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MULTIMEDIALNI METODICKY MATERIAL PRO VYUKU ATLETIKY
NA ZAKLADNI SKOLE - VRHY A HODY

Anotace
Cilem této diplomové préce je vytvofit multimedilni metodicky material

pro vyuku atletiky na druhém stupni zékladni Skoly. Na podkladé nékolika
metodickych popist, byly vytvofeny a zdigitalizovany metodické fady pro vrh
kouli a hod mickem. Snahou bylo zakomponovat viechny vhodné cviky, které
jsou jednak v moZnostech déti na druhém stupni zakladni Skoly, ale také jsou
v souladu s casem, ktery je témto disciplinam na skoldch vénovan. Kromeé
metodiky nacviku a ukazky optimalniho provedeni na tirovni zaku zakladni skoly,
je zde popis techniky disciplin a upozornéni na chyby a klicové momenty
nacviku. Material by mél slouzit predeviim ke zjednoduseni pfipravy ucitele

k vyuce atletiky na druhém stupni zékladni skoly.

MULTIMEDIAL METHODICAL STUFF FOR TEACHING ATHLETICS
AT THE BASIC SCHOLL - THROWING EVENTS

Summary

The aim of this diploma thesis is to create a multimedia methodical material
for the athletic education in primary schools. On the strength of several
methodical descriptions were created and digitized methodical series for the shot
put and cricket-ball. The effort was to use all suitable exercises, which are in
possibilities of children second degree of primary schools and also agreeable with
time which is devoted for these events at schools. Beyond the methodical practice
and the illustration of the optimal performance on the level in primary schools,
there is also a description of technique these events, warning on mistakes and key
moments in practice. Material should be used mostly for simplifying teacher's

preparation for athletic education on the second degree of primary schools.



MULTIMEDIALES METHODISCH MATERIAL FUR
ATHLETIKUNTERRICHT AN DER GRUNDSCHULE -
WURFDISZIPLINEN

Zusammenfassung

Das Ziel meiner Diplomarbeit ist die Schaffung des multimedialen
methodischen Materials fiir die Ausbildung an der Hoherstufe der Grundschule.
Auf Unterlage einiger methodischen Schilderungen wurden methodische Schritte
fiir das Kugelstofien und den Ballwurf gestaltet und digitalisiert. Das Bestreben
war die Einordnung aller geeigneten Ubungen, die im Kénnen der Schiiler an der
Hoherstufe der Grundschule sind, die aber auch im Einklang mit der Zeitspanne
sind, die diesen Disziplinen an der Grundschule gewidmet wird. Auller der
Einiibungsmethodik und dem Ausschnitt der optimalen Ausfithrung der Schiiler
an der Grundschule, gibt es hier die Schilderung der Disziplinentechnik und die
Beachtung auf die Fehler und Schliisselmomente der Einiibung. Dieses Material
sollte vor allem zur Vereinfachung der Lehrervorbereitung auf den

Athletikunterricht an der Hoherstufe der Grundschule dienen.
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Uvoql"éma své diplomové préce jsem zvolila z oblasti atletiky. Atletika, jak jisté
kazdy vi, je kralovnou sportu a tvofi zéklad v programu olympijskych her. Je
jednim z nejrozsifenéjSich odvétvi sportu na svété a skladbou disciplin pFispiva
k viestrannému a harmonickému rozvoji, ktery je zakladem lidského zdravi. Je to
odvétvi, které zahmuje pfirozené pohybové vlastnosti élovéka, tj. behy. chiizi,
skoky, vrhy a hody, pivodné znamenala boj, zdvodéni. Dale zahrnuje riznorodé
pohybové Einnosti, jejichz obsahem jsou pohyby cyklické, acyklické a smidené
podle charakteru jednotlivych disciplin. Uplatfiuji se pfi ni také zikladni
dynamické zékony - jde o pfechod z klidu do pohybu (start), zm&nu sméru pohybu
(odraz pfi skoku), dokonCeni pohybu (doskok). V atletickych disciplinach se
uplatiiuje pohyb rovnomérny (napf. béh v trati) nebo pohyb rovnomérné
zrychleny piimocary ¢i rotaéni (napf. vrh kouli a hod diskem). Atletika poskytuje
Siroky vybér pro sportovni vyZiti a setkédvame se s ni i ve Skolni télesné vychove.
Ve své praci jsme se snazili vytvofit multimedialni metodicky material pro
vyuku vrhu a hodii na druhém stupni zakladni skoly. S metodickymi postupy
atletickych disciplin se setkame v nejedné publikaci, ale vétSina z nich je urtena
pro atlety, ktefi se atletice vénuji napf. v ramei zdjmového krouzku. Pfi vytvéreni
metodickych fad jsme se proto snazili dbat na vSechny zdkony a faktory
ovliviiujiei vyvoj déti a vyuku atletiky na zikladnich Skolach. Zaroveri nam §lo o
to, aby tento multimedialni material poslouzil a usnadnil pfipravu a prici uéitele.
V této diplomové préaci pfedchdzi samotnému multimedialnimu materialu

kapitoly vénujici se historii, charakteristice, technice a metodice danych disciplin.



Cil prace

Vytvorit multimedialni metodicky material pro vyuku vrhi a hodi na
zakladni skole. Material bude navodem pro uéitele a bude obsahovat popis
techniky disciplin, ukazky optimalniho provedeni na trovni zaki ZS. metodické

fady a upozornéni na chyby a klicové momenty nacviku.

Dilci ukoly
Pro splnéni cile jsme stanovili tyto diléi tkoly:
1. Charakteristika vrhii a hodi na ZS.

. Technika a metodika nacviku vrhii a hodi na ZS.

b2

. Vytvofeni a natoc¢eni metodickych fad k nacviku discipliny.

3
4. Digitalizace a vytvoreni multimedialniho materialu pro pouziti na ZS.

10



1 Pojeti a vyznam atletiky pro rozvoj zaka na ZS

Atletika soucasné doby obsahuje fadu disciplin, které se vyvinuly jednak
z atletickych disciplin antické doby, jednak z tradi¢nich ¢innosti nékterych narodi
i ,umélym™ zptisobem podle zkusenosti atletickych nadgencti v minulém stoleti.
Soucasny atleticky program obsahuje discipliny rychlostniho, silového a
vytrvalostniho charakteru. Viestranna atleticka priprava zajistuje tedy viestranny
pohybovy rozvoj. zvySuje zdatnost a vieobecnou télesnou vykonnost. Zdravotni
vyvznam tkvi pfedevsim v tom, ze se atletika provadi piedevsim, zejména na
masové a vykonnostni trovni — venku, na Cerstvém vzduchu, za riznych i
nepfiznivych podminek. To podporuje odolnost a otuZilost sportovei (Choutkova,
1984).

Atletika je zaméfena na osvojeni a zdokonalovéani ptirozenych pohybovych
¢innosti, se kterymi se Zzaci vétdinou seznamili jiz na 1. stupni zdkladni $koly.
Osvojovanim a zdokonalovanim stanovenych zakladnich pohybovych dovednosti
se rozvijeji zakladni pohybové schopnosti, které se projevi zlepsenim celkového
télesného rozvoje zaki a zvySenim jejich vieobecné pohybové vykonnosti
(Ucebni osnovy pro 5. — 8. ro¢nik zakladni Skoly, 1989).

Vyznam atletiky hodnotime z nékolika hledisek:

- Atletika upeviiuje zakladni pohybové struktury, jako chuzi, beh,
skoky a hody, které jsou nezbyiné pro béZzny Zivot déti a mladeZe i pro
provadeéni fady télocviénych a sportovnich ¢innosti.

—  Piisluiné aplikované atletické discipliny mohou byt 1¢innym
prostiedkem k odstranéni jednostranného zatizeni, kompenzaci nezdravého
prostiedi a zpisobu Zivota.

- Rekreaéni formy atletiky. zejména atletické hry a upravené soutéZe,
jsou vhodnou motivaci k provadéni télesné vychovy a sportu obecné. jsou
prostiedkem seberealizace, zabavy a socialniho vyziti.

Radu vychovnych podnéti poskytuje atletika svym charakterem
(narocnosti na houzevnatost, vytrvalost, odhad vlastnich sil) i tim, Ze atletické
vykony jsou objektivné méfitelné, to vede k moznosti pribézné kontrolovat

vlastni vysledky, hodnotit je a davat do vztahu k Gsili vynaloZenému ve



vyucovacim procesu. Z tohoto hlediska u&i atletika sebekontrole, schopnosti
objektivné posuzovat a hodnotit vlastni sily a moznosti.

Cilem vyucovaciho procesu na 2. stupni ZS je osvojeni si atletickych
dovednosti obsaZenych v u¢ebnich osnovach, rozvoj pfisludnych pohybovych
schopnosti, dosazeni pfiméfené atletické vykonnosti a dale zvladnuti
zakladnich znalosti teorie atletiky (zdklady techniky, vyznam atletické ¢innosti
pro Zzivot, zikladni pravidla). Atletika je zafazena do vSech roénikii 2. stupné
Z8S obvykle v rozsahu cca 10-15 vyu€ovacich hodin roéné, stejné pro chlapce i
divky.

Pfi vypracovani tématického planu uciva vychazi ucitel z celkové
koncepce rocniho planu a piihlizi k materidlnim a klimatickym podminkam.
Z tohoto hlediska je nutno pocitat se znaénou variabilitou na riznych Skolach
(k dispozici stadion, atleticka hala, Skola bez télocviény a bez hiisté, Skola
v horské oblasti atd.). Uvedené podminky ovlivai i rozvrzeni témat
v tématickém planu u¢iva (rychlostni discipliny za teplého pocasi, kondi¢ni
vyu€ovaci jednotky a vybéhy do terénu brzy na jafe a na podzim, kontrola
vykonnosti pokud mozno v atleticky zafizenych prostorach apod.).

Pri

vytvéieni tematického planu uciva je tfeba plnit tyto pozadavky:

— Pii nacviku dovednosti dbame na to, aby tataz atleticka disciplina
byla fazena v nékolika vyuéovacich jednotkach za sebou a ukoncena
kontrolou (koncentrace uciva, trvalost),

— Pii nacviku dovednosti vyuzivame ,zlehCené” podminky (niz&i
prekazky, lehéi naéini, ,,pomocné™ discipliny, netradi¢ni né¢inf atd.).

— Vybéhy do terénu a vyucovaci jednotky kondi¢niho zaméfeni
uplatiiujeme i tam, kde je k dispozici kompletné zafizené atletické
hristé.

— Pii specifickych materidlnich podminkach zafazujeme vyucovaci
jednotky s atleticko-hernim obsahem.

— Vychovné vzdélavaci proces se organizuje tak, aby se pokud mozno

zaméstnali vSichni Zaci, vyuzil vedkery prostor, pouzilo se

maximalniho po¢tu nacini a nafadi.

(Choutkova a Fejtek, 1991)



2 Vrhy a hody

2.1 Véeobecna teorie vrhu

Termin vrh. vrhy pouZzivame pro viechny atletické discipliny, jejichz
pohybova ¢innost je zaméfena na let nacini. V mechanice se podobna &innost
nazyva sikmym vrhem. Sikmy vrh piedpoklada sklad horizontalni a vertikalni sily
jako impulsivni pro let télesa (nacini). V praxi i v odborné literature diskare,
ostépare. kladivafe nazyvame stejné jako koulafe vrhacem a to i pfestoze disk a
ostép se hazi.

V teorii 1 v praxi tedy chapeme termin vrh jako nadfazeny. Podle druhu
pohybove ¢innosti tak rozlisujeme hody, u nichz tlak na nac¢ini pazi (nebo pazemi)
pusobi kolmo na drédhu letu (Svihem paZe). a ,.vrh*, kdyZ tlak na nacini pisobi
extenzi paze ve smeru drahy letu nadini.

(Kuchen, Rusina a Thring, 1977)

Podle pohybového pribéhu se vrhy a hody déli na posuvné (piimocaré) a
otacivé (rotacni, kiivocaré). Rotaéni technika, ktera je koordinacné naroénéjsi,
umoziuje oproti posuvné technice lépe vyuzit excentrickou svalovou kontrakei
v napfahovych pohybech (Vinduskova et al., 2003).

Pri vrhu a hodech nam jde o to, aby nacini doletélo co nejdale. Pri tom
pusobi mnoho faktoru, z nichz nékteré jsou prvotni. Mezi n¢ patii skutecnost, Ze
zdkladni dvé veli¢iny, které uréuji délku vrhu a hodi. jsou pocitecni zrychleni
nacini v okamziku jeho vypusténi a uhel vypusténi nacini. Velikost pocate¢niho
zrychleni nacini v okamziku jeho vypusténi je piimo tmérna délce drahy, po které
Jsme na nacini pusobili, a velikosti sily. kterou jsme po této draze uplatnili. Byla-li
driha co nejdelsi a dovedli-li jsme po této draze vyvinout i nejvetsi a optimalné
uplatnénou silu, podafilo se nam udélit nacini i nejvétsi pocatecni zrychleni.
Vyplyva z toho, ze jsme provedli piislusny pohyb v nejkratsim case, tzn., Ze jsme
jej vykonali nejrychleji, jak jsme schopni. Specialni rychlost je tedy tou
pohybovou vlastnosti. kterd je tolik zadouci pro nejlepsi vykon vrhace. Tato
rychlost je oviem podminéna specialni silou, to vsak je otazka druhotna. Vykon

vrhacli ovliviuje jejich specidlni odhodova rychlost. Mira podminéni vykonu

(5]



silou a mira uplatnéni sily je pak u jednotlivych vrhii a hod{i rozdilna (Vacula et.

al, 1

974).

Cilem vrhaskych disciplin je tedy vrhnout, resp. hodit nagini co nejdale ve

vymezeném prostoru pro jednotlivé discipliny. Predpokladem doséhnuti tohoto

cile — vysokych sportovnich vykoni je dobra viestranna pohybova piipravenost,

VySol

ka uroven rychlostné-silovych schopnosti a racionalni technika vrhadské

discipliny (Laczo, 1983).

2.2 \ymezeni obsahu hodd a vrha

Hody a vrhy délime na:

hod mi¢kem
hod granatem
hod ostépem
hod diskem
hod kladivem

vrh kouli

Tabulka 1. Rozsah zavodéni ve vrha&skych disciplinach v CR (Simon et al., 2004)

Vék Koule | Kladivo | Disk Oftép | Midek

(kg) | (kg) (kg) (2) (2
Mutzské kategorie

Muzi 20 a starsi | 7,26 7,26 2 800

Juniofi 18- 19 6 6 175 800

Dorostenci 16 - 17 o 5 15 700

Stardi Zaci 14- 15 E] 4 1 600

Miladsi Zaci Pl 3 | | 150
Zenské kategorie

Zeny 20astarsi| 4 4 1 600

Juniorky 18- 19 4 4 1 600

Dorostenky 16 - 17 3 1 600

| Starsi zakyné | 14- 15 3 1 600 o

Mladsi zikyné | 12 - 13 3 150

Na druhém stupni zakladni Skoly se dle osnov atletiky vénujeme hodu

mickem do 150 g, hodu granatem do 350 g, vrhu kouli divky do 3 kg, chlapci do 5

kg



Hod mickem (grandtem)

Nacvik hodu mickem procviCujeme jiz od prvniho stupné zakladni Skoly.
Nacvik hodu granatem nacviCujeme pro jeho vétsi hmotnost (350 g) az od
pozdgjsich ro¢nikii, doporucuje se pfiblizné od 13 let. Pfi nacviku obou naini
vénujeme velkou pozornost bezpeCnosti, pfi zasahu miZe dojit k bolestivému
zranéni. Pfed nacvikem téchto dvou disciplin je nutné procvidovat rychlost,

vybusnost, obratnost a pohyblivost (pohyblivost hlavné v ramennim kloubu).

Vrh kouli

Vrh kouli nacvi¢ujeme pro velkou hmotnost aZ od vySsich ro&nika (8., 9.
roénik). Pro osvojeni spravné techniky musi Zaci nejdfive ziskat rychlost a silu.
Zarazujeme pouze techniku zadovou. Pfi nacviku vénujeme velkou pozornost

bezpeénosti pro zvysené riziko zranéni.

2.3 Zakladni principy vrhi a hoda

Miiller (2004) uvadi nasledujici principy vrhi a hodi:

a) VyuZit celé télo pro maximilni vykon

ZaZatecnici ve vrhadskych disciplinach vyuzivaji vétinou jenom svalovou
silu paZi a pletence ramenniho, protoze neumi uspéSné zapojit velké svalové
skupiny nohou, zad a trupu. Maloktery zacatecnik dokaze vyuzit tyto silné
svalové casti, at hazi z mista ¢i posunem nebo otockou. Proto se uéitel musi
zaméfit od zaCatku na spravnou techniku, ktera dovoli vyuzit viechny svalové

skupiny, a tudiZ veskerou energii celého téla.

b) Zapojovat svalové skupiny v presném sledu (od silnéjSich svalovjch skupin
do zapojeni mensich a slabsich)
Svalova sila se musi aplikovat v presném sledu, pfi kterém velké svalove
skupiny davaji pocate¢ni zrychleni komplexu atlet a nacini. Po této Uvodni
zrychlovaci fazi je daleko snadn&jsi pro mensi svalové skupiny dosahnout

kone¢ného zrychleni. Tyto sily musi byt pfesné koordinovany. Nedojde-li

15



k presné synchronizaci, usili velkych svalii neni vyuZito. Naptiklad pifi vrhu kouli
se atlet posune do stfedu kruhu, kde se zastavi a zaéne druhou fazi vrhu. Po&ate&ni

energie se ztrati a atlet ve skute¢nosti za¢ina vrh znovu.

c) Veskerou svalovou silu aplikovat do sméru hodu & vrhu

Divame-li se napfiklad na vrh kouli, at’ s posuneme nebo otoékou, miZzeme
vidét ze u vyspélych vrhacii se koule pohybuje od nizké pozice do vyssi. Je-li
v prubéhu hodu viditelny pokles koule, jedna se o chybu v technice, ktera atleta
pfipravi o podstatnou délku hodu. Pokles koule znamena, ze atlet musi vynaloZit
daleko vét3i usili (Cehoz nékdy neni schopen) na uvedeni nacini do spravné vyssi
polohy pro zavérecné usili. K poruSeni tohoto principu rovnéz dojde, je-li koule
vrzena od stiedu doleva ¢&i doprava. Posun letu doleva znamené, Ze atlet prilis
rotuje horni ¢asti téla bez zablokovani levého ramene (pfi vrhu pravaka). Leti-li
koule doprava, znamena to, Ze v zavérecném usili atlet nedostatecné rotuje kyé¢le
nebo zapojuje pfedcasné paze.

