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Anotace

Tato bakalafska prace obsahuje pedagogicky vyzkum z oblasti zatazovani sportovni
vyuky T-ballu do vyuky t&lesné vychovy do zakladnich skol. Ctenéfi budou postupnd
sezndmeni s obecnou charakteristikou T-ballu, v€kovou skupinou déti, pro kterou je
tento plan urcen, navrhem vyzkumu a jeho vysledky. Ptilohou prace jsou seznamy
déti kontrolni a experimentalni skupiny, nékteré fotky zprovaddéni meétfeni a
tréninkovy plén slozen z 20 ptedem domluvenych tréninkovych jednotek. Prace je
urcena vSem, ktefi se zajimaji o nasazeni tréninkovych planti méné znamych sporti

do vSech zakladnich skol.

Abstract

This bachelor thesis contains pedagogical research on implementation T-ball to
physical training on elementary schools. You can read about characteristics of T-ball,
age specifics of children, plan of research and its results. I enclose list of children,
who were tested, photos and plan of practise. This work is for those, who are

interested in less known sports and thein implementation to elementary schools.
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1. Obecna charakteristika

1.1 Uvod

V dnes$ni moderni dob& kdy pievlada technika nad vétSinu jinych nékdy i1
potiebnéjSich aktivit. Lidé ani nevédi jak se svym volnym Casem nalozit a nebo
nevédi jak s nim 1épe naloZit, néz sezenim u pocitace ¢i televize.

Je jisté Ze existuje spousta zajimavych aktivit, kterym by se mohli déti i
dospéli vénovat.Nekteti dospéli si ani neuvédomuyji, ze jejich ratolesti kdyz piijdou
z nucené Skoly, sednou si akorat ke hram na pocitaci a nebo se koukaji na n¢jaké
telenovely v televizi. A to vSe v lepSim piipadé€. Jsou i pfipady kdy rodic¢e daji svym
détem penize a oni je za jejich zady utraceji za alkohol cigarety a jest¢ v horSim
pfipadé sklouznou i k drogdm. Tady si muzeme polozit jedinou otdzku.-,, Jak se
k tomu muzeme postavit?* VSichni védi, ze stdle vznikaji nova sportovisté, jak
sportovni aredly venkovni tak i sportovni centra mladeze i pro dospé€lé, jako jsou saly
na spining, télocvi¢ny pro aerobic, fitcentra. Mimo to jsou i jiné krouzky a konicky
jako keramika, klavir a podobné. Rozvijeji se 1 nové moderni sporty a ptichazeji
k ndm sportovni odvétvi 1 z jinych zemi, tfeba pravé z Ameriky jako je baseball.
Jednim z klubi, které pravé umoznuji nejen mladezi vénovat se tomuto sportu je
Hluboka nad Vltavou. Kde zacinaji déti jako Tee-ballisté a vyrostou aZ k velkym
baseballistim ¢i softballistkdim. Podle mého se sportem déti zdokonaluji, zlepsuji se
jejich dovednosti a schopnosti, rozviji se tim jejich svalovy aparat, zlepSuje se jejich
zdravotni stav, rozvijeji se jejich psychologické a fyziologické vlastnosti.

Dlouho jsem piemyslela, jak asi maji vypadat prvni kroky mladého sportovce,
at’ zacinajiciho tfeba jiz ve Ctyfech letech nebo v patnacti. Jaké asi ¢innosti mohou
dité rozvijet nebo poskodit. Proto se v této praci se zaméefim na dovednosti hraci od
8 do 11 let. Mym cilem je srovnat dvé stejné velké skupiny déti a porovnat jejich
zdatnost na zac¢atku a na konci tréninkového planu. Porovnéni chci zavést i do graf

pro lepsi ptehlednost.



1.2 Pocatky baseballu ve svété a v CR — vyvoj situace

Rzné zemé si délaji narok na to byt povazovany za kolébku organizovaného
hrani palkovacich her, a je prakticky nemozné zjistit, kde a kdy se poprvé objevil ten
pravy "praotec" baseballu. Americkd verze historie baseballu fika, Ze baseball
vynalezl roku 1839 dvacetilety kadet Abner Doubleday z Cooperstownu. Dne 23.
zati 1845 vytvoril Alexander

Cartwright prvni baseballovy klub, New York Knickerbockers, a o 12 let
pozdéji uz existovalo 16 klubl hrajicich podle pravidel, kterd s malymi zmé&nami
pouzivame dodnes. V roce 1869 pak vznikl prvni profesionalni klub, v roce 1876
Narodni liga, v roce 1900 Americkd liga a od roku 1903 se hraje Svétova série.
Baseball ovSem nevznikl saim od sebe. Pravdépodobné navazuje na tradice ptivodné
anglické palkovaci hry "rounders", :dodnes hrané na britskych Skolach, a
lze uspésné sledovat zpét az k roku 1743, ale ndzev napovida, ze ptvod hry je
mnohem starsi; staroanglické "cric" znamena pastyiskou hil. A n&jakd odrida
palkovacich her se hréla, ovSem se silné ndbozenskym podtextem, uz ve starém
Egypté. Radé&ji toho nechme a vratme se do naSeho 20. stoleti. Na jeho pocatku se
baseball za¢ind spéSné Sifit vSemi smery. Na severu se zac¢ind hrat v Kanad¢, na jihu
dobyva tato hra Latinskou Ameriku, smérem na zapad ptekracuje Pacifik a dobyva
Japonsko, ale hlavn¢ se vraci na vychod - do Evropy. UZ na pielomu stoleti soupeii v
Anglii s tradicnim kriketem, okolo roku 191 0 dobyva Holandsko, Francii a Svédsko,
o deset pozd¢ji znaji baseball v Italii, v Belgii, ale také
v Ceskoslovensku. Miize za to Ameri¢an se symbolickym jménem - Joe First. Prvni
baseballovou exhibici ptfedvedla plzeriskd YMCA v kvétnu 1920 na Borech a vzapéti
se hral 1 prvni zapas v Praze, a to mezi plzeniskou a prazskou organizaci YMCA. Ve
tficatych letech se baseball nebo jeho odrida playgroundball hral piedevsim na
détskych taborech, dokonce uz existovala prvni Ceska pravidla. Zakladatelem a
propagatorem této hry byl pravé Joe First. Bohuzel némeckd okupace hrani
»americké hry znemoznila. Po valce je to opét Joe First, kdo pfivazi na tdbor na
Sazavé jako dar YMCA baseballové vybaveni. Ale ani tentokrat neni baseballu
doptano klidného rozvoje. Komunisticka vlada mu také nemutze odpustit zdmoisky
puvod. Novodoba historie ¢eského baseballu tak zacind az v klidnéjSich 60. letech,

kdy je v roce 1963 pti OV STV Prahy 1 zaloZena ,,Sekce palkované“ vedend Vildou
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Marzinem a pozdé¢ji dlouhd 1éta AleSem Hrabétem. Z dalSich nadSenct, bez kterych
by se baseball nikdy nedostal tam, kde dnes je, jmenujme alesponi jediného - Mirka
Vojtiska. Dne 14.9.1964 se

po dlouhych letech hraje v Ceskoslovensku (v Praze na Letné) baseball a o tyden
pozdéji potada Sekce palkované prvni turnaj. Druhd polovina 60. let je pak ve
znameni prvnich mezindrodnich kontakti (na Strahové hraje Belgie, zacina
spoluprace s evropskou konfederaci CEBA) a piedevsim v se v roce 1968 hraje prvni
pravidelnd soutéz se Ctyfmi ucastniky. Od této chvile uz rozvoj baseballu nelze
zastavit. Sif{ se isp&$né mimo Prahu, roku 1977 hraje ligu poprvé i Technika Brno.
soutéze, uz v roce 1979 se hraje Cesky pohar. Pres nékteré obstrukce se zafazuje
oficidlné po bok jinym sportiim, v roce 1975 je schvaleno vytvoieni ,,Svazu softballu
a baseballu CSTV*. Neni zde prostor k detailnimu sledovani vyvoje dodnes. Tak uz
pfipomefime jen dvoji rozdéleni ,,Baseballové a softballové federace CSFR* a vznik
Ceské baseballové asociace roku 1992. Od roku 1993 se pak baseball vznikem
celostatni Extraligy vlastnd pfitazuje k ,tradi¢nim“ kolektivnim sportim. Ceska
republika se stavd potadatelem mnoha mezinarodnich soutézi, ze kterych muizeme
jmenovat tradi¢ni turnaj

Prazsky baseballovy tyden, evropské pohéary a piedevSim Mistrovstvi Evropy,
nejprve v mladeznickych kategoriich a v roce 2005 i ME muzi. Reprezentaéni tymy
1 kluby ziskavaji zahrani¢ni zkuSenosti a s nimi 1 prvni Uspéchy, z nichz zdiraznéme
alesponi premiérovy evropsky titul pro ¢esky baseball z ME zaki 2003 v Moskveé.
(upraveno podle http://baseball.cstv.cz/metod/historie.pdf)

1.3 Teball versus baseball a softball

T-ball je pripravnd hra pro softbal a baseball urCena predev§im détskym
vékovym kategoriim. Hlavni odlisnosti od softbalu resp. baseballu je, ze hra¢ na
palce neodpaluje nadhozeny mic, ale pali mi¢ ze stativu (pevného stojanu s pruznym
zakoncenim). Diky této tipravé pravidel je hra pro mladé hrace stale ziva, dramaticka

a dostatecné emotivni (zatimco pti ¢ekani na GspéSny odpal se vétSina déti nudi). T-
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ballové zakovské soutéze maji v zemich s basebalovymi tradicemi znacnou

popularitu, v CR se rozvijeji v masovéjsi mife v poslednich cca péti letech.

1.4 Teorie odpalu

Baseballovy odpal 1ze obecné rozdélit do ¢tyfech fazi. Prvni lze specifikovat
slovy: Ptiprava, postoj ,,Uvolni se*“. Druhy: Pfipravny pohyb pted zahdjenim Svihu
,Pripravit Ttreti fdze od zacatku Svihu do kontaktu s mi¢em ., Svih“. A zavéretna

faze dokondéeni Svihu

1.4.1 Piiprava, postoj — kli¢ové slovo - ,,Uvolni se*

Baseballovy odpal zac¢iname tim, Ze
mame kolena mirn¢ pokréena a vaha je
rovnomérné rozloZena na obou chodidlech.
Boky mame na stejné urovni. Hra¢ je mirné
predklonén smérem k meté. Loket zadni
paze sméfuje doll a pii pohledu ze strany
je za rukama asi 10 — 13 cm. Uvolnéné
ruce ma hra¢ vzadu blizko za ramenem.
Sila tchopu

vychazi zejména ze spodnich tfech prsti

Obrizek 1. pFiprava na odpal (pFevzato kazdé ruky.
z www.baseball.com
Klouby na péstich obou rukou jsou témer
v jedné fad¢. Hlava a oci jsou nato¢eny smérem k nadhazovaci a hlava je v pfirozené

poloze a oci jsou vodorovné.
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1.4.2 Piipravny pohyb pted zahajenim §vihu — klicové slovo ,,Ptipravit*

T T T V pozici pted odpalem je chodidlo ptedni
nohy na zemi a ruce jsou za urovni chodidla nohy
vzadu, ptiblizn€ v Grovni ramene a uvniti spojnice
palcti nohou. Nasleduje tkrok a natazeni, které
zacinaji v okamziku, kdy nadhazova¢ vypousti mi¢

z ruky. Ukrok je kratky posun piedni nohy, vngjsim

Obrazek 2. ptiprava na odpal(pievzato

z www.baseball.com) kotnikem vpfted, pata je na zemi. Spolu s timto pohybem
dochazi k ptendSeni vahy téla na zadni nohu. Kolena jsou ohnuta, jsou bliZze u sebe
nez chodidla (pocit pismene x). Boky a ramena jsou stile vodorovné. Ruce se
s palkou posouvaji vzad a pfedni rameno se mirné€ zavie. Loket zadni paze je dole a
vzadu za rukama, loket pfedni paze je dole a mirn¢ pod Grovni rukou. Hlava je rovné,
o¢i hledi smérem k nadhazovaci, brada je nad pfednim ramene. Vélec péaky je za

hlavou.

1.4.3 Faze od zacatku $vihu do kontaktu s mi¢kem — kli¢ové slovo - ,,Svih*

Ptedni chodidlo zistava zaviené (vné&j$im
kotnikem k nadhazovaci). Noha vpiedu se zpeviiuje,
stechno zadni nohy se kolmo kzemi. Spolu se
zvedanim paty zadni nohy (az nad palec) se vaha téla
pfesouva smérem k nadhazovacdi. Boky ziistavaji
v rovin¢, uhel patefe se neméni. Pohyb rukou je
kratky, ve sméru mista kontaktu s mickem. Kdyz leti

mic k télu (inside pitch) mame ruce vpiedu. Kdyz leti

Obrizek 3 zatdtek Svihu , $vih® mi¢ do stfedu (middle pitch) mame ruce v Grovni
(pfevzato z www.baseball.com

pfedniho boku a kdyz jeti mi¢ ven (outside pitch)

12



ruce jsou pred stfedem téla.Dale loket vzadu je dole a v okamziku kontaktu se
zpeviiuje, nejde dolti. Po kontaktu s mi¢kem jdou ruce i paze skrz mi¢ (Svih, sek) do

natazeni. Hlava se nehybe, oci sleduji mic az na palku.

1.4.4 Féaze dokonceni §vihu (pevny a vyvazeny postoj)

Pfesun vahy a rotace téla zpisobi
vytoceni Spicky chodidla pfedni nohy. Hlava
je rovné a rameno zezadu piejde pod bradu.
Ruce a paze se preto¢i az po kontaktu

s mi¢kem. Po kontaktu s mi¢kem muze horni

Obrizek 4. dokon&eni §vihu p¥i odpalu ruka pustit palku. Zadni rameno jde vpied - ,,

(prevzato z www. baseball.com .. i s e
Ramena §iroké — Pas tzky

1.5 Teorie nadhozu

Baseballovy nadhoz je poc¢ate¢nim krokem ke kazdé dalsi rozehte. Palkat stojici
u domdci mety je v situaci, kdy musi ve velmi kratkém okamziku nadhoz posoudit a
rozhodnout se, zda se pokusi mi¢ odpalit. Z toho je ziejmé, Zze dokonalé provedeni
techniky nadhozu spolu se schopnosti nadhazovace takticky kombinovat tipy
nadhozil predstavuje klicové prvky této palkovaci hry. Nadhazovaci proto usiluji o
perfektni ovladnuti vSech fazi nadhozu, k ¢emuz s Gspéchem vyuzivaji 1 sluzeb
biomechanickych laboratofi. Také jde baseballovy nadhoz obecné rozdélit do

Ctytech fazi.

1.5.1 Dosazeni rovnovazného postaveni

Rovnovéha je klicovad pii jakémkoliv lidském pohybu a jeji zvladnuti

v baseballovém nadhozu je nezbytné¢ nutné. Nadhazovac stojici pfed samotnym
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nadhozem na nadhazovaci meté v Celnim anebo bocnim postaveni potiebuje
aktivovat svlij pohybovy aparat do takového stavu, ze kterého bude mozné
zkoncentrovat znacnou energii do samotné¢ho odhodu.Tento proces, ktery bychom
mohli pfirovnat k natazeni tétivy luciStnikem, obvykle spociva ve zdvihu piedni
stojné nohy ( bo¢ni postaveni ), ptipadné v kratkém vykroku zpét a zdvihu predni

stojné nohy(celni postaveni).

Obriazek 5 znazoriiuje spravné provedeni vSech fazi nadhozu (prevzato z Kim, W. ,Tippett Rains, S.
(Coaches Choice Books 2000). A Coach’s and Parent’s Guide)

Predchozi obrazek ukazuje idedlni biomechanické provedeni této faze.
Nadhazova¢ musi svlij postoj vertikdlné stabilizovat, aby zistal ve vysokém
postaveni pred vykrokem k doméci meté. Hlava, pupik a zadni stojnd noha jsou
v jedné linii, vaha je pfenesena na palcovy val. Ruce a zvedana noha se ptiblizuji
k tézisti téla (v oblasti pupiku) a nemély by se piiliS§ oddalovat. V okamziku

maximalniho zdvihu je zadni noha zpevnénd, mirn€ pokréend, celé télo je
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v rovhovazném postaveni. V tomto okamziku je nutné eliminovat nekontrolované

padani vzad ¢i smérem k domaci meté a také pokrceni stojné nohy.

1.5.2 Vykrok k doméci meté a vdhovy piesun

Spolu s dosazenim rovnovdzného postaveni nadhazova¢ zaroven zacal
akumulovat kinetickou energii pro samotny odhoz. Tuto energii je nyni potieba

usmérnit smérem k domaci meté.

Batter's view: Ryan

(R

Side view: Ryan

TADN A

Obrazek 6 znazoriuje spravny vykrok k domaci meté (prevzato z Kim, W. ,Tippett Rains, S. (Coaches
Choice Books 2000). A Coach’s and Parent’s Guide)

Toho je dosazeno vykrokem smérem k rukavici chytace s udrzenim vahy na
zadni stojné noze a po dopadu na biisko pfedni nohy pifenesenim vahy vpted.
Pfesnym provedenim se maximalizuje mnozstvi kinetické energie vytvorené pii

vahovém pienosu.

Na predchozim obrazku je vidét, ze pohyb ptedni zdvihnuté nohy zacina

nejprve smérem doll a zéroven dochazi k rozpojeni rukou. Spicka predni nohy poté
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kopiruje povrch nadhazovaciho kopce a dopada na zem piiblizné ve vzdalenosti
odpovidajici vySce nadhazovafe od paty k rameni. V okamziku dopadu je véha
rozdélena 70-30% ve prospéch zadni nohy, hazeci ruka je zapazena povys a zafina

vahovy pifenos vpred.

1.5.3 Rotace a odhozeni micku

Pti véhovém prenosu vpied dochdzi k prenosu energie z nohou do boki a trupu.

Ta je nasledné prenesena rotacnim pohybem trupu do hdzeci paze, ruky a koneckt

prst. V této fazi dochazi tedy ke zméné pohybu piimocarého na pohyb rotaéni.

Obriazek 7 znazoriiuje rotaci pii odhazovani mi¢ku pri baseballovém nadhozu (pfevzato z Kim, W.
,Tippett Rains, S. (Coaches Choice Books 2000). A Coach’s and Parent’s Guide)
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Ptesné provedeni pohybu je opét klicové pro efektivni pienos energie a také pro
prevenci zranéni (Urazli paze a ramene). Na obrazku lze vidét Ze rotacni pohyb vychazi
z oblasti panevni, pti¢emz nadhazovac usiluje o dosazeni co nejvetSiho thlu postaveni
bokli (co nejvice kolmo na smér odhodu) a ramen (co nejvice v linii odhodu). Po
dosazeni kritického bodu dochazi k pfirozené reakci svalové soustavy. Ta diky
vzajemné protichidnému pusobenti sil rotuje trupem znacnou rychlosti, zaroven rotuje i
hazeci paze. Na pazi dojde k dvéma po sobé jdoucim extenzim, které udéli micku
nahromadénou energii a zaroven ( podle typu nadhozu) specifickou rotaci. V okamziku

odhodu jsou obé& nohy na zemi.

1.5.4 Dokonceni pohybu

Micku byla nahazovadem nyni udélena maximalni mozna energie, ovSem celé
télo stale dokoncuje sviij pohyb.Toto dokonceni by v idedlnim ptipadé melo
probéhnout tak, ze hdzeci paze dokonc¢i oblouk az u protilehlé kycle, trup
nadhazovace je rovnobézny se zemi a zadni noha udélad krok vpted. Takto provedeny
pohyb absorbuje zbyvajici energii, a je op¢t prevenci pied zranénimi zplisobenymi

opakovanym prudkym zastavovanim pohybu.

1.5.5 Zavér k baseballovému nadhozu

Ptedchozi biomechanickd analyza pohybu nadhazovace ptedstavuje obecny
zaklad provedeni tohoto slozitého pohybu. Pozorujeme-li spé$né nadhazovace,
zjistime, ze vSemi Ctyfmi pfedchozimi fazemi kazdy z nich prochézi. Na druhou
stranu ale také vidime, Ze kazdy znich mé osobité prvky, které mu pomahaji
vyhravat souboj s palkafem. Pfi vychové mladych nadhazovacii je proto vhodné
neustale vyhodnocovat, jaké pohyby jsou nadbyte¢né, neefektivni, poskozujici
zdravi, a jaké mohou naopak zacinajicimu nadhazovaci pomoci stat se Gspe$néjSim.

