Nadfrazouant u Bull Penu Ron Wefort

Vsechny baseballové tymy na svété délaji Bull Peny, coz by teoreticky mélo znamenat, ze by méli byt vSichni nadhazovaci
priblizné stejn€ dobii. To nejsou. Jednim z diivodut, ze kterych se tento rozdil vykonosti odviji, je kvalita Bull Pend (dale pouze BP).

Vétsina tyma hazi pifi BP okolo 40 - 60 nadhozli vtadé. Jednd se o tzv. submaximalni BP, které ovSem ani zdaleka
neodpovidaji zapasovému zatizeni nadhazovace.

Klasicky BP ( stereotypni prace) :

1. pocet nadhozi: 60, 45, 30

2. vycCerpavajici

3. neni jako zapas (po¢tem nadhozi, intenzitou...)
4. postrada soutézivost

5. neni objektivni

Cile BP (podle Rona Welfortha) (smysluplna ptiprava na zapas):

. pocet nadhozli max. 12-18 (nebo série po 12-18 nadhozech)

. citit a uvédomovat si co délame pii BP

. ucit nadhazovace,aby dokazali délat rychle zménu

. trénovat pii BP soustfedéni, koncentraci a psychickou odolnost
. pozitivni transfer BP do zapasu

. ptipravit nadhazovace fyzicky na zapas

. zlep§it zdravi a ,,zivotnost™ nadhazovact
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Zpisoby fungovani BP

Klasického BP se vétSinou ucastni jeden nadhazovac, jeden catcher a jeden coach. Pii tomto druhu BP hazi nadhazovac s vétsi
frekvenci nadhozt, nez tomu je v zapase. BP podle Rona Welfortha témito zplisoby:

obr. ¢islo 1. obr. ¢islo 2.
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1. BP ve skupiné (simuluje timing mezi nadhozy v jedné smén¢)
Prvni zptisob je BP ve skupin€ 2 — 5 nadhazovaci (obr.2). Ti se stiidaji po kazdém nadhozu a poté se zatadi na konec ,,fronty. Diky
tomu maji moznost a ¢as v hlave vstiebat, co se prave stalo (posledni nadhoz), stejné jako tomu je v zapase. Zpomaluje to cely proces

BP. Coachové také nemaji takovou potfebu ani moznost, svému svéfenci neustale néco radit. Stejn¢ tomu je v zapase, kdy je
nadhazovac na kopci sam a musi byt schopen sam reagovat na vzniklou situaci.

2. BP v kruhové rotaci (simuluje timing mezi sménami)

Jeden nadhazovac nadhazuje, druhy za catcherem déla chart a tfeti se vedle BP rozhazuje. Po odhazeni jedné série (12 — 18) nadhozl
vSichni nadhazovaci rotuji. Ten co hazel jde psat chart, ten co psal se jde rozhazovat a ten co se rozhazoval jde hazet.



RuzneliruhylBRinotleliejichizaneteni:

1. Fast ball BP:
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a) fast ball BP zaméi'eny na rychlost:

Opét hazime v sériich po 12 — 18 nadhozech. U tohoto druhu BP je kazdy nadhoz méfen radarem a je zapisovan. U tohoto BP nezalezi
tolik na umisténi nadhozi, pouze na jejich rychlosti. Sledujeme vyvoj (zlepSeni/zhorSeni) rychlosti u kazdého nadhazovace. Do
tréninkového programu zatazujeme tento typ BP jednou za dva az tfi tydny. Celkovy pocet nadhozti nemusi u tohoto BP ptesahovat
¢islo 20.

b) fast ball BP na kontrolu (ur¢ujeme/doporucujeme cil tohoto BP — se zaméfenim na pfesnost)

Tento druh BP neméfime radarem, ale samoziejmé zapisujeme. Podle jeho vyhodnoceni snadno pozname, se kterou casti strike-zony
ma nadhazovac problémy. Podle toho potom mizeme BP zaméfit.

- prvni krok miize byt jednoduchy: Kolik strikti je nadhazova¢ schopen hodit z 12/15/18 pokust. Pouze strike, nejedna se o
specifické umisténi
- druhy krok: je BP se zaméfenim na urcitou ¢ast strike-zony, opét kolik z 12/15/18

druhy zaméieni BP na urcitou ¢ast strike zony:
up and down (nahoru a doli — obr.¢.1)
in and out (dovnitf a ven — obr.¢.2)

corners (obr.¢.8)
po diagonale (obr.c.4)

obr.c.1 obr.c.2 obr.c.3 obr.c.4

spodni éast strike-zony

Auoz-ayus eueqys 1slaua

c) fast ball BP se zaméienim na rychlost + ,,doporucujici® (je kombinaci dvou pfedchozich BP)
U tohoto BP se nadhazovac snazi 95% rychlosti svého nadhozu trefovat urcitou ¢ast strike-zony.