Pii hodu ostépem (mickem) ztraci zaCatednik par metrii tim, Ze nacini neni
tazeno nad ramenem, ale ponékud stranou. Tato chyba vede Casto ke zranéni
vkloubu loketnim a ramennim a ke ztraté téméf veSkeré energie ziskané
rozbéhem a pohybem dolnich koncetin. V tomto piipadé neni pievedena do

nadini, nybrz ponékud mimo néj.

d) VyuZit co nejvétsi rozsah pohybu

V kazdé discipliné existuje tak zvany ,blok", ktery se mlady atlet musi co
nejrychleji nauéit. Ve vrhu kouli pravou rukou se musi na konci vrhu zablokovat
levé rameno, aby prava ¢ast téla mohla pokracovat zvySenou rychlosti dopfedu a
do vysky (k rotaci nedochazi kolem stiedu t&la, nybrz kolem levého ramene).
V hodu ostépem (mickem) je blok levé Casti téla také dobfe viditelny a nutny. Na
blokovani musi uéitel davat velky pozor, protoZe atletovi trva nékdy delSi dobu

nejen pochopit, ale také spravné procitit rozdilné provedeni zavérecné faze hodu.



e) Zajistit efektivni prenos energie télesné hmoty do nacini

Délka piisobeni atleta na nacini je velmi dilleZita pti hodu oStépem, diskem,
¢i kladivem. Ve vrhu kouli toto pravidlo plati v men§i mife. Atlet s delgimi
pazemi ma urCitou vyhodu vhodu diskem, oStépem a kladivem Na lepsim

vykonu se podili jak délka pazi, tak spravna technika.



3 Hod mickem (granatem)

3.1 Charakteristika hodu mi¢kem (granatem)

Hod mickem (granatem) patfi k zakladnim atletickym disciplinam
zatazovanych do vyuky Skolni télesné vychovy. Povazujeme ji za technicky
jednodussi atletickou disciplinu. Je viak velkou chybou, Ze je ji na Skolach
vénovana mala pozornost, nebotf zvladnuti hodu je jednou z nejzavazn&jsich
dovednosti, kterou je nutné si v télesné vychové osvojit. Nacvik a zdokonalovani
hodu je nejen zaleZitosti atletickych disciplin, hod mickem je pripravnou
disciplinou pro hod ostépem, ale Gzce souvisi s hernimi Einnostmi v hazené i
kosikové. Hod mickem pfedpoklada rozvoj rychlosti, obratnosti, rozvoj vybusné
sily svalstva pletence ramenniho, svalstva trupu a svalstva dolnich konéetin
(Dostél et al., 1983).

Na hod micem se da pozdé&ji dobfe navazat hod ostépem, ktery se po
technické strance s hodem mitkem a granatem téméf shoduje. Hod odtépem je
vSak obtiznéjsi, nebot pfi jeho vypusténi je nutné jesté zvladnout nesnadné
poloZzeni nacini do letu (Beldan et al., 1980).

3.2 Technika hodu mi¢kem (granatem)

Rozbéh je pfimocary, pfiméfené dlouhy a musi byt rytmicky stupriovany.
Pfi rozbéhu nese Zak miéek (granat) v ruce ve vysi hlavy a drz jej v prstech tak,
ze palec jej obemyka z jedné a ostatni prsty z druhé strany. PaZe je pokrCena,
sméfuje loktem vpied a rytmicky se pohybuje vpied a vzad ve shodé s rytmem
krokéi. Pohyb vpied se d&je soucasné se Svihem protilehlé nohy. Napfah paze s
mitkem a prechod do odhodového postaveni se provadi na posledni tfi kroky
rozbéhu. Treti krok od konce (levou u pravika) je ponékud delsi a vyssi a osa
panve i ramen se pfi ném ponékud nata¢i do sméru hodu, paZe s mickem déla
nékdy vyraznéjsi pohyb vpied. V predposlednim kroku Zik dokro€i na pokréenou
pravou nohu chodidlem vytoSenym piiblizné kolmo na smér hodu. Je to
v podstaté boény krok, provedeny v rychlejSim rytmu, pfi némz se pfenasi micek

do napfahu. Pfeneseni mitku nazad je provedeno hornim obloukem, pfipadné



stranou trupu. Poslednim krokem, rovnéz zrychlenym, dokroéi cvicenec na patu
levé nohy a dokon€i tak odhodové postaveni. Posledni dva zrychlené kroky
zpusobi, ze nohy predbéhnou trup — cvidenec je v zaklonu spojeném s tklonem
(Simonek et al., 1991).

Odhodové postaveni (vaha téla je na pravé pokréené noze — hazi-li cviéenec
pravou pazi, paze s mi¢kem je voln€ natazena nazad, leva noha je natazena a opira
se 0 zem pontkud vlevo stanou od osy hodu) umoZiiuje vrhagi pisobit po co
nejdelsi draze na nacini. Vlastni odhod zalina ponékud diive, nez se leva noha
dotkne zemé&. Nasleduje vyto€eni pravé nohy do sméru hodu a jeji napon, az se
opira o zem jen Spicka, paze s nacinim zistava vzadu. Vznika tzv. ,o5téparsky
luk“. Leva noha je pevnou, pruznou oporou po celou dobu odhodu. Pak prosvihne
paze rychle vpred, sklada se pfitom v lokti a vytadi jej vpied. Svih paZe doprovézi
zatah trupu. KdyZz nacini opusti ruku, pokracuje §vih paze dold a soucasné dochazi
k preskoku na pravou nohu, ¢imz cely pohybovy sled dozniva.

Od této ,ostépaiské™ techniky se v praxi vyskytuji rizné odchylky, jez
v souvislosti se spravnou ostépaiskou technikou lze charakterizovat jako
nedostatky. Je to v prvni fadé odhod natazenou pazi, dale pak hod stranou trupu a
koneéné odhod provedeny po poskoku na jedné noze.

(Knénicky et al., 1977)

3.3 Rozhoduijici pohybové schopnosti

Dostal et al. (1992) uvadéji pro hod mic¢kem nasledujici pohybové
schopnosti:

Pohybova schopnost sila. Projev rychlé sily je rozhodujici pro vykon ve
viech atletickych hodech naginim malé hmotnosti. Tato pohybova schopnost vzdy
souvisi se schopnosti produkovat maximalni impuls v Case, ktery je k dispozici.
Velikost impulsu zavisi na rychlosti vyvinuti sily, na dosazeném maximu sily
v kombinacich svalovych kontrakci dynamicky excentrickych a koncentrickych.
Jejimi komponentami jsou sila maximalni, startovni a explozivni. Projev
maximélni sily je podminén velikosti svalového priifezu, strukturou svalovych

vidken a volni aktivaéni schopnosti. Startovni sila pfedstavuje schopnost



nervosvalovych systémi rozvijet maximalni silu v nejkrat§im Gase po zahajeni
napéti. Spickova hodnota projevu explozivni sily predstavuje nejvyssi hodnotu
vyvinuti sily v Casové jednotce. Pfi vlastnim odhodu je uplatiiovan princip
svalového predpéti v postoji napjatého luku (dynamicka excentricka kontrakce).
Vyvrcholenim rychlostniho projevu exponovanych svalovych skupin je ﬁnélni-
zatah nadini. Uginnost odhodové sily je pfitom zavisld na pfesném Easovani
dil¢ich odhodovych pohybt.

Rychla odrazova sila se projevuje pfi odrazu do impulsivniho kroku a
v oporovych fazich pii odhodu.

Rychla sprinterska sila je uplatiiovana v cyklickych fazich tvodniho
rozbéhu a v acyklickych fazich predodhodovych krokii.

Rychla odhodova sila spojena s vytrvalosti je dileZita pfi ¢asové delSich

soutézich s vét§im poétem zavodniki.

Pohybova schopnost rychlost. Rychlost odhodovych pohybi je nezbytnym
predpokladem pro sportovni vykon. Jde o pohybovou schopnost vrhace provést
rozhodujici odhodové pohyby vco nejkratim Case. Jeji trovefi zavisi na
pohyblivosti procesi, rychlostni sile a technické pfipravenosti. Pfi hodu mi¢kem i
oStépem dosahuje zrychleni pohybu nacini nejvysich hodnot ze vSech vrhatskych
disciplin, a proto jsou kladeny velké naroky na rychlost provedeni vlastnich
odhodovych pohybu.

Rychlost rozb&hovych pohybil se uplatiiuje v celém rozbéhu. Vrhad s vyssi
zasobou sprinterské rychlosti zvladne predodhodové kroky pfi rychlosti pohybu
7-8 m/s.

Silova rychlost se projevuje pfi odrazu do impulsniho kroku a pfi vlastnim
odhodu. Silova rychlost se méni v Ease, ve kterém probihaji pohybové Einnosti,
pi nichz musi byt prekonavan né&jaky odpor. Vzrist trovné silové rychlosti zavisi
na piirGistku svalové sily, na zlepSeni koordinace a na zvySeni technické trovné
pohybi.

Reakéni rychlost se projevuje béhem odhodovych pohybil. Jejim kritériem
je véasnost korekénich &innosti jako odezvy na stavajici negativni podminky

(technické chyby).
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Pohybova schopnost obratnost. Jako komplexni pohybova schopnost je pro
vrhace diileZita. Vrhaci s vysokou urovni obratnosti dosahuji i vysokych vykond
v dopliikovych atletickych disciplinach. Urovei obratnosti podmifiuje rozvoj
pohybovych dovednosti. Siroka Skala dovednosti je pohybovym zikladem pro
rychlejsi a snazsi zvladnuti sloZité techniky hodu a pro jeji pfizpiisobeni
k rozdilnym podminkam soutéze.

Pohybova koordinace je u vrhaéi nejvy$si vykonnosti na vysoké tirovni.
Uplatiiuje se predeviim intervalova koordinace, zavisla na fizeni zicastnénych
svalt centralnim nervovym systémem.

Aktivni kloubni pohyblivost je v tloze ,prostfednika” mezi motorickymi
vlastnostmi a koordinaénimi schopnostmi. Je jednim z pfedpokladii pro
uskuteénéni racionalnich odhodovych pohybii v potiebném rozsahu. Specifické
naroky jsou kladeny na kloubni pohyblivost ramene odhodové paze a oblasti
ky€elnich kloubt.

Pohybova schopnost vytrvalost. Specidlni vytrvalost se uplatiiuje pfi
dlouhotrvajicich soutézich. Pfipadné poranéni lokte nebo ramene odhodové paZe

¢asto souvisi s nizkou trovni specilni lokani vytrvalosti.

3.4 Metodika nacviku hodu mickem

Cilem nacviku dle Dostala et al. (1992) je zvladnuti techniky hodu mi¢kem
(granatem) zrozbéhu. Dilél udebni ukoly a cile ve Skolnich hodinach télesné
vychovy s atletickym obsahem jsou uréovany v souladu s cili uéebnich osnov pro
zdkladni skolu.
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3.4.1 Program nacviku

Dostal et al. (1992) doporutuji nasledujici program nacviku:

KROK 1: DRZENI (UCHOP) NACINI

Ukol: Seviit nacini rukou tak, aby bylo uloZeno vcelé dlani a prsty
obemykaly povrch nacini. Seznamit se zakladnimi variantami ichopu.

Instrukee: . Drzte nacini pevné, nikoli kfecovité. Stidejte zpiisoby uchopu
a pokazdé kontrolujte ulozeni nagini v dlani a sevfeni prsti. Uvédomuijte si jistotu
a pevnost Gchopu.*

Organizace: Zaci cvi¢i vfadé nebo vkruhu. Rozestupy mezi cvidenci
nejméné 1,5 m. Priipravna cvifeni na rozvoj citu pro hmotnost a tvar natini a
jistotu uchopu:

—  bocné a Celné kruhy odhodovou pazi s nacinim
—  lehké vyhazovani a opétovné chytani micku nebo granitu nad
hlavou

Ucitel béhem cvi€eni stoji bud’ pred fadou zaki nebo uprostfed kruhu.

Kontrola: Ucitel kontroluje jednotlivé zptisoby uchopu u kazdého Zzika.
Hodnoti uloZeni naéini v dlani, pevnost zatnuti prstt a jejich rozmisténi na naéini.

Zaci ve dvojicich si kontroluji ichop nagini navzajem.

KROK 2: CHUZE S NACINIM

Ukol: Pruzna, svizna chiize s na¢inim nesenym v trovni oéi.

Kli¢ové momenty: Odhodova paze je ohnuta v lokti a lehce vykyvuje vpred
a vzad v souladu s pohybem nohou. Loket sméfuje vpied a mirné zevnitf. Poloha
ruky s naginim je po celou dobu v urovni ofi. Volna paZe je ohnuta v lokti a
pohybuje se pfirozené v rytmickém souladu a pohybem nohou. Hlava je
v prirozené poloze.

Instrukee: , Ohnéte odhodovou paZi v lokti tak, aby bylo nacini ve vy3i o¢i.
Pokréte volnou pazi v lokti a pohybujte s ni podél trupu jako pfi béhu. Svéste

ramena a drte je volné. Pomozte si tim, Ze pooteviete (sta a svésite dolni Celist.”
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KROK 3: BEH S NACINIM

Ukol: Dynamické startovni rozbéhnuti s nacinim a udren rytmu béhu.

Kli¢ové momenty: Jsou stejné jako pfi chiizi s nadinim. Rozb&hnuti je
provedeno po pfedchozi chiizi. Rychlost béhu plynule nartisté az na submaximaélni
urovedl. Trup oproti poloze za chiize je v mirném naklonu vpred a panev je
protlaovana vpfed. Prace kotnikii a doslapy chodidel pfi b&hu jsou pruzné,
s uplnym naponem odrazové nohy.

Instrukce: , Piejdéte od prvni mety zrychlovanou chizi do startovniho
béhu. Na druhé meté mirné predkloiite trup a zvyraznéte odrazové faze. Na tieti
meté ziskate submaximalni rychlost, snazte se udrzet rytmus bézeckych krokii bez
keCovitosti az ke ¢tvrté meté. Po celou dobu neste nagini tak, aby vam pfi béhu
nepiekazelo. Soustied'te se na rytmus béhu. Po probéhnuti &tvrté mety nasilim
nebrzdéte, nybrz pokracujte setrvacnosti, dokud se nezastavite.“

Organizace: Je siejna jako pfi chizi snéafinim po draze nebo na volné
plose. Utitel pfedem vyznaci mety ve sméru béhu ¢arami, ostépy nebo koliky:

Prvni meta: zacatek zrychlované chiize ke druhé meté.

Druha meta (vzdalenost od prvni mety 8 m): zacatek startovniho rozbéhu ke
¢tvrté mete.

Treti meta (vzdalenost od druhé mety 15 m): zadatek rytmického béhu ke
étvrté meté.

Ctvrta meta (vzdalenost od tieti mety 20 m): zacatek setrvaéného béhu az do
zastaveni.

Zaci po probéhnuti tisekil jdou zpét chiizi mimo vytycené mety. Vydychaji
se a uklidni. Po tfech usecich béhu v fadach probéhnou Zaci metami proudové za
sebou. Dali zik nastupuje tehdy, jestlize zak pfed nim dosahne urovné druhé
mety. Proudovym zptisobem se béZi nejméné dvakrat. Ucitel vola své pripominky
k zaktim ze strany.

Kontrola: V tiseku mezi prvni a druhou metou je kontrolovana poloha
naini, pohyb pazi, poloha hlavy a trupu. V iseku mezi druhou a tieti metou je
kontrolovano stupiiovani rozbéhu (rytmus startovnich krokir), odrazovy napon,
naklon trupu a poloha hlavy. V useku mezi tfeti a ¢tvrtou metou kontroluje ucitel

rytmus bézeckych kroki, polohu nacini a celkovou prirozenost pohybii.
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Diferenciace pro pohybové zaostivajici

Chyba: Pfehnané trhavé pohyby odhodové paze s natinim v predozadnim
sméru nebo naopak kieCovité drzeni pésti u hlavy.

Korekce: Chiize a béh poloviénim usilim s uvolnénym drZenim pazi ve
vzpazeni nebo v uvolnéném piedpazeni. Snaha o spusténa a uvolnéni ramena,
Pooteviit pii béhu tsta a svésit dolni &elist.

Chyba: Spatny rytmus b&hu bud’ na dkor prehnané frekvence nebo obracens
na ukor nepfiméfené délky kroku.

Korekce: Akustické udavani rytmu.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Individualné béhané seky s nadinim s vyuZitim kontroly spolucviéencem,
popi. s kontrolnim mérenim rychlosti (20 m letmo).

KROK 4: HOD Z MISTA Z CELNEHO POSTAVEN{
Ukol: Hod ze stoje rozkro¢ného, odhodova paze ve vzpaZeni vzhiiru — vzad,
loket vpfed, mirn€ pokréen.
Instrukce: , Vzpazte odhodovou pazi vzhiru — vzad nad rameno.
Chodidla jsou ve stoji rozkroéném v §ifi ramen, Spi¢ky jsou mirné dovniti.
S pfipravou k odhodu zdvihnéte paty od zemé a protladujte kolena a panev
vpied. Soucasné posunujte zilokti odhodové paze dal vzad za rovinu hlavy.
Pfi odhodu se divejte ve sméru letu nagini. Vypusténi zakonéete prudkym
sklopenim zapésti k zemi a mirné vpravo. Nacini musi letét pfimo ve sméru
cile s plochou drahou letu.*
Organizace: Zaci stoji v fadu v rozestupech 2 m. Odhazuji jen na povel
utitele jednim smérem. Striktné je dodrzovana povelova technika. ,Pripravit™
— ,,Odhod” — ,Pro nagini“. V fadu je nejvice 10 zaki. Pfi cviCeni s mickem
mohou Z4ci cvidit v fadach proti sobé v bezpetné vzdalenosti. Zaci, ktefi
nehazeji, jsou piipraveni pii lehkych hodech micek bud chytit pfimo ze
vzduchu, nebo po odrazu od zemé&. Svym postavenim plni zaroven tlohu cile,
ke kterému je hod sméfovan. Pfi prudsich hodech stanovi ucitel individualné

bezpetnou vzdalenost pro chyceni mice po odrazu od zemé.
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Pfi hodu granatem nesmi Zaci zisadné hazet proti sobé. Zaci hazeji
viadu jednim smérem do volného prostoru. Ostatni Zaci jsou piipraveni
v dalSich fadach za cvi€icimi. Pokud je nedostatek nacini, jdou po odhodu pro
nacini zaci, ktefi jsou v pofadi pro hod. Mezitim ugitel sdéli zakim, ktefi
odhodili, své ptipominky k provedeni hodu.

Je Ugelné odhazovat nacini v sériich. Kazdy zak by mél mit dva kusy
naini. Pfi individudlni technické pfipravé se osvédéuje provadét hody
v sériich po péti pokusech. Zak si b&hem hodu uvédomuje 1 nékteré technické
nedostatky. Po odhodu vyslechne pfipominky ugitele a v nasledujicim hodu
téze série mize predchozi nedostatky korigovat. Pfi hodech jen s jednim
naginim Zik po dobu, kdy si jde pro naéini do pole, zapomina konkrétni viemy
po piedchozim hodu a tim se odstrafiovani technickych chyb ztézuje.

