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Zimni pFiprava hraéu 2020/2021

Tréninkové centrum Praha vypisuje terminy zimni pfipravy pro sezénu 2019/2020 pro mladsi
(ro¢niky 2011 az 2008) a starsi (od 2007 az 2002)

Protivirova opatfeni na za¢atku letosni sezény, a s nimi spojena nemoznost regulérné trénovat, nas
privedla na myslenku tydennich video trénink(. Vzhledem k tomu, Ze odezva byla velmi pozizivni,
rozhodli jsme se program TCP starSich doplnit o tydenni video tréninky kondice. Jeji zlepSovani
budeme trikrat testovat v ramci tréninkd.

Terminy tréninku

Trénujeme kazdou sobotu od 7. listopadu do 27. bfezna s vyjimkou ,svate¢nich” sobot 26. 12.
a 2. 1. v baseballové hale Kotlarka (Na Kotlafce 1, Praha 6 - Dejvice)

MLADSIi OD 10:00 DO 12:00 NADHOZ + ZADAKOVANI
Listopad qusah pohlybu,l atleticka obratnost, vytrvalost s mi¢em,
drily bez hazeni
m Koordinace a rovnovaha, atletickd obratnost s mi¢em,
vytrvalost s mi¢em, drily bez hazeni

Bullpen, posilovani, agility

MLADSI OD 12:00 DO 14:00 PALKA + BASEBALLOVE DOVEDNOSTI

Kompenzace, gymnasticka obratnost, vytrvalost s micem,
prace s rukavici

Listopad

Posilovani trupu, agility, atleticka obratnost s micem,
ptiprava na paleni

Leden - Brezen Paleni, posilovani, agility, uto¢né dovednosti

STARSI OD 14:00 DO 15:30 NADHOZ + ZADAKOVANI

Listopad Rozsah pohybu, atleticka obratnost, posilovani ramen a pazi
Prosinec Koordinace a rovnovaha, agility, rychlost, drily bez hazeni
Bullpen, posilovani, agility, PFP

STARSI OD 15:30 DO 17:00 PALKA + BASEBALLOVE DOVEDNOSTI

Listopad Kompenzace, atleticka obratnost, vytrvalost
m Posilovani trupu, agility, obratnost, pfiprava na paleni
Leden - Brezen Paleni, posilovani, agility, uto¢né dovednosti

Tréninkové centrum Praha je akreditovano €eskou baseballovou asociaci
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Trenéri

Richard Kania - nadhazovaci, polarské dovednosti (garant TCP - trenérska licence |. tfida Master)
Joe Trusdale - fyzio, kondi¢ni priprava

Scott Mulhearn - baseballové dovednosti

Reinis Kregers - atletické dovednosti, gymnasticka obratnost

Daniel Vavrusa - zadaci, palka

Jifi Vavrusa - nadhazovadi, polarské dovednosti

Lenka Landova - fyzio, kondi¢ni pFiprava

Jan Tdma - palka, polaiské dovednosti

Tomas Vavrusa - priprava programu

Stépdn Hasal - organizace programu, nadhazovati

Cena mimosezonnich pripravnych tréninkd pro kazdou vékovou kategorii je 6.000,- K¢
za cely program.

Cena pouze za jednu ¢&ast tréninkového programu je 3.500,- K¢&.

Kontakt a informace |

Tréninkové centrum Praha je akreditovano Ceskou baseballovou asociaci.
Sté&pan Hasal, telefon 725 927 145

Prihlasky zasilejte na e-mail stepan.hasal@gmail.com
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