Na nadhazovacim kopci se v souc¢asné dob¢€ ceni nejen maximalni rychlost, ale také

obtizna ¢itelnost nadhazovace.
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1.6 Zakladni pojmy

catcher — chyta¢ — hra¢ v obran¢ za palkafem na domaci mete

pitcher — nadhazovac — hrac hrajici v obrané na nadhazovaci meté

short stop — spojka — hrac¢ hrajici mezi tfeti a druhou metou zatavujici kratké odpaly
jdouci vétSinou do zemé

center field — hrac ve stfedu zadniho pole (outfieldu)

right — hrac hrajici v pravém zadnim poli

left — hra¢ hrajici v levim zadnim poli

trojka — hra¢ hrajici na tfeti meté v obrané

dvojka — hrac hrajici na druhé meté v obrané

jednicka — hrac hrajici na prvni meté v obrané

palkaf — hra¢ ktery odpaluje micek a je v titoku

bézec — hra€ na meté po odpalu, kdyz je dalSi palkat ptipraven, bézec se snazi
skorovat

Infield — vné&js$i pole

Outfield — zadni pole

Base —meta

Flyball — odpal do vzduchu

Hit — odpal odpaleny za infield

Groundball — mi¢ po zemi

Foulball — mi¢ odpaleny mimo vyse¢ —mimo hiisté

Deadball — mrtvy mi¢ — mic ktery si palkaf odpali do vlastni nohy nebo do domaci
mety

Strike zéna — z6na pro nadhazovace — misto nad metou ohranic¢eno vySkou palkafova
kolen a palkatova ptredniho lokte

Strike — spravny nadhoz do strike zony

Boll — nadhoz mimo strike zénu

Strike out - palkar vyautovyny nadhazovacem — 3x strike

Hit — odpal

Bunt — ulejvka

Steal — kradez mety

Meta zdarma — trefeni palkate nahazovacem, nebo Ctytikrat Spatn¢ hozeny mic (boll)
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1.7 Zmény pravidel v T-ballu oproti baseballu

T-ballova pravidla jsou zlehcena o fadu pravidel. Je to z divodu snadné&jSiho
pochopeni této palkovaci hry. Pravidla vSak nejsou jind, transfer pak z T-ballu na
baseball je vcelku snadny. (pravidla z kapitol 1.7.1, 1.7.2 a 1.7.3 jsou pievzata

z www.baseball.cstv.cz)

1.7.1 Pravidla T-ballu

Pro hru ze stativu plati Pravidla softballu schvalend Ceskou softballovou asociaci

a nasledujici apravy:

1. Dopadne-li odpaleny (srazeny) mic¢ do kruhové vysece vyznacené do vzdalenosti
2,5 metru od stativu, je to chybny odpal.

Pokud se mi¢ z této vysece vykutali do pole, mi€ je ve hfe.

Ditsledkem poraZeni stativu je chybny odpal.

Mic¢ chyceny ze vzduchu znamena aut i1 kdyz palkat porazi stativ.

Jakékoliv 3 chybné odpaly znamenaji aut pro palkare.

Bézec smi opustit metu az po odpalu, jinak se jedna o predcasny vybéh.

A R e B

Rozehra kon¢i, jakmile se mi¢ vrati k nadhazovaci. Vraceni mice chytaci se
nepovazuje za rozehru.

8. Mic na stativ poklada rozhod¢i a palkat smi zacit s odpalem aZz po pokynu
rozhodc¢iho ,,HRA®.

9. Vysku stativu nastavi rozhod¢i za ucasti vedoucich druzstev pied zépasem a po
cely zépas je neménna.

10. Bé&zci museji pouzivat helmy.

11. Povinné minimalni vybaveni chytace je chrani¢ trupu.

12. Stativ je umistén na pravé stran€ pravého palkafského tizemi tak, Ze stred stativu
je na stfedu palkatského tzemi a osa stativu je na pravé ¢are tohoto izemi.

13. Palkatské uzemi pro hru ze stativu je vymezeno takto: k pivodnimu pravému
palkatskému tizemi se po pravé stran¢ prida jesté jedno, takze stativ bude uprostied.
14. Palkat nesmi pfi odpalu vystoupit z palkatského tizemi.

15. pfi béhu po metach se musi zaSlapnout kazda meta.
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1.7.2 Pravidla baseballu

1. Dopadne-li odpaleny mi¢ do vysece a vykutdli se mimo vyse¢ nez piejde prvni
nebo tieti metu. Je to chybny mi¢ (foul ball)

2. Pokud mi¢ zistane ve vyseCi a nebo se vykutdli az za prvni a druhou metou
z hristé. Mic je ve hte.

3. Mic chyceny ze vzduchu znamena aut 1 kdyz mi¢ neletél do vysece.

4. Titi chybné promachy znamenaji aut pro palkare

5. Jakékoli ¢tyti chybné mice (boll) od nahazovace, které palkar nepromach
znamend meta zdarma pro palkare.

6. Bé&zec smi opoustét metu i v pripadé kdy ma nadhazovac stale mi¢ v ruce.

7. Rozehra konci, jakmile se mi¢ vrati nadhazovaci.Vraceni mice chytaci se
nepocita za rozehru.

8. Hru zahajuje nadhazovac podle pripravenosti palkare. Pokud se rozhod¢imu zda
ze palkaft neni dlouho pfipraven. D4 mu pokyn ke hfe.

9. BéZzci musi pouzivat helmy

10. Chyta¢ ma povinné minimalni vybaveni helmu a chrani¢ hrudniku.

11. Pélkaiské tizemi je vyznaceno ¢arami na zemi.(palkaiské boxy)

12. Palkat nesmi pii odpalu vystoupit z palkatského uzemi.

13. Pti b&hu po metach se musi zaslapnout kazda meta. (nezaslapnuti mety znamena

aut)

1.7.3 Specialni zmény mezi T-ballem a baseballem

1. Pii T — balle se pali micek ze stativu. Baseball se hraje z Zivého nadhozu.

2.V T-ballu se nekradou mety. Neni to mozné, protoZe béZec miiZze opustit metu az
po odpalu micku ze stativu do pole.

3.V T-ballu se smény toci po tfech autech jako v baseballe, ale kdyz se nedosahne
tfech auti ne druhé druzstvo dosahne péti bodu, druzstva se to¢i po péti bodech.

4. Hraci doba T-ballu je 45 min. a baseballu 3 hodiny.
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2.

Struktura tréninkové jednotky

2.1 Tréninkova jednotka

Je zékladni organizac¢ni forma sportovniho tréninku, cile a tkoly jsou svazany
s dal$imi tréninkovymi jednotkami, resp. cili a tkoly tréninkovych cykli. Tréninkova
jednotka pfedstavuje nejkrat$i element v planovani a stavbé tréninku. ZatiZeni
vychdzi z pozadavki vyplyvajicich ze zatazeni tréninkové jednotky v ramci
tréninkového cyklu. Pfi planovani je tfeba respektovat zakonitosti platné pro vnitini
stavbu tréninkové jednotky. V tréninkové jednotce se realizuji tkoly vychazejici
z koncepce tréninku, ta je ztvarnéna v cyklech rtzné délky. Struktura Tréninkové
jednotky se sohledem na fyziologickd, pedagogickd a psychologickd hlediska

ustalila na rozliSovani tvodni, hlavni a zdvérecné ¢asti. (Dovalil a kol., 2002)

2.1.1 Uvodni &ast (5 — 10 min)

Uvodni &ast ma piipravit sportovce po strance funkéni i psychologické na
nasledujici ¢innost. Pfi zahajeni tréninkové jednotky se stru¢né charakterizuji tikoly,
cile, obsah a motivace k ¢innosti. Na§ trénink by nemél zacinat Upln¢ néastupem
svéfencl, ale seskupenim pfed dugoutem. Trenér si zkontroluje zdravotni a
psychicky stav hraci a podle toho miize pozmeénit pfipraveny trénink. Podle
moderniho pedagogického ptistupu je vhodné&jsi nez nastup do tady seskupit hrace do
hloucku. To vede k bliz§Simu kontaktu mezi trenérem a hraci. Cilem Gvodni ¢asti je
odpoutat hrace od jeho probléml z ptredchdzejicich cinnosti (Skola, rodina,
kamaradi,..) a pfipravit je na jejich vykon v nasledujicich desitkach minut.u mensich
déti a zacateCnikli je tivodni ¢ast velmi dulezitad. Trenér by mél mluvit jasné,
srozumiteln€ a stru¢né, aby to pochopili 1 méné vnimavy hraci. U vétSich hraca se
uvodni ¢ast mize zkrétit jen na par minut. Hraci jsou uz zvykli na stereotypy,

tréninky a staci jen naznacit.( Dovalil a kol., 2002)
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2.1.2 Ptipravna ¢ast ( 20 -30 min)

Rozcviceni slouzi jako pfiprava sportovci na plnéni cilli a tkoll jednotky a s tim
spojené zatizeni. Rozcviceni je ,,zavedeny ritudl, ktery je ale obménovan vzhledem
k nasledujici cinnosti, veéku sportovci a jejich aktudlnimu stavu, vnéjSim
podminkdam. Je také nutné diferencovat rozcviceni vzhledem k urovni svéfencd,
individudlnim specifikiim, specializaci apod. Promyslena a dukladna realizace
rozcviceni ma kladny vliv na efektivitu hlavni ¢asti tréninkové jednotky, pribéh
zotavnych procest, zvySovani télesné zdatnosti, popt. technické dokonalosti.
Zdravotni aspekt rozcviceni — prevence zranéni, opotfebovani opérné-pohybového
aparatu, onemocnéni kardiovaskularniho aparatu.Obzvlast dilezité je rozhazeni a
rozcviceni pied zdpasem. Je to vSak Casto opomijeno a prvni delsi pfithoz na metu
Casto znamena natazeni svali na hdzeci ruce. Rozcviceni pred zapasem piizniveé
prispiva k regulaci negativnich pfedstartovnich svali.Rozcvi¢eni ukoncuji specialni
cviceni, aktivujici CNS a vSechny orgdny k pfisti ¢innosti v hlavni ¢asti. Jde o
cviceni specidlniho dovednostniho typu, zpocatku niz8i intenzity, pozdéji vyssi

intenzity aZ po vybu$na cviceni. (Dovalil a kol., 2002)

2.1.3.Hlavni ¢ast (50 — 60 min)

Je tézisté plnéni cild a tkold tréninkové jednotky. Obsah ovlivnén sportovnim
odvétvim (disciplinou), umisténim v tréninkovém cyklu, typem tréninkové jednotky,
specifiky sportoveii. Tréninkové zatizeni obvykle dosahuje vrcholu. Je nutné
respektovat zdsady stavby hlavni ¢asti.

Obsahuje hlavni ukoly tréninkové jednotky. Jeji napli je rtizna podle obdobi.
V ptechodném obdobi a pfipravném obdobi pfevladd vSeobecna télesna piiprava a
nacvik palky a nadhozu, v hlavnim obdobi ptevazuje zdokonalovani hraci techniky
zejména formou zépast a hernich kombinaci. Vzdy zatazujeme cviceni rychlosti a
vytrvalosti.

V pribéhu hlavni c¢asti  tréninkové jednotky dochédzi krlGstu intenzity
tréninkové prace az na maximum, pak dochédzi opét k poklesku. Snahou trenéra je
udrzet maximdalni zatéz co nejdelsi dobu, ¢ehoz lze docilit stfidanim prvki
narocnych a méné naroénych pii kterych hra¢ regeneruje. Dochazi k tomu napiiklad

u hernich kombinaci.
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Prakticky to znamend vénovat se na zaCatku hlavni ¢asti novym dovednostem,
ptipadné tréninku koordinac¢nich schopnosti. Pro né je potiebna jista svézest, tinava
ptisobi neptiznivé. Podobny stav vyzaduje i trénink rychlostniho nebo rychlostné
silového zaméfeni. Po té miize nasledovat CcCinnost primarné silového ¢i
vytrvalostniho charakteru. Pokud se v zavéru hlavni ¢asti jest¢ planuje technicka
pfiprava, zaméfuje se na stabilizaci a potfebnou variabilitu dovednosti, jejich

,,odolnost* vii¢i unavé. (Dovalil a kol. 2002)

.1.4 zavérecna ¢ast (10 — 20 min)

Ma za cil snizovani intenzity zatizeni, uklidnéni. M4 byt respektovan charakter
zatizeni v hlavni ¢éasti (obsah, trvani). Vytvafenim casového prostoru podporovat
spravny navyk. Zhodnoceni, motivace k dalSi ¢innosti a informace o pfistich
¢innostech.

Postupnym sniZovanim intenzity zatizeni dochéazi k uklidnéni organismu. Neni
spravné ukoncit trénink v plné zatéZi. Na zavér tréninku proto zafazujeme
jednoduché herni kombinace nebo nacvik palky bez micku. A na Uplny zavér
zafazujeme kompenzacni cvi¢eni vyrovnavaci nerovnomérnost zatizeni jednotlivych

svall v pribéhu tréninku. (Dovalil a kol. 2002)
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3. Sportovni priprava déti

Soustavngjsi tréninkova ¢innost zacina jiz v 6-7 letech, zahajuje se a pokracuje
po dobu véku déti. Z tento veék se povazuje doba navstévy zakladni skoly a to déti do
15 let. Pfi tréninku déti musime dbat a respektovat jejich vyvojové zakonitosti.
Hlavnim rysem je pfipravny charakter a nékdy se pouziva oznaeni ,,pfiprava®.
V piipravé se buduji zdkladni kameny stavby zvané sportovni vykon. Jelikoz se déti
do dospélosti vyvijeji, meli bychom si mimo otazek jak a co trénovat, klast také
otazky pro€ a jaky smysl je trénink v détském véku. Dale jaké ¢innosti miizou dité
rozvinout ¢1 naopak poskodit. Nelze prehlizet ani otdzky kdy s tréninkem zacit a jak
maji vypadat prvni kroky mladého sportovce. Hlavnim cilem ptipravy v détském
véku je vytvaret predpoklady pro pozdéjsi trénink a vykon. Tyto predpoklady by
mély umoznovat zvySeni a prokdzani vykonnosti ve véku, kdy pro to budou
optimalni podminky. Trenér déti musidbat na to, aby omezoval mozna rizika
sportovani a neposkodil své svéfence, a to jak po strdnce fyzické tak psychické.
(Dovalil a kol. 2002)

Hlavni odliSnosti sportovni piipravy déti spocivaji v respektovani vékovych
zakonitosti vyvoje organismu osobnosti. Také zalezi na vysokém podilu
vSestrannosti v pfipravé a v neposledni fadé¢ spociva v zachovani perspektivnosti

piipravy. (Dovalil a kol 2002)

3.1 Obecna charakteristika déti od 8-11 let

Déti se v dob€ mladSiho Skolniho véku stejnomérné a klidové vyvijeji.Jejich
kostra je jesté poddajnd a nevyvinuta. Svalstvo mad malou vykonnost, ale roste
pohybova vykonnost. Vyvoj vnitinich orgdni je proporciondlni k vySce a vaze.
Plasticita CNS vede k rozvoji dynamiky nervovych procest. Zacinaji se objevovat
rozdily v motorice chlapcii a dévcat. Jejich schopnosti se rychle rozvijeji v oblasti
rychlosti a obratnosti, ale dynamicko-silova schopnost je velmi mald. Pozornost déti
vtomto veéku je kratkodoba a tézko udrzitelna. Jejich povaha je velmi zivelna.
Obdobi konkrétniho a abstraktniho chépani je mald. Détské osvojovani novych

védomosti a dovednosti je doslova ,lavinové* .Také se rozviji jejich pamét a
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predstavivost. V mlad$im Skolnim véku nejsou déti schopni vlastni sebekritiky,
avSak zacinaji prechédzet od fantazie k realité. Jejich hlavnimi charakteristickymi

znaky jsou optimismus, aktivita, sugestibilita, zdjem. (Dovalil, J. 1998)

3.2 Trenérsko-pedagogicky ptistup

Hlavni vedouci sportovni aktivity by méli zatazovat do tréninkové jednotky spoustu
pohybovych her. Mély by si uvédomit, Ze tento v€k je nejpiiznivejsi pro motoricky
vyvoj a motorické uceni. Proto je dilezitd vSestrannost ve sportovni pfiprave. Dale
zatazovat nacvik techniky pohybovych ¢innosti daného sportu. V tomto véku se
klade velky diraz na rozvoj rychlosti a miZzeme pomalu zacit rozvijet i1 silovou

schopnost. Dtilezité je posilovat viili mladych sportovci a jejich koncentraci na dané

ukoly. Také je dobré zakladat si na ptatelstvi ale 1 udrzovat spravedlivy piistup.

3.3 Veékové zvlastnosti déti a mladeze

U déti musime respektovat vékova zdkonitosti vyvoje organismu a osobnosti.
Respektovani ontogeneze se v prvé fad¢ odrazi ve znalostech senzitivnich obdobi
vyvoje motoriky a jejich dodrZzovéni. Senzitivni obdobi jsou ¢asové tuseky ve vyvoji
ditéte, ve kterych se setkdvame s lep$imi pfirozenymi predpoklady pro rozvoj urcité
schopnosti nez v jiném véku. (Guzalovskij 1977, Winter 1984, Danielson 1994 a jini)
Obdobi mladsiho Skolniho vE€ku je senzitivni pfedev§im pro schopnost koordinaéni a
rychlostni, hlavné rychlosti reakénich a frekvencnich pohybl. V ramci piirozeného
zvySovani silovych schopnosti je mozné stimulovat z¢asti i schopnost akcelerace a
rychlost lokomoce. Pfiméfené je i mozné zafazovani dynamickych rychlostné

silovych cviceni bez dopliikového odporu. (Dovalil a kol. 2002)

3.4 Obecné charakteristiky

Tréninkové plisobeni v této kategorii lze charakterizovat nékolika obecnymi

znaky. Jde zejména o vytvareni predpokladi pro dobry vztah déti ke sportu. Ten je
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dan predev§im dobrym vztahem trenéra k détem a dostatecné Sirokou zakladnou,
ktera nikoho pted¢asné nevytazuje.

Déle se jednd o vyuzivani poznatkii o vékovych a vyvojovych zvlastnostech
déti. Duraz se klade na vytvoteni SirSiho pohybového zakladu.
Dal§im znakem je zvySovani aktivniho tréninkového ¢asu vhodnou organizaci
tréninkové jednotky, vyuzivani skupinovych forem tréninkové jednotky, podle
mnozstvi 1 vys$S§iho poctu asistentd trenéra, vyuzitim pfestavek pro zotaveni a
piipadné vyuziti Casu mimo tréninkovou jednotku.

Také musime mit snahu jednotlivd cviceni co nejvice racionalizovat, napf.
zatazovanim sériovych dovednosti, maximalnim vyuZzivanim tréninkovych pomucek.

V neposledni tadé jde o vysokou uroven trenérského pusobeni spocivajici

v pedagogickém stylu prace s détmi, v jednoduchych a srozumitelnych vykladech.

3.5 Organizace tréninkové jednotky

Tréninkova jednotka je organiza¢ni forma tréninku. Ne&kolik tréninkovych
jednotek v Casovém sledu se nazyva tréninkovy cyklus. Jeji struktura je déana
fyziologickymi, psychologickymi a pedagogickymi schopnostmi trenéra a cvicenci.
Tréninkova jednotka se déli na ¢ast ivodni, hlavni a zavérecnou.

Pred zacatkem tréninkové jednotky by mél trenér piipravit plan tréninku a obeznamit
s nim asistenty.
Uvodni &ast se obvykle zahajuje nastupem, prezenci, poté nasleduje sezndmeni
s ukoly a rozcviceni. Pfestoze je vyznam rozcviceni velky, byva ¢asto podceniovan.
Hlavni c¢éast se soustfed'uje na plnéni ukold, které jsou zadany v planu
tréninkové jednotky. Konkrétni obsah zalezi na daném sportu, pti ¢emz tkoly mohou
byt velmi rizné. Naptiiklad to muze byt stimulace pohybovych schopnosti,
osvojovani sportovnich dovednosti  nebo taktiky, kontrola trénovanosti. Pro
zvladnuti komplexu mnoha tréninkovych tukoli je tfeba mnoho tréninkovych
jednotek, pfi¢emz miizeme pouZzit v tréninku jeden velky ukol, nebo ukolli nékolik.
Proto je lepsi mit mensi pocet ukoli. Pokud je ale ukoli vice, je dobré dodrzovat
urc¢ité poradi. Nejdiive trénovat cviky naro¢né na koordinaci, poté cviky na rychlost

a nakonec stimulace silovych a vytrvalostnich schopnosti.
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Zavérecna cCast je dalezitd pro uklidnéni a uvolnéni svali. Vynikajici je chiize,
klus plavani apod. Na konci musi byt stre¢ink a kompenzacni ¢i regeneraéni cviceni.
Zatizeni by mélo byt stupniované s vrcholem v hlavni ¢asti, a poté se sniZovat.

V uplném zavéru tréninkové jednotky by mél trenér zhodnotit trénink.