Diferenciace pro pohybové zaostavajici

Chyba: Mala amplituda odhodového postoje.

Korekce: Dopomoc uéitele pfi vytaZeni odhodové paZe vzhiiru — vzad i
pfi protlaéeni panve a hrudni oblasti do sméru hodu. Cviéenci mohou ziskat
pocit ,,zavéSeni* pii hodu plnym mi¢em obourué ze stejné vychozi polohy.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Zv&tSovani rozsahu odhodovych pohybili postupnym sniZovanim téziste
a zvétSovanim ,zavéSeni* trupu nazad. Pii stabilizaci hodi do ohrani¢eného

pasma lze piistoupit k soutéznim hodiim do vykonnostnich pasem.

KROK 5: HOD ZMISTA ZCELEHO POSTAVENI ZE STOJE
PREDKROCNEHO

Ukol: Hod zmista z&elného postaveni ze standardniho odhodového
postoje. U zakii s pravou odhodovou pazi je leva noha vpiedu. Dalsi popis se tyka
zaki s pravou odhodovou pazi.

Kli¢ové momenty: Vychozi poloha pro zacatek hodu je obdobna jako pri
hodu ze stoje rozkroéného, Rozdil je v charakteru opor. Prava opora, noha vzadu,
je pokréena. Chodidlo je ve sméru hodu s patou od zemé&. Hod zagina energickym
naponem nohy do sméru hodu. Levé opora pied télem je zapfend pevné o zem,

levé koleno je jen mirn& pokr&eno a pfi hodu nepovoluje. Pfi hodu ziistavaji obé
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opory na zemi az po okamzik odhodu. Poloha odhodové paze pred odhodem,
poloha nacini, ,zavéseni* trupu s hrudnim ziklonem a protlatenim panve jsou
obdobné jako pri zacatku hodu ze stoje rozkrotného.

Instrukece: Ve stoji pfedkroéném levou soudasné se zdvihem paze
s naginim nad hlavu a ,zavéSenim™ trupu pfenesete vahu nazad nad pravou oporu.
Ucitite napéti ve stehné nad kolenem, v oblasti protlatené panve a v oblasti
ramene odhodové paze. Vlastni odhod zahajte energickym napnutim pravé dolni
konéetiny do sméru hodu. Odhodovy pohyb je pohybovym fetézcem: napnuti
pravé nohy — protlaceni panve vpfed — protlaceni hrudniku — protla¢eni pravého
ramene do sméru hodu. Soucasné s naponem pravé nohy zaprete levé chodidlo
pevné o zem. Levé koleno je jen mirné pokréeno a nesmi pfi hodu povolit. Po
celou dobu odhodu udrzte dvouoporové postaveni. Odhodovy postoj musi byt
pevny, stabilni. Napon nohou a protlacovani je dynamicky stupfiovano ve sméru
vpied vzhiiru. Neuklanéjte se vlevo od nacini.™

Organizace a kontrola: Jako pii hodu z mista z Eelného postaveni ze stoje
rozkrocneho.

Diferenciace pro pohybové zaostavajici

Chyba: Nestabilni odhodovy postoj.

Korekce: Hody z vychoziho postoje s pravym chodidlem na pomocné &are
(osa hodu) a s levym chodidlem vpfedu ukrocenym od éary o 20-30 cm.

Chyba: Maly rozsah odhodového postoje.

,zavéienim® trupu vzad. Dopomoc uéitele pfi vytaZeni odhodové paze vzhiru
vzad a pri protlageni panve a hrudniku do sméru hodu. UCitel stojici za Zakem mu
vytahuje odhodovou paZi za zapésti pravou rukou. Roztazenymi prsty levé ruky
protladuje mezilopatkovou oblast Zakova trupu do sméru hodu. Je vhodné zafadit
po napodobivych cvicich nékolik hodi s plnym micem obouru¢ ve vzpazeni ze
stejného vychoziho postoje a potom znovu pfistoupit k hodim jednoru¢
s pivodnim nadinim.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Stejné tikoly jako pfi hodu ze stoje rozkroéného.



KROK 6: HOD ZE TRI KROKU Z CELNEHO POSTAVENI

Ukol: Hod zahdjit zEelného postaveni vykrokem levé nohy. S druhym
doslapem levé nohy zahajit vlastni hod.

Kli¢ové momenty: Vychozi postoj je v mirném stoji rozkroéném — chodidla
rovnobézné, t€zisté téla mirné snizeno, obé kolena mékce pokrCena, panev a
hrudnik jsou od zaatku do konce protlatovany vpred, odhodova paze s nadinim
je ve vzpaZeni vzhiiru vzad nad hlavou. Rytmus odhodovych krokii: leva — prava
— leva je dan proménami délek a rychlosti. Prvnim krokem za&inia dolnimi
kongetinami. Druhy krok pravou nohou je nésilné prodlouzen oproti prvnimu.
Treti krok je ukonCen zrychlenym dokrokem pro bezprostiedni zaujeti pevné
opory. Tim se takeé tfeti krok proti druhému podstatné zkrati. Béhem odhodovych
krokli se zvétSuje prohnuti trupu do ,zavéSeni“. Odhodova paZe se pfitom
»vytahuje® do napfahu vzhiru vzad za rovinu hlavy. Pohyb nohou vpfed je
plynuly, stupfiovany. Tézisté téla se pohybuje ve vodorovné roviné bez
nezadouciho zdvihu.

Instrukce: 'V mirném postoji rozkroéném s chodidly rovnobézné vzpazte
odhodovou paZzi nad hlavu vzhiiru vzad. Levou pazi uvolnéné piedpaite pod
rovinu levého ramene dlani k zemi. Pokréte mékce obé kolena a protladte panev a
hrudnik vpfed. Nejdfive provedte odhodové kroky bez odhodu nagini: vykrok
leva — prava prodluzit krok — leva rychly doslap. Opakujte opét bez odhodu

ek

doslapem levého chodidla pfi tietim kroku. Zaroven zvétSujte ,zavéSeni® trupu a
paZe s naéinim v napfahu. Jakmile zvladnete odhodové kroky bez odhodu nacini,
pristupte k odhodu. Snazte se béhem odhodovych krokii rozvijet pocit, ze je
odhodova paZe ,vletena“ za télem a nohy pfedbihaji trup a pazi s nacinim.
Bezprostiedné pred doslapem levé opory v zavéru hodu  hrabnéte” vytazenou
odhodovou pazi jakoby mezi lopatky. Levym chodidlem doSlapujte s dirrazem,
pohyb jde pres patu na celou plosku. Zarazte pii tom levou nohou dopfedny pohyb
jako byste se zarazili o zed'. Ucitite nahly naraz od levé opory, ktery se prudce
promitne §ikmo vzhiiru pres oblast boki k pravému rameni.”

_Pii hodu zpevnéte levou stranu téla (levy bok, levé rameno) a neuklanéjte

se vlevo. Pokréenou levou pazi v zavéru hodu zadrzte v poloze loktem u levého
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boku. Uvédomujte si beéhem odhodové innosti dopiedny napon nohou a propnuti
hrudniku vpfed vzhiiru. Po odhodu pokragujte v pohybu vpred pres levou oporu

Organizace a kontrola: Lze doporuéit spoleénou Caru pro vychozi
postaveni a pomocné ary jako osy rozbéhu pro kazdého Zéka, které jsou kolmé
na spoleénou vychozi Caru. Vzdalenosti mezi Garami 2 m. V prodlouZeni
pomocnych ar umistime v optimalni vzdalenosti svislé cile hodu.

Diferenciace pro pohybové zaostavajici

Chyby: Nedostatecné predbihani trupu a odhodové paze nohama. PreruSeni
pohybu vpfed na pravé opofe a zpozdény dokrok levé opory.

Korekce: Napodobiva cvieni pro hod obouru¢ ze vzpazeni ze tfi kroki.
Hody plnym mic¢em obouru¢ ze vzpaZeni ze tfi kroki.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Hody z péti nebo sedmi krokti z éelného postaveni s postupnym piechodem
od hodii ze zrychlované chize k hodiim ze stupfiovaného rozbéhu. Hody do

vymezenych vykonnostnich pasem.

KROK 7: PRUPRAVNA CVICENI PRO HOD Z BOCNEHO POSTAVEN{
TRUPU

Ukol: Napodobiva cviéeni pro hod z mista zboéného postaveni trupu s
dopomoci a bez dopomoci.

Pruprava s dopomoci

Kli¢ové momenty: Zak je vodhodovém postoji sboénym postavenim
trupu, odhodova paZe je uvolnéné vytazena v naprahu. UCitel stoji za zikem
a roztazenymi prsty levé ruky mu protlacuje mezilopatkovou oblast zad dopredu a
vzhiiru. Pravou rukou ,vytahuje” za zapésti zakovu odhodovou pazi a usmérfiuje
ji béhem odhodového zatahu.

Priiprava bez dopomoci

Kli¢ové momenty: Ve vychozim postoji je pravé chodidlo vytoceno mirné
vpravo od osy hodu (do 45°). Tézsté téla je nad chodidlem, koleno je pokrceno.
Leva noha v prednoZeni se opira o zem celym chodidlem, které je vlevo stranou
od osy hodu asi 20-30 cm. Spiéka chodidla je mirné vytogena vpravo k ose hodu.

Koleno je mirné pokréeno a zpevnéno proti dal3imu pokréeni. Zpevnéna je cela

28



leva strana téla. Leva paZe je ohnuta v lokti. Pfedlokti sméfuje vpravo. Odhodovy
pohyb zatina vyta€enim pravého chodidla a kolena do sméru hodu s naslednym
prudkym napnutim pravé nohy ve stejném sméru. Na pohyb pravé nohy navazuje
protlatovani pravé strany kytle do elné polohy. Odhodova paze z uvolnéného
vytazeni vzad se staci z polohy ruky dlani vzhiiru (supinace) do polohy hibetem
ruky vné. Loket se vytai vzhiru a ruka jakoby ,,zahrabne“ mezi lopatky.

Na pohyb kycle navazuje proticeni hrudni oblasti do &elné polohy
s koncovym .propnutim“ hrudi vpfed a vzhiru. Leva paze zpotatku pomaha
»Zavirat® trup v botném postaveni a brzdi predéasné vytoceni do &elné polohy.
Pro findlni postoj je charakteristicki poloha napjatého luku“ ve stabilnim
dvouoporovém postaveni.

Instrukce: , Zaujméte pruzny a stabilni odhodovy postoj. Zkontrolujte si
polohu chodidel vzhledem k ose hodu. Osy ramen a odhodové paZe v naprahu
jsou v jedné linii. Pfeneste vahu t&la na pravou oporu tak, abyste citili napéti
v pravém stehné nad kolenem. Odhodova paze v napfahu je jakoby zbrzdéna za
télem. Ruka je pfiblizné v urovni pravého ramene. Osa panve je oproti ose ramen
jen pooto€ena vpravo. Panev protlatujte dopfedu. Po celou dobu se divejte do
mista, kam ma nacini vylétnout. Odhodovy pohyb zahajte vytacenim pravého
chodidla na predni plosce do sméru hodu. Zarovei vytacejte stejnym smérem
pravé koleno aZ do polohy mirné dovnitf kose hodu a dohi. Mgjte pocit
prikleknuti na pravé koleno s naslednym prudkym napnutim nohy do sméru hodu.
Tim ovlivnite rasantni to¢ivy pohyb pravé kycle vpred. Béhem otaceni pravé nohy
vytadejte ruku v napfahu z polohy dlani vzhiru do polohy hibetem wvné.
Napodobivy pohyb pro zatah odhodové paze je obdobou pohybu, pfi kterém
chcete rukou jakoby néco vybrat mezi lopatkami. Navodite si tim spravny pohyb
lokte smérem vzharu k hlavé. Loket musite mit béhem zatahu nad urovni zapésti.

Po celou dobu diléich odhodovych pohybii udrzte pevnou oporu levé nohy a
levé strany téla. Vahu téla nesmite prenést z pravé opory nad levou. Odhodové
pohyby provadéjte po co nejdelsi draze a vystupriovanou rychlosti. V koncovém
postoji ,napjatého luku“ protlaite naponem pravé nohy pravou kycel vpred.
Ohnutou levou paZi zadrite pevné u téla tak, Ze levy loket je u levé kycle.

Usilovné propnéte hrudni oblast vpied vzhiru s cilem co nevice napnout ramenni
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a prsni svaly na strané odhodové paze. Napéti odhodovych svalii ramene a poloha
odhodové paZe v napfahu s pokréenym loktem za rovinou hlavy vam signalizuiji
nejpfiznivéj$i okamzik pro bi¢ovité pro§lehnuti paze ve sméru hodu *
Organizace: Zaci cviti v fadu na spolecné care. Kolmo na spoleénou &aru
jsou ve vzdalenostech 2 m od sebe pomocné Eary ve sméru predpokladaného hodu
(osy hodu). Pfi cvi€eni je pravé chodidlo po celou dobu na pomocné Gafe a levé

chodidlo je ukro&ené vlevo od ni.

KROK 8: HOD Z MISTA Z BOCNEHO POSTAVENI TRUPU

Ukol: Hod jednoduchym nacinim t&%§i hmotnosti z mista z bo&ného
postaveni trupu.

Kli¢ové momenty: Jako u kroku 7.

Instrukce: . Zvladli jste hod z vychoziho dvouoporového postaveni. Nyni
budete provadét hod z vychoziho postoje na pravé opore. Leva noha je v unoZeni
nad zemi, mifi do sméru hodu a ,,vyvazuje” tklon trupu a napfah paze. PokrCeni
pravého kolena a uklon trupu vzad se postupné zvétSuje. Pravé rameno je ve
vychozi poloze vysunuto za pravou oporu. ZvétSeni napfahové polohy
kompenzujte vy33i polohou unoZené levé nohy a vyssi polohou levého ramene
viigi pravému. Odhod zahajujte protaéenim a naponem pravé nohy a teprve pak
nasleduje aktivni zaujeti pevné levé opory.

Organizace: Z4ci odhazuji od spolegné &ary a pouzivaji pomocné Eary jako
osy hodu. Nejdfive jsou procviovany hody jednoduchym nacinim, t€zsim o 100
200 g. Napf. nejmladi Zici pfi nacviku hodu kriketovym mickem by nejdfive
méli provadét hody t€28im mickem pro palkovanou nebo tézsim kamenem. TEZsi
naéini umoziiuje soub&zné rozvijet odhodové svaly a zaroven procitit zatahovy
charakter odhodové sily.

Kontrola: Ugitel méni pozorovaci stanovisté a vzdalenost od sledovanych
7aka. Pfi sledovani ze strany si v8ima fetézce dil¢ich odhodovych €innosti aZ po
fazi ,napjatého luku®, posuzuje stabilitu dvouoporového postoje, vychozi polohu
nagini pred zatahem a polohu nagini pfi odhodu a letu. Zezadu (v linii hodu) mize
uéitel dobfe posuzovat zpiisob .,stazeni* nacini na télo a drahu zatahu vzhledem

k poloze odhodového ramene. Zarover hodnoti linii os trupu a ramen vzhledem
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k ose hodu. Pfi pohledu zepfedu hodnoti doprednost pohybu téla a nezadouci
odklon od nadini nebo vedeni nagini mimo rameno.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici

Chyba: Labilni odhodovy postoj, tézisté téla neni nad pravym chodidlem.

Korekce: Sebekontrola polohy chodidel vzhledem k ose hodu, ve vychozim
postoji je vaha téla nad pravou oporou s pocitem napéti ve stehné nad pravym

kolenem.

Chyby: PiedCasné zapojeni paZe, hod provedeny jen pazi, hod pokréenou
pazi.

Korekce: Napodobiva cviceni sdopomoci ucitele pro rozvoj pocitu
.zbrzdéné“ paZe v napfahu, opakované naptahy svydrzi snaginim t&zsi
hmostnosti. Hody obourué¢ plnym mi¢em s cilem zdokonaleni soucinnosti dolnich
koncetin, trupu a pazi pfi hodu. Pfi hodech plnym mifem z mista z bo&ného
postaveni trupu je nadini pienaSeno do vzpaZeni spodnim obloukem vzad a vzhiiru
nad hlavu. Pfi vSech hodech téZz3im naéinim dusledné kontrolovat nasazeni,
v pofadi nohy — bok — rameno — odhodova paZe.

Chyby: Pfi odhodu odklon hlavy a trupu vlevo, hod mimo rameno,
nezadouci vedeni lokte nizko a stanou od téla, pfiliSné ukroceni levé nohy vlevo
stranou od osy hodu.

Korekce: Zak kontroluje pred odhodem polohu chodidel vzhledem k ose
hodu. Béhem hodu drzi hlavu ve svislé poloze. Pohled o¢i zaméruje ve sméru cile.
Pfi napodobivych cviGenich se zaméfuje na vedeni paze pfi zatahu, na sou€innost
nohou, trupu a paZe pii odhodu, stabilitu odhodového postoje a zpevnéni levé
strany téla béhem hodu.

Chyba: Pfili§ vysoka draha letu nacini.

Korekce: V napiahové poloze drzet ruku v poloze mirné pod trovni ramene.
Pii opakovanych chybach zvysit polohu nad uroveii ramene. V napfahu udrzet
linii predlokti — ruka (zapésti ,,nelamat®).

Chyba: Piili§ nizka driha letu nacini, kiecovité drzeni nacini, ,strzeni
naéini do ploché drahy letu.

Korekce: Uchop nadini je pevny, nikoliv kfecovity, v napiahové poloze je

ruka mirné pod trovni pravého ramene. Provadét hody vy$§im obloukem, popf.
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pres vyssi prekazku (strom) se zdiiraziiovanim finalniho naponu levé opory ve
sméru vpied vzhiiru a s diirazem na vedeni lokte vzhiiru k hlavé pfi zatahu.
Diferenciace pro pohybové vyspélé
Soutézivé hody na svisly cil vymezeny vysokou a uzkou brankou (tyce,
ostépy). Obtiznost ukolu se zvysuje postupnym zuzovanim a posunovanim branky

dale od mista hodu.

KROK 9: HOD Z JEDNOHO KROKU

Ukol: Hod mi¢kem, granatem z jednoho kroku.

Klicové momenty: Zakladni postoj: stoj piekroény pravou, tézisté téla
snizeno, boéné postaveni trupu, paZe v napfahu. Zahajeni odhodu pfi vykroku levé
nohy vpred v momenté vertikaly nad pravou oporou.

Instrukce: ,Postavte se do stoje predkroéného pravou, mékce pokréte
kolena, vytoCte ramena vpravo a pieneste pazi a na¢ini do napfahu. Levou pazi
pokréte v lokti tak, aby napomahala  zavfit* trup vpravo. Vykrokem levé nohy
zahajte hod. Snazte se pevné zapfit levou oporou. Béhem vykroku nesmite pfenést
hmotnost nad levou oporu a.zdvihat se na pravé noze. Disledné stahujte nagini

nad rameno a uvédomujte si napinani ,luku pfed odhodem.*

KROK 10: HOD ZE DVOU KROKU

Ukol: Hod mitkem, granatem ze dvou krok.

