Nadhazovač 

Jsi nejdůležitější osoba v utkání a baseballu – začíná celou hru !!

Příprava na trénink a zápas – Nezapomeň vzít s sebou do tašky:

· Klasická baseballová výbava + náhradní podvlékací trika (obleč si suché tričko ihned po skončení, prevence prochladnutí a bolestí – rameno, loket, záda), ručník

· Starý ručník, triko – formovací cvičení, viz. Ručníkové cviky

· Boty na běhání, šortky

· Pití, tyčinky, banány, jablka

· Nadhazovací zápis, psací potřeby – aby ti to někdo mohl psát

· Posilovací gumu (expander)

10 rad do života ( pro nadhazovače)
1. Měj sebou vždycky bundu. Kdykoli během tréninku, zápasu budeš odpočívat obleč si ji na házecí ruku, bez ohledu na počasí.
2. Při nadhazování trvej na tom, aby zadák dřepěl nebo klečel. Pomůže ti to pracovat na držení míče dole.

3. Urychluj hru. Na kopec a z kopce se sprintuje. Měl by si mít takový rytmus mezi nadhozy, který tě bude udržovat v tempu. Lépe udržíš pozornost svoji, obrany a narušíš tím i pálkařovo pohodlí.

4. Emoce nechej v dogoutu. Buď zdravě sebevědomí.

5. Začni strikem.

6. Každý první pálkař ve směně je důležitý. Odpal je lepší než BB. Meta zdarma předznamenává „ big inning „.

7. Nadhoz za stavu 0-2( žádný ball, dva striky )musí mít svůj smysl a musí být ball! Vždy! Připrav si s ním útok. Po pomalým od těla , rychlý k němu atd…
8. Za stavu 2-2 hoď stejný nadhoz jak budeš házet na 3-2

9. Při ulívce musíš být rychlý a musí tě být slyšet!

10. Věnuj dostatečnou péči ruce. Posiluj nohy, břicho a záda. Musíš znát svoji ruku a její možnosti.

11. Při rozhazování a každém házení trénuj fast a change-up do stran na rukavici

12. Pokud je to možné nechej se hlídat a opravovat koučem, nebo dalším nadhazovačem 

13. Nechej si koučovat  nadhozy, celá odpovědnost je na trenérovi a ten si může zapsat každý tvůj hozený míč, kam pálkař pálí a kde má slabiny (buď jako robot)

14. Při trénování si někoho postav za sebe a nechej se hlídat 

RZ  - házení z rovné země na 50 až 60 %, ne bullpen ! (20 nadhozů ve dvojici každý den)

PC -  polařské cviky (1x týdně)
RC - ručníkové cviky  (ručníkové cviky 75-100 denně – neunavuje ruku)
towel dril – malý ručník a snažit se došvihnout nejdál – dát si židle nebo spoluhráče s rukavicí a snažit se došvihávat na stejné místo – posunovat ho 5-7 stop

učí nervový systém  
Filozofie nadhazování

1. 13 nadhozů na směnu.

2. Zbav se pálkaře do tří nadhozů

3. Buď odvážný na první nadhoz a nabídni ho. 50% z nich je puštěno.

4. BB prvního pálkaře ve směně znamená ze 76% doběh.
5. Odpal prvního pálkaře ve směně znamená ze 47% doběh.

6. Nenech se porazit dvěma pálkaři po sobě.

7. 63 odpalů do hřiště ze 100 je aut.

8. S pravděpodobností 21 ku 1 budou 3 hity po sobě.

9. Zkus mít na zápas směnu s třemi až šesti nadhozy.

10. Snaž se mít prodlevy mezi nadhozy co nejmenší. Měj rychlý rytmus nadhozů.

11. Naruš pálkařovo pohodlí.

12. Jeden odpal na double za sedm směn.

13. BB znamená 100% obsazenou metu.

14. Při metě zdarma upadá pozornost pálkařů.

15. Odpal znamená ze 30% obsazenou metu.

16. Odpaly udržují obranu ve střehu a pohodě.

17. Hoď první strike sedmi z devíti pálkařů. ( 77%)
18. Šest ze sedmi pálkařů pošli do dogoutu ( 85%)
19. Musíš být nahoře víc striků než ballů pokud chceš házet jiné druhy nadhozu.

20. Je těžší odpálit než nadhodit. Je to akce proti reakci.

21. Zavrť hlavou na klasický fastový stav (2-0, 3-1, 3-2)
22. Měň rychlosti, abys měnil rychlost jeho pálky. Naruš jeho rytmus.

