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1. Uvod

Atletika obsahuje pfes tficet disciplin, proto patii k nejrozsifenéjSim sportim na
svété. Obsah této prace je vénovany jedné zjejich technictéjSich disciplin a to hodu
mickem, grandtem a oStépem.

Hlavnim cilem této prace je predstavit metodiku prapravnych cviceni pro spravné
zvladnuti techniky hodu. Déle zde najdeme stru¢nou charakteristiku a popis spravné
techniky téchto disciplin. Okrajové je zde vénovana pozornost i dileZitym motorickym
schopnostem ovliviiujici hod a samoziejmé 1 jejich rozvoji. Jako nazorna pomicka
k popisu prupravnych cvieni je pfilozené video, které zahrnuje zaklady ostépaiské
rozcvicky, cviceni pro rytmizaci predodhodovych krokiti a samotnd pripravnd cviceni

sefazend do metodické fady. V této praci je popsan i postup vytvoreni samotného videa.

2. Cile a metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Tato prace obsahuje dvé ¢asti a to Cast teoretickou a praktickou, ta je v podobé
videa pfilozeného k této praci.

Cilem teoretické ¢asti je zpracovat informace Cerpané z dostupné literatury a
setiidit je v celek, ktery co nejsrozumitelnéji seznami s problematikou hodu jako atletické
discipliny. V této casti je nejvetsi pozornost veénovand popisu prapravnych cviceni
ucelenych v metodickou fadu. Déle zde nalezneme popis spravné techniky, charakteristiku
jednotlivych disciplin, vliv a rozvoj motorickych schopnosti sportovce, nebo také novinky
ve vybaveni této atletické discipliny. Cilem praktické €asti je natoCeni videa tak, aby
odpovidalo pripravnym cvicenim popsané v teoretické ¢asti. Posluchaci je zde predstavena
zakladni oStépaiska rozcvicka, cviceni pro rytmizaci odhodovych krokli a samotna

prupravna cviceni vedouci ke zvladnuti spravné techniky v hodu.



2. 2 Metody prace

Bakalatska prace je zaméfena na metodiku néacviku spravné techniky hodu a
zpracovani instruktdzniho DVD, ktery obohati vlastni vyuku hodu. Pti vypracovani této
prace byla pouzita metoda obsahové analyzy a metoda kinematograficka. Pii natoCeni

videa jsem pouzival standartnich postupt pro zdznam pohybu.

Obsahova analyza

,Jedna se vlastné o zpracovani urcitych obsaht kvalitativniho charakteru (to
znamena vyjadienych slovné ne c¢iseln€) a jejich vyjadieni pokud mozno v kvantitativni
podobé. Za tim ucelem je nutné v téchto obsazich vyhledat urcité stanovené jednotky a ty
potom kvantifikovat.“ (Stumbauer, 1990, 61)

»lato metoda umoznuje objektivni, systematicky a kvantitativni popis pisemnych
¢1 Ustnich projevil a jejich rozborh (literatura, noviny, Casopisy, filmy, zivotopisy, osobni
korespondence, apod.) Cilem obsahové analyzy je zajistit zaméefeni obsahil textli nebo

Gstnich projevi.“ (Stumbauer, 1990, 61)

Kinematograficka metoda

,»V kinematografické metod¢ je pohyb hodnocen ptedevsim kinematicky, tj. jako
zménu polohy téla nebo nacini v prostoru v zavislosti na ¢ase. Ponévadz na prvé misto
neklademe pfi¢inu pohybu, nybrz studujeme pohyb jako vnéjsi jev, mizeme plné vuzit
moznosti, které pro tento ucel poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni vySetfovaci

pomtcku a tak vznikl i nazev metody.* (Novak, A. 1965, s 173)

2. 3 Rozbor literatury a prament

Pti vypracovani této prace jsem Cerpal z dostupné literatury a pramenil. Cesti
sportovci zévodici v discipliné hodu o§t€pem maji nemaly podil na ziskdni cennych
ocenéni na pudé svétové atletiky. Nejen sportujici vefejnost znd jména jako je Dana

Zatopkova, Jan Zelezny, Barbora Spotakova. I kdyZz ma hod o$tépem u nas svoji historii i



vvvvvv

sluSelo. Nastésti technika hodu ostépem v poslednich letech nezaznamenala néjaky
radikélni vyvoj, a proto jsem mohl pro tuto praci Cerpat i ze star$i literatury vénované

vSeobecné atletice.

Jedind novéji vydana kniha vénujici se blize problematice vrhi a hodi je kniha
»Atletické vrhy a hody*. Pro moji praci jsem nejvice Cerpal z kapitoly ,,Hod ostépem*. Zde
je vénovana pozornost predevs§im na techniku hodu a rozboru tréninku vrcholového
sportovce. Zaujala mne zde podkapitola, kde se dopodrobna jednotlivé rozebiraji rizné
technické odliSnosti u nejvétSich ostépaiskych hvézd, jako je napt. LotyS Janis Lusis,
Némec Michael Wessing, Mad’ar Miklos Németh a také Jan Zelezny. Informace, které
jsem se zde nedozvédel, jako tfeba technika drzeni nacini, nebo technické dokonceni hodu
(preskok), jsem doplnil z knihy také specializované na vrhy a hody, ale star§iho vydani
(VOMACKA, V.: Hody a Vrhy. Praha, Olympia 1980).