Kli¢ové momenty: Zakladni postoj: mirny stoj rozkro€ny levym bokem do
sméru hodu, t&Zi§té téla sniZeno, bofné postaveni trupu, paZe v naprahu.
Vykrogeni pravou — dokrok levou nohou a odhod. Zatatek vlastniho hodu
v momenté vertikaly nad pravou oporou.

Instrukce: ,Postavte se do mirného postoje rozkroéného levym bokem do
sméru hodu. Trup vytoéte vpravo. Odhodovou paZi pieneste do naprahu a ohnutou
levou pazi , zavirejte* trup. Vykrocte pravou a s dokrokem levé opory dokoncete

odhod.*
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KROK 11: CHUZE S NACINIM V NAPRAHU A SPOJENI S ODHODEM

Ukol: Hod mitkem (granatem) po predchozi zrychlované chiizi s nacinim
v napfahu.

Kli¢ové momenty: Zakladni postoj: mirny stoj rozkro¢ny, tézisté téla
snizeno, panev protlacovana vpied, bo&né postaveni trupu, prava paze v naprahu,
leva paze pokrcena v lokti ,,zavira“ trup. Chiize zahajena vykrokem levé nohy. Pii
chuzi je prava noha vedena vpred vy$3im obloukem, bérec vykyvuje kupfedu a
predbiha trup. Leva noha pfi kazdém kroku provadi diirazny népon (propnuté
koleno) a premistuje se nizko vedenym chodidlem do opory pied télem. Trup je
ve svislé poloze. Po celou dobu jsou ramena zcela vytoéena vpravo a je udrzena
linie osy ramen a odhodové paze.

Instrukce: ,Postavte se do mirného stoje rozkroéného mékce pokréte
kolena, protlacte boky vpred, preneste pazi do napfahu a levou paZi zavirejte trup.
Pfi postupné zrychlované chiizi jdéte pruznymi kroky tak, Ze pravou nohu vedete
kolenem do vy33i polohy s dokrokem daile pfed télo. Pri kazdém kroku z levé
nohy se jakoby odstréite a zrychlené pfemistéte chodidlo vodorovné se zemi do
opory. Ramena udrzujte stale vpravo a nerotujte s nimi do stran. Paz v napfahu
jakoby vleéte za télem. V piipravé k odhodu zrychlujte posledni kroky a snazte se
nohama predb&éhnout trup.

Organizace: Pfi hazeni z jednoho, dvou i vice kroki je organizace stejna
jako pfi hodech z mista z bo¢ného postaveni.

Kontrola: Utitel pohledem zezadu v linii hodu kontroluje stabilitu postoje,
vedeni nadini pfi zatahu nad ramenem, polohu trupu pfi odhodu a dodrZeni linie
dopredného pohybu téla a nagini. Pfi pohledu ze strany posuzuje navic drahu letu
nadini. Pii individualnich hodech sleduje Zaka zpfedu zleva a hodnoti linii
dopredného pohybu a téinnost dvouoporového postoje.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici

Chyby: Nedostateéna plynulost predb&znych pohybi, uspéchanost dilcich
pohybii se snahou o predéasné zapojeni odhodové paZe a trupu do hodu na ukor
plného zapojeni dolnich koncetin.

Korekee: Napodobiva cviceni a hody jednoduchym naginim o veétsi

hmotnosti s cilem lépe procitit ,,zatahovy,, charakter odhodu a soucinnost celého
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téla pfi hodu. Nelze pristoupit k ndcviku hodu ze dvou ¢&i vice krokii do té doby,
pokud Zdk nezvladne dobfe hod z mista a z jednoho kroku z boéného postavent

trupu.

KROK 12: PRURUPRAVA PRO IMPULSNI KROK (PRESKOK)

Ukol: Impulsni krok (pfeskok) bez odhodu nacini na znackéch.

Kli¢ové momenty: Zikladni postoj — stoj predkroény levou, t&ézisté téla
mimé snizeno, odhodovd paZe v napfahu, leva paze ,zavira™ trup. Impulsni
preskok za¢ind nasazenim vybusného odrazu z levé nohy, aby cvienec pickonal
dlouhou vzdalenost mezi vyznacenymi metami plochym skokem. Usilovny odraz
charakterizuje ndpon v kolennim a hlezennim kloubu. Posledni impuls je z palce
chodidla. Prava Svihova noha pfedsvihava kolenem vzhiru — vpred. Navazuje
prudké vykyvnuti bérce a navedeni chodidla co nejdale pred télo tak, aby levy
bérec minul pravy jest¢ pred doslapem pravého chodidla na zem (zaddtek
odhodoveho postaveni). Tento klicovy moment je nazyvan ..dvoji vyména®, resp.
vyména . prava — leva“, Pravé chodidlo pfi doslapu je vytoeno mirné vpravo (do
45°) a je navadéno k zemi jakoby na patu. Vlastni doslap je ale pfes vnéjsi predni
plosku chodidla. Pruzné pokréeni pravého kolena zajistuje tlumivy doslap bez
ztraty dopfedné rychlosti pohybu cvicence. Vzapéti s dotekem podloZky se
chodidlo spolu s kolenem vytac¢i do sméru hodu. Mezitim je dokonéeno bleskové
piemisténi levého chodidla pfed télo do opory s bezprostiednim zaraZenim
doptedného pohybu. Druhy klicovy moment je charakterizovan velmi kritkym
intervalem mezi doslapy pravé a levé opory v zavéru ..dvoji vymény™. Jakmile
tézisté téla prejde nad mistem pravé opory (imitace zacatku) odhodové Cinnosti,
za¢ina prudky napon pravé nohy do sméru hodu. Népon nohy podpofi rasantni
vytodeni kyéle ze strany dopfedu jakoby proti zapfen¢ levé opofe. Priipravné
cvideni pro impulsni krok je zakongeno odhodovym postojem s naznacenim
zadatku vlastni odhodové éinnosti. Trup zistane v mimém tklonu vzad jakoby
zbrzdén spolu s odhodovou pazi zpét za dopfedu vysunutou levou nohou opirajici
se pevné o zem. Linie ramen a odhodové paZe béhem impulsniho kroku a

v zadatku podtativého pohybu na pravé opofe musi byt zachovana.
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Instrukee: ,Pfi preskoku musite prekonat vzdalenost mezi ¢arami. Odrazite
se s plnym asilim z levé nohy se snahou jakoby na odrazové noze sedét nebo ji
zatézovat vahou t€la. Odraz ved'te spiSe do dalky nez vzhiiru. Musite pfitom citit
konecny odpich az z palce. Koleno $vihové nohy ved'te vzhiiru — vpred a usilovné
vykyvnéte bércem dopfedu tak, abyste dosahli chodidlem pro doslap za &ru.
Ztlumte doSlap pruznym pokréenim pravého kolena a jakoby prikleknéte kolenem
mirné dovniti*’.

Pfi prvnich pokusech se soustfed'te jen na kvalitu odrazu z levé nohy a na
doslap pravého chodidla vzhledem ke druhé ¢are. Cilem pokusit je zvladnout
velké pfedbéhnuti pravou nahou pfed trupem a odhodovou pazi. Béhem kazdého
preskoku musite udrzet trup v boéném vytoéeni vpravo a zbrzdit odhodovou pazi
v napiahové poloze.

V dalSich pokusech vnimejte rozsah a rychlost vymény nohou ,prava —
leva® pred télem. Jakmile dokonéite odpich zlevého chodidla, bleskové
premistéte levou nohu pred télo. Doslap chodidel po vyméné ,prava — leva®“ je
skoro soucasny. Levé chodidlo pfitom doSlapuje jesté dale za ¢aru asi 2-3 stopy
pied pravé chodidlo. Hlasovy signal ,h o p—t a —d a* vyjadfuje rytmické ¢lenéni
odrazu do impulsniho kroku a zaujeti opor pfi odhodovém kroku.

Po zvladnuti rytmu se vénujeme nékterym detailnim prvkim. S doslapem
pravého chodidla pfi zakonéeni impulsniho kroku zahajte to¢ivy pohyb chodidlem
a kolenem do sméru hodu. Pfitlacujte pfitom 3picku chodidla k zemi a soucasné
vytadejte patu vné. Zarovei musite napnout nohu v kolennim kloubu a protlacovat
pravou kycel dopfedu. Jakmile zaujmete finalni odhodovy postoj, zastavite se,
zkontrolujte, zda se vam podafilo pfedbéhnout nohama trup a udrzet linii ramen a
odhodové paze.

Organizace: Na bézecké drize nebo rovné plose jsou nalajnovéany dvé
rovnobézné Eary jako mety pro priipravu impulsniho kroku. Vzdalenosti ¢ar od
sebe: Zactvo 150170 cm, dorostenky 180-200 cm, dorostenci 220-240 cm. Podle
prostorovych moZnosti a podle po¢tu zaki cvici na spole¢nych metich nejvice
10 zikii najednou v sériich po 5 pokusech. Utitel rytmus vytleskava nebo jej
udava hlasové: ,hop* odraz do pfeskoku ,ta* dokrok pravé opory po pieskoku,
,da* zrychleny dokrok levé opory a zaraZeni pohybu.
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Kontrola: Pohledem ze strany. Kazdy 7ak po preskoku zafixuje postoj a
provadi sebekontrolu polohy chodidel, ..vihy* téla nad pravou oporou a linii osy

ramen a odhodové paze.

KROK 13: HOD Z IMPULSNIHO KROKU

Ukol: Hod z impulsniho kroku nejdiive na znackach s kontrolou délky
pieskoku a po zvladnuti hod bez pomocnych znacek s cilem stabilizovat techniku
hodu a vykon zarover.

Kontrola: Utitel hodnoti zaky pii pohledu ze strany, zezadu a zpfedu vevo.
Vsima si predbehnuti nacini: polohy trupu a odhodové ruky vzhledem k pravé
dokrokové noze po preskoku, vzdjemné polohy pravé dokrokové nohy a pravého
ramene, ..zbrzdéni* odhodové paze v naprahu a linie pfedlokti — zapésti. Hodnoti
spojeni preskoku s odhodem: plynulost pohybu pfes pravou oporu a navaznost
dileich odhodovych ¢innosti a bezprostfednost dokroku levé opory v odhodovém
postaveni. Hodnoti celkovou soucinnost nohou. trupu a odhodové paze pii hodu.
Posuzuje stabilitu dvouoporového postaveni, dopfednost ndponu nohou se
soucasnym ,.zpozd'ovanim™ trupu a odhodové paze. Dilezité je sledovat let
nacini, nebot’ draha letu, pohyby pii letu a zptisob dopadu nacini jsou vysledkem

piedchozich odhodovych Einnosti.

KROK 14: PRENASENI NACINI DO NAPRAHU NA MISTE

Ukol: Népiah na misté zptisobem ..pfimo vzad*.

Kli¢ové momenty: Zékladni postoj — stoj predkro¢ny levou, odhodova paze
je pokréena, pést s nacinim u hlavy ve vysi off. Odhodovd paze je plynulym
pohybem prenasena do naprahu se sou¢asnym otacenim ramen vpravo. V néprahu
je osa ramen a odhodové paze v jedné linii.

Instrukee: . Postavte se do sméru hodu ve stoji pfedkrocném levou. PaZi
s nacinim pokréte tak, aby pést byla v blizkosti pravého oka. Provedte plynule
napfah s prevedenim paze piimo nad ramenem. V naprahu je paze uvolneéné
napjata, zapésti s predloktim jsou v jedné linii. Ruka snacinim je mimné pod
trovni pravého ramene. Levé rameno méjte vyse nez pravé a mifte jim do sméru

hodu. Osu ramen a odhodové paze musime mit v jedné linii.”
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Organizace: Zaci cviéi v fadu nebo ve dvojradu. Rozestupy mezi zaky 1,5
az2 m.

Kontrola: Ugitel hodnoti zaky pri pohledu ze stany i zezadu.

KROK 15: PRENASENI NACINI DO NAPRAHU ZA POHYBU

Ukol: Impulsni krok s napfahem bez odhodu naéini.

Kli¢ové momenty: Zakladni postoj — stoj prekroény levou, odhodova paze
pokréena, nagini v blizkosti pravého oka. S odrazem do impulsniho kroku vpred je
proveden napfahovy pohyb v opaném sméru. S napodobenim odhodového
postoje je naznacen odhodovy pohyb paZe s na¢inim. N4cini nesmi byt odhozeno.

Ukol: Impulsni krok s napfahem a odhodem nagini.

Kli¢ové momenty: Zakladni postoj je stejny jako u pfedchoziho tkolu.
Impulsni krok s naprahem je plynule spojen s odhodem.

KROK 16: HOD S POSTUPNYM PRODLUZOVANIM ROZBEHU

Ukol: Hod migkem nebo granatem z dvoukrokového (tfidobého) rytmu od
napfahové znacky s postupnym prodluzovanim rozbéhu.

Kli¢ové momenty: Zakladni postoj — mirny stoj rozkro¢ny do sméru hodu.
Rozbéhova vzdalenost k népfahové znatce se postupné prodluzuje zjednoho
dvojkroku na dva tfi az ¢tyfi dvojkroky. Zak za&ina pohyb vpfed vykrokem levé
nohy. Nejdiive provadi tvodni fazi ke znaéce v chizi, postupné prechazi na
zrychlovany rozb&h. Dvoukrokovy (tfidoby) rytmus odhodovych krokl je
zpoéatku doprovazen bud’ slovnim signalem nebo je rytmus ugitelem vytleskavan.

Instrukce: ,Postavte se do zakladniho postoje pro zacatek rozbéhu.
Nejdfive ptjdete k napfahové znacce zrychlovanymi kroky a pozd€ji prejdete do
stupfiovaného rozbéhu. Zaénete pokazdé vykrokem levé nohy. S dokrokem levé
nohy na urovni znaky na signal ,.hop®, provedte impulsni krok. Pruzny dokrok
pravou doprovodi signal ,ta“. Signal ,da“ nasleduje bezprostiedné a znamena
bleskové zaujeti opory levé nohy a vlastni odhod.*

Organizace a kontrola jsou stejné jako u predchozich hodii z impulsniho

kroku.
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KROK 17: HOD Z CELEHO ROZBEHU

Ukol: Rozméfeni rozb&hu na bézecké draze bez odhodu nadini. Vyznaceni
pomocné vybehové znacky pro dva uvodni kroky pied vybshovou znatkou.
Vzdalenost 1,5a 2 m.

Kli¢ové momenty: Dva tvodni kroky od pomocné znacky k vybéhové
znalce a ,startovni® rozbihéni od vyb&hové k naptahové znaéce na 5 dvojkroki
nebo 5 doslapi levou nohou véetn& ivodniho doslapu na vybshové znatce. Kazdy
dokrok levou nohou musi byt akcentovan. Teprve po stabilizaci krokii uvodni faze
rozbéhu mezi znaCkami (ustaleny pocet dvojkroki) lze nacviovat Gvodni fazi
spojené s pfedodhodovymi kroky s naznagenim odhodu. Nagini nesmi byt
odhozeno. Vzdalenost od napfahové znatky k odhodovému bievnu je urdena
odhadem.

Ukol: Pieneseni vzdalenosti znatek z bézecké drahy na rozbézisté.
Rozméfeni rozbéhu. Hody z celého rozb&hu.

Organizace: Utitel vyzna¢i spolecnou ¢aru jako pomocnou vybéhovou
mmatku a odhadem vyb&hovou znatku. Zaci nacvituji uvodni fazi rozbéhu
proudovym zpiisobem po sobé. Kazdy zak pocita dvojkroky nahlas a ucitel urcuje
individualné umisténi néapfahové znacky sodhadem individualni znacky pro
odhodové bievno. Po stabilizaci rozbéhovych a odhodovych kroki jsou znacky
premistény na rozbézisté.

Kontrola: Ugitel kontroluje rozbéh a odhodové kroky ze strany. Hody
z celého rozb&hu posuzuje stiidavé pfi pohledu ze strany, zezadu a zepfedu

stranou od sméru hodu.
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4 Vrh kouli

4.1 Charakteristika vrhu kouli

Vrh kouli, ktery patfi k historicky nejmladsim disciplinam, fadime dnes
mezi zakladni atletické discipliny, s nimiz se obvykle seznamuji i ti atleti, ktefi se
na né nespecializuji. Vrh kouli pomaha velmi ucinné rozvijet svalovou silu ve
spojeni s maximalni akceleraci pohybu. Hovofime o vybunosti, co je vlastnost
nejvyse potebna ve vétsiné atletickych disciplin.

Charakteristickym rysem vykond ve vrhu kouli je vyvinuti maximalniho
asili pfi vlastnim vrhu. Draha, po které atlet toto usili na kouli vyviji, je ze viech
vrha¢skych disciplin nejkratsi (1,40-1,80 m). Proto musi atlet maximalné
zmobilizovat predevsim svalovou silu a pouZzit ji k nejvys§imu zrychleni pohybu
koule pii jejim odvrzeni. Vzhledem k tomu, ze svalova sila vzrista az do 28-30
let, 1ze ve vrhu kouli udrzovat vysokou vykonnost do pomérné vysokého véku.

Nadéji na mimofadné uispéchy ve vrhu kouli maji jedinci s vétsi télesnou
vyskou a vahou, na niz musi mit oviem nejvétsi podil dobie trénované svalstvo.
Pro techniku rota¢niho zpiisobu nema télesna vyska a vaha tak velky vyznam, coZz
dava uréitou Sanci i jedincim mensi postavy a s men3i télesnou vahou.

(Vomacka et. al., 1985)

Vrh kouli svym specifickym charakterem svaloveého a volniho usili velmi
napomaha zlepSovani dynamiky motorické ¢innosti. Jako zdvodni disciplina ma
vrh kouli vét§i oblibu u muzii neZ u Zen, ziejmé pro sviij specificky charakter
(Vacula et al., 1975).

Spravné provedeni vrhu je omezeno i lehkoatletickymi pravidly, ktera
uznavaji spravny vrh jen takovy vrh, pfi némz byla koule drzena na pocatku vrhu
v nejbliz&i blizkosti zavodnikovy Celisti nebo se ji dotykala. Ruka nesmi byt
béhem pokusu spusténa z této polohy a koule se nesmi dostat za rovinu ramen,
coZ by znamenalo hozeni koule.

Vrh kouli vyzaduje od sportovce predeviim velkou silu spojenou s rychlosti,
hovofime o sile dynamické. Sila a rychlost musi byt v dokonalé souhfe s pohyby
atleta. Dobry koulaf tedy ma mit startovni rychlost sprintera, silu vzpérace a

zakladni obratnost gymnasty. Vzhledem k vaze koule, k omezenym moZnostem
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pohybu (kruh 213,5 c¢m) a k pravidlim, ktera urCuji provedeni vrhu, musi se
koulaf snazit, aby dovedl ve spravném sledu. ale s nejvétsi rychlosti zapojit do
vrhu co moZna nejvice sily (rytmus vrhu).