Tabulka pojednava o organizaci tréninku (adaptovano podle Dovalil a kol. 2002)

Nazev ¢innosti Provadi Za ucasti Misto

Ptipravna Cast trenér asistentil

1. Rozdéleni déti do skupin
2. Pridéleni mista na hfisti

3. Seznameni s programem TJ

Uvodni ¢ast Trenér, deti Na

asistenti hiisti

1. Nastup, prezence,
seznadmeni s ukoly

1.1.  Rozmisténi déti do skupin
1.2.  Stru¢né sdéleni co se bude
nacvicovat

1.3.  Ptedvedeni, jak se bude
nacvicovat

2. Rozcviéeni

Hlavni ¢ast Trenér, Déti Na hiisti

asistenti

1. Organizace tréninku

1.1. Provadéni nacviku

1.2. Opravy chyb

1.3.Pfevod déti do jiné skupiny

Zavérefna cast Trenér Déti Na hifisti

1. Stre¢ink

2. Zhodnoceni tréninku
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3.6. Trenér

Pro trénink déti je nejlepsi trenér ,, pedagog®. Tento typ trenéra musi ve své
prace respektovat vyvoj déti a vSestranny rozvoj svéfencii. M¢l by byt pro déti
vzorem a praci zaméfovat do budoucnosti. Mél by dokazat rozpoznat talent a co
nejvice prizpusobit trénink vékovym zvlastnostem déti. Svou ptipravou by mél své
déti zaujmout. Trenér déti by mél v neposledni fadé usilovat o spravedlnost, pokud

jde o pozornost i sympatie. (Dovalil a kol. 2002)
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Vyzkumna ¢ast

4. Cil — pripravit a ovérit tréninkovy program pro zacate¢niky

Cilen této prace je navrhnout (navrh tréninku, podle kterého experimentalni
skupina trénovala, najdeme v piiloze v kapitole 1.) a ovéfit tréninkovy program do
zakladnich Skol. Program je navrhovan pro skupinu déti v mlad$im Skolnim véku,
tedy v rozmezi 8 az 11 let. DalS$im cilem tohoto programu je i zaujmout a nadchnut
dalsi déti pro tento sport.

V této praci najdeme rozepsany cely program. Zhotoveny specialné pro tento
vyzkum. Jednim z cilii je ovéfit jeho ucinnost. Zda-li vysledky vyjdou pozitivni ,
zacne se program zafazovat dale do tréninkovych jednotek T-ballistti na Hluboké nad
Vltavou. Program se sklada z 20 tréninkovych jednotek trvajicich 1 a ‘%2 hodiny.
Tréninkovy program neboli sportovni trénink probihd ve skutecnosti jako komplexni
proces. ,, Teoretické vysvétleni podstaty tréninku, které ma usnadnit jeho praktické
zvladnuti, musi sméfovat k poznani pfic¢in, které vedou ke zméndm sportovni
vykonnosti.“(Dovalil a kol., 2002, 70) Pro zjisténi tohoto faktu, tedy jestli opravdu
dojde po dvaceti hodinach navrzeného tréninkového planu ke zlepSeni, jsem si
v cilech stanovila zméfeni experimentalni a kontrolni skupiny. Ob¢ skupiny byly
zméfeny na zacatku programu a na konci. Jejich vysledky budou v praci srovnany
statistickymi T-testy.

Tento program je zhotoven na zakladé mych vlastnich zkuSenosti. Kazdy pul
rok se kona Skoleni trenérti, kterych se ucastnim. Na Skolenich se konzultuji nové
drily pro trénovani malych déti. Déle trenéfi mladSich ale i1 starSich kategorii
absolvuji trenérské dilny kde se mimo trénovani fesi i piistup trenérd k détem,
komunikace mimo tréninky a zépasy, vékové zvlastnosti déti a jak jim ptizpisobovat

tréninky.

4.1 Popis cilovych skupin

Ob¢ skupiny jsou slozeny ze 40 déti. Divky a chlapci dohromady. Vékove se

nachdzi v rozmezi 8 az 11 let. Na zacatku tréninku probéhne tvodni méfeni péti
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dovednostech disciplin. Déti trénuji dvakrat tydné po hodiné a pll oddélené
v men$ich skupindch. Zameétfeni obou skupin je na zdkladni herni cinnosti
jednotlivee, které maji v planech rozepsanych od svych vedoucich skupin do dvaceti
tréninkovych jednotek. Po splnéni Casové omezeného tréninkového planu prob&hne
druhé zavérecné méteni péti stejnych dovednostnich disciplinach.

Experimentalni skupina (viz. piilohy) je skupina trénujici pod mym
vedenim( Katetfina Winklerova) se spolupraci s EliSkou Chrastnaskou. Déti jsou Zaci
zékladnich Skol a vétSina z nich se potkavaji pouze na trénincich. Tréninky jsou
vedené podle tréninkovych plant v piiloze. Uskuteciiuji se na baseballovém htisti
v Hluboké nad Vltavou a pii Spatném pocasi v télocviéné Sokola také v Hluboké nad
Vltavou. Mimo tréninky hraji jednou mési¢n¢ miniturnaj.

Kontrolni skupina (viz. ptilohy) je skupina vedena trenéry Ledenic. Déti jsou
zaci zédkladnich skol v okoli Ledenic. Tréninky jsou vedené podle sestavenych plant
Ledenickych trenéri. Uskuteciiuji se na baseballovém nebo fotbalovém hiisti
v Ledenic, popiipad¢ pti Spatném pocasi v télocviéné zdkladni Skoly. Mimo tréninky

sehravaji stejné miniturnaje jako experimentalni skupina.

4.2 Popis dovednostnich disciplin pro méteni

Discipliny jsou zékladni a nejjednodussi dovednosti pro hru T-ballu a diilezitym
vstupnim faktorem pro postup do vysSich kategorii. Testy jsou pouZity z piirucky pro
baseballové trenéry schvalené Ceskou baseballovou asociaci.

Prvni disciplinou je béh na prvni metu. Dilezité je spravné provedeni a dodrzeni
vSech fazi pti béhu az na prvni metu. Pfi nedodrzeni vSech jednotlivych ¢asti nelze
pokus na méfeni pocitat jako platny. Stopky se zapinaji po provedeni a dokonceni
Svihu palkou. Nasleduji dva rychlé kroky s pakou v pravé ruce a jeji nasledné
odhozeni do foulballu. Po dalsich tfech krocich rychlym pootocenim hlavy hrac¢
zkontroluje stav hry a rychlym krokem sprintuje na prvni metu. Na meté se
nezastavuje a prob&hne 2-3 m za ni kde zastavi a opét zkontroluje priib¢h hry. Stopky
se zatavuji v prvnim okamziku, kdy hra¢ doslapne na prvni metu

Druha disciplina je béh na druhou metu. Dilezité je spravné provedeni a
dodrzZeni vSech fazi pii béhu az na prvni metu. Pii nedodrzeni vSech jednotlivych
¢asti nelze pokus na méteni pocitat jako platny. Stopky se zapinaji po provedeni a
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dokonceni Svihu palkou. Nésleduji dva rychlé kroky s pdkou v pravé ruce a jeji
nasledné odhozeni do foulballu. Po dal$ich tfech krocich rychlym pooto¢enim hlavy
hra¢ zkontroluje stav hry. Ve dvou tfetinach si mirnym obloukem a vyb&hnutim do
faulballu vytvofi ndbéh na druhou metu. Prvni metu musi $lapnout pravou nohou
v levém dolnim rohu mety, nasleduje rychly béh na druhou metu kdy ve dvou
tretindch mezi prvni a druhou metou kontroluje rychlym otocenim vlevo trenéra na
treti meté. Na druhé meté je hra¢ nucen zastavit slajdem nebo otocenim na levé noze.
Stopky se zatavi s prvnim kontaktem s metou. Pii pfebéhnuti druhé mety se pokus
pocita jako neplatny

Tteti disciplinou je rychlost hodu. Rychlost je méfend radarem. Hrac se postavi
v dalce 10m od sitové stény za kterou stoji trenér s radarem. Radar je namifen na
hrace, ktery se snazi hodit co nejrychleji a nejptesnéji smérem k radaru. Radar méii
v m/s. Provedeni hodu miZze byt s basebalovym poskokem nikoliv s rozbéhem.

Ctvrtou disciplinou je pfesnost. MéFime ji umisténim terée 50-80cm na vhodnou
zed nebo plot ve vysi ramen (prumérné vysokého hrace). Ter¢ je rozdélen do tfech
stejnych vodorovnych obdélniki. Prostfedni obdélnik je za 3 body, Dolni za 1 bod a
horni obdélnik je za 2 body. Hraci stoji ve vzdalenosti 5-8m od terce. Kazdy hazi
spravné technicky a s¢ita si body.

Posledni patou disciplinou je piesnost Svihu. Postavime stativ misto domaci
mety. Tti metry od domaci mety vyznac¢ime obloukem zazemi (faulball). Vzdy kdyz
jeden palkart pali, dalsi se uZ rozcvicuje. Kazdy hra¢ ma narok na jeden cvicny odpal,
po kterém nasleduje 5 odpalll na ostro. Kazdy odpal je ohodnocen body, které se

zapisuji (ohodnoceni viz ptiloha)
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5. Pouzité metody

,» Metody sportovniho tréninku jsou zdivodnéné postupy k dosazeni urcitych
promyslené a ovéfené zplisoby ¢innosti, jez slouzi k feSeni urcitych typt problémi a
piispivaji k dosaZeni stanoveného cile.” ( Dovalil a kol., 2008, 109)

Tedy v mém programu T-ballového tréninku mam pouZzité ovéfené metody
(baseballové drily, v ptilohédch je najdeme v kapitola 1., jsou oznaceny slovem ,,dril*
. Dalsi drily najdeme na baseballovych www strankéach uvedenych v literatufe ). Tyto
drily jsou pouZzivany ve vSech détskych kategoriich a jsou nedilnou soucasti 1 vysSich
kategorii.

Drily jsou jednotlivé ¢asti dané sportovni dovednosti, a proto je dilezité
dohliZet na spravné provedeni. VyuZivame je v tréninku jako nejrychlejsi metodu
nauceni urcitého pohybu. D4 se to pfirovnat k vyuce carvingu na bladech.

Dale jsou v této praci vyuzity statistické metody a metoda testovani.

5.1 Statistické metody

Pro statistické vypocty vykond v péti dovednostnich disciplindich u obou

skupin, je pouzit pocitacovy software: R 2.7.2 (www.r-project.org) Jsou zde parové a

dvouvybérové T-testy pro vysledky experimentalni a kontrolni skupiny dohromady i
kazdé zvlast.

Prvnim statistickym testem v této praci je parovy T-test. Vyhodnocuje
(pramérny) rozdil ve vykonech osob (nezamérnovat s porovnanim praméra!) Pri
vysledku kdy nam vyjde H 0 tedy nulova hypotéza rozdil neni. V ptipad¢ vysledku
H A tedy alternativni hypotéza, miizeme fict, Ze doslo ke zlepSeni (viz vysledky
kazdého testu,tabulky kapitola 1.1 ). Je-1i p-value<0.05, pak na hladin€ 5% zamitame
hypotézu H_0 ve prospéch H A (neboli, s 95% pravdépodobnosti dojde ke zlepseni).
Confidence interval s 95% pravdépodobnosti lezi "skute¢na primérna" hodnota v
tomto intervalu. Mean of the differences, je primérna hodnota zlepSeni zjiSténa ze

vzorku.
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Druhym statistickym testem v této praci je pouzit dvouvybérovi T-test.
Porovnava dva nezavislé vybéry. Zde pti vysledu H 0 rozdil neni a pti H A je jedna
ze skupin lepsi. Je-li p-value<0.05, pak na hladiné¢ 5% zamitame hypotézu H 0 ve
prospéch H_A (neboli, s 95% pravdépodobnosti je jedna skupina lepsi). Confidence
interval s 95% pravdépodobnosti lezi "skute¢nd primérna" hodnota v tomto intervalu
(také jsou to "kritické" hodnoty, tj. hranice, které by bylo tfeba dosahnout, aby byl

rozdil prikazny).

5.2 metoda testovaci

Testovani statistickych hypotéz umoznuje posoudit, zda experimentalné
ziskana data vyhovuji ptedpokladu, ktery jsme pred provedenim testovani ucinili.
Muzeme naptiklad posuzovat, zda plati predpoklad, ze urcity 1ék je u¢inngj$i nez
jiny; nebo naptiklad, zda plati, ze uroveinl matematickych dovednosti zaka 9. tfid je
nezavisla na pohlavi a na regionu.

Pii testovani statistickych hypotéz vzdy porovnavame dvé hypotézy. Jedna
hypotéza, tzv. nulové (testovand), je hypotéza, kterou testujeme. Znacime ji obvykle
Hy. Druhou hypotézou je tzv. alternativni hypotéza, kterou obvykle zna¢ime H,.

Vysledkem testu je rozhodnuti o nulové hypotéze. Piijeti hypotézy Hy
znamena, Ze ji povazujeme za moznou. Zamitnuti hypotézy H, je ekvivalentni piijeti
hypotézy H;. Testovani hypotéz je tedy proces, pii némz se na zdkladé ndhodného
vybéru rozhodneme pro testovanou nebo alternativni hypotézu.

Samotny postup testovani hypotéz oznacujeme jako statisticky test (test
vyznamnosti).

K otestovani nulové hypotézy H, proti alternativni hypotéze H; pouzijeme
statistiku 7, kterou oznacujeme jako testovaci kritérium. Testovaci kritérium je
funkce ndhodného vybéru, ktera ma vztah k nulové hypotéze, a jejiz rozdéleni za
predpokladu platnosti nulové hypotézy zname. Obor moznych hodnot testovaciho
kritéria rozdélime na dva neslucitelné obory. Jednim z nich je obor pfijeti testované
hypotézy V a druhym je kriticky obor W. Pokud vybérova hodnota testovaciho
kritéria padne do oboru pfijeti testované hypotézy, pak ptijimame nulovou hypotézu.
Padne-li tato hodnota do kritického oboru, nulovou hypotézu zamitame.

Kriticky obor oddéluji od oboru piijeti tzv. kritické hodnoty, coz jsou kvantily

rozdé€leni testovaciho kritéria pii platnosti Hj.
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Misto porovnani hodnoty testovaciho kritéria s kritickymi hodnotami se pro
rozhodovani o nulové hypotéze pouziva téZ p-hodnota, zejména pii pouziti

statistického software. Necht’ testovaci kritérium 7 nabylo pfi testovani hodnoty .
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Vysledna ¢ast

6. Vysledky statistickych testi

Koneéné vysledky vSech péti dovednodtnich disciplin jsou zaznamenany a
shrnuty ve tifech tabulkach (viz tabulka 1., 2, 3 ). Které zndzoriuji vysledky T-testt
jednotlivé u experimentalni a kontrolni skupiny (viz. tabulka 1. a 2. ) a také
porovnani rozdilu ve vykonnostech z kone¢nych vysledkii T-testt.

Grafy v této kapitole nam ptiblizuji zlepSeni ¢i zhorSeni experimentdlni a
kontrolni skupiny vzdy v jedné dané discipliné. Vysledky porovndvané v téchto
grafech jsou primeéry vysledki vzdy prvniho a druhého méfeni (podrobné vysledky
primérti v Cislech najdeme v ptiloze €. 4.) Mizeme si zde vSimnout, Ze ve vSech
disciplindich mimo béhu na prvni metu se ob¢ skupiny, da se fict, vyrazné zlepsili. U
behu na prvni a na druhou metu nebylo zlepSeni natolik vyrazané. Ptikladam tomu
divod a to Ze, tréninkovy plédn je ptizpisoben vice dovednostnim hernim ¢innostem
jednotlivce. Vyvozuji tedy z téchto grafii, ze se do programu mélo pozdéji zaradit
vice cviceni na baserunning(béh po metach), nebo zafadit vic bézeckych her
zamétenych jak na vybusSnou rychlost tak 1 na vytrvalost.

Vysledky dvouvybérovych testli nemohou potvrdit vétsi zlepSeni skupiny A
oproti B,
rozdily ve vypoctenych priimérech nebyly v zadné z disciplin k tomu dostate¢né
(Neznamena to, Ze tam rozdily nejsou, pouze je test nedokazal potvrdit.).

Diivody toho Ze se nepodafilo dokdzat statisticky vyznamny rozdil mezi
skupinami A a B, mohou byt dvojiho druhu:

»  Divody podle pfedem danych podminek - kratka doba trvani tréninku

»  Statistické divody - Uvedené statistické procedury jsou zalozeny na
odhadech parametrii (parametrické metody). Je vSeobecné zndmo ze tyto metody
jsou v ptipadé malého poctu pozorovéni (t-ballisti) malo citlivé. Lze se pravem
domnivat, ze
v piipad¢ pocetnéjsich skupin A a B by se tato nevyhoda malé citlivosti vyznamné
eliminovala, coz by mohlo mit za nésledek prokazani statisticky vyznamnych rozdilt

v obou skupinach sportovct.
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Tabulka 1. znazornuje vysledky dvouvybérového T-testu a jejich zhodnoceni prvniho

a druhého méfeni vSech péti dovednostech disciplin u experimentalni skupiny

Skupina A

Disciplina T-test Vyseldek

Béh na prvni metu -0,102 doslo ke zlepseni
Béh na druhou metu -0,062 doslo ke zlepseni
Rychlost hodu 2,3 doslo ke zlepseni
Presnost hodu 0,31 doslo ke zlepseni
Svih 0,425 doslo ke zlep3eni

Tabulka 2. znazoriuje vysledky dvouvybérového T-testu a jejich zhodnoceni prvniho

a druhého méteni vSech péti dovednostech disciplin u kontrolni skupiny

Skupina B
Disciplina T-test Vysledek
Béh na prvni metu -0,008625 zlepseni nebylo prokazano
Béh na druhou metu -0,0775 doslo ke zlepseni
Rychlost hodu 1,95 doslo ke zlepseni
Presnost hodu 0,215 doslo ke zlepseni
Svih 0,4333333 doslo ke zlep3eni

Tabulka 3. znazortiuje vysledky porovnani vzajemného =zlepSeni vSech péti

dovednostnich disciplin u experimentalni a kontrolni skupiny dohromady.

Vyhodnoceni parovych testd skupin Aa B

Disciplina skupina A Skupina B Vysledek

Béh na prvni metu -0,102 -0,008625 nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil
Béh na druhou metu |-0,062 -0,0775 nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil
Rychlost hodu 2,3 1,95 nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil
Pfesnost hodu 0,31 0,215 nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil
Svih 0,425 0,4333333 nebyl prokdzan statisticky vyznamny rozdil
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Graf 1. znazoriiuje poméry méteni béhu na prvni a na druhou metu u experimentalni
a kontrolni skupiny. Graf ze jako jediny sniZzuje a to z divodu, Ze kritérium pro
zlepSeni vykonu bylo zkraceni ¢asu dobéhu. U vSech ostatnich graft je kritérium

zvySeni poctu bodd. Experimentdlni skupina je znacena pismenem A. Kontrolni

skupina je znacena pismenem B.
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Graf 1. znazorfiuje poméry meéteni rychlosti hodu u experimentalni a kontrolni

skupiny. Experimentalni skupina je znacena pismenem A. Kontrolni skupina je

znacena pismenem B.
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Graf 3. znazorniuje poméry piesnost hodu a Svihu u experimentalni a kontrolni
skupiny. Experimentalni skupina je znacena pismenem A. Kontrolni skupina je

znacena pismenem B.
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7. Vyhodnoceni a diskuze

Vysledky vyzkumu této prace se daji vyhodnotit z vice hledisek.
Jednim z téchto hledisek jsou Cisla, kterd nam konkrétné ukazuji vysledky
zlepSeni ¢i zhorSeni obou skupin vzdy v konkrétni discipliné. Vysledky byly

vyhodnoceny v software: R 2.7.2 (www.r-project.org) T-testem. Vyhodnoceni téchto

konkrétnich cisel (viz tabulky str. 36) nam fika: ze kdyz vezmeme vysledky prvniho
a druhého méfeni zvlast’ u experimentalni a kontrolni skupiny tak ve vétSiné piipadi
doslo ke zlepSeni, jak u tohoto konkrétniho tréninkového programu tak i u programu
Ledenic. Jen v discipliné béhu na prvni metu u kontrolni skupiny ke zlepSeni
nedoslo. Dale nam tabulka 3. fika: Kdyz vezmeme uz vysledky T-testi
experimentalni a kontrolni skupiny a porovname je tak ve vysledku vychazi, Ze nebyl
prokdzan statisticky vyznamny rozdil. To v§ak neznamend, Ze tam zadny vysledek
neni. Prikladam tomu diivod, Ze dvacet tréninkovych jednotek je nedostatecny c¢as
pro vyrazné zlepSeni téchto skupin, a to z divodu jejich uz ptedchozi T-ballové
¢innosti. Kdyby vSak predtim déti tento sport nedélali, tak si myslim, ze vysledky by
byli podstatné znatelnéj$i. DalSim divodem je, Ze skupiny na zac¢atku méteni nebyli
tak upln¢ vyrovnané jak se pred méfenim zdalo. Ze zkuSenosti bych teda chtéla
podotknout, Ze v dalSich pokusech tohoto typu, by se méli vybrat skupiny vice
homogenni skupiny.