Vsechny tii druhy fast ball BP mizeme zaroven zkombinovat: Prvni série - BP zaméfeny na rychlost, druha série - ,,doporucujici®
fast ball BP, tfeti série kombinace obou.
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out-side dolii u pravaka palkafe. Tedy jednoduseji fe¢eno, nadhoz doli kfizem — tzv. extansion side fast ball (obr.c.5). U levaka
samoziejme obracen¢.

obr.c.5

Pokud je nadhazovac schopen trefovat extansion side fast ball, je poté zpravidla schopen mi¢ umistit kamkoliv. Pti problému s in-
sidem se vétsinou jedna spise o psychicky problém (strach z trefeni palkate).



2. BP zaméiené na change up a technické nadhozy

Vétsina nadhazovaci se snazi tocku (slider) umist'ovat jako tzv. ,,Bitch Pitch®. To znamena, ze palkai jej neni schopen odpalit, ale
zaroven, kdyby do néj nesvihl, tak by jej rozhod¢i vyhlasil jako strike (stejné umisténi jako na obr.¢.5). Studie nejlepsich nadhazovact
z MLB ukazala, ze pouze 27-30% tocek, které by nebyly svihnuty, by byly vyhlaseny jako strike. Z tohoto divodu se snazime
nadhazovace naucit hazet dva druhy umisténi tocek a change up:

a) Change up a technicky nadhoz, ktery hazime do strike. U technického nadhozu to je stav 0-0, u change up tzv. fast ball stav (palkar
ocekava fast ball), coz je: 3-1, 2-0, 3-2

b) change up a technicky nadhoz, ktery hazime jako nepalitelny nadhoz, kdy se snazime, aby palkai udélal chybu — natlakovy nadhoz,
»hasty pitch“. Hazime na stav: 0-2, 1-2
Pti tomto druhu BP se nadhazuje v urcitych sekvencich:

1. technicky nadhoz
FB (fast ball)/ 0-0 C (toc¢ka)/ FB/ 0-2 C/FB/0-0 C/FB......................

2.change up
FB (fast ball)/ 3-1 CH (change up)/ FB/ 0-2 CH/ FB/3-1CH/FB......................

Pokazdé prokladame technické nadhozy fast ballem, protoze ten je potfad zakladem naseho nadhazovani. Opét hazime v sériich 12-18
nadhozli. Mizeme samoziejmé oba druhy BP zkombinovat a zaroven také pracovat na rizném umisténi FB. VSechny nadhozy
zaznamenavame do chartu. Podle toho mtizeme napftiklad jednoduse zjistit, ze pokud nasi 0-0 toc¢ku nadhazova¢ hazi méné jak 25%
do strike, Ze s ni asi nebudeme v zapase zacinat.

3. SoutéZivy typ BP

obr.¢.6
a) na presnost
Dvé skupiny nadhazovacti (obr.C.6) soutézi proti sob&. Cilem bude
napiiklad trefit extansion side fast ball. Nadhazovaci se stfidaji po
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RRX XRRS side fast ovati se stidaji
jednom nadhozu a za kazdy platny pokus dostavaji bod. Vitézi to
druzstvo, které ziska prvni deset bodd. Hraci soutézi jednak mezi sebou ve
dvojici a jednak jako tymy.

b) na rychlost

Stejny systém jako u soutéze na piesnost stim rozdilem, ze vSechny

nadhozyjsou meéfeny radarem. Trenér kazdému hraci urci, za jakou

dosazenou rychlost dostane jeho druzstvo bod. Nadhazovac, jehoz
Cc C maximu je 130 km/h dostane napiiklad bod za rychlost nad 128 km/h, jiny

nadhazovac, jehoz maximum je 124 km/h dostane bod za 122 km/h. U

kazdého podle jeho moznosti.

¢) kombinace obou

Nadhazovaé dostane bod, pokud ur¢itou rychlosti trefi urcité misto. Muzeme doptfedu urcit sérii mist, kam se maji nadhazovaci
trefovat. Napt.: FB out side dold/ FB in side nahoru/ FB out side ball/....... Takze zadny nadhazova¢ dopfedu nevi, jaky nadhoz
vlastné bude hazet. To zalezi na spoluhraéi pfed nim, jestli on trefi pozadované misto. Pokud ne, dal$i nadhazovac v poradi hézi stejny
nadhoz.

