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Zimni priprava hracu 2018/2019

Tréninkové centrum Praha vypisuje terminy zimni pfipravy pro sezénu 2018/2019.

Vybornd odezva na skladbu a prubéh tréninkd a nebyvala chut Ucastniki zlep3ovat se v
baseballovych dovednostech nas povzbudila a pro letosni mimosezonni zimni pripravu
jsme rozdélili nabidku tréninku pro kategorii 11-13 let do dvou plnohodnotnych
tréninkovych bloku na "vseobecné baseballové dovednosti + palka” a "nadhoz - zadak".

Tréninkova priprava starsich 14-19 let je standardné rozdélena do dvou bloku "palka” a
"nadhoz - zadak".

Terminy tréninku vSech kat

Trénujeme od 3. listopadu do 30. brezna s vyjimkou ,vanocnich“ sobot 22.12. a 29.12.
kazdou sobotu v nafukovaci hale Kotlarky (Na Kotlarce 1, Praha 6 - Dejvice).

Mladsi 11-13 let nadhoz + zadakovani 10:00 - 11:40

Listopad Rozsah pohybu, atletickd obratnost, vytrvalost
m Koordinace, rovnovaha, atleticka obratnost, drilly bez hazeni

Leden - Breze Rozvoj hodu, bull-pen, posilovani/agility, dalsi dovednosti

Mladsi 11-13 let baseballové dovednosti + palka 11:55 - 13:30

Listopad Kompenzace, gymnastickd obratnost, vytrvalost

Posilovani trupu, agility, pfiprava na paleni

Leden - Breze Péleni, posilovani/agility, dalsi baseballové dovednosti

Starsi 14-19 let nadhoz + zaddkovani 13:30 - 15:10
Rozsah pohybu, atleticka obratnost, posilovani ramen a pazi
m Koordinace, rovnovaha, agility, rychlost, drilly bez hazeni
Rozvoj hodu, bull-pen, posilovani/agility, dalsi dovednosti
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Starsi 14-19 let 15:25 -17:00

Listopad Kompenzace, gymnasticka obratnost, vytrvalost
m Posilovani trupu, agility, obratnost, priprava na paleni

Leden - Breze Paleni, posilovani/agility, dalsi baseballové dovednosti

Richard Kania - garant TCP Filip Prochazka - palka + kondice
(trenérska licence |. trida Master) (trenérska licence Il. tfida Instructor)

Jake Rabinowitz - nadhazovaci Lenka Landova - sportovni priprava
Joe Truesdale - obecna sportovni priprava Jan Tuma - palka

Jiri Vavrusa - nadhazovacdi Tomas VavrusSa - priprava programu
Daniel Vavrusa - priprava zadaku + palka Sté&pan Hasal - organizace programu

(trenérska licence Il. trida Instructor)

Cena mimosezonnich pripravnych tréninkd pro kazdou vekovou kategorii
je 5.500,- K¢ za cely program.
Cena pouze za jednu cast tréninkového programu je 3.000,- K¢.

Kontakt a informace )

Stépan Hasal, telefon 725 927 145
Prinlasky zasilejte na e-mail stepan.hasal@gmail.com
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