Atletické hody pro mladé nadhazovace baseballu (13 — 15
let), listopad 2019 — ¢ast ¢.1

Cil tréninki — explozivni sila

- 3 xtydn¢, doba trvani 15 — 20 min

- Medicinbaly 1 — 3 kg (1 — 2 kg pro hody jednoru¢, 2 — 3 kg pro hody
obourug, ze stoje 3 kg, z kolen, sedu a lehu 2 kg)

- 2 -3 série, 8 - 10 opakovani v jedné sérii, hody na sebe navazuji do 10 s,
po sérii 1 min odpocinek

- 3 -5 cviceni v jednom hézecim bloku

- 2 x tydné zatadit pted baseballovy trénink (cilené na stimulaci
explozivity) a 1 x tydné€ po baseballovém bloku (zamé&ieni vice na
kompenzaci, nevadi kratSi odpocinky)

1. Praxe (pted baseballem)
Hody ze stojicich pozic

a) Hod obouru¢ spodem vpied

b) Autovy hod do zemé

C) Trceni obouruc vpied s odrazem
Hody z kolen

d) Autovy hod z obou kolen

e) Autovy hod obouru¢ z jednoho kolene s rotaci do strany (pfi zméné strany
1 vymena kolen)

2. Praxe (pred baseballovym tréninkem)
Hody ze stojicich pozic
a) Hod obouru¢ pies hlavu vzad (nebo vzhiiru)
b) Autovy hod jednoru¢
Hody ze sedu, kleku a lehu
c) Tréeni obouru¢ z kleku vptred
d) Autovy hod jednoru¢ ze sedu
e) Autovy hod jednoru¢ z lehu s DK v pravém thlu

3. Praxe (po baseballu)
Hody ze sedu a lehu
a) Tréeni jednoruc vzhiiru z lehu s DK v pravém thlu
b) Kladivarské odhody z bo¢niho postaveni
¢) Autovy hod z lehu s DK v prvém uhlu
d) Autovy hod z lehu s DK na zemi



