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1. Obecna charakterisika baseballu

Baseball hraji dvé druzstva o 9 hradich v poli a na palce se druhé muzstvo stfida po jednom.
Baseball se hraje na hiisti ve tvaru diamantu. Hraje se na 9 smén a kazda sména je rozdélena na dvé
¢asti. V prvni ¢asti pali muzstvo hostli a v druhé piichazi na palku doméci hraci.

Neexistuji remizy a proto pokud je po 9 sménach stav nerozhodny pokracuje se tak dlouho, dokud
jedno z druzstev nezvitézi. Palkair ziskava prvni metu bud’ pifi 4 Spatnych nadhozech od
nadhazovace, nebo pii dobrém odpalu, kdy micek neni bud’ chycen pii letu ve vzduchu a nebo je
hozen na prvni metu pozd¢ji, nez dobehne palkai. Cilem hry je ziskat vice bodii nez soupetici tym.
Bod ziska tym tak, ze palkai obéhne vSechny ¢tyfi mety a v pritbéhu béhu neni zadnym zpiisobem
vyoutovan. Samotna pravidla a strategie baseballu jsou jinak velice slozita a ¢lovek je neni schopen
najednou pochopit.

2. Charakteristika z hlediska zatéze

Baseball patii do skupiny acyklickych neperiodicky provadénych cviceni, kde kazdy prvek (hod,
zpracovani mice, odpal) je samostatnym a ukoncenym déjem. Navaznost jednotlivych akci neni
stereotypni, ale je podminéna okamzitou herni situaci, zplsobem hry, technikou a taktickou
vyspélosti.

Pro silu palkaie je rozhodujicim svalem:
trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)

Pro nadhazovace:

deltovy sval (m. Deltoideus)

trojhlavy sval pazni (m. triceps brachii)
Siroky sval zadovy (m. latissimus dorsi)

Déle pro rychly pfesun po hfisti je nutny dostatecny silovy vyvoj dolnich koncetin

Baseball je velice naro¢ny jak na rychlostni, tak na vytrvalostni schopnosti, jelikoz primérna doba
utkani v baseballe je 2,5 — 3 hodiny. Intenzita zatizeni hodné kolisa.

V baseballovém vykonu nemiize hra¢ dostate¢né projevit bézeckou rychlost, na vyznamu vSak
ziskava rychlost reakce a startovni rychlost. VétSinou jde o pfekondvani kratkych a velmi kratkych
usekd maximalni rychlosti, spojené s rychlyma ptesnym provadéni hernich ¢innosti jednotlivce.

Diilezitym ptedpokladem pro rychlost je:
pohyblivost nervovych procesti, rychlost mysleni, koordinace pohybovych struktur, sila vile,
biochemické mechanismy, vybusnost, pruznost a relaxace svalstva.




3. Obecna doporudeni pro stimulaci pohybovych schopnosti

Obecné bych pro zlepseni vykonu v baseballu doporucil pracovat na rozvinuti vybusné sily dolnich
koncetin z divodu Castych sprintli mezi metami i na poli. Déle na zesileni stfedu téla, pazi a zad pro
zlepseni odpalu, nadhozu 1 obecné€ pohybu na hfisti, kde se ¢asto méni smér v zavislosti na vyvoji
hry. Co se tyCe pohybovych schopnosti jinych, nez silovych, dulezité je podpofit schopnost
koordinace, flexibility a rychlych reakci.

4. Prakticka ¢ast — apolové hry a cviky

A. HONICKY

Jedna se o upolové hry, pti kterych je hlavnim cilem co nejdfive ptredat babu nékomu jinému, nebo
pochytat vSechny ostatni zaky. Honi¢ky jsou pravem zafazené do tipolovych her, protoze jejich
cilem je fyzicky kontakt (pfedani ,,baby*) pfedavajiciho a vyhybani se mu ostatnimi hraci.

1. Rdna mi¢kem

Popis:

Mensi skupinka cvi¢encti ma k dispozici tenisové micky. Stoji na jedné strané hiist€. Druha vétsi
skupina volné€ pobiha a snazi se vyhybat mickim, které prvni skupina hazi.

Cil:

Trefit jiného/vyhnout se micku.

Diivod zatfazeni:

Zatadil bych z diivodu natrénovani nahlych zmén sméru pii béhu, déle trénink padi, jez zlepsi
koordinaci pfi obsazovani met pAdem na zem

2. TeCovani

Popis:

Cvicenci obihaji télocvicnu a ur¢itém vymezeném useku se musi vyhnout ,.tecafi®, ktery se jich
snazi dotknout rukavici. Pokud uspé&je, pteda rukavici a bézi s ostatnimi.

Cil:

Vyhnout se tecafi/teCnout

Duivod zatfazeni:

Vyborné se hodi do baseballové ptipravy, protoze si zde hrac natrénuje obratnost a reakce, musi se
jak snazit pfedat babu (v baseballu ,,vyoutovat palkafe*), tak i vyhnout se uderiim protihraci (nebyt
,vyoutovan®)



http://www.youtube.com/v/bbZGNAqvIMg?playlist=bbZGNAqvIMg&fs=1&autoplay=1&showinfo=0&loop=1

B. UPOLY PRO POSILENiI DOLNICH KONCETIN

1. Pfetlak nohama v podporu kle¢émo

Popis:

Podpor kle¢mo zady k sobé, vzajemny pietlak vzdy stejné nohy.
Cil:

Soustavnym tlakem se snazi partnera pretlacit.

