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Atletické hody pro nadhazovace baseballu skupina 1 (12 — 15 let),

program ¢. 2 leden — Unor 2021 (se specifickymi hody)

Cil tréninki — explozivni sila + sila trupu a kompenzace

3 x tydné, doba trvani cca 20 min; pfed odhody vhodné zatadit 5 min
cviceni s gumou zaméfené na stimulaci ramen (piedpaZovani,
zapazovani, pritahy, vyrazy vpied, vzpazovani a upazovani vse 10 x 2
série) s vysSi rychlosti provedeni

Medicinbaly - 2 kg pro hody obouru¢ pro 12-13leté, 3 kg pro hody
obouru¢ pro 14-15leté, pro hody jednoru¢ pouzit mediky kolem 0,5 kg

v nemaximalnim rozsahu pro paze

2 série pro 12-13leté, 3 série pro 14-15 leté, 8 opakovani v jedné sérii pro
hody, které na sebe navazuji do 10 s, doba odpo¢inku po sérii 1 min

2 x tydné zatadit pted trénink (cilen€ na stimulaci explozivity) a 1 x tydné
po jiném tréninkovém bloku (zaméteni vice na kompenzaci bez dlirazu na
explozivitu, s po¢ty opakovani 12 x a kratSimi odpo¢inky cca 30 s po
serii je ok)

Praxe (pted baseballem) — 8 opakovani 2 az 3 série dle véku
Nespecifické hody — nejdrive provést hody v predepsaném poctu sérii
a po jejich ukonceni zaradit hody specifické

a) Hod obouru¢ spodem vpted po seskoku z bedny (lavicky)
b) Autovy hod jednorué z kleku na jednom koleni (obé HK)
¢) Tréeni obouruc vpied po seskoku z bedny (lavicky)

Specifické baseballové hody

d) Hod medicinbalem z kleku
e) Hod ze silové pozice



https://youtu.be/MAIKbO4BszA
https://youtu.be/TbkgUqIHxO0
https://youtu.be/Gsrv7Gh6FRE
https://youtu.be/IKf_bcrLlc0
https://youtu.be/nGq5gd9X_AE
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2. Praxe (pted baseballem) - 8 opakovani 2 az 3 série dle véku
Nespecifické hody — nejdrive provést hody v piredepsaném poctu sérii
a po jejich ukonceni zaradit hody specifické

a) Hod obouru¢ ptes hlavu vzad (nebo vzhiiru) po seskoku z bedny (lavi¢ky)

b) Autovy hod obouru¢ s kiiznym pieskokem (stfidat obé strany)

c) Trceni obouru¢ vpied ze vzporu leZmo se stiidavym vykrokem pravou a
levou DK
Specifické baseballové hody

d) Hod medicinbalem z kleku

e) Hod ze silové pozice

3. Praxe (na zaveér tréninku)
Hody ze sedu a lehu — kruhovy zptsob (12 opakovani, 2 — 3 série dle
véku)

a) Trceni obouru¢ vzhuru z lehu s 1 DK v pravém Uhlu a druhou natazenou
(pravidelné stiidat DK)

b) Autovy hod do zem¢ s rotaci (ze sedu na lavici s DK zvednutymi
V pribéhu hodu) obé strany

C) Rotace na obé¢ strany ve stoji na 1 DK s medicinbalem (pravidelné stiidat
DK)

d) Vyhazovat medicinbal pomoci DK sttidavé vpted s doskokem do diepu a
vzad s chycenim medicinbalu

e) Zdvihy medicinbalu 1 HK v kleku na 1 koleni se zahdknutou gumou (obé

strany)



https://youtu.be/zlPX9JqpSXo
https://youtu.be/zSwvdF8aQ5c
https://youtu.be/pR4rNE9G29Q
https://youtu.be/pR4rNE9G29Q
https://youtu.be/IKf_bcrLlc0
https://youtu.be/nGq5gd9X_AE
https://youtu.be/dCIJ0GJYSdQ
https://youtu.be/dCIJ0GJYSdQ
https://youtu.be/kdPrBQMKXJQ
https://youtu.be/kdPrBQMKXJQ
https://youtu.be/PvOvAd5yEUA
https://youtu.be/PvOvAd5yEUA
https://youtu.be/Jsse-a8wLSk
https://youtu.be/Jsse-a8wLSk
https://youtu.be/2B3A-pQJcNI
https://youtu.be/2B3A-pQJcNI