Béhem tohoto soutézivého typu BP, vétSinou probiha riizné

vtipkovani a hecovani se mezi obéma tymy, hrac¢i nejsou

odpovédni pouze sami za sebe, ale i za tym, coz simuluje
X x zapasovou atmosféru.

obr.c.7

Stejné typy ,,soutézivého BP“ mizeme pouzit pii kruhovém
zpusobu BP (viz kapitola fungovani BP), kdy soutézi mezi
sebou vzdy dané dvojice nadhazovact.
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4.BP s vyuZitim piedstavivosti

Cilem tohoto druhu BP je naucit nadhazovace pouzivat pii svém hazeni piedstavivost. Dokazat si pfed kazdym hodem
v hlavé promitnout, co chci udélat, kam chei mi¢ umistit a teprve potom hodit. Nase ptedstava dokaze télu Iépe fict, co presné chceme
ud¢lat.

Coach si stoupne v BP za kopec a natdhne barevny provdzek od nadhazovacova oka do mista, kam chceme, aby nadhodil
(napf. in side dol1). V tom misté provazek ptidrzi catcher, takze nadhazovac vidi pfesné drahu letu mi¢ do ur¢eného mista ( obr.c.8).
To mu pomtize si cely hod 1épe predstavit. Coach poté provazek oddéla a nadhazovac naplno nadhodi. Cely proces se poté opakuje.

obr.c.8

s

5. BP na zlepSeni tempa a rytmu

Cilem tohoto druhu BP je, aby se nadhazova¢ dokazal uvolnit, uzavfit se do svého ,,vlastniho svéta“ a soustfedit se pouze na
nadhazovani. Snazit se vnimat sviij pohyb, nic jiného. Kazdy hra¢ si vezme do BP MP3 piehrava¢, v ném bude mit pusténou hudbu
podle své predstavy a nadhazuje (opét série 12/15/18). Toto cviceni miize pomoci zejména , kieCovitym* typim nadhazovacd. Druhou
pozitivni véci je, ze coach nemize beéhem celé série nadhozti svému hraci nijak radit, coz je velmi podobné situaci v zapase. Tento BP
mizeme také zkombinovat BP na pfedstavivost (s provazkem).

6. BP na zlepSeni ,,citu pro nadhazovani“

Na zacatek je potieba fici, ze mit tzv. cit pro hru/nadhazovani je z velké ¢asti vrozena dispozice. To ov§em neznamena, Ze se
tato vlastnost neda caste¢né natrénovat, zejména, kdyz se nadhazovaci dostava od coacha zpétné vazby.

obr.¢.9

Strike-zona
a) odhadovani rychlosti

Nadhazovac¢ hazi trenérem urcené série nadhozt (napi. FB/ CH/ FB/ C/ FB......... ). Po kazdém nadhozu fekne

svij odhad, jakou rychlosti nadhoz letél. Poté mu coach sdéli skute¢nou rychlost mice. Po néjaké dobé nadhazovac
ziskava realnou predstavu o rychlostech svych nadhozl. VSechny hody se zapisuji, véetné odhadované a skutecné

rychlosti.

b) odhadovani umisténi
Pfi tomto druhu BP stoji za catcherem trenér, ktery zapisuje umisténi hozenych nadhozi do pfipravené rozdélené

strike-zony (obr.¢.9). Za nadhazovacem stoji dal$i zapisovatel, ktery zaznamenava umisténi mice, které mu sdéli

samotny nadhazovac, podle toho,kam si mysli ,ze nadhodil. Na zavér se oba zapisy porovnaji a hra¢ ma potom
moznost srovnani svoji predstavy o umisténi nadhozl s trenérovou (realitou).

¢) odhadovani ,,movementu‘
Trenér i hra¢ maji ohodnotit movement mice podle méfitka 1 — 10 bodl. Opét na zaver své zapisy porovnaji. Tyka se to samoziejme i
technickych nadhozt.

d) mozna kombinace vsech tfi ,,segmenti* (rychlost, umisténi, movement)
Nadhazova¢ odhaduje v§e najednou.

V baseballe existuje velmi dualezita hracska vlastnost; umét co mozna nejrychleji byt schopen udélat zménu, odpovidajici
dané situaci. At uz se to tyka palkatt, polait ¢i nadhazovact. Abychom toho byli schopni, musime se naucit umét realné odhadnout a
vyhodnotit nas§ predchozi vykon (Svih, hod, nadhoz....). Nadhazovacim pro zlepSeni této vlastnosti slouzi pravé vySe zminéna
cviceni.