Za dalsi hledisko, by jsme mohli pokladat grafy (str. 38-39). V grafovych
sloupcich vidime krasn€ srovnané primérné hodnoty (priméry v ¢islech viz. ptiloha
4.) experimentalni a kontrolni skupiny. Mizeme v nich vycist zlepSeni skupin
vzajemné 1 zlepSeni zvlast u experimentalni a kontrolni skupiny. Je zde
zaznamenano prvni i druhé méfenti.

Za tieti hledisko pokladam psychologické. Vlastnim pozorovnam jsem zjistila,
ze jsou vysledky ovlivnény i détskou psychikou. Spousta déti se pfi méteni moc
soustiedila na vysledek. Zapominali na spravné technické provedeni a tim byl jejich
vykon 1 vysledek niz$i, oproti vykonlim na necisto. Nékteré déti méli naopak
vysledky, az nadstandardni. Mnozstvi déti okolo a zaznamenédvané vysledky je
vyburcovali k lepSim vykonim. Za velmi piiznivé v téchto testech pokladam zjisténi,
ze testovani vlastnich dovednosti u déti vzbuzuje nadSeni a zapal. Je tedy dobré toto
méieni provadét vickrat za tréninkovou sezénu a to z odpozorovaného diavodu: Déti
pii zjisténi, Ze jejich vykon nebyl upln¢€ podle jejich predstav, davaji pfi tréninku
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vétsi pozor a trénink vypada uplné jinak. Vyhodnoceni tohoto hlediska z mého
pohledu: Zaradit do tréninkovych programi vice testovacich soutézi, které mohou na

konci sezény pro vEétsi motivaci, byt ohodnoceny néjakou odménou.

Diskuze

Vysledky bohuzel nemohu toto testovani diskutovat s zadnou knihou, protoze
doposud nebyl zadny takovy test vyhodnocen. Ptesto jsou vSak pouzité testy v této
praci navrzeny v pfiruéce pro trenéry od Ceské baseballové asociace (Chovan, L.
(1994). Prirucka pro baseballové trenéry. Praha).

V této piirucce jsou i dalsi testy ne jen na herni ¢innosti jednotlivce zacatecniky,
ale 1 pro pokrocilé, test na palkafskou zdatnost. Déale zde najdeme 1 rozepsany
trénink, podle kterého jsem se nechala inspirovat. Ale podle mé v ném chybi hry pro
zpestieni tréninku téchto malych déti. Nemusel by je tolik bavit. Proto jsem do svého
programu zatadila vice her, ne pfimo zaméfené na T-ball, ale s jejim podtextem.
Déle jede ptirucka moc rychle doptedu s hernimi ¢innostmi a v dalSich trénincich
neopakuje, to co se naucili v pfedchozich tréninkach. Podle mé dvouleté zkuSenosti
museji déti opakovat jednu nauc¢enou véc tii tréninky po sobé a pak minimalné ob
trénink jinak to zapominaji. A postupné se ptidavaji nové a nové dovednosti pii cemz
se zkracuje doba trvani opakovani nau¢enych dovednosti z predchozich tréninkt. Je
zde také uvedeno spoustu uzite¢nych drild (dril — tréninkové cviceni ¢asti urcité

herni ¢innosti nebo dovednosti s mnohacetnym opakovanim). Nékteré jsou také

pouzity vmém tréninkovém programu. Tyto drily se mimo mladé kategorie

pouzivaji bézné i ve starsich kategoriich.
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8. Zavér

Vysledky této prace nejsou uplné presvedcivé, myslim, ze hlavnim divodem je
kratka casova doba pro rozvoj dovednosti mladych sportovci. Dvacet tréninkovych
jednotek u mladych déti, pii jejich $patné pozornosti u vyuky je opravdu malo. I ptes
to je 1 ve vysledcich vidét zlepSeni. Mym cilem bylo navrhnout tréninkovy program
pro zacinajici baseballisty do zakladnich Skol, aby se mohli Gcastnit miniturnaju,
které se konaji v kazdé oblasti.

Zajimavym poznatkem této prace bylo, nadSeni déti do testovani vlastnich
baseballovych dovednosti, proto jsem se rozhodla ze takové métfeni budu pfi tréninku
svého teamu zatfazovat Castéji a to formou celosezonni soutéZze a ve vysledku za

drobné odmeény.
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Priloha 1. Tréninkovy program

1. Vstupni trénink + testovani

Cast Cas Utivo Provedeni udiva
tréninku Poznamka
U\é';’);itnl 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
- Béh 00:12 Rozklusani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
béZzi dohromady (v chumlu)
Maximalni intenzita — tak na vzdalenost
. . o met
00:22 5-10 sprintd Déti jsou v fadé a startuji z riznych pozic
(v lehu, v sedu, ...)

L v . , , Déti si stoupnou do kruhu a jeden je
vydychani | 00:23 | Napit a vydychat vybrany jako rozevicujici
rozevicka | 0035 Mirny §t09 Pil krul{y ,hlavou vpiedu

rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem dolt — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem
Pé&tkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . ,
Y 570) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . v Con
Y S protazenim se mizou uklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
Miuizeme dvakrat opakovat kazdou nodu

Stoj jednonoz

ptitahovéani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vysttidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do pfedu
stehnem k bfichu — vystiidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na
jednu nohu pak na druhou

Dftep tnozny
pravou( levou)

ProtazZenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny
celny

Do rozcvi€eni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé
ruky a provadime velké kruhy, piedni
noha je opacna k ruce kterou tocime
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- lehka
posilovna

00:40

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou
podle néj — sttidaji se dokola

drepy

20 opakovani
Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj

Vyskoky

24 vyskoku
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
éast

00:45

Vysvétleni

Ukézat a vysvétlit spravné drzeni
rukavice, spravny pohyb ruky a postoj
nohou u hodu
Rukavice vlastni a nebo je moznost
vypujceni

01:00

Rozhazeni

Ve dvojicich hazeni na pocitani ve
vzdalenosti 4m
Déti se postavi do dvojic ve vzdalenosti
cca 4m. Ze zacatku jenom nechat hazet —
zkouska chytani do rukavice. Potom
hazeni zastavit srovnat mice do jedné fady
zahdjit hazeni na pocitani. NA tfi doby- 1.
Stoj snozny ¢elem k spoluhraci ruce
s micem a rukavici spojené na prsou, 2.
stoj rozkro¢ny bocni. Ruka s rukavici
upazend a sméefuje na spoluhrace. H8zeci
ruka upazend pokrémo, mi¢ sméfuje na
druhou stranu od spoluhrace. 3. fadze hodu
—ruka s rukavici se staci na prsa, hazeci
ruka haZe s dokon¢enim pohybu za koleno
a zadni noha dodélava pohyb do postoje
rozkro¢ného Eelniho.

01:15

Soutéz - had

Dva tymy déti
Déti stoji ve dvou fadach. Kazdé dité je na
vzdalenost S5Sm od dal$iho. Prvni v fadé ma
10 mi¢d. Az trenér fekne start zacne brat
mice ze zem¢ a hazet je dalSimu vedle
sebe. Vitézi ten tym kterému ménckrat
upadl mi¢ na zem.

01:25

Testovani —pét
skupin déti, které
se to¢i po
dokonceni testu

Prvni skupina — Hod na pfesnost
Umisténi terée 50x80 cm na vhodnou zed’
nebo plot ve vysi ramen (pramérné
vysokého hrace) Oznacit vzdalenost 5 a 8
m od terce. Zelnacek hazi hrac¢ technicky
spravné 5x na terc a pripocita si ziskané
body.

Druhé skupina — hod na rychlost
Tt1 pokusy na rychlost. Hody smétuji do
baseballového screenu. Hod se méfi

radarem.
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Tieti skupina — test dalkarské dovednosti
Postavit 14m vnitini pole a stativ na
domaci metu. Ve vzdalenosti 3 m od

domaci mety oznacit obloukem tzemi
faulballu. Prvni palkaf je testovan, druhy

se piipravuje , tfeti dava micky na stativ a

zbytek je v poli. *
Ctvrta skupina — béh na prvni metu
(rychlost)

Odpal ze stativu na domaci meté, pak
nasleduje béh se spravnym
zkontrolovanim mice v poli a dobéh na
prvni metu. Stopky zac¢inaji bézet
v moment¢ kontaktu palky s micem. Hrac¢
ma dva pokusy.

Pata skupina — béh na druhou metu
Odpal ze stativu na domaci metég, pak
nasleduje béh se spravnym
zkontrolovanim mice v poli. Nab¢h na
prvni metu a dobéh na druhou metu se
zastavenim (popiipad¢ slide) Stopky
sespusti pfi kontaktu palky s mi¢em.
Protazeni v§ech namahanych svala
Zi’l\ié’reénzi 01:30 _ docvitka Nikdy ne,prvotahovat svtucrlen}'l sval a ?yiky

cast provadét v uvolnéné poloze a pii

provadéni cviku volné dychat
- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikl

-cviky nefldkat — protaZzenim se zmensSuje

riziko natazeni svalu tieba pfi jizd¢ na

kole domt
* Vysledky Svihu BODY
Netrefeny nebo slabé odpéaleny mic, ktery zlstane uvniti 3m oblouku 0
Pted domaci metu nebo kterykoli odpal do zdzemi
Odpal do vzduchu, ktery dopada pied vnitini pole ohrani¢ené metami 1
Odpal do vzduchu za vnitini pole ohrani¢ené metami 2
Odpal po zemi (skakavy) do vnitiniho pole 3
Prudky odpal (line-drive) s vodorovnou drahou letu, ktery se ve vnitinim 4
poli odrazi jen jednou, maximalné dvakrat
Prudky odpal (line-drive) s vodorovnou drahou letu, ktery se poprvé 5

dotkne zem¢ za vnitinim polem (ohrani¢enym metami)
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2. Hazeci trénink - zaéatecni

Cast Cas Utivo Provedeni uciva
tréninku Poznamka
Ug;;ltnl 00:02 Zahdjeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
-Beéh | 02:12 Rozklusani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady (v chumlu)
Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
12:22 5-10 sprinth Déti jsou v fad¢ a startuji z riznych pozic (
v lehu, v sedu, ...)
vydychéni | 22:23 | Napit a vydychat Detisi stoupnou do kruhg a) e’d en je vybrany
jako rozcevicujici
rozevicka | 0035 Mirny §t09 Pul krul}y ’hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkrocny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkroc¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vysttidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem

rozkro¢ny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mirny stoj . ,
Y 570) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . on <ox
Y S protazenim se mizou uklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
Miuzeme dvakrat opakovat kaZzdou nodu

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do ptedu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na jednu
nohu pak na druhou

Drtep inozny
pravou( levou)

Protazeni tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
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Stoj rozkrocny
celny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime

- lehka
posilovna

00:40

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle n¢j
— stiidaji se dokola

diepy

20 opakovani
Jeden pocité a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
cast

00:45

Autovaci hra

Kazdy ma pfipravenou rukavici. Vymezené pole
podle poctu déti.

S rukavici zac¢inaji jenom dva hraci. Zbytek ma
rukavici pfipravenou vedle vymezeného pole.
Dva hraci si hdzi a snazi se rukavici s mi¢em

dotknout nékoho bez rukavice.S mi¢em se
nesmi béhat. Po dotyku si te€ovany hrac¢ bere
rukavici. Vitéz je ten kdo je posledni bez
rukavice.

00:50

Vysvétleni

Ukazat a vysvétlit spravné drZeni rukavice,
spravny pohyb ruky a postoj nohou u hodu
Rukavice vlastni a nebo je moznost vypujceni

01:05

Cviceni s rukavici
bez mice
,,dril

Hréci stoji ve dvou fadach. Jeden trenér
piedcvicuje a ostatni trenéfi opravuji chyby.
Hraci opakuji to co déla trenér pred nima

Prvni je vysvétleni spravného kruhu pohybu
rukavici pfi chytani mice.Nasleduje vysvétleni
chyceni mice s pomoci hazeci ruky ( vzdy
chytat mi¢ s obéma rukama na mici.

Nasleduji faze chyceni. 1. Spravna ready
pozice- mirny podiep rukavice na koleni
hibetem a vnitfek sméfuje smérem ke hte. 2 —
ptipraveni na nadhoz — snizit podiep a ruku

s rukavici oteviit a mirné natdhnout pted prsa. 3.
faze odpalu — trenér ur¢i kam odpal jde a vSichni
podle n¢&j udélaji spravny krok a pohyb za
micem. VSe se provadi bez mice. Mnoho
opakovani.

01:15

Ground ball
,,dril®

Hraci si vezmou mékké mice nejlépe tenisaky a
rozdéli se do dvojic

Cviceni na to co si vysvétlovali v predchozich

minutach. Ve dvojicich si hazeji mice po zemi a

snazi se je chytat spravné technicky.

Zavéreéna
cast

1:20

Vybehani

Hra — hiebiky
Dv¢ déti jsou hiebiky a ostatni jsou pneumatiky
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koho se hiebik dotkne ten si musi lehnout a
ostatni ho mtizou zachrénit kdy ho zase na
pumpuji

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky

01:30 - docvicka 1x " o s
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni

cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cvikl
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje riziko
natazeni svalu tfeba pfi jizdé na kole domi
3. Hazeci trénink
Cast Cas Utivo Provedeni uciva
tréninku Poznamka
U‘é’;,);itm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Béh stiedni intenzitou
-Beéh [00:12 Rozbé&hani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady (v chumlu)
Prni tii krok Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
R Abeceda — Liftink, nizky a vysoky skypink,
) z bézecké abecedy A Loz
00:22 . zakopavani(dveé opakovani kazdého kroku )
+ 5 sprintl na . Ny Y 1x e,
o Sprinty -D¢ti jsou v fad€ a startuji z riznych
Zaver .
pozic ( v lehu, v sedu, ...)
vydychén 00:23 | Napit a vydychat Déti s1 stoupngu do kruh}lv aj e(’ien je vybrany
jako rozcvicujici
 rozevickal 00:35 Mirny §t09 Pil kruh,y hlavou vpiedu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitt za zada, vystfidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem

rozkro¢ny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mirny stoj . ,
Y 5t Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . ou <ox
. S protaZzenim se mizZou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Miizeme dvakrat opakovat kazdou nodu
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Stoj jednonoz

piitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do ptedu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na jednu
nohu pak na druhou

Drtep inozny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitanim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny
celny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou toc¢ime

- lehka
posilovna

00:40

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocitd do péti s vSichni skacou podle n¢j
— stfidaji se dokola

drepy

20 opakovani
Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
cast

00:45

Zopakovani
cviceni s rukavici
bez mice

Hréci stoji ve dvou fadach. Jeden trenér
predcvicuje a ostatni trenéii opravuji chyby.
Hraci opakuji to co déla trenér ped nima
Staci jen par opakovani

01:05

Hazeni

Dvojice s mékkym mi¢em
Déti se postavi do dvojic ve vzdalenosti cca 4m.
Ze zacatku jenom nechat hdzet — zkouska
chytani do rukavice. Potom hazeni zastavit
srovnat mice do jedné fady zahdjit hdzeni na
pocitani. NA tfi doby- 1. Stoj snozny ¢elem
k spoluhraci ruce s mi¢em a rukavici spojené na
prsou, 2. stoj rozkro¢ny boc¢ni. Ruka s rukavici
upazena a sméefuje na spoluhrace. H8zeci ruka
upazena pokrémo, mi¢ sméfuje na druhou stranu
od spoluhrace. 3. faze hodu — ruka s rukavici se
sta¢i na prsa, hazeci ruka haze s dokoncenim
pohybu za koleno a zadni noha dodélava pohyb
do postoje rozkro¢ného ¢elniho. Trenéfi chodi a
opravuji chyby.

Soutéz pro
skonceni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér urci kolk déti musi na
kazdé stran€ chytit mi¢. Dokud se tak nestane
haze se stale dal
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01:15

Cviceni s rukavici
bez mice — mic po

Hraci stoji ve dvou fadach. Jeden trenér
predcvicuje a ostatni trenéii opravuji chyby.
Hraci opakuji to co d€la trenér ve predu.
Trenér opét ptedcvicuje. Tentokrat je to cviceni

zemi (Groundball) na mi¢ po zemi nebo mi¢ po zemi s jednim
odskokem. Zmeéna je jen v tom Ze ready pozice
ve velmi nizko. A pohyb rukavici je proti mici
nebo k télu podle délky odskoku mice.
e, . Hraci se rozdéli do ¢tvetic
Cviceni s rukavici . .,
,V o Nejprve se dokola rozhazeji horem, pak
01:25| SMUCCM=IMICPO | 4dleduii mige po zemi. Hradi si posilaji mice
zemi (groundball) T i .
drile po zemi a s jednim odskokem. Trenéti opravuji
” chyby.
Protazeni v§ech namahanych svala
Zévvé’reéné 01:30 _ docvicka Nik,dyv neprotah(3va}t studeny S\V/‘al a C\fikvy ,
cast provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat
- mizeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cvikl
-cviky neflédkat — protaZenim se zmensuje riziko
natazeni svalu tfeba pfi jizdé na kole domi
4.Pélkarsky trénink - zac¢atecni
Cast * e Provedeni uciva
- Cas Ucivo ,
tréninku Poznamka
U;'thm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
-Béh | 00:12 Rozbéhani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
béZi dohromady
Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
Zopakovat prvni Abeceda —Zopakovat - Liftink, nizky a
tti kroky vysoky skypink, zakopavani- ptidat cval
00:22 | bézecké abecedy a stranou,pfedkopavani,jeleni skok(dve
ptidat dalsi tfi+ 5 opakovani kazdého kroku )
sprintli na zaver Sprinty -Déti jsou v fad¢ a startuji z riiznych
pozic ( v lehu, v sedu, ...)
vydychani | 00:23 | Napit a vydychat | D¢ti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici
_ rozevickal 00:30 Mirny §toj Pal krul%y ,hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce
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Stoj rozkroc¢ni

Pravou rukou zatlacdit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vysttidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

rozkrocny
ozKrochy stranu
Mirny stoj . ,
Y St Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . on <ox
Y S protazenim se mizou uklony zvétSovat
vzpazenim
.. . Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Stoj jednonoz Y Y

Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Dtep zanozny
pravou( levou)

ProtaZeni zadni strany stehen hmitdnim na
jednu nohu pak na druhou

Drtep tnozny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitanim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcvi€eni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je
opacna k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna R
n¢j — stfidaji se dokola
Depy 20 Qpakgvém’ . .
Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocita a V§irc):hni diepuji podle néj
, 24 vyskokl
Vyskoky Kazd§ thetd o vy
Hlavni Dvojice s mékkym micem .
« 1 00:50 Hézeni Hazeni na pocitani na tfi faze. Trenéfi
cast opravuji chyby.
Souté? pro Pohle poctu dvojic trenér urci kolk déti musi
. na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
skonceni hazeni i 1 Az
nestane haze se stale dal
Cviceni s rukavici Hraci se rozdéli do dvojic
00:55| s mi¢em — mic€ po

zemi (groundball)

Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi.
Stiidaji se po péti. Jeden vzdy chyta po zemi
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,,Dril*

a ptihazuje druhému horem. Pak se vysttidaji

01:25

Vysvétleni
palkaiské pozice

Trenér strucné vysvétli palkatsky postoj a
Svih
Nohy na §ifi ramen. Lokty pokrc¢ené palka
sméiuje cca 45° thlu smérem dozadu za
rameno. Svih zahajuji boky pak jdou ruce
s dotaZenim za zada.

