Tréninkova jednotka 13.3.2007
Oregon State University, Corvallis— Oregon — USA

Trénink je naplanovan od 14:30 do 17:30.

Jiz od 13:00 je na hti&ti jedna z asistentek a je piipravena na dobrovolny trénink palky. Okolo
13:30 prichazeji prvni hrééky na odpalovani jesté pired zacatkem oficialni tréninkové
jednotky.
Nadhazovacky a catcherové zatingji trénovat ve 14:00 v bullpenech.
Ve 14:40 zatina rozbéhévni a strecink za dohledu doktora (trainer).
V 15:00 setym rozdglil natti skupiny:

1. Vnittni polati

2. Nadhazovatky a catcherové

3. Outfield

Skupina 1 zatala s asistentkou Crissy Buck pracovat na rutinnich dovednostech ve vnitinim
poli = chytani mi¢t o zem vedle téla (backhand, forehand), na stredu téla, vybihani mic¢ua,
podskoky, atd... tzv. PPF Pre Practice Fundamentals.

Skupina 2. méla v progtoru kleci trénink sledovani mi¢e s hlavnim kaucem Walkerem.

V tréninku sledovéani mice se pouziva mimo jinéi stroj, ktery nadhazuje tenisové micky
s¢isly. Hraeky stoji jakoby v boxu a maji za Ukol sledovat mi¢ky a odegitat ¢isla. P¥i tomto
cviceni se neodpaluje pouze se sleduji mice. Déle se pouzZiva vynalez kauce Walkeratzv. tee
stackers coz jsou v praxi pouze krouzky hadice, které se stavi na mi¢ postaveny na stativu a
natento krouzek se dava dalSi mi¢. MuZou se tak postavit aZ 3 mice na sebe atentokrét jiZ pri
odpaovani se hraéky zaméiuji na trefeni nékterého z mict na stativu.

Skupina 3 se na zacétku vénovala ulejvkam na hlavnim hri&ti, kdy se odpalovalo ze dvou
stroju. Prostor hiidte byl rozdélen dvémi obrovskymi zésténami a vzgemné ohroZeni hrasek
tak bylo vylouceno.

Po 10-ti minutach se skupiny posunuly takto:

Skupina 1: Trénink sledovani mi¢a
Skupina 2: Ulgjvky
Skupina 3: PPF vn¢jSich polarek v OF. Sbirani mi¢u, podskoky, chytani luftt, hra o plot.

Po dalSich 10-ti minutéch se skupiny vymenily takto:

Skupina 1: Ulejvky

Skupina 2: PPF catchert (zaklekavani, nécvik pivotu pii pithozu na mety) a oddélené PPF
nadhazovacek (chytani odpalenych mi¢a a prihozy na mety)

Skupina 3: Nécvik sledovani mic¢e na pélce.

V 15:30 byly hracky stéle rozdéIné ve skupinach a dalSich 10 minut se vSechny skupiny vedly
na hlavni hrigté avénovaly setémto ¢innostem:

Skupina 1 — vnitini polaiky - SS a 2B se stfidaly pii chytani prihozi od catchera na druhé
meété. Catcher 1 hazel na2 metu, Catcher 2 hdzel na prvni metu. Prvni metarka trénovala pick
off namet¢ z piihozu catchera ¢.2. Tieti metarka se piipojila k outfielderam, ktefi trénovali



chytani mi¢t na ploté v pravém poli na fungo, které bylo v poloviné drahy ze 3. na doméci
metu.

Skupina 2 — nadhazovacky (2) nadhazovaly na catchery. Jenda z regulerniho prkna a druha
z posunutého prkna. Catcherové — prvni hazela na prvni metu, druhé na posunutou druhou
metu. Stridaly se po dvou az tiech hodech.

Skupina 3 — Vn¢jsi polarky trénovaly chytani a vybihani mi¢ia smérem vzad k plotu na fungo
kauce Walkera.

Po 10 minutach se OF hr&tky piresunuly do levého pole a catcherové hazeli na 2. a 3. metu.

V 15:50 prisly nafadu rutinni situace v poli na odpaly kauce Walkera. Nadhaozvacky se
stiidaly v kruhu a kau¢ odpaloval jako normalni palkar. Zejmeéna slapy a ulejvky. OF
trénovalo zab¢hy a zbytek hracéek béhal po metéch.

16:15 se postavili dva stroje a htisté opét oddélilo zasténami tak, aby se palkaiky navzajem
nemohly trefit. Kazda hracka méla pét odpalt pri jednom nastupu na stroj. Kazda z nich Sla na
kazdy stroj minimalné 5x tj. celkem 50 Sviha na stro;.

V 17:00 %el kau¢ Walker nadhazovat do kruhu a hrécky se opét rozdélily natii skupiny.
Skupina 1 odpalovala na Walkera— kazda Sla dvakrét a pokazdé na dva Svihy.

Skupina 2 se jedte rozdélila na dvé malé skupiny, kdy prvni beéhaly z doméci primo na druhou
metu a druzi trénovaly vybéh z druhé mety a reakci na odpal.