Duivod zatazeni:
Komplexni posileni nohou, trénink kazdou nohou zvlast’ navic vyrovnava svalové dysbalance.
Tento cvik napiiklad pomiize ke zlepSeni startu, sprintu.

2. Pretlak v leze

Popis:

Leh pokrémo souhlasnym bokem k sobé, ptednozit vnitini nohu, cvicenci se dotykaji Iytky.
Snazime se pfinozit.

Cil:

Na povel se cvicenci snazi pfinozit.

Duivod zatazeni:

Posileni zadni ¢asti nohou, hamstringy a glutealy

C. UPOLY PRO POSILENI STREDU TELA

1. Pritah v palkové pozici s lanem

Popis:

Cvicenci se postavi do pozice baseballového odpalu zady k sobé a kazdy drZi jeden konec lana.
Cil:

Na povel se cvicenci snazi pretahnout druhého

Diivod zatfazeni:

Posileni stredu téla, zad, pazi

2. Otoc se

Popis:

Dvojice, jeden sed zkiiZzmo, druhy klek za zady prvniho — dlanémi fixuje ramena.
Cil:

Sedici se snazi soustavnym tlakem otocit trup.

Duivod zatfazeni:

Posileni bficha (hlavné Sikmych svali bfiSnich), stiedu téla, zlepsi vykon palkate

3. Pritah v sedu pokrémo

Popis:

Sed pokrémo zady k sobé&, zachyceni za lokty. Na povel se cvi€enci snazi pfetdhnout partnera
0 urcity usek.

Na povel se cvicenci snazi pietahnout partnera o urcity tsek.

Duivod zatfazeni:

Posileni stredu téla




4. Pretah v sedu roznoZném

Popis:

Sed roznozny, cvicenci se dotykaji chodidly, chyceni za zapésti.

Cil:

Na povel se cvi¢enci snazi tahem donutit partnera k piedklonu, nebo ho zvednout hyzdémi ze zemé.
Diivod zarazeni:

Posileni stiedu téla, naptimovac, Sirokych svalt zddovych i dolnich koncetin

D. UPOLY PRO POSILENI PAZI

1. Pietlak v tureckém sedu

Popis:

Cvicenci sedi proti sob¢ v tureckém sedu, dlanémi se navzajem dotykaji.

Cil:

Soustavnym tlakem se snaZi vychylit partnera, vychyleny provadi kolibku vzad se soucasnym
predklonem hlavy.

Duivod zafazeni:

Posileni stiedu téla, prsou a hlavné tricepsu

2. Paka

Popis:

Klasickd paka, kdy naproti sobé sedi dva soupefici, chyti si navzajem dlan¢ a snazi se druhého
pietahnout na svou stranu.

Cil:

Dotek hibetu ruky soupete o stil.

Diivod zatfazeni:

Posileni ramennich rotatort

E. UPOLY PRO ZLEPSENI REAKCNI RYCHLOSTI

1. Rana palkou

Popis:

Jeden cvicenec mé zaviené o€i a druhy ma molitanovou palku. Ten s palkou se napiahne a pfi startu
odpalu zafve signdl. Ten se zavienyma oc¢ima své oci otevie a snazi se ran¢ zabranit.

Cil:

Na povel cvicenec otevird o¢i a snazi se palku co nejrychleji odstrcit.

Diivod zatfazeni:

ZlepSeni postiehu, potiebné pfi ,,teCovani®, chytani mic¢ku i odpalu

2. Otoc se

Popis:

Cvicenci stoji proti sobé na vzdalenost o néco delsi nez predpazeni. Jeden se otoci zady, druhy
natahne ruku sevienou v pést do prostoru pied nim.

Cil:

Na povel se cvicenec otaci a snazi se pest co nejrychleji odstrcit.

Duivod zatfazeni:

ZlepSeni postiehu, potiebné pii ,,teCovani®, chytani micku i odpalu




F. UPOLY KOMPENZACNI

1. Podsazovani panve

Popis:

Mirny stoj rozkro¢ny, vypad pravou/levou, s vydechem stazenim biiSnich a hyzdovych svali
podsazeni panve.

Rozvoj spravného nadvyku drzeni téla.

Duivod zatfazeni:

Baseballist¢ maji Casto problémy s hyperlordézou, posileni bfisnich a hyzdovych svali tento
problém castec¢né fesi

2. Brzdéni chiize paskem za boky

Popis:

Jeden zék vypad levou, podsazend panev, vzptimené drzeni téla, kolem bokul (na kycelnich kostech)
pasek volnymi konci vzad, za které tdhne druhy zdk obéma stejnou silou smérem vzad nejprve lehce
(aby byl pasek napnuty a brzdény zak citil mirny tah). Vykrokem vpted brzdény zdk méni postoj
je mirn¢ dolt nebo vodorovné (nikdy ne nahoru!).

Rozvoj spravného navyku drzeni téla pfi premisténi.

Duvod zafazeni:

Posileni nohou, stfedu téla, a zlepSeni efektivity pfemisténi na poli

3. Pretlak pésti

Popis:

Mirny stoj rozkro€ny, pfipaZit pokrémo zevnitf (cca 45°) dlan nahoru, cvicenci proti sobg,
zahaknou se palci a seviou pést. Tlakem se snazi dosahnout polohy upazit pokrémo loket u téla,
dlan vzhiiru.

Posileni svalstva rotatorové manzety.

Diivod zatfazeni:

U baseballu jsou ramenni klouby pfi chytani a zvlasté pfi odpalu micku velmi namahany, cviceni
rotatorti pomaha jejich stabilizaci a prevenci zranéni a tim zlepSeni vykonu
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