Vyzkouseni
pohybu bez palky

Provedeni pohybu bez palky je
s imaginarnim nadhozem
Hraci chyti sviij palec spodni ruky. A na
povely trenéra se hraci natdhnou a Svihnou.
Alespoi 15 opakovani

Pélkatsky pohyb
s palkou
,,dril*

Rozdéleni na dvé ptilky — obé poloviny si
trenéfi v ptlce vymeni
Prvni polovina — zaméteni na nohy — pohyb
boku, vaha na zadni noze
Druhé polovina — zaméfeni na ruce —
spravny $vih, pozor na padani barelu, draha
palky, spravné dotazeni palky

Zavéreéna
éast

01:30

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikt
-cviky nefldkat — protaZenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizd€ na kole
domti

5.Palkatsky trénink — pouZiti vybaveni

Cast
tréninku

Cas

Ucéivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
cast

00:02

Zahijeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

Béh stiedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady

00:20

Hra - pavouci

Ve vymezeném Uzemi je urcen jeden pavouk
Jeden pavouk béha po ¢tyrek , vzdy kdyz se
ne¢koho dotkne stava se z néj také pavouk.
Vyhrava ten, ktery je stale na dvou nohou

vydychani

00:21

Napit a vydychat

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici

- rozcvicka

00:30

Mirny stoj
rozkro¢ny

Pl kruhy hlavou vpiedu
Provadime pomalu
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Mirny stoj
rozkrocny

Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem

rozkrocny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mirny stoj . ,
Y St) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . oy wox
LT S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na jednu
nohu pak na druhou

Drtep inozny
pravou( levou)

Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
hmitanim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcvi€eni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou tocime
_lehk4 Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skaCou podle n¢j
posilovna g
— sttidaji se dokola
Dre 20 opakovani
Py Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj
, 24 vyskokl
Vyskoky Kazdy tieti je vysii
, Dvojice s mékkym mi¢em
Hlavni o o s P rx: .
st 00:45 Hézeni Hézeni na pocitani na tti faze. Trenéii opravuyi

chyby.
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Soutéz pro
skonéeni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér ur¢i kolik déti musi na
kazdé stran€ chytit mi¢. Dokud se tak nestane
haze se stale dal

Cviceni s rukavici
s mi¢em — mi€ po

Hraci se rozdéli do dvojic
Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi. Stiidaji

00:30 zemi (groundball) | se po péti. Jeden vzdy chytd po zemi a ptihazuje
,,Dril* druhému horem. Pak se vystiidaji
Trenér stru¢né vysvétli palkaisky postoj a §vih
Zopakovani Nohy na §ifi ramen. Lokty pokréené palka
01:25 vysvétleni smétuje cca 45° thlu smérem dozadu za
palkatské pozice rameno. Svih zahajuji boky pak jdou ruce
s dotaZzenim za zada.
Provedeni pohybu bez palky je s imaginarnim
Vyzkouseni (o ;.. nadhozem’
ohvbu bez palk Hraci chyti sV palec spodni mky. A na povely
pohy PAUKY | trenéra se hrac¢i natahnou a §vihnou. Alespon 15
opakovani
Rozdéleni na dvé ptlky — obé poloviny si trenéfi
v pllce vyméni
Palkaisky pohyb Prvni polovina — paleni ze stativu. Jeden hra¢
s palkou, pali ze stativu, druhy ddva micky na stativ a
s mickem na chyta mice od zbytku hrac¢h kteti jsou v poli a
stativu odchytavaji odpaleny mic ze stativu
Druhd polovina — nastoupeni ve dvou fadach,
kazdy ma pélku a podle pokynil trenéra trénuji
palkatsky pohyb bez micku
Protazeni vSech naméhanych svalt
Zévvé’reéné 01:30 _ docvicka Nik,dyv neprotahcv)va,lt studeny SY‘al a CYikvy ,
cast provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat
- mizeme pouZit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cvik
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje riziko
natazeni svalu tfeba pfi jizdé na kole domi
6. Hazeci trénink
Cast Cas Utivo Provedeni uciva
tréninku Poznamka
Uz:’:gtm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
-Beéh [ 00:12 Rozbéhéni 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady (v chumlu)
. Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
Zopakovani Sprinty -D¢ti jsou v fad€ a startuji z rliznych
00:20 | bézecké abecedy + }
5 sprintil na zaver (v lehliovmsce du,..)
- 00:21 | Napit a vydychat
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vydychani Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici
_ rozevickal 00:33 Mirny §t0; Pul krul}y hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad
. . Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o o
smérem dolli — vystiidat ruce
. . Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkro¢ni oy . ”
zevnitf za zada, vystiidat ruce
Sirsi stoj Krouzit trupem
rozkro¢ny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mlm}i St,OJ Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . ov T Cox
Lo S protaZzenim se mizZou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
JJ Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nodu
Stoj jednono ptitahovani nohy s}<’rcmo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy
.. y Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
Stoj jednonoz 9 o
k bfichu — vysttidat nohy
Dftep zédnozny Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na jednu
pravou( levou) nohu pak na druhou
Diep tnozny Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitanim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcviceni rukou
Stoj rozkro¢ny Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opac¢na
k ruce kterou toc¢ime
_lehk4 Podle kazdého pét opakovani
. 00:38 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skdcou podle néj
posilovna e
— stiidaji se dokola
Die 20 opakovani
Py Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj
Vyskoky 24 vyskokl
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Kazdy treti je vyss

Hlavni
cast

00:50

Rozhazeni

Ve dvojicich na pocitani ve vzdalenosti cca 4m
Postupné se vzdalenost zvétSuje

00:55

Hra kam hodim
tam bézim

Rozdélit déti na dvé druzstva
Déti se v druzstvu rozdéli na dva zastupy proti
sob¢ s rukavicemi a jednim mi¢kem. Hazi vzdy
protihraci a zatfadi se do té fronty kam hodili.
Druzstvo kterému vic padd mi¢ dostava n&jaky
trest (outfield, jumpin-jacky)

01:05

Groundball

Mic po zemi
Rozdélit déti do dvou druZzstev a jedno postavit
do pole na spojku a druhé do pole na dvojku ,
déti stoji v fadé€ a trenér jim haze mice po zemi
nebo po zemi s jednom a vice odrazy.Déti se
stfidaji a po chyceni mice s nim bézi k trenérovi
( kontrolovat spravnou ready pozicy — Siroky
stroj rozkro¢ny diepmo, mirné ptedklonmo a
ruce s rukavici pred télem skoro poloZené na
zemi)

01:15

Flyball

Mic¢ vzduchem
Druzstva a tfady zlstavaji stejné ale s posunutim
do out fieldu (zadni pole), mi€ leti vzduchem (
kontrolovat obé ruce na mi¢ a vb&hnuti pod mi¢
celym télem)

01:25

Flyballova hra

Trénink chytani flyballd pro zacate¢niky
Hraci se rozdéli do dvou tymii. Jeden tym se
rozestavi na pozice do infieldu. Druhy tym se

sefadi do zastupu na domaci meté. Tym na
domaci meté postupné vyhazuje flybally nad
infield a druhy tym se je snazi chytit. Chyceny
flyball je out, flyball, ktery dopadne na zem, je
bod. Hraje se na Sest autti.

Zavéreéna
cast

01:30

- docvicka

Protazeni vS§ech namdhanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pti provadéni
cviku voln¢ dychat

- mlizeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cvikia
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje riziko
natazeni svalu tfeba pfi jizd¢ na kole domi

7.Pélkatsky trénink

Cast
tréninku

Cas

Uc¢ivo

Provedeni uéiva
Poznamka

Uvodni
cast

00:02

Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

Béh stfedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady
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Ve vymezeném tzemi je urcen jeden pavouk
Jeden pavouk béha po Ctyfek , vzdy kdyz se

00:20 Hra - i y i A
fa - pavouct nekoho dotkne stava se z n¢j také pavouk.
Vyhrava ten, ktery je stile na dvou nohou
- 00:21 , , v . . ,
A Napit a vydychat | Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
vydychani . o
jako rozcvicujici
. Mirny stoj Pl kruhy hl f
- rozcvicka| 00:30 iy St] al kru Ly 1avou vp Fedu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim ptedloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad
. « Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o o
smérem dolt — vystiidat ruce
. . Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkro¢ni oy , o
zevniti za zada, vystiidat ruce
Sirsi sto Krouzit trupem
o) Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . .
T 570) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . oy <ox
Lo S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
JJ MiuZeme dvakrat opakovat kazdou nohu
Stoj jednono? ptitahovani nohy s}%rémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy
.. . Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
Stoj jednonoz o o
k brichu — vysttidat nohy
Drtep zanozny Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou
Dtep unozny Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcviceni rukou
Stoj rozkro¢ny Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
Celny provadime velké kruhy, pfedni noha je
opacna k ruce kterou to¢ime
_lehka Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
néj — stiidaji se dokola
y 2 kovani
Depy 0 opakovani

Jeden pocité a vSichni diepuji podle n¢j
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Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle n¢j

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
éast

00:45

Hazeni

Dvojice s me¢kkym mi¢em
Hazeni na pocitani na tii faze. Trenéti
opravuji chyby.

Soutéz pro
skonéeni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi
na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
nestane haze se stale dal

00:55

Groundbally +
flybally

Rozdélit hrace na dv¢ druzstva
Jednomu druzstvu nahézet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se

vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu
trenér nahaze flybally. Po péti minutach se
vymeéni.

01:15

Rozpaéleni ze
stativu

Dva stativy vedle sebe asi 3 metry, Dva
palkafi. Zbytek je v poli a chyta mice.
Trenér opravuje chyby na palce

01:25

Palka ze softtosu

Dva palkati. Zbytek v poli
Trenér nahazuje micek do vzduchu do strike
zony ze spodu od mety. Hraci se snazi trefit
micek pfi letu nahoru. Zbytek chytd mice
v poli

Zavéreéna
cast

01:30

- docvicka

Protazeni vS§ech namdhanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné¢ dychat

- mlzeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dalsi varianty
protahovacich cviki
-cviky nefldkat — protazenim se zmenSuje
riziko nataZeni svall tfeba pfi jizd€ na kole
domti

8. Trénink - Pole

Cast
tréninku

Cas

Ucéivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
éast

00:02

Zahdjeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:07

Rozbéhani

Béh stfedni intenzitou
2x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady

00:15

BéZecka abeceda

Zopakovat celou bézeckou abecedu
Vsechny c¢asti kontrolovat spravné provedeni

vydychani

00:16

Napit a vydychat

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozcvicujici
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Mirny stoj

Pl kruhy hlavou vpiedu

- ik 2 . ey
rozevicka) 00:25 rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad
. . Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o o
smérem dolu — vystiidat ruce
. ., Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkro¢ni Ly , o
zevnitf za zada, vystiidat ruce
Sird stoi Krouzit trupem
o) Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . .
T 570) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . o ox
Lo S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
JJ Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu
. y fitahovani nohy skr¢ k hyzdi
Stoj jednono? pritahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vysttidat nohy
. y Ptitahovani nohy skrémo do pfedu stehnem
Stoj jednonoz o o
k bfichu — vysttidat nohy
Drtep zanozny ProtaZeni zadni strany stehen hmitdnim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou
Drtep tnozny Protazeni tiisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcvi€eni rukou
Stoj rozkro¢ny Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
celny provadime velké kruhy, pfedni noha je
opacna k ruce kterou to¢ime
_lehk4 Podle kazdého pét opakovani
. 00:30 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v ue
n¢j — stiidaji se dokola
Dre 20 opakovani
Py Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
leh N L.
Sedy lehy Jeden pocité a vSichni diepuji podle n¢j
, 24 vyskokt
Vyskoky T VYSRORL
Kazdy treti je vyssi
Hlavni Dvojice s mé¢kkym mi¢em
st 00:40 Hézeni Hézeni na pocitani na tti faze. Trenéfi

opravuji chyby.

Soutéz pro

Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi
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skonceni hazeni

na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
nestane haze se stale dal

00:45

Groundbally +
flybally

Rozdélit hrace na dvé druzstva
Jednomu druZstvu nahéazet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se

vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu
trenér nahaze flybally. Po péti minutach se
vymeéni.

01:00

Seznameni s
polem

Projit vSechny posty z celou skupinou
Zacit od pozice catchera a projit vSechny
pozice postupné. Rict si presnou pozici hrace
kde hraje. Povinnosti, a nékolik moznych
situaci

01:20

Hra

Teeball — obsazené vSechny posty zbytek
jsou palkati

Pélkat odpaluje mice ze stativu. Pole se snazi

zahrat out. Kdyz je palkat vyoutovan jde na

pozici catchera — catcher jde na pozici

nadhozu,nadhoz na prvni metu, prvni meta na

druhou metu, druha meta na spojku, spojka
na trojku, trojka do levého pole, levé pole do
centru, centr do pravého pole a pravé pole jde
na palku. Tak to se to¢i pole vzdy po kazdém
outu. Kazdy hrac si tak zkusi v§echny posty,

Zavéreéna
éast

01:30

- docvicka

Protazeni vS§ech namahanych svald
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mlzeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dalsi varianty
protahovacich cviki
-cviky nefldkat — protazenim se zmensSuje
riziko nataZeni svall tfeba pfi jizd€ na kole
domti

9. Hazeci trénink

Cast
tréninku

Cas

Uc¢ivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
éast

00:02

Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

B¢h stfedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady (v chumlu)

00:20

Zopakovani
bézecké abecedy +
5 sprintil na zaver

Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
Sprinty -D¢ti jsou v fad€ a startuji z rliznych
pozic
(v lehu, v sedu,...)

vydychani

00:21

Napit a vydychat
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Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici

_ rozevickal 00:33 Mirny §t0; Pl kru}}y ,hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpted, potom vzad
. . Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o w
smérem doll — vystfidat ruce
. " Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkro¢ni oy . o
zevnitf za zada, vystiidat ruce
Sirsi sto Krouzit trupem
o) Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . .
T 570) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . oy <ox
Lo S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
J) Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nodu
Stoj jednono pfitahovani nohy s&rémo v zadu k hyzdim,
vysttidat nohy
.. y Ptitahovani nohy skrémo do pfedu stehnem
Stoj jednonoz o o
k bfichu — vysttidat nohy
Dftep zédnozny Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou
Drtep inozny Protazeni tiisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitanim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcvic€eni rukou
Stoj rozkroény Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
celny provadime velké kruhy, pfedni noha je
opacna k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:38 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna oy w1
néj — stiidaji se dokola
Die 20 opakovani
py Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
leh rr e, L.
Sedy lehy Jeden pocitéd a vSichni diepuji podle n¢j
Vyskoky v24, vy Sl,{f)ku wus
Kazdy treti je vyssi
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Hlavni
cast

00:50

Rozhazeni

Ve dvojicich na pocitani ve vzdalenosti cca
4m
Postupné se vzdalenost zvétsuje

00:55

Outovaci hra

Rozdélit déti na dvé druzstva
Jedno druzstvo se snazi dotknout se n¢jakého
protihrace rukavici s mi¢em. Nejsou
povolené Zadné kroky. Hraci si hazi mi¢ a
snazi se outovat druhé druzstvo. Po tfech
autech se druzstva meéni.

01:00

Groundbally a
flybally
,,dril

Hraci se rozdéli do dvojic
Jednomu druZstvu nahazet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se

vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu
trenér nahaze flybally. Po péti minutach se
vymeéni.

01:10

,,Dril*

Jednoduchy out
Rozdé¢lit hrace na 2 tymy po 4-5 hracich.
Jeden tym je vzdy v obrané a jeden v utoku.
Obrana stoji na zmenSeném hfisti na pozicich
3. meta, short, druhd meta, prvni meta,
piipadné nadhazovac. Kou¢ hodi / odpali
rychly mi¢, béZec vybéhne v okamziku, kdy
je mi€ hozen a sprintuje na jedni¢ku. Obrana
se snazi bézce na prvni meté vyautovat tak e
zahraje Slapaci out na jedna. Obrana a utok se
to¢i po 3 bodech nebo 3 autech.

01:20

,,Dril*

Double play game. Potifebujeme mic a dvé
mety
Rozdélit hrace na 2 tymy po 4-5 hréacich.
Jeden tym je vZdy v obrané a jeden v ttoku.
Obrana stoji na zmenSeném hfisti na pozicich
3. meta, short, druhd meta, prvni meta,
pripadné nadhazovac. Kouc hodi / odpali
rychly mic¢, bézec vybéhne v okamziku, kdy
je mi¢ hozen a sprintuje na jedni¢ku. Obrana
se snazi béZce na prvni meté vyautovat tak,
ze nejprve zahraje Slapaci aut na dvojce.
Obrana a utok se to¢i po 3 bodech nebo 3
autech.

Zavéreéna
cast

01:30

- docvicka

Protazeni vS§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dalsi varianty
protahovacich cvikt
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizdé na kole
domt
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10.Palkarsky trénink

Cast v v Provedeni uciva
. Cas Ucivo .
tréninku Poznamka
U\é';,);itnl 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

Béh stredni intenzitou
-Beéh [ 00:12 Rozbé&hani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bezi

dohromady
Dvé tady, za sebou vybihaji v rozmezi 3 metry
00:20 | BéZecka abeceda Zopakovani celé abecedy, + na zavér pét
sprintii
42 .100:21 , , e . . ,
vydychani Napit a vydychat | Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici
- rozevigkal 00:30 Mirny §t09 Pul kru}}y ’hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkrocny vpted, potom vzad

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou

Stoj rozkrocny smérem dolt — vysttidat ruce

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —

Stoj rozkroc¢ni oy . o
) zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj KrouZit trupem
. Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

rozkro¢ny

stranu
Mirny stoj . ,
Y 510 Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . o T <ox
. S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li

Stoj jednonoz Mizeme dvakrat opakovat kazdou nohu

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,

Stoj jednonoz vystiidat nohy

Ptitahovani nohy skrémo do ptfedu stehnem

Stoj jednonoz k biichu — vysttidat nohy

Dftep zédnozny Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou

Diep tnozny Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitanim na jednu stranu a pak na druhou
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Stoj rozkrocny
celny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime

- lehka
posilovna

00:35

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
n¢j — sttidaji se dokola

diepy

20 opakovani
Jeden pocité a vSichni diepuji podle n¢j

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle n¢j

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
éast

00:45

Hazeni

Dvojice s mé¢kkym micem
Hézeni na pocitani na tf1 faze. Trenéfi opravuji
chyby.

Soutéz pro
skonceni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi
na kazdé strané€ chytit mi¢. Dokud se tak
nestane haze se stale dal

00:55

Groundbally +
flybally

Rozdélit hrace na dv¢ druzstva
Jednomu druZstvu nahazet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se

vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahdaZze flybally. Po péti minutidch se vymeéni.

01:05

Zopakovani
spravného Svihu a
postoje bez mice

,,dril*

Kazdy hra¢ ma svoji palku, rozestavi se kolem
trenéra bokem k nému jako kdyby trenér byl
nahazovac s dostate¢nym odstupem aby nikdo
nikoho pfi Svihu nezranil
Vsichni provadi §vih na ¢tyfi povely trenére.
1.Natahnout se-hra¢ jde do pozice kdy je védho
hodné na zadni noze.2.oto¢it boky-ruce
zlstanou stejné jen boky se vyto¢i smérem
k nadhozu a zadni noha stoji na Spicce s thlem
v koleni cca 45°.3. Povolit palku-ruce pusti
palku do polohy skoro vodorovné se zemi a
pfipravi ji na rovny §vih. 4. Svihnout — palka
musi dokoncit pohyb az za zada.

01:25

Palkovaci kruhac¢

4. stanovisté- 1.stativ,2. dva stativy za sebou
s dvéma mici.3.softtoss.4.45°

Skupiny se po ur¢eném casovém useku toci po
vSech stanovistich
1-stativ-jeden hra¢ podava mic¢ky na stativ
druhy palkuje po péti se meni.
2-dva stativy- na obou dvou stativech jsou
micky. Jsou od sebe cca 30cm .hrac se snazi
trefit prvni mi€ rovné tak aby sesttelil ten
druhy a m¢li stejnou drahu letu.
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3. softtoss — jeden hra¢ nahazuje micky svisle
nahoru. Prohazuje strike zonu a palkat se snazi
micek trefit pii letu nahoru
4. 45° - jeden hrac kleci na koleni v 45° od
palkate asi 3 m daleko a haze mu rovné mice
do strikezény

Zavéreéna
cast

01:30

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadeéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikt
-cviky nefldkat — protaZenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizdé na kole
domil

11.Trénink -

Béh po metach

Cast
tréninku

Cas

Ucivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
cast

00:02

Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

Béh stiedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady

00:20

3x home run

3x sprintem ob&hnout vSechny mety. Na
zacatku pohyb jako pii odpale
Vsichni se postavi za sebe u domaci mety.
Postupné vSichni obéhnou celé pole a zatadi se
na konec fady 3x

vydychani

00:21

Napit a vydychat

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozcvicujici

- rozcvicka

00:30

Mirny stoj
rozkro¢ny

Pil kruhy hlavou vptedu
Provadime pomalu

Mirny stoj
rozkro¢ny

Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitt za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj
rozkro¢ny

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
stranu

Mirny stoj

Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
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rozkrocny se
vzpazenim

S protazenim se muizou tklony zvétSovat

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

pritahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

ProtaZeni zadni strany stehen hmitdnim na
jednu nohu pak na druhou

Drtep unozny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drZzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v w1
n¢j — sttidaji se dokola
dtepy 20 opakovani
Jeden pocité a vSichni diepuji podle néj
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocité a vSichni diepuji podle néj
, 24 vyskokl
Vyskoky Kazd§ thetd o vy
, Dvojice s mékkym mi¢em
Hlavni L o s P rx: .
st 00:45 Hazeni Hézeni na pocitani na ti1 faze. Trenéfi opravuji
chyby.
Souté? pro Pohle poctu dvojic trenp’r urc¢i kolik déti musi
Y na kazdé strané€ chytit mi¢. Dokud se tak
skonceni hazeni o s
nestane haze se stale dal
Rozdé¢lit hrace na dvé druzstva
. Groundbally + J eflnomu druirstvu. nahéz?t gr,(v)undbfllly, oni
00:55 Avball béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se
yoary vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahéze flybally. Po péti minutach se vymeni.
Zacit od doméaci. Vysvétlit spravnou trasu
béhu. Spravné nabéhy na mety. Pozorovani
Projit s celym mice a trenéra na jedna nebo na tfi
01:05| teamem vSechny Vysvétlit jak stat na meté v ready pozici pri
mety odpalu. Vybéhnuti z mety . Dobé&h na dalsi
metu v piipadé nucené¢ho béhu a v piipadé
kradeze.
01:10 | Dob¢h na prvni Trenér ukdze vSem jak se spravné vybihd na
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metu bez nab&hu —
jednometrovy
odpal

metu. Spravny doslap a spravné sledovani
mice. Poté si to kazdy parkrat vyzkousi
Zacina se dalkarskym pohybem. Nasleduje
polozeni palky (palka se nesmi odhodit) pak tii
kroky a zkontrolovani mice v poli(jen rychle
pootoceni hlavou smérem do hfisté)a kontrola
trenéra na prvni met¢, sprint, doslapnuti na
metu a preb&éhnuti (na prvni meté se nikdy
nebrzdi pted, je jen Slapaci a meta se prebiha.
A na konec otoceni hlavou vpravo a
zkontrolovani mozného piehozu prvni mety.

