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Stredocesky kraj

SPORTOVNI CENTRUM MINERS, z.s.

OBDOBI: 1q. 2021

Jako vSechny oblasti Zivota i do Cinnosti SCM tvrdé a bezohledné zasahla opatfeni spojend s epidemii
koronaviru. Zakaz hromadnych sportovnich {innosti, uzavieni $kol a télocvicen nevybiravé zasahl do
planovanych Cinnosti centra. Ackoli se v této oblasti online zpUsob tréninku zda nerealizovatelny, pokusili jsme
se 0 néj.

Od ledna 2021 jsme pro hrace SCM vytvofrili sportovni aktivity formou predtocenych videi s tipy na domaci
trénink a také on-line fitness a posilovaci tréninkové jednotky 3x tydné. Fitness a posilovaci tréninky probihaly
pod zastitou Zuzany Vosatkové, ktera vystudovala Vy3si odbornou Skolu Unie sportu a ma bohaté zkuSenosti
jako osobni trenérka ve fitness centru. Online tréninky baseballu probihaly pod vedenim Petra Barocha, ktery
je trenérem lL.t¥idy s licenci Manager a ma dlouholeté zkusenosti z narodniho tymu muzi a z mladeZnickych
kategorii.

Dvé tréninkové jednotky jsou zaméreny na fitness, kdy trenérka pfedcvicuje fyzicky trénink ve stylu Tabata a
Grit.

Zbylé tréninkové jednotky jsou uréeny pro baseballovou pfipravu. Jedna se o videa, kterd udavaji moznosti
domaciho tréninku. Natocili jsme 4 videa na kazdy tyden v mésici jedno. Videa se po dvou mésicich méni a
hraci mohou v tréninzich pokracovat. Jedna tréninkova jednotka je urena pro nadhazovace. Tato jednotka je
zamérena na drily pro ochranu hazeci ruky, rovnovahy a mechaniky. Véfime, Ze materidl bude i v budoucnu
mozZné zaradit do individualni pfipravy hracu.

OBDOBI: 2q. 2021

Jakmile se po skonfeni povinnych karantén a omezeni rozebéhla baseballova sezéna, zacali hraci a trenéfi
Miners dohanét zameskané tréninky a absolvovat prvni turnaje. Bylo velkym otaznikem, jak hraci pres zimu
zvladali udrzet svou kondici a jak pfipraveni nastoupi do nové sezony. Jak dosavadni vysledky ukazuji, Miners
nezastavil ani COVID. Kategorie U11 byla v jarni &asti sezony na Ceském baseballovém poharu (¢eska &ast)
neporazitelna. Miners neprohrali jediny zapas a dokazali se kvalifikovat na Mistrovstvi CR z prvniho mista.
Jakub Marecek byl vyhlasen nejlepSim nadhazovacem a Jan Svoboda nejlepsim palkafem turnaje.

Kategorie U15 se poprvé zucastnila éeské &asti Ceského baseballového poharu a skonéila na velmi dobrém 7.
misté. Zanechali zde velmi dobry dojem a rozhodné se nemaji za co stydét. Skvélou stopu zanechali Miners i v
kategorii U18, kde sice v dresu Tempo Praha dokdzali hraéi Mikulds Draxler, Mikula$ Borek a Vojtéch Broucek
porazit opét vsechny soupefe a turnaj suverénné vyhrat. Ve finale porazili Eagles Praha vysoko 15:5.
Nejcennéjsim skalpem ale byla v priibéhu turnaje porazka Drak( Brno. Mikula$ Borek skon¢il v TOP 10 polafi
jako 8. nejlepsi polar a Mikulas Draxler v TOP 10 jako 7. nejlepsi palkar.
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OBDOBI: 3q. 2021

3
Po ukonceni povinnych omezeni a uzavirek z epidemiologickych divod( se rozjela €innosti SCM na plné
obratky.

Veskeré aktivity SCM provozované dle povinnych omezeni online se kompletné pfesunuli ven, na hfisté, do
prirody, na drahu. Po Gspésné jarni ¢asti sezony jsme nechtéli nic podcenit a pokracovali v pfipravé i nadale.

V atletické pripravé jsme nejvyraznéji pocitili upadek fyzické kondice hracd i pfiristek hmotnosti. Chut do
prace byla viak velka a vétsiné ¢lenli se podafilo béhem prazdnin dostat do plvodni ¢i dokonce lep3i kondice.
Motivaci ptidavaji i pravidelné navitévy hracd reprezentace CR - Jan Tomek, Toma3 Ondra, Toma$ Duffek),
ktefi predavaji hracim své zkuSenosti z ,terénu”.

Soustfedéni Hluboka — kaZdoro¢ni soustfedéni v baseballovém arealu Hluboka probéhlo k naprosté
spokojenosti viech zucastnénych. Kromé standardnich tréninkovych jednotek, drild, kompenzacnich cviceni a
regenerace jsme pfidali Skoleni o vyZivé sportovcl a jako tfesSnicku na dortu také pratelsky zapas s mistnim
tymem.

V fijnu probéhly kazdorocni testy pro zajemce o ¢lenstvi v SCM na dalsi rok. Pfihlasilo se celkem 45 hraca,
pfijato bylo 30. Testy se skladaji z fyzickych testl — rychlost, sila, vytrvalost a baseballovych dovednosti — béh
po metach, kradez, hod, chyt, odpal atd. Hodnoceno je celkem 12 dovednosti.

Na podzim jsme sklizeli Gspéchy pfipravy. Za&astnili jsme se mistrovstvi CR v kategoriich U9, U10, U11, U13 B,
U15 B. Nejvétsi uspéchy slavime v kategorii U11-vicemistii republiky. V kategorii U13 a U15 - vicemistfi B. Obé
tyto kategorie maji pro pfisti rok nakro¢eno do ackovych soutézi.

OBDOBI: 4q. 2021

Pro hrace skondila sezona turnaji a baseballova pfiprava se opét presouva do télocvi¢en. Klub a SCM uz je
pfipraven i na pripadné doc¢asné omezeni c¢innosti diky online pfipravé z leto$niho poc¢atku roku.

Od listopadu jsme obohatili pfipravu SCM predevsim o cinnosti souvisejici s regeneraci, streinkem a
protazenim. Chceme se v této zimni sezoné zaméfit i na flexibilitu a rehabilitaci hraca. Zaradili jsme prvky jogy
do streCinku a kompenzacnich cviceni. Pridali jsme pravidelné tréninky plavani a moZnost regenerace v ramci
navstévy sauny a pary.

Velmi dékujeme za podporu Stiedoceskému kraji a méstu Kladno za neutuchajici podporu.
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