Vysledkem je plynule zrychlovany pohyb koule, ktery vrcholi v okamziku,
kdy je koule odpérovana prsty ruky. Schopnost vrhage mobilizovat volni asili a
soustfedit je na maximalni zrychleni pohybu koule v danych podminkach patii
tedy k nezbytnym predpokladiim vysoké vykonnosti koulate.
(Knénicky et al., 1977)

4.2 Historie vrhu kouli

Mezi vrhaéskymi disciplinami je vrh kouli vlastné nejmladsi. Nema
klasicky piivod jako napt. hod diskem nebo otépem. Pocatky této discipliny jsou
shodné se zavodnim provadénim lehké atletiky v minulém stoleti. Do programu
novovékych olympijskych her byl vrh kouli zafazen hned od jejich vzniku r. 1896
jako jedna ze zakladnich disciplin lehkoatletickych soutézi. Hned od pocatku méla
koule dnesni vahu 7,257 kg a vrh se provadél ze étverce, pozdé&ji z kruhu
s prumérem nebo délkou stran 213,5 cm. Zarazeciho bfevna se uziva az od VIL
olympijskych her r. 1920 v Antverpach.

Po strance technické se pocatecni obdobi zavodniho provadéni vrhu kouli
vyznaéovalo §irokym experimentovanim pfi hledani vhodné techniky.
Piedstavitelem tehdejsi techniky se stal Ameri¢an R. Rose, vitéz II. a IV. OH.
Jesté na V. OH (Stockholm r. 1921) zvitézil v soutézi ve vrhu kouli obouru¢
vykonem 27,70 m (15,23 m pravou, 12,47 m levou), prohral viak o pouhych 9 cm
se svym krajanem Mc Donaldem v soutézi jednoru€. Soutéz ve vrhu kouli
obouru¢ byla do programu OH zafazena v jejich historii pouze jedenkrat. Rosiv
nejlepsi vykon 15,54 m dosazeny v r. 1909 ziistal jako svétovy rekord nepfekonan
plnych 19 let, teprve v r. 1928 dosahl Némec E. Hirschfeld lepsiho vykonu (16,04
m). Techniku, kterou se vrh kouli provadél, nazyvame dnes souhrnné bodnym
zpiisobem. Tento boény zpiisob vrhu kouli mél celou fadu riznych individualnich
odchylek, které se tykaly drzeni koule, prace Svihové nohy pred poskokem a pri

poskoku, prace pazi atd.
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Nejdulezitéjsim pozadavkem, ktery mél ve vyvoji bo&ného zplisobu
techniky rozhodujici vyznam na zlepsovani vykonnosti (tento vyznam ma a bude
mit 1 v soucasné technice vrhu kouli), je plynulé spojeni poskoku (dnes sunu)
s vlastnim odvrhem koule (rytmus vrhu). Ve vyvoji boéného zplsobu techniky se
jako star§i pouzival zpiisob, ktery mél jasné oddélené dvé faze — poskok a vlastni
vrh. DoporuCovalo se tzv. , zapadnuti®, které spoivalo v tom, e hofejsi East trupu
s ramenem vrhajici paZze se pfi poskoku zna&né sklonila a vytocila éasteéné proti
sméru pohybu koule. Vrhati se tak snaZili o prodlouZeni drahy, po které pri
vlastnim vrhu kouli roztlaovali. Na ukor prodlouzeni drahy viak pfi zapadnuti
ztraceli plynulé spojeni vrhu s poskokem a zatiZili neamémé pravou nohu.
Rytmus vrhu byl porufen. Tento zplisob vrhu vyhovoval zvlast vrhadim
pomalejdim, s dlouhymi pakami a podle nékterych autori byl nazyvan tehdy
stylem finskym.

Modernéjsi je jiz pojeti, které bylo stavéno stylu finskému jako protiklad —
styl americky nebo také rychly. Byl pfi ném kladen diraz zvlasté na rychlost
poskoku a plynulé navazani vrhu. Tento rychly styl byl doporuéovan hlavné
vrha¢im menSich postav, ktefi byli obvykle pohyblivéjsi. AvSak ve snaze o
rychlost vrhu byla &asto zanedbana opét zdvihova sila nohou.

Rychly styl, ktery se pofal prosazovat hlavné po obdobi stagnace v letech
prvni svétové valky, mél svého predstavitele zejména v Americanu L. C.
Houserovi, vitéz VIII. OH (Pafiz r. 1924).

Tehdy uz bylo jasné, ze vrcholové vykony ve vrzich potiebuji velkou
télesnou zdatnost, jejiz hlavni slozku tvoii mohutna, ale rychla sila zvlasté nohou,
dale trupu a pazi a dokonala technika. Tyto poZadavky spliioval Ameri¢an J. E.
Fuchs (100 m za 10, 6 s, skok vysoky 193 cm, skok daleky 700 cm), jehoZ
technika vzbudila velkou pozornost a znamenala dalsi krok vpred. Fuchs provadél
tklon z kruhu na za&atku poskoku a tento tklon se jesté zvetsil po pokusu. Bylo to
umoznéno rychlym podsko&enim pravé nohy a vytodenim jeji Spicky vzad. Silné
pokréeni pravé nohy a velké sniZeni ramene s kouli zpusobilo lepsi vyuziti
zdvihové sily nohou a trupu jako paky a samoziejmé to znamenalo i zlepSeni
svétoveého rekordu na 17,95 m. Techniku J. E. Fuchse dale rozvinul a zdokonalil

jeho krajan Parry O’Brien, ktery se zadal stavét na zadatku poskoku zady do
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sméru vrhu a odtud také nazev ,zadovy zpiisob“ vrhu kouli Tohoto zpiisobu

individualné aplikovaného se dnes vieobecné uziva a pfedstavuje nam vrchol
sou¢asné techniky. Zda se, ze vyvoj techniky vrhu kouli zadovym zpusobem
dosahl ur€itého vrcholu, a pokud by nedoslo ke zménam v pravidlech, nelze
ocekavat, Ze by se podstatné zménila technika vrhu. Piesto viak zde existuji
nékteré problémy, které se riiznym zpisobem fedi, a to vede, spolu
s dokonalejSimi metodami tréninku, k dalsimu zvySovani vykonnosti. Tak napf.
zjednoduSeni a propracovani techniky zahéjeni sunu tak, jak to prvni zacali
provadét koulafi NDR, vedlo k lepsi plynulosti v komplexnim provedeni vrhu se
sunem. Na moznost jistého vyvoje techniky ukazuji i pokusy o provedeni vrhi
s otockou. Tato technika, nazyvana technikou rotaéni méa prednost predevsim
v tom, ze dovoluje vrhaCi jednak prodluZit drahu intenzivniho tlaku na kouli pfi
odvrhu a jednak dosdhnout maximalniho pfedpéti svalli trupu, které ma
rozhodujici vyznam pro zvétSeni rotaéni rychlosti trupu. Sovétsky koulaf
Barysnikov dosahl rotacni technikou vykonu 22,00 m a profesional Oldfield
dokonce uz 22,86 m.

Vyvoj v technice vrhu kouli Zen je stejny jako ve vrhu kouli muzi. Vrh
kouli nebyl zmiznych divodi doporucovan jako vhodna disciplina pro Zeny.
Prvni vykony jsou sice zaznamenavany brzy po skonceni prvé svétové valky (u
nas napt. zroku 1920), aviak oficialniho uznani se této disciplin€ pro Zeny
dostalo az zatazenim do programu XIV. olympijskych her v r. 1948 v Londyné.

(Knénicky et al., 1977)

U nas se stal vrh kouli velmi popularni pfedev§im zasluhou nasi koulaiky
svétové urovné Heleny Fibingerové. 1 v minulosti jsme viak méli koulare
vynikajici urovn&. V pogatcich atletiky to byl FrantiSek Douda a po druhé svétove
valce Jifi Skobla (Choutkova, Susanka a Beran, 1977).
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Mezniky muzské koule:

Prvni oficialni rekord : v r. 1909 Ralph Rose (USA) 15,54 m
Prvni pies 17m: v r. 1934 Jack Torrance (USA) 17,40 m

Prvni pies 18 m: v r. 1953 Parry O Brien (USA) 18,00 m
Prvni pfes 19 m: v r. 1956 Parry O Brien (USA) 19,06 m
Prvni pfes 20 m: v r. 1960 Bill Nieder (USA) 20,06 m

Prvni pies 21 m: v 1. 1965 Randy Matson (USA) 21,52 m
Prvni pres 22 m: v r. 1976 Alexander Baryshnikov (SSSR)
Prvni pfes 23 m: v r. 1988 Ulf Timmermann (NDR) 23,06 m
(Saman, 2005)

Mezniky Zenské koule:

Prvni oﬁciéln_i rekord: v r. 1948 Giesela Mauermayer (GER) 14,38 m
Prvni pres 16 m: v r. 1953 Galina Zybinova (SSSR) 16,00 m
Prvni pres18 m: vr. 1965 Tamara Pressova (SSSR) 18,59 m
Prvni pies 20 m: v 1. 1969 Nad&zda Cizovova (SSSR) 20,43 m
Prvni pres 21 m: v . 1973 Nadézda Cizovova (SSSR) 21,45 m
Prvni pres 22 m: vr. 1977 Helena Fibingerova (CSSR) 22,32 m
(Saman, 2005)

Drzitelé svétového rekordu:

z 1. 1990 Randy Barnes (USA) 23,12 m

zr. 1987 Natalja Lisovskaja (SSSR) 22,63 m

(Cesky atleticky svaz, 2006)

4.3 Technika vrhu kouli

4.3.1 Rozbor techniky
Knénicky et al (1977) uvadéji nasledujici faze vrhu kouli:
a)  zakladni postaveni a drzeni koule
b)  sun (zahajeni, posun, doslap nohou)
c)  vlastni vrh (zdvih a rotace trupu, odraz nohou a tréeni paze,

vypuiténi koule a vyména nohou preskokem)



Charakteristické znaky zadové techniky podle Knénického et al. ( 1977):
a)  hluboky predklon pfi zahajeni sunu
b) nizké, rychlé premisténi pravé nohy pii sunu, provedené

klouznutim (podsunutim)

¢) mohutné zapojeni svalii trupu (vzpfim a rotace) a nohou (odraz) pfi
vlastnim vrhu.

Hlubokym pfedklonem pfi zahajeni sunu prodluzujeme drahu koule a
vytvafime predpoklady pro vydatngjsi vyuZiti sily svali trupu, zvlasté zadovych.

Nizké a rychlé pfemisténi pravé nohy je hlavnim tkolem sunu a ma velky
vliv na udrzeni rychlosti ziskané odrazem pravé a §vihem levé nohy.

Systému vrhat — koule je udélena pohybova energie, ktera tvori zaklad
rychlosti pro kone¢né zrychleni koule. Cim plynuleji spojime sun s vlastnim
vrhem, tim men3i bude ztrata této uvodni rychlosti a tim vétsi bude jeji vyznam
pro konecny vykon.

V praxi se u zadové techniky vrhu kouli vyskytuji dva uzlové momenty,
které jsou pro plynulost pohybu koule kritické. Prvni uzlovy moment (moment
piechodu do sunu) probiha tehdy, kdyz vrha¢ pfechazi po zahajeni pohybu ze
zakladniho postaveni do sunu a druhy uzlovy moment (moment spojeni sunu
s vrhem) souvisi s rychlosti doslapu nohou po provedeném sunu.

V obou uvedenych uzlovych momentech dochazi nejvice k poklesu
rychlosti pohybu koule, a musime jim proto vénovat v nékterych etapach tréninku

maximalni pozornost.

4.3.2 Popis techniky
1. Zikladni postaveni a drieni koule

V této fazi stoji koulaf (pravak) u zadniho okraje kruhu, zady ke sméru
vrhu, 3pickou pravé nohy se dotyka vnitiniho okraje kruhu. Leva noha je
zanozena dolu, Spicka se opira o zem. Kouli drZi v dlani s véjifovité rozlozenymi
prsty tak, aby jeji vaha spocivala na prvnich kloubech prsti. Obvykle jsou tfi

prostfedni prsty blize u sebe a plec a malitek jsou odtazeny vice od sebe a
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podpiraji kouli ze stran. V zavislosti na velikosti ruky, délce a sile prstii je mozné

posunout drzeni koule vice na bfiska prsti.

V zékladnim postaveni pii zadovém zplisobu je koule obvykle pevné
zasazena ke krku, fixovana poloZenim do jamky kligni kosti a zpevnéna bradou,
piitlatenou ke kouli. Loket pravé paze (popis pro pravaka) je mirné odtazen od
téla a pfitlatuje kouli ke krku, tak aby pomahal udret kouli béhem sunu ve
stabilnim postaveni. Poloha levé paZe je dosti individualni. Mize byt ve vzpazeni,
mirné pokréena v predpazeni nebo smétuje sikmo k zemi. Vrhat stoji u zadniho
okraje kruhu zady ke sméru vrhu.. Zakladni postaveni charakterizuje dale celkova
uvolnénost. Z tohoto postaveni zahajuje koulaf sun.

(Simon et al , 2004)

2. Sun
a) zahdjeni

Vrha¢ zahajuje sun tak, Ze pokréuje pravou nohu, ktera se predtim nepatrné
zhoupne v kotniku. Toto zhoupnuti, mnohdy zcela nepozorovatelné, tvori vlastné
pocatecni impuls k zahajeni sunu. Soucasné s pokréovanim pravé nohy predklani
vrhal trup, leva paze se pfitom spousti pfed prsa a ponékud ohyba dovniti.
Predklon trupu je zpo&atku vyvazovan zanozenim levé nohy, ale ta se
s dokon¢enim predklonu opét snizi, aby byla pfipravena aktivné pomoci pfi
vlastnim posunu. Vrhaé se tak dostane do nejnizsi polohy, ze které zahajuje
vlastni sun (Knénicky et al., 1977).

b) posun a doslap nohou

Vtéto fazi dochazi k poklesu celkové rychlosti pohybu koulare, ale
zaroveii se utvafeji podminky pro vyuZiti svalové sily ve vlastnim vrhu.
V pritbéhu posunu nohou se jejich chodidla pooto&i tak, ze pii doslapu je
chodidlo pravé témér kolmo na smér sunu, tj. ota¢i se dovniti, a chodidlo levé
sméfuje Sikmo vpfed, tj. otaci se zevnitf. Tento pohyb chodidel je velice

diilezity pro dosazeni velkého predpéti” svalti trupu pred jeho rotaci. Prava
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noha doslapuje pfes vné&jsi predni &ast chodidla, leva se opfe o vnitini predni
cast.

Pfemisténi nohou trva 0,10-0,20 s. Casovy rozdil mezi doslapem pravé a
levé nohy je ukazatelem dobré & §patné techniky. Cim je krati, tim lépe Ize

spojit vlastni vrh se sunem a vyuZit zdvihové sily obou nohou.

V pribéhu celého sunu je velmi diilezita také prace levé paze. Zpo&atku
napoméha naponu mirnym pfitazenim k trupu, ale ve fazi premistovani nohu

udrzuje protipohybem trup v otogeni vzad (, zavieni trupu®).

(Vomacka et al., 1980)

3. Viastni vrh
a) rotace trupu

Po fazi pfemisténi a doSlapu nohou je koulaf v postaveni zady ve sméru
vrhu, viha téla spociva na pokréené odrazové noze, bérec a stehno sviraji ihel
110-120° (pracovni uhel). V tomto postaveni vlastné levé rameno blokuje
drahu pohybu koule. Proto ji musi koulaf s rotaci trupu nejprve uvolnit. Levé
rameno se pohybuje pfi rotaci trupu rychle vzad a soucasné se presunuje vaha
téla z odrazové nohy na ob&. Chodidlo odrazové nohy se otaci na Spice a
zaroveii s otaéenim nohy rotuji boky a cely trup do sméru vrhu. Dréha pro
pohyb koule vpred je volna. Leva paZe, ktera se ve fazi premisfovani nohou
tlagila pred prsa a brénila rotaci trupu, se ve fazi rotace piipojuje k pohybu
levého ramene a pomaha ,oteviit zablokovanou drahu koule a napnout prsni
svaly (prsni luk), coz je vyhodné pro odpruZeni koule pravym ramenem

(Vomagka et al., 1980).
b) odraz nohou a tréeni paie

Pravé noha, které se pii rotaci otaéi do sméru vrhu, se zatina energicky
napinat, zdviha trup a tvofi pevnou oporu pro dokonéeni jeho rotace. Soutasné
se za&ina zdvihat vzhiiru a vpred pravé rameno vypruzené prsnim lukem, a to

je impuls pro vytréeni pravé paze. Leva paze se pokrtuje v lokti s rukou
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sevienou v pést a spolu s ramenem, napinajici se levou nohu a celou levou

stranou trupu vytvari pevnou osu pro zakongeni rotace trupu.

Soucasné s tréenim koule je dokongen napon obou nohou odrazem

chodidlo prave nohy opousti zem o néco dfive nez chodidlo levé.

Vytréeni koule je zakonteno pruznym sklopenim ruky v zapésti
(odpérovani koule z prsti), které dava kouli konegny impuls. K odpérovani
koule by mélo dojit v okamziku, kdy leva noha, zastavajici funkci hlavniho

zdvihaCe, opousti 3pickou zem a koulaf je vytaZen co nejvice vpfed a vzhiiru.

Sila tréeni paZe je velmi dilleZita, protoze tim se prevadi energie vrhade
do koule. Kdyby tréeni nebylo provedeno s maximalni silou pfimo do koule,
podstatné by se snizil vykon. Sila tréeni paze jako zivéretna faze vrhu ma
velky vyznam i pro udrzeni koulafe v kruhu. Cim vétsi silou totiz paze vytréi,
tim siln€ji zaptsobi zpétna reakce, ktera zabrzdi pohyb koulafe vpied a zabrani
jeho prepadnuti z kruhu.

(Vomacka et al., 1980)
c) wypusténi koule a viména nohou preskokem

Prirozenym diisledkem vydatného odrazu nohou ve fazi vytréeni koule je
jejich vyména preskokem. Prava noha doskakuje k zardzecimu bievnu, leva
noha vysoko zanozuje. Rovnéz leva paze, kterou vrha¢ pfitahl pfi trleni pravé
k trupu, aby pomahala zpeviiovat jeho levou stranu, povoli nyni vzad a pomaha
udrzet rovnovahu (Knénicky et al., 1977).