01:15

Dob¢h na druhou
metu z domaci —
dvoumetrovy
odpal

Trenér ukaze vSem jak se spravné vybiha na
metu. Spravny doslap a spravné sledovani
mice. Poté si to kazdy parkrat vyzkousi.
Zacina se dalkarskym pohybem. Nasleduje
polozeni palky (palka se nesmi odhodit) pak tii
kroky a zkontrolovani mice v poli, a trenéra na
prvni meté. Trenér ukazuje béz na dva. Hrac
déla nabéh na prvni metu tak ze vybiha
z rovné trasy béhu a nabiha na prvni metu tak
aby slapl vnitini roh mety a mol se od né¢;j
odrazit. Sprint na druhou metu. Na které se
musi zastavit. Zastaveni se provadi bud’
slidem nebo doslapnutim jednou nohou na
metu a na ni ptulobrat.

01:20

Béh z prvni mety
na druhou- nuceny
béh po odpalu
spoluhrace

Trenér ukaZe vSem jak se spravné vybiha na
metu. Spravny doslap a spravné sledovani
mice. Poté si to kazdy hra¢ parkrat vyzkousi.
Hra¢ musi byt v tee-balle pted odpalem na
meté. Vybihat mlZe azZ pii kontaktu palky
s mickem. Na met¢ stoji v polovysokém
startovnim postoji opten Spickou o metu. Po
kontaktu palky s mi¢kem sprintuje na druhou
metu. V druhé tfetiné mezi metami kontroluje
mirnym pooto¢enim hlavy trenéra na tfeti meté
jestli mu ukazuje béz nebo stlij. Trenér ukazuje
stij hra¢ provede pulobrat. Pokud trenér
ukazuje zem hra¢ provadi slide na zem.

01:25

Béh z prvni mety
na treti po
dlouhém odpalu
spoluhrace

Trenér ukaze vSem jak se spravné vybiha na
metu. Spravny doslap a spravné sledovani
mice. Poté si to kazdy hrac parkrat vyzkousi.
Hrac¢ musi byt v tee-balle pfed odpalem na
meté. Vybihat mtze az pti kontaktu palky
s mickem. Na met€ stoji v polovysokém
startovnim postoji opfen $pi¢kou o metu. Po
kontaktu palky s mi¢kem sprintuje na druhou
metu. V druhé tfetiné mezi metami kontroluje
mirnym pootocenim hlavy trenéra na tieti meté
jestli mu ukazuje béz nebo stiij. Trenér ukazuje
beZ — hraci si vytvari nabéh na druhou metu
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tak aby na ni nabihal z 45° a bez problému
mohl §ldpnout vnitini roh mety a odpichnout
se pro sprint na teti metu kde opét nasleduje
bud’ ptil obrat nebo slide.

Dob¢h z treti mety

Trenér ukaze vSem jak se spravné vybiha na
metu. Spravny doslap a spravné sledovani
mice. Poté si to kazdy hra¢ parkrat vyzkousi.
Hrac stoji v ready pozici na tieti meté.

1:30 . V ptipadé vysokého odpalu si vybéhne jenom
na domaci o . . D s
tf1 kroky a zlistane stat. Pfi dopadu mice na
zem pokracuje ve sprintu na domaci metu.
V ptipadé chyceni mice ze vzduchu se vraci na
metu
Protazeni v§ech namahanych svala
Zévvé’reéné 01:40 _ docvicka Nik’dyv neprotah?vz}t studeny S\V/gl a C\{ikvy ’
cast provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat
- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dalsi varianty
protahovacich cviki
-cviky neflédkat — protazenim se zmensuje
riziko nataZeni svall tfeba pii jizd¢ na kole
domil
12.Hézeci trénink + pole
Cast * e Provedeni uciva
. Cas Ucivo ,
tréninku Poznamka
Uz:,:gtm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
-Beéh [ 00:12 Rozbéhéni 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady (v chumlu)
. Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
Zopakovani Sprinty -D¢ti jsou v fad¢ a startuji z riiznych
00:20 | bézecké abecedy + pozic
5 sprintll na zaver (v lehu, v sedu,...)
vydychani | 00:21 | Napit a vydychat Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozcvicujici
_ rozevickal 00:33 Mirny §toj Pal kruh,y hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce
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Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem

rozkro¢ny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mirny stoj . ,
y St) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . o <ox
Y S protazenim se mizou uklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Muizeme dvakrat opakovat kazdou noh

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na jednu
nohu pak na druhou

Drtep tnozny
pravou( levou)

Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
hmitanim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny
¢elny

Do rozeviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opa¢na
k ruce kterou toc¢ime

- lehka
posilovna

00:38

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle n¢j
— stfidaji se dokola

diepy

20 opakovani
Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle n¢j

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
cast

00:45

Rozhazeni

Ve dvojicich na pocitani ve vzdalenosti cca 4m
Postupné se vzdalenost zvétSuje

00:55

Hra — Teamové
hazeni

Hraci se rozdéli do teamt se stejnym poctem
hraci
Kazdé druzstvo si urc¢i vedouciho. Vytvoii
zastupy stojicich celem je svému vedoucimu ve
vzdalenosti asi 8 m. NA povel vedouci druzstev
ptihraji mi¢ prvnimu spoluhraci.Ten po chyceni
prihrava zpét a bézi na konec zastupu. Vitézi
druzstvo které se po dvou kolech ptihravek vrati
do ptivodniho tvaru. Opakujeme na vzdalenost
10,15 a 20m.

01:00

Groundbally a
flybally

Hraci se rozdéli do dvojic

Jednomu druZstvu nahézet groundbally, oni
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,»dril*

béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se
vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahaze flybally. Po péti minutach se vyméni.

01:15

Stafeta mict po
zemi

Jeden mic pro jedno druzstvo. Rozdélit hrace do
druzstev cca po4-5 détech a rozestavit stejny
pocet znacek v fad€ za sebou cca 10 -12m
Vsechny mice zac¢inaji z jednoho konce zastupu.
NA povel prvni hra¢ piihrava mi¢ po zemi
dal$imu hra¢i u znacky. Ten se po zpracovani
mice otaci za rukavici a pfihrava mi¢ po zemi
dal§imu a tak dale az se mi¢ dostane
k poslednimu ktery s mi¢em béZzi k prvni znacce
a mezi tim se vSichni piesunou béhem o jednu
znacku dal a vyhrava druzstvo metére se protoci
prvni celé.

01:25

,,dril®

Double play game. Potiebujeme mi¢ a dvé mety
Rozdélit hrace na 2 tymy po 4-5 hracich. Jeden
tym je vzdy v obrané a jeden v utoku. Obrana
stoji na zmenSeném hfisti na pozicich 3. meta,
short, druhd meta, prvni meta, piipadné
nadhazovac. Kou¢ hodi / odpali rychly mic,
béZec vybehne v okamziku, kdy je mi¢ hozen a
sprintuje na jednicku. Obrana se snazi béZce na
prvni meté vyautovat tak, Ze nejprve zahraje
Slapaci aut na dvojce. Obrana a ttok se toci po 3
bodech nebo 3 autech.

01:30

- docvicka

Protazeni vS§ech namahanych svald
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mlzeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cviki
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje riziko
natazeni svalll tfeba pfi jizd€ na kole domt

13.Trénink - Béh po metach + slide, dive

Cast
tréninku

Cas

Uc¢ivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
éast

00:02

Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

B¢h stfedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady

00:20

Hra — Stafeta na
metach

Rozd¢lit hrace do stejnych skupin po étyfech
kazdy z druzstva stoji na jedné meté. Kazdé
druzstvo ma jinou startovaci metu a hra¢ na
startovaci meté ma mic.
Na povel start vybéhnou hraci s mi¢em ze své
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startovaci mety. Po Slapnuti ndsledujici mety
pfedavaji mi¢ (Stafetu) spoluhraci. Vyhrava
druzstvo které se Stafetou zastané zpct na
plvodni misto

vydyehani | "1 | Napit a vydychat
_ rozevickal 00:30 Mirny §tog Pul kru}}y ’hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpied, potom vzad
. ‘o Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o o
smérem doll — vystiidat ruce
. . Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkro¢ni oy , o
zevniti za zada, vysttidat ruce
Sirsi sto Krouzit trupem
o) Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . ,
. Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . or ox
L S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
J) Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu
Stoj jednono? ptitahovani nohy s}frcmo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy
Stoi iednonos Ptitahovani nohy skrémo do ptredu stehnem
J] k bfichu — vysttidat nohy
Drtep zanozny Protazeni zadni strany stehen hmitanim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou
Diep tnozny Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitanim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcviceni rukou
Stoj rozkro¢ny Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opa¢na
k ruce kterou to¢ime
_lehka Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
n¢j — stiidaji se dokola
dfe 20 opakovani
Py Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitéd a vSichni diepuji podle n¢j
Vyskoky 24 vyskokt

Kazdy tieti je vyssi
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Hlavai 5 45
cast

Hazeni

Hazeni na pocitani na tii faze. Trenéii opravuji

Dvojice s me¢kkym micem

chyby.

Soutéz pro
skonceni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi

na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
nestane haze se stale dal

00:55

Groundbally +

flybally

Rozdé¢lit hrace na dvé druzstva
Jednomu druZstvu nahézet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se
vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahaze flybally. Po péti minutach se vyméni.

01:05 Zopvakovat b?h po
vSech metach

Trenér ukaze jednou jak se spravné béha po
urcitych metach. A kazdy hra¢ ma jenom dva
pokusy na provedeni spravného béhu.

Po dvou $patnych pokusech nasleduje trest
ktery se bude odehravat az po tréninku.

01:25

Slide (skluz na
metu po nohou) +

dive (skluz na
metu po bfise)

Rozestavit 4 mety na travu v fade cca 2m od
sebe. Rozd¢lit hrace do stejnych skupin.

Trénink slidt se provadi bez bot. Hraci stoji
cca 10m od mety. NA povel trenéra se prvni

z fady rozb¢&hnou a sliduji na metu. Pak se
béhem zaradi na konec své fady. Kazdy hrac je
minimalné pétkrat.Pak se prejde na dive
Slide — skluz na metu — Zah4jit skluz pfiblizné

2,5m pred metou. Skrcit jednu nohu pod
druhou tak Ze vytvoii pomyslnou &islici 4.
Prvni kontakt se zemi je lytkem spodni nohy,
pak nasleduje sed a dopad hyzdi, dolni ¢ast
zad. Ruce jsou nad hlavou. Noha, ktera je ve
vzduchu, je uvolnéna v koleni a Spicka
smétuje vzhuru. Dopfedny silovy moment
ziskany béhem, dopravi slidujiciho k meté.
Dive — skluz na metu po btise — zah4jit skluz
ptiblizn¢ 2,5m pfed metou. Natahnout ruce
pred sebe a skluz provadét celou plochou téla.
Na metu dojet pouze rukama.

Zaveret |1 4
na cast

- docvicka

Protazeni vS§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadéet v uvolnéné poloze a pti provadeéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dalsi varianty
protahovacich cvikt
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizd¢ na kole
domu
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14. ptiprava na zapas — herni situace

Cast * «: Provedeni uciva
. Cas Udivo .
tréninku Poznamka
Uwé';,);ltnl 00:02 Zahdjeni tréninku — sraz v dugoutu
Bé¢h stiedni intenzitou
-Béh |00:12 Rozbéhani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady
Rozdélit hrace do stejnych skupin po ¢tyfech
kazdy z druzstva stoji na jedné meté. Kazdé
druzstvo ma jinou startovaci metu a hrac na
Hra — Stafeta na startovaci meté ma mic.

00:20 metich Na povel start vybéhnou hraci s micem ze své
startovaci mety. Po §lapnuti ndsledujici mety
predavaji mic (Stafetu) spoluhraci. Vyhrava

druzstvo které se Stafetou zastané zpét na
puvodni misto
a1 00:21 , ,

vydychani Napit a vydychat

- rozevigkal 00:30 Mirny §t09 Pul kruhy ’hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vysttidat ruce

Sirsi stoj

Krouzit trupem

rozkro¢ny Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu
Mirny stoj . ,
Y 510 Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkroc¢ny se . ov Cox
Lo S protaZzenim se miZou tklony zvétSovat
vzpazZenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Miizeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

ptitahovéani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vysttidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do ptedu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na jednu
nohu pak na druhou

Dftep tnoZny
pravou( levou)

ProtazZenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
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Stoj rozkrocny
celny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime

- lehka
posilovna

00:35

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle n¢j
— stiidaji se dokola

diepy

20 opakovani
Jeden pocité a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
éast

00:45

Hazeni

Dvojice s mé¢kkym mic¢em
Hézeni na pocitani na tf1 faze. Trenéfi opravuji
chyby.

Soutéz pro
skonceni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér ur¢i kolik déti musi na
kazdé stran€ chytit mi¢. Dokud se tak nestane
haze se stale dal

00:55

Groundbally +
flybally

Rozdélit hrace na dv¢ druzstva
Jednomu druZstvu nahazet groundbally, oni
béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se

vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahaze flybally. Po péti minutach se vyméni.

01:25

Zapas

Rozdé¢lit hrace na dva teamy. Hrat normalni T-
ball na tfi outy.

Pti kazdé zvlastni nebo $patné zahrané situaci
zastavovat hru. Vratit vS§echno zpatky a hodit
mic uplné stejnym smérem jako piedchozi
odpal. Pti zapase kontrolovat v§echny zotavné
navyky — spravny $vih, nabéhy na mety, slide,
ready pozice v poli , zdb¢hy za pozice, ...

Zavéreéna
éast

01:40

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cvikl
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje riziko
natazeni svall tfeba pfi jizd€ na kole domu

15. ptiprava na zapas — pratelsky zapas proti starSim zakim

Cast
tréninku

Cas

Ucéivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
cast

00:02

Zahdjeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:10

Rozbéhani

Béh stedni intenzitou
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3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi

dohromady
- 00:11 ] ,
vydychén Napit a vydychat
_ rozevickal 00:20 Mirny §t0; Pl kru}}y ’hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkrocny vpted, potom vzad
. . Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
Stoj rozkro¢ny y o o
smérem doll — vystiidat ruce
. ., Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
Stoj rozkroc¢ni oy . o
zevnitf za zada, vystiidat ruce
Sirsi sto Krouzit trupem
o) Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou
rozkro¢ny
stranu
Mirny stoj . .
. Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se e o <ox
Y S protazenim se muizou tklony zvétSovat
vzpazenim
Stoi iednonos Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
J] Miuzeme dvakrat opakovat kazdou nohu
Stoj jednono pritahovani nohy s}<’rcmo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy
. y Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
Stoj jednonoz o o
k bfichu — vystiidat nohy
Dtep zanozny Protazeni zadni strany stehen hmitdnim na
pravou( levou) jednu nohu pak na druhou
Diep tnozny Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
pravou( levou) hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
Do rozcvieni rukou
Stoj rozkro¢ny Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
Celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opa¢na
k ruce kterou to¢ime
_lehk4 Podle kazdého pét opakovani
. 00:25 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
néj — stfidaji se dokola
dfe 20 opakovani
Py Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj
, 24 vyskokl
Vyskoky Kazdy tet je vy
, Dvojice s mékkym mi¢em
Hlavni L " s v o y
st 00:35 Hazeni Hézeni na pocitani na ti1 faze. Trenéfi opravuji

chyby.
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Rozdé¢lit hrace na dvé druzstva
Jednomu druzstvu nahézet groundbally, oni

00:45 Groundbally + béhem k trenérovi vraceji mice a béhem se
flybally . y . . .
vraceji zpét do fady. Druhému druzstvu trenér
nahaze flybally. Po péti minutach se vyméni.
Hraci hraji normalné v dresech. Trenéfi na
Domluveny prvni a tfeti meté. Rozhod¢i na doméci mete.
01:25 | pratelsky zapas se Dodrzovani line-upu na palce. Ale moznost
star§imi zaky stiidani hract bez jakéhokoliv nahlaSovani
druhému teamu a rozhod¢imu.
Protazeni v§ech namahanych svala
Z:’l\ié’reénzi 01:40 _ docvicka Nik,dyv neprotah(v)ve}t studeny S\:?.l a C\{ikvy ,
cast provadét v uvolnéné poloze a pii provadeéni
cviku volné dychat
- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikt
-cviky nefldkat — protaZenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizdé na kole
domil
16.Hazeci trénink + cutoff
Cast * v Provedeni uciva
L. Cas Ucivo .
tlzenmku Poznamka
U‘él;,);itm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Béh stiedni intenzitou
-Béh [00:12 Rozb&hani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti
bézi dohromady (v chumlu)
- Maximalni intenzita — tak na vzdalenost met
Zopakovani Sprinty -D&ti jsou v fadg a startuji z riiznych
00:20 | bézecké abecedy + | “PTTY mPCHJsou v Tace a startil z ruzhye
5 sprintil na zaveér pozic
p (v lehu, v sedu,...)
vydychani [00:21 | Napit a vydychat | Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozcvicujici
 rozevickal 00:33 Mirny §toj Pil kru}}y ,hlavou vpredu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpied, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitt za zada, vystiidat ruce
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Sirsi stoj

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

rozkrocny
stranu
Mirny stoj . ,
Y 5°0) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . ol ox
.o S protazenim se muizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Mutizeme dvakrat opakovat kazdou noh

Stoj jednonoz

pfitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na
jednu nohu pak na druhou

Dftep tnozny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny
celny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a
provadime velké kruhy, pfedni noha je opa¢na
k ruce kterou to¢ime

- lehka
posilovna

00:38

Jumping jack

Podle kazdého pét opakovani
Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
néj — stiidaji se dokola

diepy

20 opakovani
Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj

Sedy lehy

20 opakovani
Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j

Vyskoky

24 vyskokl
Kazdy treti je vyssi

Hlavni
cast

00:45

Rozhazeni

Ve dvojicich na pocitani ve vzdalenosti cca
4m
Postupné se vzdalenost zvétSuje

00:55

Pteskokovy
trojihelnik
,,dril"

Potiebujeme tii znacky tii baseballové mice.
Rozd¢lit hrace do tii zastupid u vrchold
rovnostranného trojuhelniku o strané 12 m
Prvni hra¢ hazi mi¢ po zemi hraci u
sbirajiciho vrcholu®, ten po zpracovani mice
provede ptiskok a ptihrava hraci u tietiho
vrcholu. VSichni hraci, ktefi se dotkli mice
ptebéhnou do “sousedniho* zastupu vlevo. Po
prvnim cviéném pokusu trenér udéluje body. 1
bod za spravné zpracovani, bod za spravné
provedeny ptiskok, bod za ptesny hod. Jako

odménu je mozné zvétSovat trojuhelnik.

01:15

Cutoff —

Hraci se rozestavi na pozice urcena trenérem.
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zkracovani — pfi
dlouhém odpalu
do outfieldu
provadi jeden hrac
zkracovani.
Zkracuje délku
letu mice k urcité
hrané met¢.

Ten také urci ,na kterou metu se bude
cutoffovat. A odpaluje mice na riiznd mista do
outfieldu
Hra¢ v outfieldu chytd mi¢. Hrac¢ ktery ¢eka
mi¢ na met¢ si idi hrace ktery hraje cutoffa
tak aby hrac¢ v outfieldu s micem cutoff a on
byli v jedné rovin¢ a tak byla dané nejkratsi
dréha letu mice. Vétsinou se toto hrana domaci
metu a nebo na tieti metu.