23. Pořád měj stejnou rychlost ruky( fast.)Pálkaři pálí co vidí ne co hážeš.

24. Set, odhod pod 1,0s.

25. Při nadhozu musí být polaři na svých pozicích – je to tvoje zodpovědnost.

26. Startující nadhazovači musí mít tři druhy nadhozu. V zápase dva, které mají pod kontrolou.

27. Reliefové musí mít dva nadhozy a oba v zápase pod kontrolou.

28. Buď odvážný na 0-0 a vyhneš se 2-0, 3-1, 3-2.

29. Odhaž, alespoň jednoho pálkaře před tím než odejdeš z bullpenu.

30. V setu měj vždy míč v ruce.
31. Obsazená první a třetí meta , čekej zrychlenou krádež.

32. Kontroluj své emoce.                                                                          Strikezóna
	Dlouhý odpal

	Odpal
	do
	země


33. Haž co nejdál od pálkařových očí. Dolů.
34. Vysoký strike znamená dlouhý odpal   (házej dolů)                         

     Pálkařské průměry:

      Stejně



dole




nahoře

      0-0 , 267



1-0 , 341



0-1 , 179

      1-1 , 283



2-0 , 374



0-2 , 188

      2-1 , 290 



3-0 , 187



1-2 , 191

      3-2 , 321



3-1 , 383



2-2 , 239
Polařské priority nadhazovačů
Honička

Běžec mezi 1b a 2b

jdi na 1b

Běžec mezi 2b a 3b

jdi na 3b

Běžec mezi 3b a HP

jdi na HP

Ulívky

Běžec na 1b


levá strana ( směr k první metě)
Běžec na 2b


pravá strana( směr ke třetí metě)
Běžec na 3b( squeeze)

všechno
Zabíhání

Druhá meta

Situace:

Prázdné mety – basehit, Běžec na 3b – basehit, Běžec na 1b – luft

Provedení – cca 15 metrů za 2b , srovnaný za směrem příhozu

Třetí meta

Situace:

Běžec na 1b – basehit, Běžci na 1b a 3b – basehit, Prázdné mety – jistý double, Běžec na 2b – luft

Provedení – co nejblíže k plotu u 3b , srovnaný za směrem příhozu

Domácí meta

Situace:

Běžec na 2b – basehit, Běžci na 2b a 3b – basehit, Běžec na 3b – luft

Provedení – co nejblíže k backstopu, srovnaný za směrem příhozu

Pozice X a přesun

Situace:
Triple, Plné mety – basehit, Běžci na 1b a 3b – basehit, Běžec na 1b – double

Provedení – mezi 3b a HP , co nejblíže k plotu a přesun za směrem příhozu

 Polařské dovednosti nadhazovače:

Dovednost                                                                                                   počet dní v týdnu
Cover 1B (sbíhání na 1B )                                                                                           1 


(3-4, 4-1, 3-6-1, pomalé míče)
Comebackers odpaly na kopec                                                                                      1


Příhozy na 1B

Comebackers (odpaly na kopec )                                                                                  1


Double play (1-4-3, 1-6-3, 1-2-3)
Zpracování ulívek                                                                                                         1


(1-3, 1-6, 1-5, 1-2)
Cover HP (pokrývání domácí mety, komunikace s C)                                                 1


(gestikulace, správné postavení u HP , tečování)
Pick-offy                                                                                                                       1


Práce nohou!!! Jít za příhozem



1B: odstoupení, rychlé nohy dlouhá/krátká ruka,časování



2B: přetočení (dole), odskočení, časování (pohledy)


3B: odstoupení , pick-off dole (sbíhá 3B)
Situace 1 a 3                                                                                                                  1


Zrychlená krádež



Překračování pick-off



Honičky

Týdenní program

Důležitým kritériem pro každého nadhazovače je počet nadhozů. Vaše kritická hranice je 100  (80) za tři dny limit je mnou doporučený pro juniory, nižší kategorie méně . Sledujte a nechte si sledovat počty Vašich nadhozů. Zapisujte si je a vyhodnocujte si je v každé věkové kategorii.

Následující příprava je postavena na týdenní rytmus. Počítá s tím, že máte 3x týdně trénink. Zkratky a provádění cviků najdete na konci programu.

	 
	Nadhozy
	Kondice nohy
	Házecí program
	Ostatní

	Sobota
	Zápas (100 nadhozů)
	    20min. běh + sprinty                              

               (5min)
	 A1,A2,A3*,BW,BS
	 

	Neděle
	Volno
	20min. běh + sprinty (5min)
	volno
	Břicho,RC,lehké činky / expandery

	Pondělí
	Volno
	20min. běh + sprinty (5min)
	 A1,A2,A3,BW,BS
	Břicho,RC,lehké činky / expandery

	Úterý
	Volno
	Sprinty (15 min)
	 A1,A2,A3,BW,BS
	Břicho,RC,lehké činky / expandery

	Středa
	Bulpen ( 50-60 nadhozů)
	20min. běh + sprinty (5min)
	 A1,A2,A3*,BW,BS
	Břicho,RC,lehké činky / expandery

	Čtvrtek
	Volno
	Volno
	 A1,A2,A3,BW,BS
	Břicho,RC,lehké činky / expandery

	Pátek
	Volno
	Volno
	 A1,A2,A3*,BW,BS
	 


Popis cviků:
A1 - 4 min. vzdálenost 18m , set postavení, pracuj na nohou dobrý pohyb za míčem,cítit prsty za míčem, pouze fast za čtyři švy.