4.4 Rozhoduijici pohybové schopnosti

Z analyzy vrhaéskych disciplin vyplyva, ze nejdilezitéjsi vyznam pro
dosazeni vysokych vykond ma explozivni silova schopnost (,,vybusnost®). Tato
schopnost se v procesu tréninku formuluje, v souladu s danymi podminkami
kazdé discipliny a tedy i ve vrhu kouli, ve specidlni dovednost. Objektivné
posuzovatelnym projevem kvality vybusnosti ve vrhu kouli je pohyb koule

akcelerovany do maxima v okamziku, kdy je cvitencem odvrzena. To vyZaduje
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jednak vysokou uroveii svalové sily, jednak specidlni schopnost nervového
systéemu fidit a koordinovat praci vsech svalovych skupin prostfednictvim
rychlého vedeni nervovych podnéti.

Uroveii svalové sily lze tréninkem vyrazné a pomérné dobie ovliviiovat.
Obtizn&j8i je vytvafeni a formovani koordinatnich schopnosti a jen nepatrng,
predeviim v détském véku, lze ovliviiovat kvalitu geneticky podminénych
schopnosti nervového systému (zv1asté jeho schopnosti reaktivni).

Kazda vrhatska disciplina klade na uvedené schopnosti velky, ale pongkud
diferencovany diiraz. Ve vrhu kouli m4 troveii maximalni svalové sily mnohem
vétsi vyznam neZ napf. u hodu ostépem, v némz jde spie o dosazeni uréitého
optima svalové sily.

Potfebnou schopnosti vSech vrha¢l je cit pro plynuly rytmus pohybu a
ur¢ita specialni vytrvalost, ktera umoZziiuje opakovat v tréninku vétsi podet pokusi
bez viditelné navy. Z hlediska energetického kryti vrha&skych vykonii jde
predevSim o metabolické procesy anaerobniho charakteru.

Trénink svalové sily nelze provadét bez uréitych psychickych schopnosti.
Nejvétsi vyznam ma v této souvislosti schopnost mobilizovat a koncentrovat usili
na piekonavani odporti riizné hodnoty a schopnost vyvinout velkou ,agresivitu*
s rychlymi pohybovymi reakcemi.

(Dostal et al., 1992)

4.5 Metodika nacviku vrhu kouli

Kone&nym cilem nacviku podle Dostéla et al. (1992) je naucit vrhu z mista i
se sunem tak, aby zaci odvrhovali kouli tréenim paze. Diléim cilem je nacvik
riznych zptisobi odhodu i odvrhu koule s plynulym rytmem pohybii a s velkou
akceleraci. Pi nacviku techniky pfihlizime k arovni individualnich schopnosti
zakli a respektujeme urcité odchylky v technice, pokud je dodrzena plynula

akcelerace pohybu koule.
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4.5.1 Program nacviku

Dostal et al. (1992) doporuéuji nasledujici program nacviku:

KROK 1: PRUPRAVNA CVICENT

Ukol 1: Seznameni s kouli, rozcviCeni, vSeobecné posileni. B&zné se
pouziva nasledujicich cviceni:

a)  podavani koule

= kolem bokii (mirny stoj rozkroCny, paze natazeny)
—  kolem trupu (paze pokréeny)

—  stfidavé kolem nohou v predklonu (3iroky stoj rozkro¢ny)
- kombinace riiznych zpiisobii podavani

b)  pirehazovani koule

—  pied télem (Siroky stoj rozkroény)

—  nad hlavou (s uklonem a pfenaenim vahy)

c)  krouZenim trupu

— s kouli na prsou nebo v tyle (Siroky stoj)

— s kouli v natazenych pazich (kladivarsky)

d) uklony trupu

- s kouli na prsou nebo v tyle (Siroky stoj)

— s kouli ve vzpazeni

Kli¢ové momenty: U viech priipravnych cviceni je tieba pevného postaveni
nohou a dobré rovnovahy, pfi prehazovani koule, krouZeni a uklonech trupu také
spoluprice celého svalstva systému (pazi, ramen, trupu i nohou).

Instrukce: Pro viechna priipravna cviceni plati: ,,Pohyb koule ve viech
cviéenich provadéjte plynule a ve velkém rozsahu.” Pro podavani koule kolem
bokti, trupu a hlavy: ,Pfi podavani neuhybejte kouli, bok, trup i hlavu zpevnéte.”
Pro podavani koule kolem nohou: ,Kouli podavejte zezadu dopfedu, trup se
v piedklonu stfidavé uklani k té noze, kolem které praveé kouli podavate. Zarovei
na tuto nohu preneste vahu.“ Pro prehazovani koule pred télem: . Pichazujte Roull

Sirokym obloukem natazenymi paZzemi. Pfi uchopeni koule druhou pazi je dlan

ruky otocena dolii. V rytmu piehazovani provadéjte mimé hmity predklonmo.
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Pro pichazovani koule nad hlavou: Nejprve zhoupnéte kouli za trup natazenou

pat s dlani zevnitf a hned na to ji machnéte vzhiiru stranou nad hlavu. Zde Ji
pichodite do dlan¢ druhé ruky, kterd opet zhoupne kouli dolii na druhé strané

wrupu. Postupné pridavejte klon trupu a zhoupnuti v kolenou. Pro krouzeni

trupem: KrouZivy pohyb trupu je maximalng Siroky, boky zpevneny. P

Kladivarském krouZeni kontrolujte Siroky pohyb koule." Pro tiklony trupem: .Pfi
iklonech zpevnéte boky a neuhybejte jimi na opagnou stranu nez je tklon.
Postupné pridejte k uklonu pokréeni nohy na strané uklonu.*

Organizace a bezpefnost: Zaci cviti ve vétsim kruhu ¢i pulkruhu na vrzisti
nebo na hfisti (vzdalenost 2-3 m). Pfi mensim poétu kouli je mozné vytvofit
dvojice az ctvefice zaki, v nichZ se Zéci pravidelné ve cviceni s kouli stiidaji. Pri
slune¢nim svitu je nutné zaky rozestavit tak, aby nebyli sluncem pfimo osliiovani.
Cviceni je zasadné zahajovano pouze na povel. Podet opakovani kazdého cviku 8—
12x. Ugitel cvik ukaze a opravuje prubé&zné pii cviéeni.

Kontrola: Vsechna prupravna cviceni ucitel kontroluje a hodnoti pfi
pohledu zpfedu. Pfi cviceni ve dvojicich ¢i ¢tveficich se mohou Zici hodnotit

navzajem.

KROK 2: PRUPRAVNE ODHODY
Ukol: Odhody a odvrhy koule s plynule akcelerovanym pohybem (postupné
az do maxima) v riznych podminkach. Rozvoj koordinace price nejsilngjsich
svalovich skupin a formovéani zakladi specidlni vrhaéské  dovednosti.
V piiméfeném celném  stoji rozkroéném se nejéastéji pouZzivaji nasledujici
zpusoby odhodi a odvrhu:
- odhod vzad z predklonu a podiepu
—  odhod vpfed z predklonu a podepu
- odyrh tréenim obouru¢ od prsou z podiepu az diepu
= odvrh tréenim obouru¢ od prsou ze zaklonu
Kli¢ové momenty: Pfi odhazovani vzad i vpied jsou paze natazeny. pohyb
koule probiha po maximalné dlouhem oblouku. Predklon trupu je spojen se

e e , : 4 ac o §i). Napinani nohou i
silnym pokréenim nohou (thel v kolend cca 90° i mensi) Nap
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vzpfim trupu probihaji soutasné (stitini sil). Odhod konéi vyponem na
spitkach. PEi odhodu koule vpied nad hlavou (aut) a pfi odvrhu tréenim ze
ziklonu je maximilné vyuZivino pruzeni trupu. Odvrh vytréenim od prsou
z podiepu az dfepu kon¢i vybusnym odrazem nohou vzhiiry vpied.

Instrukee: Spoleéna pro viechny pripravné odhody a odvrhy: ,Hod
(odvrh) provadéjte v co nejvétsim rozsahu a s plynulym zrychlovénim pohybu
koule.” Pro hod vzad: ,,Vzptimovani trupu a napinani nohou provadgjte soucasné.
Hlavu mimné zakloiite, zdvihnéte vysoko ramena. Natazenymi paZemi $vihnéte
predpazenim do vzpaZeni a kouli vypustte az nad hlavou a pfi vyponu.* Pro hod
vpred: ,,Pfi zahdjeni odhodu pfesuiite vahu na pfedni &st chodidel a odrazte se
nohama. Kouli odhazujte aZ v pfedpazeni.“ Pro odhod vpfed nad hlavou: . Odhod
je proveden zatahem koule trupem. Kouli spustte za hlavu, pfesufite véhu na
vykrogenou nohu a energicky protlaéte vpfed prsa.” Pro odvrh tréenim z podiepu:
wDo podfepu (dfepu) se sniZujte pomalu, kdezto pfechod do vztyku zrychlete a
zakoncete jej vybusnym odrazem vzhiiru vpfed.“ Pro odvrh tréenim ze zaklonu:
»Pfi zaklonu vytlatujete dopfedu kolena a boky, aby trup vytvoril luk. Véha je ve
§pickach s tendenci prepadavat vpied.”

Organizace a bezpe&nost: Zici cvidi obvykle ve dvou nebo vice fadach.
Vzdalenost mezi cvidenci v fadu je 2-3 m. Odhody a odvrhy provadi od ¢ary vzdy
na povel cely fad. Po provedeni vyckaji Zici povelu uéitele k sebrani néacini.
Teprve na tento povel mohou vejit do vrZisté oddéleného carou.

Kontrola: Vsechny pripravné odhody i odvrhy a ziroved predcasné
prekracovani ¢ary sleduje ucitel pii pohledu zjedné nebo druhé strany celého
fadu. Hodnoti zejména vybu$né provedeni ndponu nohou az do vyponu, moment
vypusténi koule a postaveni trupu.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici a pohybové vyspélé
¢ diferenciace ddna pfedevsim drovni

U priipravnych odhodii a odvrhi j

. oy i - - ¥ - 3 5181 SAn se
individualni silové pripravenosti a pruznosti trupu. Silové zdatngjsi Zaci

obvykle nedopouitéji chyb, které jsou ¢asté u zak s mendi silou, s nedostatecné

: iz nosti.
rozvinutym ¢i nepruznym svalstvem trupu a s nizkou odrazovou schop

Chyba: Odhody a odvrhy jsou provadény
a napon nohou a na pohyb trupu.

prevazné jen pazemi.

Korekce: Pozornost Zika zaméfime n
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Chyba: Podklesavani v kolenou pii odhody vzad, vysazeni pii hodech

ypred.

Korekce: Zahajovat pomaleji uvodni pohyby a soustiedit se na plynulé

IT}'ChIOVéni pohybu koule. U odhodti a odvrhi vpied protladovat paney

KROK 3: VRHY Z MISTA
Ukol:

a)  Nau€it vytréenf paze, odpérovéni koule zapestim i prsty
vrhajici ruky a spravné praci obou pazi pi pripravnych odvrzich
jednoru¢ (poloha lokte vrhajici a zpeviijici funkce druhé paze).

b)  Ovladnout  stile ndroén&jsi  koordinaci pohybi
prostrednictvim vrhii z mista z boéného a zddového postaveni.
K plnéni tkolu a) se pouzivaji zejména néasledujici cviceni:
- nizké nadhozy kouli s kyvadlovitym pohybem ramen (koule
je obvykle opét chytana vrhajici pazi)
- vysoké nadhozy kouli s postupné stile hlubsim podiepem
(koule se necha dopadnout na zem)
—  vrhy do zemé s postupnym seSikmenim vrhu a oddalenim
mista dopadu koule
- vrhy ze sedu na nizké lavicce, bedné, tramku, vyvyseniné
—  vrhy jednoru¢ z&elného, mimé rozkro¢eného postaveni,
S otd¢enim ramen
—  totézs vykrocenim levé nohy vpred
- vrhy z chiize vpred
K plnéni tikolu b) se pouzivaji:
~  rotacni vrh rameny a trupem z boéného postavent
~ zdvihany* rotaéni vrh z boéného postaveni
~  vrh z mista ze zddového postavent
Klitové momenty: Vihy zmista tvofi nejdilezitéjsi krok v nacviku
techniky. Pfi vsech zpusobech dbime predevsim n

a spravnou polohu lokte

S b S it et i
Vthajici paze a pruzné odpérovani koule zapestim 1 prsty



K .prociténi vysoké polohy lokte se osvédeuji vrhy do zemé a vyznamné

jsou i vrhy ze sedu, kdy je tfeba sledovat také zpevitujici funkei druhé paze a
i ramen: U nizkych i vysokych nadhozt Je klitovym momentem
advizeni ramene vrhajici pate au vysokych nadhoz jesté energické napnuti obou
nohou. Vyznamné jsou vrhy z elného postaveni. Pfi vrhu z &elného postaveni
rozkrotného se ramena otaéi tak, Ze pravé rameno s kouli je vzadu, levé rameno
ve sméru vrhu a leva paZe uvolnéné v predpazeni vzhiiru, kolmo na by B
yrhu se cviCenec vraci zrychlované do vychozi &elné polohy, leva paze se pfitom
pokréi, pfitahne k trupu a zpevni (zablokuje) levé rameno. Prave rameno se zveda
skouli vzhiiru a vpFed a tvofi oporu pro tréici pazi. Nohy provadéji vypon. Pfi
vihu s vykro€enim vykroi cvi€enec s ototenim ramen levou nohou vpfed, ale
vahou ziistane na noze pravé. Pfi vrhu pak pienasi vahu na vykro€enou nohu,
ktera jej zveda vzhiru. Prodluzuje se tak draha tlaku na kouli a diferencuji se
funkce obou nohou, coZ tvofi klicovy moment vrhu s vykrogenim. Vrh z chiize
vpied je stejny jako vrh z Eelného postaveni s vykrogenim. Cvidenec provede dva
nebo ¢tyfi kroky vpied s postupnym otacenim ramen. Pied poslednim krokem
levou je maximalné otoen rameny a plynule navaze vrh. V plynulém spojeni
vthu s predchazejicim pohybem koule vpred spotiva klicovy moment vrhi
z chiize a miiZzeme je proto zafadit jako zpestieni i pripravu pred nacvik vrhu se
sunem.

Vlastni vrhy z mista provadime nejprve z botného postaveni. Kombinuji se
vnich zakladni pohyby koulafe, které umoZiuji zapojit do vrhu nejsilngjsi svalové
skupiny a potfebnym zpiisobem koordinuji jejich Cinnost. Kli¢ovy vyznam ma
zejména koordinace zdvihové sily nohou a rotacni sily trupu pii ,.zdvihaném™
rotaénim vrhu. Kli¢ovym momentem vrhii z mista je vytréeni paze s vysoko

vedenym loktem a pruznym odpérovanim koule zapéstim i prsty ruky. VytrCeni

musi byt podpofeno vysokym zdvizenim pravého ramene a protlagovanim bok,

prsou a pravé strany téla vpied vzhiru.

3 L s
Pfi rotadnim vrhu rameny a trupem S€ cvicenec nauéi jednoduchy

i jeji im paze.
rotaénim pohybem rozilacit kouli a akcelerovat jeji pohyb vytréenim p

it i ¢asny vihem
,Zdvihanym® rotaénim vrhem koordinuje rotaci trupu se soucasnym zd

i 4 i fenasi vaha na pravou
obéma nohama. V dalsich vrzich z mista S€ stale vice prenasi vaha na p
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tfeba souCasné prenaSet vahu ze zadni (pravé) na pfedni (levou) nohu a
prodluzovat tak drahu tlaku na kouli. To se déje zvlasté u vrhii z mista ze
zadového postaveni a dlouha draha tlaku na kouli se tak stiva klicovym
momentem tohoto vrhu. Vrhy z mista ze zadového postaveni jsou vyvrcholenim
popsané fady vrhii. Cvigenec jen mirné pozméni vychozi postaveni trupu (zakulati
zada) a jesté vice vyto&i Spicky chodidel zevné.

Instrukce: K nadhozim kouli: ,Pfi nadhazovéni koule provadéjte rameny
kyvadlovy pohyb a loket tréici paze odtahujte stranou od trupu. Pfi vysokych
nadhozech zapojte maximalné nohy, soucasné s odpérovanim koule proved'te
vypon nebo vyskok “

K vrhim do zemé: ,Zdvihnéte co nevyse loket, kouli se snaite dolii
maximalné zrychlit a ramenem hluboko doprovodit.*

Pfi vrzich ze sedu: ,Patami nohou se pevné oprete, trup mirné zakloiite a co
nevice otofte rameno s kouli dozadu. Pii odvrhu doprovodte kouli ramenem i
predklonem trupu co nejdale vpied.“

Pro vrhy jednoru¢ z Eelného postaveni rozkroéného: .Pfi otoéeni ramen
zistaiite vahou na obou nohach, které pokrcte. Pfi odvrhu nohy napnéte sougasné
s energetickym otocenim ramen. Loket levé paze piitahnéte ke trupu a blokujte
zpétny pohyb levého ramene.”

Vrh z ¢elného postaveni s vykrocenim: , Pfi naprahu (tzn. pfi otoceni ramen)
pfeneste vahu na pravou nohu a levou vykroéte vpred. Pfi vrhu preneste vahu na
vykroéenou nohu, kterou dopnéte. Zdvihnéte vysoko pravé rameno a opét pevné
blokujte levou stanu trupu.*

Pro vrhy zchiize: ,Prvni krok provedte pomalu a zvétSovani rychlosti
v dalgich krocich kontrolujte. Rameno s kouli se musi za nohama opozdit.*

Pro rotaéni vrh z bo¢ného postaveni rameny: ,Z postaveni bokem do sméru
vrhu (chodidla nohou kolmo na ose vrhu) a s kouli pevné zasazenou u krku
provedte otoceni trupu a ramen tak, Ze jste zady ke sméru vrhu. Chodidla
zistanou pevné na zemi. Levou pazi si ukazujte proti sméru vrhu. Z této
napfahové polohy se opét vratte zpét do zakladniho postaveni a pii opakovani

se snazte zaregistrovat pocit napéti svalstva trupu vyvolany jeho otoenim. Pfi



dalsim opakovani proved'te zpétnou rotaci energiétéji a vytréenim paZe odvrhnéte
kouli. Potom se zaméfte na prociténi zrychlované rotace trupu i ramen pii vrhu.*

Pro .zdvihany™ rota¢ni vrh: ,Proved'te vie jako v predchazejicim cviceni
s tim, ze pii prechodu do napfahu pokréite nohy. Nevysazujte pfitom panev, zada
mirng vyhrbte. Pfi vrhu nohy napnéte a zakonéete vrh vyponem nebo vyskokem.*

Pro vrh z mista ze zadového postaveni: . Rozdiite postaveni chodidel asi o
pul az celou stopu a piejdéte do naprahového postaveni jako v piedchazejicich
vizich. Viha je pfitom na silné pokréené pravé noze, trup hluboko predklonte a
vyhrbte zada (prsa nizko nad stehnem nohy). Vrh zahajte mirnym vzpiimovanim
trupu a presufite vahu na $picky chodidel obou nohou. Pfitom energicky otoéte
dopfedu koleno pravé nohy a zaroven protladujte vpred i pravy bok. Potom
plynule navaZte ndpon nohou, rotaci trupu a zdvih ramene spolu s vytréenim
koule jako pfi .,zdvihaném* rotaénim vrhu.