01 :25

Hazeni pti
vybéhani

Dvojice kazda s jednim micem.
Dvojice béhaji v outfieldu a pii tom si hazeji
mice. Nejdiiv normélni rovna piihravka,
potom hra¢ s mi€em nahodi vysoky mi¢
druhému hréci trochu dopiedu do beéhu. A ten
op¢€t druhému hraci. Béhaji minimalne 4
outfieldy

Zavéreéna
éast

01:30

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikt
-cviky nefldkat — protaZenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizdé na kole
domil

17.Palkarsky trénink

Cast
tréninku

Cas

Uc¢ivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
éast

00:02

Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu

- B¢h

00:12

Rozbéhani

B¢h stfedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady

00:20

Hra - pavouci

Ve vymezeném uzemi je urcen jeden pavouk
Jeden pavouk béha po Ctyrek , vzdy kdyz se
nékoho dotkne stava se z n¢j také pavouk.
Vyhréava ten, ktery je stale na dvou nohou

vydychani

00:21

Napit a vydychat

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozcvicujici

- rozcevicka

00:30

Mirny stoj
rozkro¢ny

Pl kruhy hlavou vpiedu
Provadime pomalu

Mirny stoj
rozkro¢ny

Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
vpted, potom vzad
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Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem dolli — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj rozkrocny

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

stranu
Mirny stoj . ,
y St Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . oo “ox
Y S protazenim se mtizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Muzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

piitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do ptredu stehnem
k bfichu — vystiidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na
jednu nohu pak na druhou

Diep tinoZzny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcvi€eni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opa¢na
k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
néj — stiidaji se dokola
depy 20 opakgvéni ‘ ‘
Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitd a Véir():hni drepuji podle néj
, 24 vyskokl
Vyskoky Kazdy tet je vyssi
Hlavni Dvojice s mékkym micem ‘ ‘
st 00:45 Hazeni Hézeni na pocitani na tfi faze. Trenéii opravuji
chyby.
Souté? pro Pohle poctu dvojic treqér u’réi kolik déti musi
skonceni hézeni na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
nestane haze se stale dal
Cviceni s rukavici Hraci se rozdéli do dvojic
00-50| S micem — mic po Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi.
' zemi (groundball) | Stfidaji se po péti. Jeden vzdy chyta po zemi a
,,dril® ptfihazuje druhému horem. Pak se vystiidaji
01:25 Zopakovani Trenér strucné vysvétli palkaisky postoj a §vih
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vysvétleni

palkatské pozice

Nohy na §iti ramen. Lokty pokrcené palka
smétuje cca 45° thlu smérem dozadu za
rameno. Svih zahajuji boky pak jdou ruce
s dotazenim za zada.

Vyzkouseni pohybu

bez palky

Provedeni pohybu bez palky je s imaginarnim
nadhozem
Hraci chyti sviij palec spodni ruky. A na
povely trenéra se hraci natdhnou a Svihnou.
Alespon 15 opakovani

Svihova vyzva
,,dril®

Kazdy hra¢ ma palku. Trenér fekne ¢islo od 2
do 3. Hraci reaguji naleZitym pohybem. Palka
je za zady drZena lokty. Dlanég jsou na docich.
To je vychozi pozice. Na 1 se ruce a boky
nato¢i smérem na zadaka. Na 2 drobny vykrok
10 -15 cm ptedni nohou smérem k nahazovaci.
NA 3 hrac otevira boky a télo tak, Ze je
pupkem proti nadhazovaci.

Obmeéna: S palkou v ruce provadéjte tytéz
pohyby jako v ptfedchozim cviceni a na 3
proved’te ruce zonou odpalu a oteviete télo,
kdyz se paze napnou. Pokud nemate dostatek
palek, rozdélit hrace do dvojic. Jeden pocita,
zatimco druhy cvici. PO deseti Svizich si
vymeéni ukoly.

éast

Zavérecna 01:30

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadeéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikt
-cviky neflédkat — protaZenim se zmenSuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizdé na kole
domt

18.Palka, hazeni + béh po metach

Cast
tréninku

Cas

Ucéivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
cast

00:02

Zahijeni tréninku — sraz v dugoutu

- Béh

00:12

Rozbéhani

Béh stiedni intenzitou
2x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady

00:20

soutéz

Rozdélit déti tak na teamy po péti
Tti stoji proti dvou ze svého teamu asi ve
vzdalenosti 10m. Zac¢ind strana se tfemi détmi a
po tlesknuti a uréeni stylu béhu(po jedné noze,
po zadu,..) bézi na druhou stranu a tlesknutim
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predava Stafetu

- 00:21

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany

vydychani Napit a vydychat jako Tozevidujici

- rozevickalno-30 Mirny §tog Pil krul{y ,hlavou vpiedu
rozkrocny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim piedloktim a celou pazi
rozkrocny vpred, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem dolt — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vysttidat ruce

Sirsi stoj rozkro¢ny

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou stranu

Mirny stoj . ,
Y 5%0) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . o <ox
. S protazenim se mizou uklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Muzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

ProtaZeni zadni strany stehen hmitdnim na jednu
nohu pak na druhou

Diep inozny
pravou( levou)

Protazeni tfisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opac¢na
k ruce kterou toc¢ime
_1ehk4 Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle néj
posilovna g
— sttidaji se dokola
e 20 opakovani
Py Jeden pocitd a vSichni diepuji podle néj
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocita a vSichni diepuji podle néj
, 24 vyskokul
Vyskoky Kazdy tretf je vysi
Hlavni Dvojice s mékkym micem
EZZtIu 00:45 Hazeni Hazeni na pocitani na tii faze. Trenéii opravuji

chyby.

Soutéz pro
skonceni hazeni

Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi na

kazdé stran€ chytit mic. Dokud se tak nestane
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haze se stale dal

00:50

Cviceni s rukavici
s mi¢em — mi€ po
zemi (groundball)

Hraci se rozdéli do dvojic
Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi. Stiidaji
se po péti. Jeden vzdy chytd po zemi a pfihazuje
druhému horem. Pak se vystiidaji

01:05

Béh po metach

Zopakovani béhu po odpalu na jedna, po odpalu
na druhou metu, z prvni mety na druhou a
z prvni mety na tieti metu.

Spravné sledovani mice po odpalu a sledovani
coacha na prvni a na tieti meté. Kontrolovat
spravné nab&hy a Slapnuti mety. Lze vyznacit
¢arou misto kdy maji déti koukat na trenéra a na
odpal.

01:25

Dalkatské drily

Hraci si udélaji dvojice
Dvé dvojice pali ze stativu. Dvé dvojice pali
z 45° a zbytek ze softtossu. Kazda dvojice se
dvakrat vymeéni po péti micich pak se posouvaji
o jedno stanovisté ve sméru hodinovych ruci¢ek

Zavéreéna
éast

01:30

- docvicka

Protazeni v§ech namahanych svala
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

- mizeme pouzit protahovaci cviky z rozcvicky
a nebo dalsi varianty protahovacich cviki
-cviky neflédkat — protazenim se zmensuje riziko
natazeni svall tfeba pfi jizdé na kole domi

19.Ptipravny trénink na zapas

Cast
tréninku

Cas

Ucéivo

Provedeni uciva
Poznamka

Uvodni
éast

00:02

Zahijeni tréninku — sraz v dugoutu

- B¢h

00:12

Rozbéhani

B¢h stfedni intenzitou
3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bézi
dohromady

00:15

Sprintem home run

2x home run po metach
Vsichni se sefadi na domaci metu a za sebou
s potfebnymi rozestupy bézi sprintem se
spravnymi nab&éhy

vydychani

00:21

Napit a vydychat

Déti si stoupnou do kruhu a jeden je vybrany
jako rozevicujici

- rozcevicka

00:30

Mirny stoj
rozkro¢ny

Pil kruhy hlavou vptedu
Provadime pomalu

Mirny stoj
rozkro¢ny

Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
vpted, potom vzad
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Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem dolli — vystiidat ruce

Stoj rozkro¢ni

Pravou rukou zatlacit levy loket skrémo —
zevnitf za zada, vystiidat ruce

Sirsi stoj rozkrocny

Krouzit trupem
Pétkrat na jednu stranu, pétkrat na druhou

stranu
Mirny stoj . ,
Y St) Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkro¢ny se . ol “ox
Y S protazenim se mtizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v kyc¢li
Muzeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

piitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do predu stehnem
k bfichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

ProtaZeni zadni strany stehen hmitdnim na
jednu nohu pak na druhou

Diep tinoZzny
pravou( levou)

Protazenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou

Stoj rozkro¢ny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drZzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
n¢j — stiidaji se dokola
dfepy 20 opakovani
Jeden pocita a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
Sedy lehy Jeden pocitd a VéiIZhni diepuji podle ngj
, 24 vyskokt
Vyskoky Kazdy tf}:eti je vy
Hlavni Dvojice s mékkym micem ‘ ‘
st 00:45 Hazeni Hézeni na pocitani na tfi faze. Trenéii opravuji
chyby.
Souté? pro Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi
A na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
skonceni hazeni e 1 Az
nestane hazi se stale dal
Cviceni s rukavici Hraci se rozdéli do dvojic
00:50| S micem — mic po Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi.
' zemi (groundball) | Stfidaji se po péti. Jeden vzdy chyta po zemi a
,,dril® ptihazuje druhému horem. Pak se vystiidaji
01:25 Maly T-ball Rozd¢lit hrace na dva teamy. Jeden v poli na

s dobéhem jen na

pozicich druhy team je na pélce a palkuje ze
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prvni metu

stativu
Hraje se na pét bodl. Bod lze ziskat dobéhem
na prvni metu po odpalu. Druzstvo v poli musi
udélat normalné tfi outy. Po péti bodech nebo
po tifech outech se teamy meéni.

Zavéreéna
éast

01:30

- docvicka

Protazeni v§ech naméhanych svalt
Nikdy neprotahovat studeny sval a cviky
provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni
cviku volné dychat

20.Ptipravny trénink pted zdpasem — prateldk s druhym teamem z klubu

Cast Ca Utivo Provedeni uciva
tréninku J Poznamka
U‘él;,);itm 00:02 Zahajeni tréninku — sraz v dugoutu
Béh stiedni intenzitou
-Béh |00:12 Rozbé&hani 3x outfieldy — tam a zpatky je jeden — déti bezi
dohromady
Ve vymezeném Uzemi je urcen jeden pavouk
) . Jeden pavouk béha po Ctytek , vzdy kdyz se
00:20 Hra - pavouci nékoho dotkne stava se z néj také pavouk.
Vyhrava ten, ktery je stadle na dvou nohou
\ydychani 00:21 Napit a vydychat Déti si stoupngu do kmhpv a] e(’ien je vybrany
jako rozcvicujici
rozevicka 10030 Mirny §tog Pil krul}y ,hlavou vpiedu
rozkro¢ny Provadime pomalu
Mirny stoj Krouzky zapéstim predloktim a celou pazi
rozkro¢ny vpied, potom vzad

Stoj rozkro¢ny

Pravou rukou zatlacit levy loket za hlavou
smérem doll — vystiidat ruce

Mirny stoj . ,
Y 510 Spojit ruce, tklony vpravo a vlevo
rozkrocny se . ov o
Lo S protaZzenim se mizou tklony zvétSovat
vzpazenim

Stoj jednonoz

Krouzky kotnikem, v koleni a v ky¢li
Mizeme dvakrat opakovat kazdou nohu

Stoj jednonoz

ptitahovani nohy skrémo v zadu k hyzdim,
vystiidat nohy

Stoj jednonoz

Ptitahovani nohy skrémo do ptedu stehnem
k brichu — vysttidat nohy

Drtep zanozny
pravou( levou)

Protazeni zadni strany stehen hmitanim na
jednu nohu pak na druhou

Dftep unoZny
pravou( levou)

ProtazZenti tiisel a vnitini strany stehen —
hmitdnim na jednu stranu a pak na druhou
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Stoj rozkro¢ny

Do rozcviceni rukou
Jednou rukou si drzime rameno druhé ruky a

celny provadime velké kruhy, pfedni noha je opacna
k ruce kterou to¢ime
_lehké Podle kazdého pét opakovani
. 00:35 Jumping jack Kazdy pocita do péti s vSichni skacou podle
posilovna v e
n¢j — stfidaji se dokola
y 20 opakovani
drepy RN ..
Jeden pocité a vSichni diepuji podle n¢j
20 opakovani
leh rr e, L.
Sedy lehy Jeden pocitéd a vSichni diepuji podle néj
, 24 vyskokl
kok e s
Vyskoky Kazdy treti je vyssi
. Dvojice s mé¢kkym micem
Hlavni L o rer ot e o (o .r
st 00:45 Hazeni Hézeni na pocitani na tf1 faze. Trenéfi opravuji
chyby.
Soutes bro Pohle poctu dvojic trenér urci kolik déti musi
« p, , na kazdé stran¢ chytit mi¢. Dokud se tak
skonceni hazeni hé Yy
nestane haze se stale dal
e, . Hraci se rozdéli do dvojic
Cviceni s rukavici e 1 owas Fxo .
rx i Hraci si nahazi kazda 20 mict po zemi.
00:50| s mi¢em —miC po w1 " N . .
zemi (groundball) Stiidaji se po péti. Jeden vZdy chyta po zemi a
piihazuje druhému horem. Pak se vystiidaji
Normalni hra podle vSech pravidel s trenéry na
) , prvni a na tfeti met¢
01:25 Zapas MozZnost zastaveni hry pro zopakovani nékteré
situace a pro lepsi pochopeni hry.
Protazeni vSech naméhanych svalt
Za’Vf:E‘ecn 01:30 _ docvicka lerdyv neprotah(v)vgt studeny sYgl a C\{lkvy ’
a cast provadét v uvolnéné poloze a pii provadéni

cviku volné dychat

- miizeme pouzit protahovaci cviky
z rozcvicky a nebo dal$i varianty
protahovacich cvikl
-cviky neflédkat — protaZzenim se zmensuje
riziko natazeni svalu tieba pfi jizd€ na kole
domt
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Priloha 2. Podrobné vysledky dovednostnich disciplin kontrolni a experimentalni

skupiny
Tabulka 4.
M¢éteny hrac 1. méfeni M¢éteny hrac 1.mé&fent
experimentdlni |- 1 meta kontrolni — 1 meta
skupiny skupiny
Hrac¢ 1 3,74 Hrac¢ 1 4,24
Hrac 2 3,88 Hrac¢ 2 3,99
Hrac¢ 3 3,45 Hrac¢ 3 3,99
Hrac 4 3,92 Hrac 4 4:12
Hrac¢ 5 3.9 Hrac¢ 5 3,99
Hrac 6 4,12 Hrac 6 3,56
Hrac 7 3,59 Hrac 7 3,87
Hrac¢ 8 4 Hrac¢ 8 4,57
Hrac 9 4,99 Hrac 9 3,65
Hrac¢ 10 3,45 Hrac¢ 10 4,61
Hrac 11 3,96 Hrac 11 3,46
Hrac 12 3,87 Hrac¢ 12 3,69
Hrac 13 3,96 Hrac¢ 13 3,99
Hrac 14 3,94 Hrac 14 4,56
Hrac 15 3,69 Hrac 15 3,98
Hrac¢ 16 4,1 Hrac 16 3,48
Hrac 17 4,55 Hrac¢ 17 3,97
Hrac 18 3,55 Hrac 18 4,12
Hrac¢ 19 3,98 Hrac¢ 19 4,01
Hrac 20 4,03 Hrac 20 3,67
Hrac 21 4,15 Hrac 21 3,99
Hrac 22 3,56 Hrac 22 4,35
Hrac 23 3,21 Hrac 23 4,01
Hrac 24 4,68 Hrac 24 4,56
Hrac 25 4,12 Hrac 25 3,65
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Hrac 26 3,98 Hrac 26 3,69
Hrac 27 3,65 Hrac 27 4,35
Hrac 28 3,49 Hrac 28 3,89
Hrac 29 3,47 Hrac 29 3,87
Hrac 30 4,19 Hrac 30 3,97
Hrac 31 4,45 Hrac 31 4,5
Hrac 32 3,91 Hrac 32 3,8
Hrac 33 3,92 Hrac 33 4,23
Hrac 34 3,64 Hrac 34 3,94
Hrac 35 4,36 Hrac 35 3,9
Hrac 36 3,97 Hrac 36 4,65
Hrac¢ 37 4,23 Hrac 37 4,25
Hrac 38 4,12 Hrac 38 4,12
Hrac 39 4,24 Hrac 39 3,67
Hrac 40 4,16 Hrac 40 3,8

Tabulka 4. znazorfiuje vysledky méfeni prvniho méfeni b&hu na prvni metu.
V prvnim sloupci jsou vysledky experimentélni skupiny a v druhém sloupci vysledky

kontrolni skupiny.

Tabulka 5.
Meéieny hrac 2. méteni Meéiend hrac 2. méteni
experimentalni — 1 meta kontrolni — | meta
skupiny skupiny
Hrac¢ 1 3,74 Hrac¢ 1 4,17
Hrac 2 3,87 Hrac 2 3,89
Hrac 3 3,41 Hrac¢ 3 3,68
Hrac 4 3,90 Hrac 4 3,88
Hrac¢ 5 3,9 Hrac¢ 5 3,68
Hrac 6 4,2 Hrac 6 3,55
Hrac 7 3.4 Hrac 7 3,88
Hrac 8 3,5 Hrac¢ 8 4,39
Hrac 9 4,91 Hrac 9 3,68
Hrac¢ 10 3,44 Hrac¢ 10 4,19
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Hrac 11 3,77 Hrac 11 3,45
Hrac 12 3,56 Hrac 12 3,7
Hrac¢ 13 3,79 Hrac 13 3,91
Hrac 14 3,99 Hrac 14 4,25
Hrac 15 3,49 Hrac 15 3,97
Hrac 16 4,2 Hrac 16 3,46
Hrac 17 4,39 Hrac 17 3,87
Hrac 18 3,42 Hrac 18 4,03
Hrac 19 3,99 Hrac 19 3,96
Hrac 20 4,2 Hrac 20 3,84
Hrac 21 4,03 Hrac 21 3,89
Hrac 22 3,1 Hrac 22 4,11
Hrac 23 3,21 Hrac 23 3,95
Hrac 24 4,6 Hrac 24 4,23
Hrac 25 4 Hrac 25 3,33
Hrac 26 4 Hrac 26 3,63
Hrac 27 3,35 Hrac 27 4,23
Hrac 28 3,42 Hrac 28 3,6
Hrac 29 3,26 Hrac 29 3,57
Hrac 30 4,17 Hrac 30 4,31
Hrac 31 4,47 Hrac 31 4,33
Hrac 32 3,46 Hrac 32 3,6
Hrac 33 3,86 Hrac 33 4,32
Hrac 34 3,65 Hrac 34 3,92
Hrac 35 4,21 Hrac 35 4

Hrac 36 3,96 Hrac 36 4,32
Hrac 37 3,99 Hrac 37 4,2
Hrac 38 4,11 Hrac 38 3,98
Hrac 39 4 Hrac 39 3,66
Hrac 40 4,17 Hrac 40 3,81

Tabulka 5. znazoriiuje vysledky méfeni druhého meéfeni béhu na prvni metu.
V prvnim sloupci jsou vysledky experimentalni skupiny a v druhém sloupci vysledky

kontrolni skupiny.
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Tabulka 6.

Méteny hrac 1.méfeni Méteny hrac I.méfeni —
experimentalni — 2 meta kontrolni 2 meta
skupiny skupiny
Hrac 1 7,72 Hrac 1 9,72
Hrac 2 8,46 Hrac 2 7,99
Hrac 3 7,78 Hrac¢ 3 7,78
Hrac 4 7,93 Hrac 4 8,53
Hrac¢ 5 8,47 Hrac¢ 5 8,47
Hrac 6 9,12 Hrac 6 9,12
Hrac 7 7,89 Hrac 7 7,89
Hrac¢ 8 8,96 Hrac 8 9,96
Hrac 9 9,02 Hrac 9 8,52
Hrac 10 7,94 Hrac¢ 10 9,94
Hrac 11 8,93 Hrac 11 8,46
Hrac 12 8,79 Hrac 12 8,44
Hrac 13 8,66 Hrac 13 8,66
Hrac 14 7,84 Hrac 14 9,84
Hrac 15 8,56 Hrac 15 8,56
Hrac¢ 16 8,13 Hrac 16 8,83
Hrac 17 9,12 Hrac 17 8,12
Hrac 18 7,9 Hrac 18 7,9
Hrac¢ 19 8 Hrac¢ 19 8
Hrac 20 9,03 Hrac 20 8,03
Hrac¢ 21 9,15 Hrac 21 8,15
Hrac 22 8,02 Hrac 22 8,02
Hrac 23 7,68 Hrac 23 8,68
Hrac 24 9,23 Hrac 24 9,23
Hrac 25 8,99 Hrac 25 7,62
Hrac 26 8,22 Hrac 26 7,68
Hrac 27 7,96 Hrac 27 8,99

89




Hrac 28 7,95 Hrac 28 7,95
Hrac 29 7,87 Hrac 29 7,87
Hrac 30 9,46 Hrac 30 8,87
Hrac 31 9,34 Hrac 31 9,34
Hrac 32 8,21 Hrac 32 7,99
Hrac 33 8,98 Hrac 33 9,15
Hrac 34 8,16 Hrac 34 8,14
Hrac 35 9,06 Hrac 35 8,54
Hrac 36 8,01 Hrac 36 9,68
Hrac 37 9,02 Hrac 37 9,6
Hrac 38 8,67 Hrac 38 9,59
Hrac 39 9,05 Hrac 39 7,69
Hrac 40 9,34 Hrac 40 7,9

Tabulka 6. znazorfiuje vysledky méfeni prvniho meéfeni béhu na druhou metu.
V prvnim sloupci jsou vysledky experimentélni skupiny a v druhém sloupci vysledky

kontrolni skupiny.