A2 - 2 min. vzdálenost 28m (metová), stejné jako u A1, pouze fast za čtyři švy a change-up (2FB-1CH)
A3* - 2 min. po zápase ,před bulpenem a zápasovým dnem, pouze tehdy když se cítíš OK 36m 2x nadhazovací stejně jako A1  (1FB – 1CH)
BW - vzdálenost 15m – 18m , ve dvojici z wind-upu   pokud hážeš, pokud ne tak set

3x FB 4 švy na rukavicovou stranu

    3x Change-upy – mysli FB

BS 

    3x FB 4 nebo 2 švy, na rukavicovou stranu

    3x Change upy – mysli FB
Pick-offy
1B 
    -    Odskočený
2B
· Přetáčený kvalitní (na nadhoz)
· Přeskakovaný (na polaře)
Přetáčený

· Nadhazovač se nedívá na běžce, zvedne nohu , lehce se snížit na pravé noze, pomůže si rukou za tělo, pomůže si pootočením stojné nohy, nadhazovač musí dát běžci čas si nabrat, nespěchat s pick-offem
Přeskakovaný     (na rukavici polaře)

· nadhazovač se dívá na polaře a reaguje na vystřelenou rukavici (ruku), pokud nadhoz nezareaguje, nesmí nadhodit , musí počkat na to až se vrátí hráč na pozici ( 1x týdně 15 x pick-off )

· na 2 metu i s běžcem
Na reakci rukavice catchera taiming
Pokud dá rukavici dolů – tak hází nadhoz pick-off, celé to hlídá catcher

Rada - hoď pět pick-offů po sobě naštveš pálkaře, unavíš běžce

Deníky pro nadhozy
Change up už od žáků
Slider stejně rychlý pohyb jako fast, pouze jiné držení míče 
Počítat nadhozy  v každé kategorii

Signalizovat  nadhozy trenérem
Mít plán  na střídání před zápasem  ( pokud cítíš že máš střídat je to pozdě )
Nechávej nadhazovat naše nadhazovače proti našim pálkařům

Nadhazovač psychologie:

Kdy se stáváš nadhazovačem – stanov si úkon, kterým se z tebe stane nadhazovač (nasazení rukavice, opuštění dug-outu, překročení foul lajny).

Bull-penn – tady se máš připravit na zápas, takže se chovej jako v zápase. Pracuj s představivostí a line-upem soupeře. Uvědom si, že JAKMILE PUSTÍŠ MÍČ Z RUKY NEMÁŠ NAD NÍM KONTROLU. Stane se, že ti soupeř odpálí super nadhoz a promáchne. Natrénuj si „spláchnutí“ stresu, které pak budeš používat v zápase.

Příchod na kopec- TOHLE JE TVŮJ KOPEC A TY URČUJEŠ, KDY NADHODÍŠ. Nespěchej, třeba si označ kopec – je to tvoje území a nikdo jiný tam nesmí.  VSTUPNA METU JE PROLÁŠENÍ- JSEM PŘIPRAVEN! 
Pokud ti to jde, nic neměň, když se nedaří – najdi záměrný bod a zhluboka dýchej – SOUSTŘEĎ SE NA PROVEDENÍ . Velký nádech a výdech než spojíš ruce ti pomohou se soustředit na současnost. Uvědom si svůj úkol, vezmi signál od C, musíš mu věřit. Pak se zhluboka nadechni, spoj ruce a představ si co míčem zasáhneš. Po hitu (HR, 2B apod.) odstup si z kopce, pokud potřebuješ, pak se podívej na svůj záměrný bod. Očisti si nadhazovací metu (začínáš znovu), a znovu si uvědom, VSTUP NA METU JE PROHLÁŠENÍ , JAKMILE PUSTÍŠ MÍČ Z RUKY NEMÁŠ NAD NÍM ŽÁDNOU KONTROLU.
DÝCHÁNÍ

READY – TEĎ - SOUČASNOST

ZÁMĚRNÝ BOD

SPLÁCHNOUT STRES

RITUÁL

SOUSTŘEĎ SE NA PROVEDENÍ NE NA VÝSLEDEK
	 
	pálkař
	polař
	nadhazovač

	myšlení:
	Mimo box
	na trávě
	mimo kopec

	
	jsem hňup, zvoral jsem to

	jsem ready:
	box
	polařský postoj
	prkno

	
	myšlení: O

	relax, uvolnění:
	cvičný švih
	poklepání do rukavice
	vzití signálu od C

	zaměřující bod:
	R na pálce
	znak na rukavici
	nápis na plotě

	akce:
	švih
	catch
	nadhoz


Jak ze stresu ven:

myšlení (viz tabulka): delší

najít si svůj (zaměřující) bod

rituál: mít se kam vrátit

