Specifika dětského tréninku

( jsou-li nějaká ( ) 

HORSKÁ KLINIKA 2009 , Chadim Pavel
OBECNÉ ZÁSADY 

1) HRY a ZÁBAVA  

-  jsou ale stejně důležité jak u dětí tak i u dospělých – JIMOVY modifikace baseballu 
-  vše co chceme hráče naučit lze připravit v rámci soutěže   
-  odměny a případné tresty -  KK   - kartičky či kliky
2) 1/3 TRÉNINKU DRILY VE DVOJICÍCH – 

- „KAIZAN“- děláme-li něco opakovaně každým opakováním se o něco zlepšujeme  

-  jednoduchá kontrola trenéry , kteří chodí dokola kolem hráčů a pomáhají jim 

( mechanika  loket nad ramenem / hlídat osu ramen /, pomocné -malík nahoru, prsty nad       balonem,  zapěstím nerotovat ) 

- příklad schématu tréninku: 

R,S,  rozházení , TRÉNINK , R,S   

Systém rozhazování  : 10x - L- klek, 10x L- stoj (krok dozadu), 10x long toss s poskoky,   

Systém rozhazování dynamického:   

Dynamické rozhazování:
• dvě kolena (5-10)

• dvojité naznačení (5-10)

• release point (5-10)

• skok zpět (5-10)

• poskoky – „tanečník“ (5-10)

• couvání- „cupitání“  (5-10)

• šafl zadní nohou, „ šála „ (5-10)

• dvojitý poskok na zadní noze (nadhazovači) (5-10)

• dominikánec (step intos) (nadhazovači) (5-10)

„onesie“/všechno jednou (1 – 5)

u dětí VŽDY přidat ( kaizan ) po zemi KROKODÝL, lufty , na rychlost zpracování,  short hopy  BAGR    ne   FLOP 

KONKRÉTNÍ  „INSPIRACE“ 

( co by mohlo bavit hráče a i Vás )

1/ OBRANA: 

IF   -- TERČ    -- pohyb polaře před odpalem 

oblíbené drily – skoky z kolen , trénink bez míče ( show time)

kvanta balónů – bez házení , či se dvěma 1B 

P   --  strike, strike , strike   

- „soutěžní „ bullpeny 

- kdo dokáže nadhazovat bez BB - change up

vracet se do striku o ball dřív než muži   na 2:1, ne na  2:2
BP házet za L screen  

2/ ÚTOK:  

-- 5 fází vs 2 fáze      -- situační pálení 

-- MENTAL trénink  - od mládí !!! -   posuny běžců – ocenění práce pro tým  

drily-    stativ, 45 , live   10 x pool, 10x  opo

útočné ulivky/ využívat rychlost/, slash

3/COACHING:  

--  signály – naznačená , opožděná SB  

--  lze velmi dobrá obrana 1-3

KEY DIAMANT
Po bunt 2B neběhá na 1B 

SS všechny katofy ?   
DVD – ukázka tréninku bez rukavic 

Malé rady na závěr:   

Jak mít skutečně dobré hráče, dobrou mládež ? 

-- začít dřív ( 1. třída ZŠ )  

-- kvantita -  T-ball do škol, školní kroužky v družině 

-- kvalita -  HOD DO DÁLKY, obecně rychlost rukou a nohou  

Nezapomeňte na soutěž v T ballu do 8 let !!!   (
( budete překvapeni jak bude T ball v této věkové kategorii hezký, do 10 let už byl občas velmi „tvrdý“)  