Skupina 3 se také rozdélila na dvé malé skupiny, kdy prvni béhali z prvni mety a trénovaly
krédez s ptimym postupem na 3. metu a druzi trénovali vybéh ze tieti mety areakci na odpal.

Skupiny se posunuly poté co vSechny palkarky 2x nastoupily na Walkerav nadhoz. Cviceni
splnilo kromé zavérecného odpalovéani na Zivy nadhoz i kondi¢ni efekt.

Tréninkova jednotka 14.3.2007
Oregon State University, Corvallis— Oregon — USA

Na hri&ti je opét piipravena jedna z asistentek od 13:00 na extratrénink palky. Prichazim na
hri&té s druhou asistentkou ve 14:00 a v tu dobu chybi z celkového poctu hrécek pouze 2. Ty
dorazily béhem nasledujicich 10 minut. Mezitim nadhazovacky zacaly svou jednotku presné
ve 14:00 pod vedenim kauce Walkera. Kazda z nich obdrZela individuani ukoly na kterych
ma pracovat a kau¢ Walker je pravidelné po celych 60 minut obchézel a snazil se jim radit
steSenim problémi. Kazda z nich se tedy soustiedila na sviij pohyb coZ je obecna filozofie,
kterou zde vyznavaji tj. davat sportovci co nejvice prostoru pro poznani svého téla.

Kazdé z naSich nadhazovac¢ek ma jiny pohyb tzn. razné vyuzivaji sily dolnich koncetin, rizné
otvirgji a zaviraji boky, o predpohybech ¢i rukavicoveé ruce viibec nemluveé. Kau¢ Walker se
snazi vyjit kazdé vstiic a v ramci jejiho pohybu atoho co ji pripada , prirozené" se z nich
snazi vyméacknout maximum.

Ostatni za¢ingji ve 14:30 spolecnym rozbéhanim, strecinkem a rozhézenim. Podivuhodné je,
Ze ty které se predtim Gcastnily extratréninku palky na zacatku vibec nestrecovaly a vlastné
maji rozcviceni uprostied tréninkové jednotky. Kdyz jsem je natuto mali¢kost upozornil
vysvétlili mi, Zeto jinak udélat nejde protoze doktor (trainer) piichézi na hiisté ve 14:30 aon



je piece zodpoveédny zarozevicku (resp. strecink). Takze ponékud na hlavu postaveny systém
tu nikdo moc nefesi.

V 15:00 nadhazovacky ukoncili svou jednotku a piesunuli se do prostoru kleci kde 30 minut
odpaovaly ze stativu coZ ostatni stihli je&té pired oficialnim za¢dtkem tréninku.

Ostatni se v 15:00 rozmistili v OF resp. vnitti polaiky v IF apo dobu 20 minut trénovali
chytani a komunikaci na lufty stim, Ze koach Walker pdlil fungo a pro3el vechny mozné
druhy odpalti, od vysokych po linedrivy, od mi¢t na plot po mi¢e za vnitii pole.

V 15:20 se nadhazovacky a catcherové pridaly k tymu a opét nafungo (tentokrat po zemi) se
trénovaly piihozy z OF takto:

Pravé polarky hazely na 1. nebo 3. metu.
Stredni polarky hazely na 3. a domaci metu.
Levé polarky hazely na 2. a doméci metu.

1. a 3. metaiky trénovaly CUT OFF

Nafhazovacky trénovaly zabehy

Catcherové trénovaly tecovani na doméci meté afizeni cut offu

SS a 2B trénovaly tecovani na 2. meté resp. prihoz domu pri odpalu do plotu.

V 15:30 zacal nécvik tzv. pre-game praktice coz je show-time.

V 16:00 zacal blok vénovany prevazné atoku. Tym se rozdélil na 3 skupiny které se po 15
minutéch posouvali po stanovistich:

1. vkleci 1 seodpalovalo naZivy nadhoz asistentky SF
v kleci 2 se odpalovalo na Zivy nadhoz VA ato: 5 odpali do opozitu (z jakéhokoliv
nadhozu), pirestéavka, 5 odpalt, prestavka, 3 odpaly

2. nahlavim hiigti se skupinarozdélila do dvojic aproda 3 drilly. Ve foul ballu u 1. mety
byly stativy stee sackery a procvicoval seinside vs. outside. Ve foul ballu u 3 mety
bylo procvi¢ovani naznaceného slapu a ulejvky (fake slap bunt) a power dapu coz je
nabihany odpal po zemi s cilem propalit | F pokud mozZno stredem. U pravéki se jedna
0 né&cvik odpalu po zemi pies stied tj. okolo nadzahovacky. Na doméci meté se
odpalovalo na Zivy nadhoz kauce Walkera. Hristé bylo opét poseto rizné postavenymi
zésténami raznych rozmera tak, aby se co piredeslo jakémukoliv ohroZeni palkaiek.

3. skupina pouze shirala mi¢e v OF

V 17:00 zacal blok kondice kombinovany s odpalovanim na Zivy nadhoz. Cviéeni bylo stejné
jako den predtim.