Organizace a bezpeénost: Jsou podobné jako u predchazejiciho kroku. Pri
nadhozech je vhodnégjsi volit vétsi vzdalenosti mezi cvienci. Vrhy ze sedu se
organizuji ve dvojicich tak, ze prvni kouli odvrhuji, druzi na povel sbiraji a kutali
nebo nosi zpatky. Pii vrzich z mista je vhodné, aby si kazdy zak naznacil carou
osu vrhu (kolmo na &aru, od které se vrha). Tato osa mu pomaha pii kontrole
postaveni chodidel v zakladnim postoji (leva Spicka u osy vrhu, stied pravého
chodidla na ose). Sitka zakladniho postoje pfiméfend, cca 70-90 cm. Zaci
provadéji odvrhy a chodi pro nagini vzdy na povel ucitele.

Kontrola: Ucitel provini kontrolu jednak pohledem ze strany tak. Ze se
diva na zada cvicenct v zakladnim postaveni a posuzuje predeviim pienos vahy,
jednak pohledem zezadu. Diva se tedy ve sméru vrhu a posuzuje zvlase uklony
trupu pii odvrhu a postaveni lokte vrhajici paze.

Diferenciace pro pohybové zaostavajici

U slabsich cvigenci postupujeme pomaleji v celém nédcviku a vice Casu
vénujeme vrhim ze skupiny a), tzn. nadhozim. vrhim do zemé, ze sedu a celnym
vrhim. 7 koordinaéné naroénéjsich vrhit zmista provadime pfedev$im rotacni
vrhy rameny s mimym pokréovinim nohou v kolenou a teprve po delsi dobé
zafazujeme celé vrhy z mista.

Chyba: Odklony trupu od vytréené paze.



Korekce:
a)  zpevnit trup predbéznou tonizaci svalii nadechnutim
b)  blokovat levé rameno diraznym pfitahovanim levé paze
k trupu
¢)  zaCinat kazdy vrh s mensim usilim
d)  posilovat systematicky svaly trupu
Chyba: Spatna koordinace zdvihu nohou a rotace trupu.
Korekce: Provadét rotaéni vrhy na ,vySSich nohach®, tzn. jen midlo se
pokréovat v kolenou a jen pozvolna pokréeni zvétiovat.
Chyba: Nizky loket vrhajici paZe pti vytréeni (podhozeni koule).
Korekee: Vrhy Sikmo vpred doli nebo dopomoc uéitele, ktery vede loket
vrhajici paze.
Chyba: Leva noha pii vrzich nevzpira, je ..povolena” v koleng.
Korekce: Nadhozy kouli slevou nohou na vyvyseniné (dievény tramek,
cihla apod.).
Diferenciace pro pohybové vyspélé
Vrhy zmista provadét se stale vétsim zrychlovanim a postupné prejit
k vrthim s vydatnéjsim odrazem a k vymeéné nohou preskokem. Pfi napfahu, tzn.

ve vychozim postaveni zvétSovat pokréeni pravé nohy a predklon trupu.

KROK 4: SUN
Ukol: Nécvik sunu z postaveni zady ve sméru vrhu bez drZeni i s drzenim
koule, zprvu zjednoduseng, pak postupné s daldim zdokonalovénim koordinace
vsech pohybu. Provadime:
a)  opakované poskoky vzad po prave noze s dopomoci
gvihu levou
b) jednotlivé poskoky vzad s doslapem na obé nohy
¢) jednotlivé poskoky s podtocenim chodidel pri
doslapu
Kli¢ové momenty: Prostrednictvim sunu zaujimd zdk napfahové postaveni
pied provedenim vrhu a udéluje kouli uréitou predb&Znou rychlost. Klicovych

momentt je zde nékolik. Nejdulezitéjsim z nich je piemisténi nohou do stabilniho

n
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vrhového postaveni. Prava (odrazovd) noha by se pfitom méla posunout

minimalné o 2 stopy (je vhodné oznaéit Garami pasmo). Dulezity proto neni jen
jeii odraz (odstréeni patou), ale predeviim rychlé ohnuti v kolené a posunuti pod
télo. Vaha cvience pfi dokonceni sunu musi spoginout na pravé noze, o levou se
jen lehce opira. Dal$im dilezitym kli¢ovym momentem je pootoceni chodidel,
které se provadi v pribéhu premistovani nohou, zatimco trup zustane stale otocen
zady jako pfi vychozi poloze. ,Podtogeni“ chodidel patii pro sovu koordina&ni
narofnost k nejobtizngj§im prvkim nacviku vrhu se sunem a jeho dokonalé
zvladnuti Ize dosahnout jen déletrvajicim nacvikem.

Instrukce: K opakovanym poskokim: ,Cvicte bez koule, jeji drzeni
imitujte rukama. Ze zakladniho postaveni provadéjte opakované poskoky po pravé
noze vzad. Zdlraznéte pfitom nizké $vihnuti levou nohou vzad. Pii zahajeni
poskoku preneste nejprve vahu na patu, $picku nohy odlehéete a mirné zvednéte.
Poskok je vlastné jen odstréenim patou napinajici se nohy.“ K jednotlivym
poskokim: ,Stejné poskoky provadéjte jednotlivé s doslapem téméf soucasné na
obé nohy. Vahou v3ak ziistafite vZdy na noze pravé a Spickou levé se o zem pouze
lehce opiete. Nejvétsi pozornost vénujte rychlému podtrzeni bérce a podsunuti
pravé nohy pod télo.“ K poskokiim s podtoéenim chodidel: ,,V priibéhu premisténi
nohou a zvlasté pii podsunuti pravé nohy, podtoéte Spicky chodidel — prava
dovniti, leva zevnitf — do postaveni jako pfi vrhu z mista. Chodidlem pravé
doslapnéte priblizné na osu vrhu, chodidlem levé nohy Spickou blizko u osy. Trup
drzte otogeny stale zady do sméru vrhu. Nejlépe v tom pomize fixovéini otogené
hlavy dozadu. Divejte se na néjaky predmét, ktery mate pfed sebou, nebo si na néj
soudasné i ukazujte levou rukou uvolnéné pfedpazenou.” K poskokim s kouli:
JJednotlivé poskoky opakujte sdrzenim koule u krku bez odvrzeni. Po
provedeném sunu si zkontrolujte, zda mate vahu na podtocené pravé noze, zda si
levou rukou ukazujete vzad a hledite dozadu, zda se pfedni vnitini Casti levého
chodidla opirate o zem. Rytmus provedeni sunu si udavejte kazdy sam. Dafi-li se
vam v konci sunu stabilni postaveni s vahou na pravé noze, dokonCete cely vrh,

ale bez vétsiho usili. Postupné se snazte navazovat vrh na sun stle plynuleji a se

zvySujicim usilim.



Organizace a bezpe€nost: Nacvik sunu provadime v jedné nebo ve dvou
fadach Celem k sobé. Vzdalenost mezi zaky je 2-3 m. Kazdy zak si vyznaéi osu
vrhu, po které suny opakované provadi v individualnim rytmu, a ktera zaroveni
slouzi ke kontrole stop. Jakmile chceme na sun navazat odvrZeni koule, zahajuji
vsichni zaci sun jednotné na povel a na povel si jdou i pro odvrzené koule.

Kontrola: Pfi pohledu ze strany ugitel kontroluje predeviim délku posunuti
pravé nohy (minimaln& 2 stopy), polohu trupu, levé paze a hlavy. Pfi pohledu
zezadu si v8§ima zv1asté podtogeni chodidel a celkového provedeni sunu ve sméru
osy vrhu.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici

Pfi nacviku sunu miZzeme pouzit i zjednodusenych forem sunu. Je to napf.
sun s dopomoci levé nohy, o kterou se cvicenec opie, nez provede podskogeni
pravou, nebo sun z chiize vzad.

Chyba: Kratké posunuti pravé nohy.

Korekce: Vymezit pasmo 2 stopy §iroké, pres které musi cvienec pravou
nohu pii odrazu premistit.

Chyba: Vzpfimovani trupu a pfenaseni vahy pfi odrazu do sunu.

Korekce: Provadét sun pod natazenou pazi ulitele (pod nataZenym
provazkem), soustfedit pozornost na rychlé podtazeni pravé nohy.

Chyba: Otaceni trupu soucasné s podtacenim nohou (neschopnost
koordinovat préci trupu a nohu pfi rotaci).

Korekee: Fixovat polohu hlavy pohledem vzad na uréity pfedmét 2-3 m za
kruhem v ose vrhu, pridrzet cviéence za levou ruku v predpazeni sméfujici vzad
proti sméru vrhu.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Provadét sun v rychlejsim tempu, dbat na spravny rytmus doslapu prava —

leva noha (rozdil mezi doslapy 0,1-0,2 5).
KROK 5: VRHY SE SUNEM

Ukol: Zdokonalovat vrh v komplexnim provedeni s individualni dpravou

techniky z vrha¢ského pasu a koulafského kruhu.
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Klicové momenty: Klicovym momentem vrhu se sunem je plynulé
napojeni vlastniho vrhu na sun. Spolu s podtogenim chodidel tvofi trvalé
zdokonalovini plynulosti pohybu koule a hledéni individudlniho rytmu vrhu
zaklad vysokeé technické vyspélosti a vikonnosti.

Instrukee: ..Sun zahajujte jen tak rychle, abyste mohli nohy rychle a
bezpecné premistit do odvrhového postaveni. Uz v prube¢hu posunu nohou
myslete s predstihem na jejich napon a zdvih trupu. Nohy musi byt pruzné. Vahu
tela mejte proto stale na Spickach chodidel. P¥i zahdjeni naponu otacejte energicky
vpred zvlaste koleno pravé nohy a zaroven protlacujte vzhiru pravy bok.*

Organizace a bezpeénost: Mame-li k dispozici asfaltovy nebo betonovy
vrhacsky pds nebo alespon rovnou. pevné udusanou plochu, vyznatime si pés
210-215 cm Siroky. V tomto pasu cviéi vzdy 3-6 cvicencii (podle poétu koulf),
vzdalenych od sebe 3 m. V pasu je mozné zakreslit i nékolik kruht nebo nékolik
os vrhi. Pokud méame k dispozici vrha¢sky kruh nebo nékolik kruhi, provadime
s ¢asti zaka vrhy z kruhu, zatimco ostatni vrhaji z pasu. Po stanoveném poctu vrhii
se stifdaji.

Provedeni vrhi i sbér kouli se provadi zasadné jen na povel uéitele. Pri
individualnim tréninku vrhu v zajmovém krouzku dodrzujeme zasadu, Ze cvicenci
si pro kouli chodi podél vysece (nikoli pfimo). s hlavou stile otocenou smérem ke
kruhu.

Kontrola: Pohledem ze strany a zezadu. ZvySenou pozornost vénuje ucitel
kontrole plynulého spojeni sunu s vlastnim vrhem. Rychly doslap obou nohou po
sunu provadéji Zaci sluchovou sebekontrolou.

Diferenciace pro pohybové zaostivajici

K ndcviku komplexnich vrhi se sunem pouzivame zdsadné lehéi koule. Pri
odstrafiovani chyb postupujeme jako u prechdzejicich kroku. Castéji nez u
pohybové vyspélych evi¢encu pouzivame analytickych postupt.

Diferenciace pro pohybové vyspélé

Vetsi ¢ast vrhi se sunem provadime s kouli prislusné vahy. jen obcas
pouzivame lehéi. Postupné zvySujeme dynamiku celého vrhu a hledame
individudlné nejlépe vyhovujici rytmus pro kazdého cvicence. ZlepSovani

jednotlivych detaili vrhu provadime obvykle pii komplexnim provadeéni.



5 Multimedialni vyukovy program

V nasledujici kapitole je popis navrzeného nacviku prislusnych atletickych
disciplin. Ktery je demonstrovan na pfilozeném DVD. Snahou bylo vybrat a
zakomponovat vSechny vhodné cviky, které jsou jednak v moZznostech déti na
druhém stupni zakladni skoly a zirover jsou v souladu s asem, ktery je témto
disciplinam na Skolach vénovan. Kromé vybranych cvikii jsou zde upozornéni na

nejcastéjsi chyby a klicové momenty nacviku.

5.1 Metodicka fada pro nacvik hodu mi¢kem

Technika a metodika nacviku je pro micek, granat i odtép obdobna. Pro
vétsi nazornost a prociténi pohybu je fada nésledujicich ukézek provadéna
s ostépem (pfip. ty¢i nebo prkynkem). Pokud to materialni vybaveni dovoli, je
vhodné nacvik predev§im u starSich Zzakd provadét i s o$tépem, nebot zde je
mnohem vyraznéjsi okamzitd zpétna vazba diky délce nacini. Je vSak nutno dbat

zvySenych bezpeénostnich opatfeni.

1. Priupravnd cviceni

— stoj rozkroény, pienadeni oftépu pres hlava ichopem obourué (cviceni pro
zvyseni pohyblivosti ramenniho kloubu a rozvoj koordinace)

— stoj rozkroény, tzv. ,osmitky“ uchopem obouru¢ (cviceni pro zvySeni
pohyblivosti ramenniho kloubu a rozvoj koordinace)

— stoj rozkroény, rotace trupu v pfedklonu s odtépem drzeném na ramenou
(cvieni pro zvydeni pohyblivosti ramenniho kloubu a rozvoj koordinace)

— chiize s na¢inim nesenym na ramenou

— chiize s nadinim nesenym v trovni oéi (neodhodova paze je ohnuta v lokti a
lehce vykyvuje vpred a vzad v souladu s pohybem nohou, loket sméfuje
vpied a mirné zevnit)

— béh s nacinim a udrzeni rytmu béhu (dbame na rytmicky uvolnény béh a

uvolnéné drzeni paze s nacinim v souladu s rytmem)
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2. Hod z mista  ¢elného postaveni

hody obouru¢ ze ziklonu (zdérazitujeme protlacovani panve vpied,
nevysazovat ani po odhodu)

hody jednoru¢ (zduraziujeme protladovani panve vpied a pocit .,zavéseni*
trupu nazad a vedeni odhodové paze nad hlavou)

hody jednoru¢ ze stoje prednozného (zdtraziujeme dvouoporové postaveni,

predni noha se opira o patu a je téméf propnuta)

3. Hod z mista z bocného postaveni

nacvik odhodu s protlatovanim panve vpied tzv. odtépaisky luk
(zdurazinujeme protlatovani panve vpred a vytazeni hazejici paZe vzad)
priprava s oStépem &i prkynkem bez odhodu (snazime se jakoby podlézt
celym télem pod ostép)

napodobiva cvi¢eni pro hod z mista z bo¢ného postaveni trupu s dopomoci
(zduraznujme protlacovani panve a hrudniku vpied)

napodobiva cviCeni s oStépem sdopomoci uditele pro rozvoj pocitu
.zbrzdéné* paze v napfahu (zdiraziujeme postupné vytoceni kotnik —
koleno — bok — hrudnik do sméru hodu)

hod jednoru¢ zboéného postaveni (zduraziujeme zahdjeni vytdceni od

kotniku pres koleno a pravé kycle do celné polohy )

. Hod ze tii a vice kroki

hod ze tif krokt
chiize s na¢inim v napfahu a spojeni s odhodem (zdtraziujeme snizeni

téziste téla a protlacovéni panve vpred)

. Impulsni pieskok

impulsni krok s o§tépem drzeném na ramenou (zdlraziujeme snizeni t€zisté
téla a vyrazné predbehnuti trupu dolnimi konc¢etinami)
impulsni krok v zakladnim drzeni bez odhodu nacini (zdiraznime zachovini

vihy téla po pieskoku na zadni noze)
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1. PfendSeni ndcini do ndprahu za pohybu

nicvik napfahu s natinim za chize (soudasné s naprahem zdiraziujeme
otoCeni ramen vpravo, osa ramen a odhodové paze je v jedné linii)

nacvik napfahu s na¢inim v béhu

2. Hody z celého rozbéhu

hody z celého rozbéhu na upevnéni techniky (zdiraziiujeme sladéni pohybii
v jeden pohybovy celek a rytmus provadéni — provadime ve zvladnutelné

rychlosti)

Klicové momenty pfi nacviku hodu mickem (grandtem, ostépem)

|

vystupfiovany rozbéh

intenzivni pieskok

naslednost pohybi

odhod nad hlavou v ose téla

odhod z nesouhlasné nohy
dvouoporova faze v okamziku odhodu

Nejéastéjsi chyby p¥i ndcviku hodu mickem (grandtem, o3tépem)

|

zpomaleny rozbéh

obracené postaveni nohou pii odhodu
nevystupiiovany odhod

hod z jedné nohy nebo vyskoku

hod jen pazi

§vih paze stranou

pokréena paze v odhodové fazi

predéasné zahajeni odhodu




5.2 Metodicka fada pro nacvik vrhu kouli

e

Prupravnd cvicent

podavéni koule z ruky do ruky ve stoji rozkroéném kolem bokit (klademe
diraz na pevné postaveni nohou a dobrou rovnovahu)
poddvani koule z ruky do ruky ve stoji rozkroéném kolem hlavy
podivani koule stiidavé kolem nohou v predklonu s pienasenim vahy
stiidavé na pravou a levou nohu, tzv. osmicky
chytani padajici koule sevienim prsti shora

piehazovani koule nad hlavou (snazime se o spolupréci celého svalstva
trupu)
piedklony trupu s kouli drZzenou v tyle (snazime se o spolupraci celého
svalstva trupu)

ve stoji rozkrotném uklony stfidavé vpravo a vlevo s kouli drzenou nad

hlavou (snazime se o spolupréci celého svalstva trupu)

. Prupravné odhody

hod vzad zpfedklonu v podiepu (zdiraziujeme natazené paze pii
odhazovani a aby pohyb koule probihal po maximalnim oblouku.
neprohybat v bedrech)

hod vpfed zpredklonu v podiepu (zduraziiujeme natazené paze pri
odhazovéani a vyrazné zapojeni dolnich koncetin — projevujici se vyskokem
vpied po odhodu)

hod vpred, koule za hlavou, tzv. aut (zdiraziujeme protlacovani panve
vpied, nevysazovat, provadime s leh¢im nacinim)

hod obouru¢ itréenim od prsou zpodiepu az diepu (v zdvéru odvrhu
zdtraziiujeme vybusny odraz nohou vzhiru vpied a postupné zapojeni

dolnich konéetin . trupu a pazi)

. Vrhy z mista

yysoké nadhozy s postupné stile hlubSim podiepem. koule se necha

dopadnout na zem (zdiiraziiujeme energické napnuti obou nohou)
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vrhy z ¢elného postaveni (zdlraziujeme ,.zablokovani* ramene neodhodoveé
paze a vypon nohou)

vrhy z boéného postaveni (nejdfive vrhame jen z malého predklonu trupu,
pot¢ zkousime stdle v&tSi a vétsi predklon v odvrhovém postaveni,

zduraznime postupné vytaéeni po ose kotnik — koleno — bok — hrudnik)

4. Sun

opakované poskoky vzad po pravé noze s dopomoci Svihu levé (snazime se
o premisténi nohou do stabilniho vrhového postaveni, pfi dokonéeni sunu

musi vaha spocinout na pravé noze o levou se jen lehce opira)

— Jjednotlivé poskoky s podtoéenim chodidel pii doslapu a naznageni odhodu

(zdliraznujeme pootoceni chodidel a zahdjeni pohybu $vihem levé nohy)

5. Vrhy se sunem

vrhy se sunem na upevnéni techniky (zdiraziujeme plynulé napojeni

vlastniho vrhu na sun. zpocatku provadime s lehéim nacinim)

Klicové momenty p¥i nacviku vrhu kouli

koule zasazena ke krku nad kli¢ni kosti, brada pfitazena

loket paze s kouli (pravé) odtazen od trupu

cely pohyb je proveden plynule a zrychlované

pii dokonéeni sunu viha téla na pokréené pravé noze

postupné zapojeni fetézce — kotnik — koleno — bok — hrudnik — vrhajici paze)
po vrhu preskok na pravou nohu k pfednimu okraji kruhu

sklopeni ruky v zapésti

Nejcastéjsi chyby pFi ndcviku veu koull

zpomaleni pohybu

drzeni koule od krku

misto sunu je proveden poskok
pietoceni do smeru vrhu po sunu

trup se predcéasné vzprimi
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— pred¢asné zahdjeni vrhu pazi
— vrh z vyskoku

— hod misto vrhu



6 Zavér

Hlavnim cilem prace bylo vytvorit multimedialni metodicky material, ktery
by mél usnadnit uéiteli télesné vychovy jednak pfipravu na hodinu atletiky, ale
zaroveii i jeji samotné realizovani.