Tabulka 7.
Me¢fteny hrac 1. méfeni — Me¢éteny hrac 1. méfeni
experimentalni 2 meta kontrolni —2 meta
skupiny skupiny
Hrac¢ 1 7,71 Hrac¢ 1 9,65
Hrac 2 8,41 Hrac 2 7,98
Hrac 3 7,65 Hrac¢ 3 7,61
Hrac 4 7,86 Hrac 4 8,43
Hrac¢ 5 8,45 Hrac¢ 5 8,16
Hrac 6 9,2 Hrac 6 9,1
Hrac 7 7,87 Hrac 7 7,9
Hrac 8 7,9 Hrac¢ 8 9,86
Hrac 9 9,01 Hrac 9 8,51
Hrac¢ 10 7,89 Hrac¢ 10 9,91
Hrac 11 8,91 Hrac 11 8,51
Hrac¢ 12 8,74 Hrac¢ 12 8,43

90



Hrac 13 8,67 Hrac 13 8,45
Hrac 14 7,91 Hrac 14 9,56
Hrac¢ 15 8,5 Hrac 15 8,57
Hrac 16 8,24 Hrac 16 8,83
Hrac¢ 17 8,99 Hrac¢ 17 8

Hrac 18 7,86 Hrac 18 7,83
Hrac 19 8,13 Hrac 19 7,99
Hrac 20 9,23 Hrac 20 8,23
Hrac 21 8,95 Hrac 21 8,13
Hrac 22 7,97 Hrac 22 7,99
Hrac 23 7,1 Hrac 23 8,56
Hrac 24 9,18 Hrac 24 9

Hrac 25 8,96 Hrac 25 7,54
Hrac 26 8,21 Hrac 26 7,6
Hrac 27 7,87 Hrac 27 8,89
Hrac 28 7,91 Hrac 28 7,92
Hrac 29 7,76 Hrac 29 7,64
Hrac 30 9,51 Hrac 30 9

Hrac¢ 31 9,37 Hrac 31 9,21
Hrac 32 8,07 Hrac 32 7,86
Hrac 33 8,58 Hrac 33 9,17
Hrac 34 8,16 Hrac 34 8,03
Hrac 35 8,85 Hrac 35 8,55
Hrac 36 8 Hrac 36 9,67
Hrac 37 8,9 Hrac 37 9,5
Hrac 38 8,65 Hrac 38 9

Hrac 39 9 Hrac 39 7,58
Hrac 40 9,41 Hrac 40 7,99

Tabulka 7. znazoriiuje vysledky meétfeni druhé méfeni béhu na druhou metu.
V prvnim sloupci jsou vysledky experimentalni skupiny a v druhém sloupci vysledky

kontrolni skupiny.
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Tabulka 8.

Me¢fteny hrac Rychlost hodu Meéteny hrac Rychlost hodu —
experimentalni | — prvni méfeni kontrolni prvni méieni
skupiny skupiny
Hrac 1 59 Hrac¢ 1 39
Hrac 2 58 Hrac 2 41
Hrac 3 58 Hrac¢ 3 62
Hrac 4 62 Hrac 4 40
Hrac¢ 5 53 Hrac¢ 5 4
Hrac 6 40 Hrac 6 63
Hrac 7 57 Hrac 7 57
Hrac 8 51 Hrac¢ 8 52
Hrac 9 33 Hrac 9 60
Hrac¢ 10 62 Hrac 10 59
Hrac 11 58 Hrac 11 56
Hrac¢ 12 45 Hrac 12 47
Hrac¢ 13 58 Hrac¢ 13 53
Hrac 14 63 Hrac 14 56
Hrac 15 46 Hrac 15 63
Hrac¢ 16 56 Hrac¢ 16 52
Hrac 17 42 Hrac 17 41
Hrac 18 65 Hrac 18 53
Hrac¢ 19 54 Hrac¢ 19 64
Hrac 20 53 Hrac 20 51
Hrac¢ 21 51 Hrac¢ 21 52
Hrac 22 63 Hrac 22 64
Hrac 23 39 Hrac 23 56
Hrac 24 71 Hrac 24 41
Hrac 25 59 Hrac 25 49
Hrac 26 49 Hrac 26 52
Hrac 27 64 Hrac 27 61
Hrac 28 58 Hrac 28 42
Hrac 29 52 Hrac 29 46
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Hrac 30 52 Hrac 30 56
Hrac 31 56 Hrac 31 52
Hrac 32 60 Hrac 32 61
Hrac 33 53 Hrac 33 53
Hrac 34 49 Hrac 34 68
Hrac 35 53 Hrac 35 71
Hrac 36 63 Hrac 36 48
Hrac 37 42 Hrac¢ 37 56
Hrac 38 61 Hrac 38 54
Hrac 39 57 Hrac 39 64
Hrac 40 41 Hrac 40 40

Tabulka 8. zndzorfiuje prvni meéfeni rychlosti hodu meéfené radarem. V prvnim
sloupci jsou vysledky experimentdlni skupiny a v druhém sloupci jsou vysledky

kontrolni skupiny.

Tabulka 9.
Me¢fteny hrac Rychlost hodu Me¢éteny hrac Rychlost hodu
experimentalni | — druhé méfeni kontrolni —druhé méteni
skupiny skupiny
Hrac 1 61 Hrac 1 41
Hrac 2 58 Hrac 2 45
Hrac 3 59 Hrac 3 60
Hrac 4 61 Hrac 4 47
Hrac¢ 5 58 Hrac¢ 5 41
Hrac 6 49 Hrac 6 64
Hrac 7 58 Hrac 7 56
Hrac 8 52 Hrac 8 50
Hrac 9 35 Hrac 9 61
Hrac 10 61 Hrac 10 59
Hrac 11 59 Hrac¢ 11 58
Hrac¢ 12 51 Hrac 12 43
Hrac 13 63 Hrac 13 58
Hrac 14 61 Hrac 14 52
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Hrac 15 45 Hrac 15 65
Hrac 16 57 Hrac 16 58
Hra¢ 17 47 Hrac¢ 17 43
Hrac 18 67 Hrac 18 55
Hrac 19 53 Hrac¢ 19 63
Hrac 20 59 Hrac 20 56
Hrac 21 60 Hrac 21 53
Hrac 22 64 Hrac 22 63
Hrac 23 45 Hrac 23 56
Hrac 24 71 Hrac 24 43
Hrac 25 59 Hrac 25 51
Hrac 26 47 Hrac 26 50
Hrac 27 65 Hrac 27 64
Hrac 28 60 Hrac 28 43
Hrac 29 56 Hrac 29 49
Hrac 30 54 Hrac 30 51
Hrac 31 67 Hrac 31 53
Hrag 32 59 Hrac 32 62
Hrac 33 54 Hrac 33 57
Hrac 34 49 Hrac 34 69
Hrac 35 57 Hrac 35 70
Hrac 36 64 Hrac 36 49
Hrac 37 43 Hrac 37 57
Hrac 38 68 Hrac 38 54
Hrac 39 59 Hrac 39 61
Hrac 40 43 Hrac 40 47

Tabulka 9. znazoriiuje druhé meéfeni rychlosti hodu méfené radarem. V prvnim
sloupci jsou vysledky experimentalni skupiny a v druhém sloupci jsou vysledky

kontrolni skupiny.

94



Tabulka 10.

Me¢fteny hrac

Pfesnost hodu

Piesnost hodu druhé

experimentalni Prvni méteni méteni
skupiny
Hrac 1 21 2 0 3 0 2 3 1 2 1
Hrac 2 2 1 3 2 3 3 3 3 2 3
Hrac¢ 3 0 1 1 2 0 2 0 1 2 2
Hrac 4 3 3 2 1 3 2 3 3 2 2
Hrac¢ 5 3 2 3 3 2 3 2 3 3 3
Hrac 6 0 1 0 2 2 2 2 1 2 2
Hrac 7 2 3 2 3 1 2 2 3 3 1
Hrac 8 0 1 1 2 3 3 1 2 2 1
Hrac 9 1 3 0 3 2 1 2 2 1 2
Hrac 10 1 3 0 0 3 0 3 2 1 3
Hrac 11 2 0 0 3 1 0 1 2 1 3
Hrac¢ 12 3 1 3 0 2 1 2 2 3 0
Hrac 13 0| 3 0 1 1 1 1 2 2 2
Hrac 14 2 3 2 3 3 3 3 3 3 1
Hrac 15 0| O 2 2 1 1 2 2 0 1
Hrac 16 3 2 0 0 2 3 0 0 2 3
Hrac 17 3 2 1 1 1 2 2 3 1 2
Hrac 18 1 2 0 3 0 1 2 1 2 3
Hrac 19 2 3 1 1 0 2 2 3 3 1
Hrac 20 2 3 3 3 1 3 3 1 2 2
Hrac 21 1 0 0 0 1 0 2 1 2 2
Hrag 22 20 2 1 3 3 3 2 1 1 3
Hrac 23 0 1 2 1 3 1 3 0 2 1
Hrac 24 3 2 3 3 3 1 2 3 3 3
Hrac 25 1 1 2 2 1 1 2 1 3 1
Hrac 26 1 1 2 1 0 2 3 1 2 2
Hrac 27 0] 2 0 0 1 1 1 1 2 1
Hrac 28 1 3 1 0 1 1 1 3 3 1
Hrac 29 0 2 0 1 1 1 0 0 2 2
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Hrac 30 1 2 1 3 1 2 1 2 3 3
Hrac 31 0 0 1 1 1 1 2 2 0 1
Hrac 32 3 2 2 0 1 2 1 1 3 3
Hrac 33 2 0 2 1 1 3 0 1 1 3
Hrac 34 3 3 2 0 1 2 2 2 2 1
Hrac 35 1 2 1 2 2 1 3 3 2 1
Hrac 36 2 0 0 3 1 1 2 3 0 0
Hrac 37 0 1 0 1 0 1 1 2 0 2
Hrac 38 2 2 3 3 2 1 3 3 3 1
Hrac 39 0 1 1 0 0 0 0 2 1 1
Hrac 40 2 0 1 2 2 2 1 3 2 0

Tabulka 10. znazorniuje prvni a druhé meéfeni piresnosti hodu u Experimentalni

skupiny.
Tabulka 11.
Me¢fteny hrac Ptesnost hodu Ptesnost hodu druhé
kontrolni skupiny Prvni méteni meéteni
Hrac¢ 1 1 1 2 1 0 1 1 1 3 2
Hrac¢ 2 3 1 0 0 1 1 2 3 0 1
Hrac¢ 3 0 0 1 1 2 1 1 2 2 0
Hrac 4 0 1 0 2 0 1 2 1 1 1
Hrac¢ 5 3 1 1 1 0 3 0 2 0 0
Hrac 6 1 0 0 0 1 1 1 0 1 1
Hrac 7 2 1 0 1 1 2 2 1 0 0
Hrac¢ 8 1 2 1 3 1 0 1 1 3 2
Hrac 9 0 0 0 1 0 1 2 1 1 0
Hrac¢ 10 3 1 1 0 1 2 1 0 3 1
Hrac 11 1 2 1 0 1 1 1 1 0 2
Hrac¢ 12 0 0 1 2 3 0 3 1 2 2
Hrac 13 2 0 1 1 1 2 1 1 2 0
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Tabulka 11. znézoriiuje prvni a druhé méteni ptesnosti hodu u kontrolni skupiny.
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Tabulka 12.

M¢éteny hras
experimentalni

skupiny

Vysledek Svihu

Prvni méfeni

Vysledek Svihu

druhé meéreni

Hrac 1

Hrac 2

Hrac 3
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Hrac 5

D | W AW

N B W B~ W
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98




Hrac 30 3 4 2 1 5 2
Hrac 31 0 4 3 3 2 5
Hrac 32 2 4 1 4 4 3
Hrac 33 3 4 2 4 3 2
Hrac 34 4 5 5 4 4 5
Hrac 35 0 0 1 2 1 1
Hrac 36 4 3 2 1 3 5
Hrac¢ 37 0 2 0 1 2 3
Hrac 38 4 3 3 3 3 5
Hrac 39 4 5 3 4 5 5
Hrac 40 0 2 2 1 1 4

Tabulka 12. znazoriiuje prvni a druhé méfeni vysledki Svihu u experimentalni

skupiny.
Tabulka 13.
Me¢tena hrac Vysledek §vihu Vysledek §vihu
kontrolni skupiny Prvni méteni druhé méteni

Hrac 1 0 1 0 2 1 1
Hrac 2 1 0 2 2 0 2
Hrac 3 0 1 2 3 2 4
Hrac 4 0 1 3 3 1 1
Hrac 5 1 3 2 1 2 3
Hrac 6 4 3 2 4 4 1
Hrac 7 1 0 1 2 0 2
Hrac¢ 8 0 2 1 1 1 1
Hrac 9 1 0 3 1 3 1
Hrac 10 2 3 2 3 4 1
Hrac 11 0 1 0 0 0 2
Hrac 12 3 1 1 1 3 3
Hrac 13 0 1 1 2 1 2
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Hrac 14 0 2 2 0 1 1
Hrac 15 1 2 2 1 3 2
Hrac 16 3 2 3 3 4 0
Hrac 17 1 0 0 1 1 2
Hrac 18 2 1 0 3 1 2
Hrac 19 3 1 2 3 4 1
Hrac 20 2 1 1 2 1 1
Hrac 21 3 0 0 1 2 1
Hrac 22 2 0 1 2 2 1
Hrac 23 2 1 0 1 3 2
Hrac 24 2 0 1 3 2 1
Hrac 25 0 2 3 2 2 1
Hrac 26 0 2 0 2 3 1
Hrac 27 2 3 1 2 2 2
Hrac 28 0 2 1 3 0 1
Hrac 29 0 1 1 1 0 2
Hrac 30 0 0 1 1 1 0
Hrac 31 1 2 0 1 1 1
Hrac 32 1 0 0 1 2 1
Hrac 33 2 1 1 2 3 0
Hrac 34 4 2 2 3 2 3
Hrac 35 2 2 0 1 2 2
Hrac 36 1 1 1 1 0 2
Hrac 37 1 1 0 2 1 1
Hrac 38 1 1 2 1 0 2
Hrac 39 0 1 3 1 2 3
Hrac 40 0 2 1 1 2 1

Tabulka 13. znézoriiuje prvni a druhé méteni vysledki Svihu u kontrolni skupiny.
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Ptiloha 3. Podrobné statistické vysledky

Skupina A

Béh na prvni metu: Paired t-test
data: sport.data. ASM2 metal and sport.data. ASM1 metal
t=-4.2437, df = 39, p-value = 6.563e-05
alternative hypothesis: true difference in means is less than 0
95 percent confidence interval: -Inf-0.06150274
sample estimates:mean of the differences -0.102
Doslo

zlepSeni.

Béh na druhou metu: Paired t-test
data: sport.data. ASM2 meta2 and sport.data. ASM1 meta2
t=-2.0545, df = 39, p-value = 0.02333
alternative hypothesis: true difference in means is less than 0
95 percent confidence interval: -Inf-0.01115510
sample estimates:mean of the differences -0.062
Doslo

zlepseni.

Rychlost hodu: Paired t-test
data: sport.data. ASM2 rychlost and sport.data. ASM1_rychlost
t=4.6214, df = 39, p-value = 2.052¢-05
alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 1.461460  Inf
sample estimates:mean of the differences 2.3
Doslo

zlepseni.

Ptesnost hodu (0=nejhorsi): Paired t-test
data: sport.data. ASM2 hod_avg and sport.data. ASM1_hod avg
t =15.5449, df = 39, p-value = 1.109¢-06
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alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 0.2158030  Inf
sample estimates:mean of the differences 0.31
Doslo

zlepSeni.

Svih (0=nejhorsi): Paired t-test
data: sport.data. ASM2 svih avg and sport.data. ASM1_svih_avg
t=3.9568, df = 39, p-value = 0.0001558
alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 0.2440293 Inf
sample estimates:mean of the differences 0.425
Doslo

zlepSeni.

Skupina B

Béh na prvni metu: Paired t-test
data: sport.data. BSM2 metal and sport.data.BSM1 metal
t=-0.0877, df = 39, p-value = 0.4653
alternative hypothesis: true difference in means is less than 0
95 percent confidence interval:  -Inf 0.1571544
sample estimates:mean of the differences -0.008625
ZlepSeni

prokéazano.

Béh na druhou metu: Paired t-test

data: sport.data. BSM2 meta2 and sport.data.BSM1_ meta2
t=-3.7045, df = 39, p-value = 0.0003275

alternative hypothesis: true difference in means is less than 0
95 percent confidence interval: -Inf -0.04225185

sample estimates:mean of the differences -0.0775

ke

ke

nebylo

Doslo ke zlepseni.
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Rychlost hodu: Paired t-test

data: sport.data.BSM2_rychlost and sport.data.BSM1_rychlost
t=1.9438, df = 39, p-value = 0.02958

alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 0.2597871 Inf

sample estimates:mean of the differences 1.95

Doslo ke zlepSeni.

Ptesnost hodu (0=nejhorsi): Paired t-test
data: sport.data. BSM2 hod avg and sport.data.B§M1 hod avg
t=3.2117, df = 39, p-value = 0.001322
alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 0.1022088 Inf
sample estimates:mean of the differences 0.215
Doslo

zlepSeni.

Svih (0=nejhorsi): Paired t-test
data: sport.data.B§M2 svih_avg and sport.data.B§M1 svih_avg
t=5.4003, df = 39, p-value = 1.759¢-06
alternative hypothesis: true difference in means is greater than 0
95 percent confidence interval: 0.2981359  Inf
sample estimates:mean of the differences 0.4333333
Doslo

zlepsSeni.

Vyhodnoceni
(vyhodnoceni pouze pro varianty O=nejhorsi)

* Ve skupiné A bylo prokazano zlepSeni ve vSech disciplinach.

ke

ke

* Ve skupiné B bylo prokdzano zlepSeni ve vSech disciplinach s vyjimkou béhu na

prvni metu.
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Dvouvybérové testy — porovnavani praméri u skupin A a B

Béh na metu 1: Welch Two Sample t-test

data: D _metal by skupina

t=-0.9219, df = 43.638, p-value = 0.3617

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval: -0.2975512 0.1108012

sample estimates:

mean in group A mean in group B

-0.102000  -0.008625

Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami A a B.
(PteloZeno do laické feci: rozdil mezi obéma skupinami neni natolik vyznamny,

aby ho tento test detekoval. Bez ohledu na vysledek ptredchoziho parového testu.)

Béh na metu 2: Welch Two Sample t-test

data: D meta2 by skupina

t=0.4221, df = 69.453, p-value = 0.6742

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval: -0.05774502 0.08874502
sample estimates:

mean in group A mean in group B

-0.0620 -0.0775

Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami A a B.

Rychlost hodu: Welch Two Sample t-test

data: D _rychlost by skupina

t=0.3125, df =57.102, p-value = 0.7558

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0

95 percent confidence interval: -1.892352 2.592352
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sample estimates:
mean in group A mean in group B

2.30 1.95

Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami A a B.

Ptesnost hodu: Two Sample t-test

data: D_hod by skupina

t=1.0892, df = 78, p-value = 0.2794

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval: -0.07863852 0.26863852
sample estimates:

mean in group A mean in group B

0.310 0.215

Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami A a B

Svih: Two Sample t-test

data: D_svih by skupina

t=-0.0622, df =78, p-value = 0.9506

alternative hypothesis: true difference in means is not equal to 0
95 percent confidence interval: -0.2752511 0.2585845

sample estimates:

mean in group A mean in group B

0.4250000  0.4333333

Nebyl prokazan statisticky vyznamny rozdil mezi skupinami A a B.

105



106



