nadhozech k télu i od téla stejné jako na vySce nadhozu.
Kdykoliv je to mozné pouzij i stojiciho palkare, ktery se ke konci tréninku postavi do boxu.
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