Findlni €dsti prace tedy bylo sestavit a natocit metodické fady pro nacvik
vrhu kouli a hodu mickem (granatem, ost&pem). P¥i sestavovéni metodickych fad
byl kladen diraz na optimalni provedeni, které odpovida dovednostni trovni Zakii
na druhém stupni zdkladni Skoly a zirovefi ¢asovym moznostem vyudovacich
jednotek.

Pfed samotnym sestavovanim a natifenim bylo nutné nashromézdit velké
mnozstvi poznatkii z odborné literatury, Casopisi, internetu, ale i od uéitelii a
trenérii. Vechny tyto poznatky pak byly pouZity ke zpracovani této prace.

Vysledné prilozené DVD by mélo uciteli podat prehled o mozném vybéru
cvikil a jak lze pfi nacviku techniky vrhu kouli a hodu mickem postupovat. Dale
by mélo upozornit na klicové momenty a nejéastéjsi chyby pri ndcviku téchto
disciplin.

V textové ¢asti je navic popsan metodicky postup dle Dostala et al., ktery
Ize pouzit jako daldi inspiraci a rozsifujici u¢ivo. Déle je zde popis zikladntho
rozdéleni atletickych vrhii a hodi dle osnov, jejich charakteristika, historie,
technika, metodika, nejéastéjsi chyby a moznosti zpiisobu jejich odstranéni.

V procesu nacviku je hlavnim prosttedkem pro vytvofeni predstavy
piedevsim ukazka, dale pak vyklad prizpisobeny mentdlni drovni déti tohoto
véku. Tim mam na mysli, Ze multimedialni metodicky material lze pouZit i jako
ukazku pro zaky pred zatatkem nacviku, aby si udélali lepsi piedstavu o
pohybovém tikolu a aby se hned od zagatku vyvarovali chybam, které jsou zde
demonstrovany.

Atletice se vénuji uz nékolik let a to predeviim zivodné, nyni bych se ji
chtéla vénovat i ve své praxi a to jak vhodinich télesné vychovy, tak i
v zajmovych krouzeich, myslim, Ze mi tato prace bude dobrou pomiickou,

pipadné Ze svilj obzor budu i nadale rozsifovat.
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Pfiloha €. 1 — Nejcastéjsi chyby v technice hodu mi¢kem a

jejich korekce

A. Pri behu s nacinim

_ chyby

korekce

‘- ~ pichnané trhavé pohyby odhodové paze

s nacinim v predozadnim sméru nebo naopak

kretovité drzeni pésti u hlavy

~ Spatny rytmus béhu bud’ na tikor piehnané

| frekvence nebo obricené na ukor
L nepfimefené délky kroku

chiize a béh poloviénim tsilim

s uvolnénym drzenim pazi ve vzpazeni
nebo v uvolnéném pfedpazeni

snaha o spusténa ramena

pootevfit pri béhu usta

akustické uvadéni rytmu

(Choutkova. SuSanka a Beran, 1977)

B. Pfi hodu z mista z celného postaveni

chyby

korekce

|~ mald amplituda odhodového postoje

dopomoc uéitele pii vytazeni odhodové
paze vzhiru — vzad i pii protlaceni panve
a hrudni oblasti do sméru hodu

cvi¢enci mohou ziskat pocit ,,zavéseni™
pii hodu plnym micem obourué ze stejné
vychozi polohy.

(Cilik a Roskova, 2003)

C. Pii hodu z mista 7 celného postaveni ze stoje predkroéného

B _ chyby

korekce

~ nestabilni odhodovy postoj

— maly rozsah odhodového postoje
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hody z vychoziho postoje s pravym
chodidlem na pomoené ¢afe (osa hodu) a
s levym chodidlem vpfedu ukroenym
vlevo od ¢ary o 20-30 ¢cm

snizit polohu tézisté pokréenim pravého
kolena a vyrazné€jsim ,.zavésenim™ trupu
vzad

dopomoc ucitele pri vytazeni odhodove
paze vzhuru vzad a pfi protlaceni panve a
hrudniku do sméru hodu

uditel stojici za zakem mu vytahuje
odhodovou pazi za zépésti pravou rukou |




roztazenymi prsty levé ruky protlacuje
mezilopatkovou oblast zdkova trupu do
smeru hodu

* je vhodné zafadit po napodobivych
odhodovych cvicich nékolik hod
s plnym mi¢em obourué ze vzpazeni ze
stejného vychoziho postoje a potom
znovu pristoupit k hodim jednorué
s plvodnim nacinim

~(Cilik a Roskova, 2003)

D. Hod ze tii krokit 7 celného postaveni

chyby

korekce

|
!
r— nedostateéné predbihani trupu a odhodové
paze nohama
— prerudeni pohybu vpied na pravé opofe a
zpozdény dokrok levé opory

napodobiva cvi¢eni pro hod obouruc ze
vzpazeni ze (i kroku

hody plnym mi¢em obouru¢ ze vzpazeni ze
tii kroku '

(Cilik a Roskova, 2003)

E. Hod z mista z boéného postaveni trupu

chyby

korekce

— labilni odhodovy postoj
— tézisté tela neni nad pravym chodidlem

— predcasné zapojeni paze
— hod provedeny jen pazi
— hod pokréenou pazi

70

sebekontrola polohy chodidel vzhledem k ose
hodu

ve vychozim postoji je vaha téla nad pravou
oporou s pocitem napéti ve stehné nad
pravym kolenem

napodobiva cviceni s dopomoci ucitele pro
rozvoj pocitu ,.zabrzdéné” paze v napfahu
opakované napfahy s vydrzi s nacinim €zsi
hmotnosti mirné pod urovni ramene

hody obouru¢ plnym mi¢em s cilem
zdokonaleni souc¢innosti dolnich koncetin,
trupu a pazi pfi hodu

pii hodech plnym mi¢em z mista z bo¢niho
postaveni trupu je naéini prendseno do
vzpazeni spodnim obloukem vzad a vzhiru
nad hlavu

pii viech hodech t&Z8im nacinim disledné
kontrolovat nasazeni sily v pofadi nohy — bok




— pii odhodu odklon hlavy a trupu vlevo
— hod mimo rameno
|- nezadouci vedeni lokte nizko a stranou
‘ od téla
|
|

— piilidné ukroceni levé nohy vlevo stranou | ®

od osy hodu

|~ piili§ vysoka draha letu nacini

— prili$ nizka draha letu nacini
— kfecovité drzeni nacini
— strzeni” nacini do ploché drahy letu

— rameno — odhodova paze

zak kontroluje pred odhodem polohu chodidel
vzhledem k ose hodu

behem hodu drzi hlavu ve svislé poloze
pohled o¢i zaméfuje ve sméru cile

pfi napodobivych cvicenich se zaméfuje na
vedeni paze pfi zatahu, na sou¢innost nohou,
trupu a paze pii odhodu, stabilitu odhodového
postoje a zpevnéni levé strany téla behem
hodu

v napfahové poloze drzet ruku v poloze mirné
pod drovni ramene

pii opakovanych chybach zvysit polohu nad
troven ramene

v napiahu udrzet linii predlokti — ruka
(zapésti ,,nelamat™)

tchop nacini je pevny, nikoliv kiecovity

v naprahové poloze je ruka mirné pod urovni
pravého ramene

provadét hody vyssim obloukem. popf. pies
vy&&i prekazku (strom) se zdiraznovanim
finalniho naponu levé opory ve sméru vpred
vzhtiru a s dirazem na vedeni lokte vzhiru

k hlavé pii zatahu

(Choutkovd a Fejtek, 1989)

F. Chiize s ndcinim v ndpfahu a spojent s odhodem

chyby

korekce

— nedostatena plynulost predbéZnych pohybu | *

— uspéchanost diléich pohybi se snahou o
predéasné zapojeni odhodové paze a trupu
do hodu na tikor plného zapojeni dolnich
koncetin

(Cilik a Roskova, 2003)
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napodobiva cviceni a hody jednoduchym
nacinim o vétsi hmotnosti s cilem lépe
procitit ,.zdtahovy* charakter odhodu a
soucinnost celého téla pii hodu |
» pelze pfistoupit k ndcviku hodu ze dvou ¢
vice kroki do té doby, pokud zik
nezvladne dobfe hod z mista a z jednoho
kroku z bo¢ného postaveni trupu




Priloha €. 2 — NejCastéjsi chyby v technice vrhu kouli a

jejich korekce

A. Privrhu v éelnim postaveni

chyba

Pricina

odstranéni

Elonén}" vrh

- stahovani levého ramene doli

- tklon vlevo
- leva paze Sviha napjata

vysazeny vrh

nedostatecné zpevnény
trup

nedostate¢na sila
svalového korzetu trupu
predcasné otaceni hlavy

predéasné a prilis tvrdé
napinani levé nohy

+ zlepSeni sily svali trupu

+ celné vrhy s levou pazi
v predpazeni - leva paze
zustava v prepazeni po
celou dobu odvrhu a
nakonec se v piedpazeni
obeé ruce spoji

| ¢ ¢&elné vrhy plnym micem
u tyce na Splh

¢ celné vrhy plnym micem
v sedu roznozném ve
dvojici

+ piiklanime hlavu ke
kouli

¢ vrh pouze z prave nohy
s drzenim koule obouru i
s normalnim drzenim

¢ zdiraznujeme preneseni
véahy téla z pravé na vice
pokréenou levou nohu a
pohyb pinve dopfedu
vzhtru

+ zafadime vice vrhi
s vyslapnutim pravou
nohou vpred - viz
frontélni vrhy

¢ Celni vrhy ze sedu na
lavicce

¢ Celni vrhy pouze na leve
noze




(_ chyba

e

B. Privrhu z mista z odvrhového postaveni

PFicina

odstranéni

rota¢ni vrh
- pfi snaze o protlaceni
pravého ramene vpred za

kouli levé rameno ustupuje
pii odvrhu daleko dozadu

podhozeny vrh

- loket vrhajici paze je veden

piilig nizko. osa ramen je pii | ®

odvrhu koule uklonéna
doprava

nedostatedné vyuziti
zdvihové sily nohou

0sa rotace trupu
neprochdzi levym
ramenem, ale vice stredem
téla

chybné drzeni koule

pii odvrhu neni loket
vrhajici paze od téla
koule posazena prilis
daleko na krku
predcasné uvolnéni koule
od krku

predéasny odvrh koule

+

+

*
+
¥

*

*

*

vrhy z mista z hodné
pokréené pravé nohy
soucasné s hlubokym
uklonem trupu a snizenim
ramene s kouli -
zduraznujeme zdvihovou
praei trupu a pohyb
pravého boku dopiedu
vzhiru

vrhy s vyslapnutim pravé
nohy vpred

vrhy z chize

jako pii uklonéném vrhu
zduraznujeme osu levd
noha - levy bok - levé
rameno

zduraznujeme odtazeni
lokte vrhajici paze az do
roviny levého a pravého
ramene

zduraznujeme zasazeni
koule do jamky kli¢ni kosti
a jeji zatladeni od vysoko
posazeneho lokte smérem
ke krku

pretoceni hlavy smérem ke
kouli

zdlrazinjeme, Ze pri
spravném provedeni vrhu
se koule jakoby zastavi a
zrychlenim pohybu a
protladenim pravého boku
a prsou vpied dojde

k oddaleni koule od krku
imitace vrhu z mista s ty¢i
(ostépem, prkynkem od
piekazky apod.) na
ramenou
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C. Privrhu se sunem

chyba

pricina

ipatna rovnoviha ve

startovnim postoji

- trup pfili§ vzpfimen,
malé pokréeni stojné
nohy

odraz do sunu ze

§pi¢ky pravé nohy

- odraz do sunu neni
veden pres patu stojné
nohy, ale ze Spicky

nedostate¢na sila trupu
a nohou

chybny postoj se
vzprimenym trupem
nebo naopak pfilisny
predklon hlavy

pohyb dvihové nohy
pfilis vzhiiru

piilis rychly zacatek
sunu

prilisny predklon
hlavy, pohled na okraj
kruhu

prilisné zvedani panve
a tézisteé vzhiiru
nedostatecné uvolnéni
Spic¢ky od zemé

odstranéni

¢ udrzet predklon horni éasti trupu,
ramena vyklonit pies pfedni okraj
kruhu pfi soucasném vétsim
pokréeni stojné nohy a preneseni
vahy téla na predni ¢ast chodidla

¢ pata téZnice spusténé z koule
sméfuje pred a vpravo od Spicky
pravé stojne nohy

¢ cviceni rovnovahy - opakované
predklony se zanoZenim levé nohy,
pfi navratu do vychozi polohy
skréovat stojnou i zanozenou nohu,
trup zustava v predklonu

¢ uvolnéni svali pletence ramenniho
a levé paZe pii zachovani mirného
vyhrbeni zad

# vyrovnavat rovnoviahu
predpazovanim levé paze

¢ zduraznit zdvizeni Spicky pravé
stojn¢ nohy na zacétku sunu

# opakované suny pies patu bez koule
mimo kruh ve dvojici - ptidrzime
vrhac¢ovu levou ruku (nebo obg) a
zdiiraziiujeme rychlé podtrzeni
pravé nohy pies patu na Spicku

¢ imitacni cviceni s plochym
zanozovanim levé nohy co nejdal za
sebe a co nejblize k odhodovému
bfevnu, trup v hlubokém piedklonu,
pitka pravé nohy zvednuta

¢ vizualni sledovani orientaéniho
bodu asi 3 - 5 m pfed kruhem

# ploché nasazeni Svihové nohy
odstrkavanim plného mice nebo
kotouce ¢inky do sméru vrhu
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chyba
 prilis kratky sun
- prava noha nedoslapuje
do stfedu kruhu

otevireni horni éisti téla

- leva paZe a ramena se
vytaceji do sméru vrhu
jesté pred doslapem
levé nohy

chybné postaveni nohou

v odhodovém postaveni

- doslap levé nohy daleko
doleva nebo malé
vyto&eni pravé nohy pfi
doslapu

DFicina

odstranéni

* odraz ze $picky pravé nohy
® presouvani tézisté do sméru
vrhu jesté pied odrazem do
sunu

vzpiimeni horni &asti téla
prilis vysoky nebo nizky
startovni postoj

nespravné vychozi
postaveni

predcasné nasazeni levé
paze

Spatné drzeni hlavy

prili§ nizky startovni postoj

poruseni rovnovahy pfi
startu do sunu

predCasné vytaceni trupu do
sméru vrhu

pred¢asné otevirani levé
paze do sméru vrhu
nedostateénéa koordinace
svihové a opérné nohy
predcasné otaceni hlavy do
sméru vrhu

nedostateéné protiptisobeni
levé paze

nedostate¢né rozpojeni 08y
ramen a oSy panve

¢ urcit efektivni startovni
postoj

+ zduraznit vice ploché
vysouvani panve do sméru
vrhu a energické podsunuti
pravé nohy na predni &ast
chodidla

¢ nasobené suny -  padavé
starty* z pravé nohy pres
patu mimo kruh na
znackach i v kruhu

4 zménit rytmus vrhu -
pomalejsi zacatek sunu,
udrzet kulata zida a rychlé
podsunuti pravé nohy

+ korigovat vychozi postaveni

# pouzit orientaéni vizualni
body

¢ imitacni cviceni -
opakované suny ve dvojici
s drzenim za levou pazi
nebo za obé

¢ uvolnit svalstvo levého
ramene a levé paze ve
startovnim postoji a béhem
sunu ji udrzovat pred télem

¢ viz Spatna rovnovaha ve
startovnim postoji

# oznaceni postaveni chodidel
v kruhu kfidou

+ chodidlo odrazové nohy ve
startovni poloze mirné
natocit patou doleva

+ zlepsit pohyblivost v oblasti
panve

# imitaéni cvideni -
opakované suny ve dvojici
s drzenim za levou pazi
nebo za obé - s ty¢i
(prkynkem piekazky,
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pozdni doslap levé

opérné nohy

- piili§ velka prodleva
mezi dolapem pravé a
levé nohy

nespravny rytmus vrhu

leva Svihova noha je vedena
piili§ vysoko

prilis pokréena leva Svihova
noha

nespravné vychozi
postaveni ve startovnim
postoji

oStépem) na ramenou -
s mi¢em pfed hrudnikem

# vytvofit donucovaci
podminky - mékka piekazka
(napf. bota) u levého okraje
bfevna

4 usmériovat postaveni levé
paze pied doslapem pravé,
resp. levé nohy

+ pomalejsi zacatek sunu
s energickym podsunutim
pravé nohy

¢ zduraznit nizké vedeni
Svihové levé nohy

¢ propinat $picku levé
svihové nohy soudasné
s jejim vytatenim vné

+ korigovat vychozi startovni
postaveni s pouZitim
vizualnich orientaénich
bodii

+ pouzit zvukovych signalti
(tlesknuti) pro navozeni
spravného rytmu vrhu:
dlouhaaa-kratka-kratka

+ odsouvani plného mice,
kotoude ¢inky

(Simon, 2004)
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