Longtoss Guide - ab U18

Die Belastung fur den Arm ist nicht linear von Velo bzw. Distanz abhangig. Es sind allerdings 4 Bereiche grob erkennbar:

Hinweise

Belastungszonen

Die Distanzen sind nicht so wichtig wie Anzahl der Wurfe in der
jeweiligen Zone

Je néher bei Rot, desto mehr féllt jeder Wurf ins Gewicht

220-280 Ful3 der grtine Bereich bietet wesentlich mehr Flexibilitat als der rote
Bereich - man muss also im grinen Bereich weniger genau zahlen

Extention Phase Pulldown Phase
total # total
Distance throws tho a Distance throws tho a
@ diSt rows @ diSt rows

(Weighted Ball) Drills optional
Pulldowns (nur an "A"-Tagen; nach der
Extenstion-Phase rdckwarts arbeiten): fast
alles was geht. Ball auf einer Linie zum
Partner
Den Ball zum Partner bringen. Nicht
maoglichst flach, aber auch nicht
maglichst leicht
220 5 60
240 5 65
260 5 70

280 5 75

_ Ein Beispiel:

Hybrid A (180ft)

Weil es ein "A"-Tag ist, wird beim Long Toss sowohl die Extention-

Ein Beispiek Phase, als auch die Pulldown-Phase (auch Compression Throws

. enannat) durchgefuhrt. Das Ziel ist in diesem Beispiel 180ft. Man
Hybrld B (1 ZOft) gbsolviert also ZL?eI’St die Extention Phase bis 180ft.pDanach
Weil es ein "B"-Tag ist, wird beim Long Toss nur die Extention- beginnen die Pulldowns an genau dieser Distanz. Man sucht in
Phase durchgeftihrt. Das Ziel ist in diesem Beispiel 120ft. Man der Tabelle der Pulldown-Phase die Zeile mit 180ft und absolviert
absolviert also auf jeder Distanz die in der Tabelle angegebene die angegebenen zwei Pulldowns. Man arbeitet sich nach oben,
Anzahl an wdrfen, bis man an die vorgegebenen Distanz gelangt. dh. als nachstes folgen drei Pulldowns auf 160ft, gefolgt von drei
Dann ist man fertig. auf 140ft und drei auf 120ft.

Clemens Cichocki - fur weiterefuhrende Infos unter QR-Codes und www.c2-baseball.com




