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SOFTBALL

TRENINKOVE DOVEDNOSTI V JEDNOTLIVYCH KATEGORIICH

Zakladni cil: Radost ze hry, z pohybu, Rozvijeni vSestrannosti
Obratnost, mrstnost, uceni se zachazet se svym télem
Zakladni navyky pravidelnosti

Baseballové dovednosti:

Obrana: Zastavit mic (dGraz na spravnou polohu rukavice pfi chytani)
Jen naprosté zéklady hazeni (hazet s odskokem - nechceme "kopce”)
Chytdni - vétSinou nemaji jesté "chytaci reflex" - jen zaklady, nesmi se bat

Palka: Nejvétsi dliraz v této kategorii
Spravné postaveni u stativu, zaklady spravného vedeni palky
Po odpalu pustit palku a ihned bézZet na prvni metu (pozor na "svih s béhem")

Zakladni cil: Hravost, radost ze hry, pohybu, Rozvoj obratnosti
Gymnastika, atletika, rychlost

Baseballové dovednosti:

Obrana: Zaklady hazeni - spravny pohyb, vedeni ruky, pouzivat télo
Po zemi - jit proti mici, spravna technika chytani (chytit pred télem)
Ze vzduchu - prvni kroky, informace o spravném nabihani na mice
bezpecné chyceni jednoduchého mice ze vzduchu
Bezpecné zahrat "rutinni" aut na prvni meté a nucené auty

Palka: Spravné postaveni ke stativu - véetné "dopredu - dozadu" = inside, outside
Kombinace se Zivym nadhozem (nejlépe hazenym z kolene - coach pitch)
Zaklady spravného ¢asovani na Zivy nadhoz
Pfi natahovani (lehké preneseni vahy na zadni nohu) nechat ruce v klidu - za zadni nohou
Co nejkratsi vykroceni - prvni impuls v bocich - spravné vedeni rukou
Ddraz na silu - chceme tvrdé, dlouhé odpaly

PATRIOTS LIBEREC, z.s., Krkono$ska 606/4, Liberec 3, 460 10, IC 46749705, www.patriots.cz, email: patriotsliberec@seznam.cz



http://www.patriots.cz/
mailto:patriotsliberec@seznam.cz

BASEBALL SOFTBALL

Baseballové dovednosti:

Nadhoz: Spravna technika hazeni
Mechanika nadhazovani
Pick-off, odstupovani a reakce
PFP - zaklad
Wind - up - 30%, Set - 70%
Fast - hodit strike, pokus umistit
change-up - drzet dole, strike
zabihani

Vnitfni pole: Zvladnuti rutinnich her
Nucené auty, Double play a Komunikace mezi hraci!!!

Tymova obrana: Obrana 1-3 a Obrana proti ulejvce

Vnéjsi pole: Bezpecné chyceni "luftu”
Spravné prvni kroky a Uhly nabihani + Cut - off
Hraj vidy pfed béZce - o 1. metu, GR 0 2 mety

Palka: Spravné, stejné postaveni k meté&, Casovani na nadhoz
Spravny Svih - natazeni, maly nakrok, boky, Svih

Schopnost "posunout" bézce nebo stahnout domi
Ulejvka - sebeobétovaci, uto¢na

Vybér spravnych baléni

Béh po metach - kompletni zvladnuti

Vybihani - brani z met, Kradeze - jednoduch3, zrychlena

Signaly: Kradez - jednoducha, zrychlend
Kradez se stazenou ulejvkou
Ulejvka - sebeobétovaci, uto¢na
hit and run, run and hit, squeeze play, nepalit

Zadak: Spravna prace nohou + Blokovani
Rizeni hry, "prodej nadhozd"
Ramovani
Hazeni na vSechny mety
Signaly pti obrané 1-3
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BASEBALL SOFTBALL

Baseballové dovednosti:

Nadhoz: Spravna technika a mechanika nadhazovani
Pick-off - odstoupeni a spravna reakce na hru
Perfektni zvladnuti PFP
Wind - up - 30%, Set - 70%
Fast - bezpecné hodit strike
Change-up - hodit strike, drZet dole
Tocka, Slider - zaklady dle fyzické vyspélosti a zvlddnuté techniky nadhozu

Vnitini pole: Zvladnuti rutinnich her + nucenych aut(
Zvladnuti double play, Obrana 1-3 + Obrana proti ulejvce
Komunikace!!!

Vnéjsi pole: Bezpecné chyceni "luftd"

Spravné nabihat na jakékoliv "lufty"
Komunikace, zabihani, Cut-off, Riley
Studie palkarl (zatahuje, pali oposity... Apod.)

Palka - utok: Zvladnuty, spravny Svih
Vim, ktery je "muaj nadhoz"
Pozi¢ni paleni - uméni posunout, stahnout bézce
Ulejvka - sebeobétovaci, uto¢na
Kompletné zvladnuty béh po metach
Utok 1-3 - kradeZ, zrychlend, zpozdéna
Slajdovani, véetné obslajdovani obrance mety

Signaly: Paleni
Kradez - klasicka, zrychlend, zpozdéna + kradez se stazenou ulejvkou
Ulejvka - sebeobétovaci, Utocna
Hit and run + Run and hit, Bunt and run + Squeeze play, Nepdlit

Zadak: Spravna prace nohou + Blokovani
Rizeni hry, "prodej nadhozd" + Ramovani
Hazeni na vSechny mety
Signaly pti obrané 1-3
Pamatovat si palkare
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