7. rozptylujici BP

Cilem tohoto druhu BP je naucit nadhazovace hazet v tzv. zapasové atmosfére. To znamend, umet se vyrovnat s rusivymi
elementy béhem zapasu (divaci, protihraci, spoluhraci, trenér...). BP probiha standardné pouze s tim rozdilem, Ze za nadhazovacem
sedi skupinka hracd, ktera se ho snazi rozptylovat riznymi pokfiky, vtipky....( samozfejmé v mezich slusnosti a férovosti). Pokazdé,
kdyz se jim podaii nadhazovace rozptylit, nebo hodi napi. BB, je ,,odménén® kliky, bfichaci..... Mélo by vsak pokazdé (zejména u
mladeze) platit pravidlo, ze pokud doty¢ny nadhazova¢ uz bude mit toho rozptylovani dost, pouze zvedne ruku a vSichni piestanou.
(Dalsi moznosti, jak nadhazovace rozptylovat, je poustét mu za zady kazdych pét vtetin jiny druh hudby).

8. Extrémni BP, nebo tzv. boj o pitesiti

Méli bychom se snazit vychovavat nase nadhazovace s pocitem, Ze jsou valecnici a Ze at’ v zapase nastane jakakoliv situace, vzdy se
z toho mohou dostat, zachranit se, vybojovat to.

obr.¢c.10 obr.c. 11
Extrémni BP spociva v tom, zZe nadhazovani je prokladano
fyzickou zatézi (kliky, brichace, sprinty, sed lehy....). Je
XXX‘] nékolik druhti frekvence stfidani nadhazovani s fyzickou
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i | a) po kazdém nadhozu (Nadhazova¢ nadhodi, potom
:, . ude¢la napt. 20 klikt a zaradi se do ,,fronty”. Nadhazovaci
' i se stfidaji po jednom nadhozu.)
n
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[ I b) po urcité sérii nadhozii (Nadhazova¢ odhazi sérii
\ C nadhozl, poté celd skupina udélda napt. 20 klika, 20
X bfichaci a 10 sprinti a jde nadhazovat dalsi v poradi.
chart C Nadhazovadi se stiidaji po sériich.)

¢) po sméné (To stejné jako u cviceni b, ale nadhazovaci se
stiidaji po smén€. Moznost vétsi fyzické zatéze.)
2) BP v kruhové rotaci (obr.¢.10)

Funguje Gplné stejnym zplsobem. Nadhazovaé, ktery se u normalniho typu BP rozhazuje, d¢€la misto toho rizna, fyzicky naro¢na
cviceni. Nadhazovaci se stfidaji po sménach.

Vsechny nadhozy se zapisuji a trenér ziskd redlny obrazek, jak jeho svéfenci nadhazuji pfi zvySené unavé (6.sména). Druhym
diivodem je, Ze podle chartu pozname, kolik kvalitnich nadhozl po sobé, je nadhazova¢ schopen hodit po fyzické zateézi (napt. zacit
pouze se sériemi po 8-9 nadhozech a postupné jejich pocet zvySovat). Nadhazova¢ musim byt jak fyzicky, tak i psychicky pfipraven
uplné na jakoukoliv zatéz (9 smén). Fyzicka unava negativné ovlivituje vykon nadhazovace hlavné po psychické strance.

9. BP ,,co na mé vyjde“

BP probiha ve dvou skupinach (obr.¢.12). Nadhazovaci se stfidaji po jednom nadhozu. Coach dopfedu uréi danou sérii umisténi a
druhti nadhozd. Napt.: FB out side dold/ CH dold, FB in side nahoru/ C out-side, FB out side ball/....... Takze zadny nadhazovad
doptedu nevi, jaky nadhoz vlastn¢ bude hazet. To zaleZi na spoluhraci pfed nim, jestli on trefi pozadované misto. Pokud ne, dalsi
nadhazova¢ v poradi hazi stejny nadhoz, jako jeho neuspé$ny spoluhraé. Vitézi druzstvo, které diive odhazi napt. 4 Gplné série.
Catchefi rozhoduji o ispésnosti nadhozu. V piilce se vystiidaji (kazdy posuzuje trochu jinak).

obr.¢.12
10. Kompletni zapasovy BP

Tento druh BP spociva vtom, ze nadhozy
prokladame  jinymi  hernimi  ¢innostmi
nadhazovace. Napt. FB out-side, CH dold a
nasleduje pick-off na prvni metu. Pokracujeme
FB in-side, C out-side a pitch-out.......... Série
nadhozl a polafskych ¢innosti nadhazovace si

mize kazdy coach vymyslet sam. Tento

FB in-side, CH dold, FE out-side, € oul-side... zptisob BP je velmi podobny tomu, co se d&jé
v zapase. Procentualni uspésnost nadhozt bude
c C nizsi, nez kdybychom hézeli jeden nadhoz za

druhym bez pieruseni. Mizeme provadét bud’
pfimo na hfisti, nebo v BP, kde Cinnosti typu:
zabihani, pick-off....pouze naznacujeme.