Teorie hodu kriketovym mickem a granitem je popisovana ve specializované
literatufe vénované atletice jen velice okrajové. Nejdokonalejsi informace jsem objevil ve
skriptech Pedagogické fakulty v Nitie (SIMONEK, J.: Lahk4 atletika pre II. stupefi
zakladnych Skol a stredné Skoly,. Nitra, PFN 1991), proto je kapitola o hodu kriketovym
mickem a grandtem tvofena prevazné pomoci tohoto vydani.

Informace pro kapitolu Motorické vlastnosti ovlivitujici hod nebylo tézké zajistit,
protoze v atletickych disciplinach je vykon zavisly na rozvoji téchto vlastnosti, je o nich
zminéno ve vétSin€é knih vénované vSeobecné atletice. Pro tuto praci mi pfipadaly
nejprehlednéjsi a obsahoveé dostacujici informace z knih ,, Trénink atletickych disciplin.*
cviCeni tak, jak byl méli v tréninku po sob€ navazovat. Tato kapitola a jeji obsah je stézejni
pro tuto praci, a proto jsem se rozhodl piepracovat ji podle skript Univerzity Karlovy
v Praze, protoze je zde podrobné popsan popis jednotlivych cviceni. Podle ,,Didaktiky
Skolni atletiky* jsem pouzil 1 dopliiujici obrazky ke cvi¢enim. Je zde také podrobné popsan
ramcovy program atletické vyuky na zakladnich a stfednich Skolach, kterého vyuziva
mnoho pedagogl ve své vyuce. Proto jsem video, které je ptilohou této prace natocil tak,
aby pfevazné¢ odpovidal cvi¢enim v této knize.

Dopliujici informace jsem cerpal z knih s obsahem vSeobecné atletiky: ,,Atletika

pro trenéry II. tiidy*“, ,Malé 8kola atletiky*, ,,Jan Zelezny*“. Nemalym zdrojem informaci



byl 1 internet a to predevSim doména www.atletika.cz, na téchto strankach jsou
aktualizovany zpravy a informace z déni o novinkach v nasi i1 sv€tové atletice. Stranky
www.lasport.net obsahuji Sirokou nabidku atletického vybaveni nejen pro hod ostépem,
proto jsem tyto stranky vyuzival hlavné pro ziskani védomosti o vybaveni, také jsem
z téchto stranek pouzil 1 obrazky vybaveni.

Pro celkové zpracovani mé prace jsem pouzil knihu ,,Ziklady védecké prace

v télesné kultuie®.

3. Analyticka ¢ast

3. 1 Historie atletiky

Atletika je nazyvana kralovnou sportu, nebot sdruzuje pfiblizné tiicet rtiznych
disciplin. Primitivni forma atletiky byla provozovana jiz v Egypté pied vice nez Ctyfmi
tisici lety. Kolem roku 1500 pf. n. 1. se ji zacali systematicky vénovat Krétané, poté je
nasledovali Rekové. (www.sportovni.net/atletika/historie/)

Termin atletika pochéazi zteckého slova athlon, které znamena cenu, o niz se
zavodi. Slovo atlet ma svlij ptivod v feckém vyrazu athletes, pochazi z helénského obdobi
fecké civilizace a oznatovalo zavodnika z povolani.(Simon, 1997, s.5)

Kolébkou organizované atletiky se stalo antické fecko, kde byla atletika hlavni
naplni antickych olympijskych her. Starovéky pentathlon (pétiboj) obsahoval kromé
zapasu 1 b¢h, skoky, hod diskem a hod ostépem. V dob¢ feudalismu se péstovaly béhy,
skoky a hody v ramci lidovych her a slavnosti jako nenarocnd zabava bez piesnych
pravidel.Zacatky atletiky jako novodobého sportovniho odvétvi jsou spjaty s Anglii. Jiz
v 17 stoleti se zde konaly zavody v béhu, predevsim na dlouhé vzdalenosti. V pocatcich se
zavodl zucastnovali profesiondlové; sdzelo se na vitézstvi jak mezi divéky, tak i mezi
zavodniky. Teprve v poloving 19. stoleti se tvofily krouzky amatérl, a to nejprve na
Skolach, pozdé€ji vznikaly sportovni kluby. Prvni zdznam o zdvodech je z univerzitnich
koleji. V programu zavodu se zacinaji objevovat i technické discipliny, tj. skok do dalky a
do vysky, vrh kamenem, hod kriketovym mickem a kladivem. V tomto obdobi vznikl statut
zdvodnika amatéra. Jeho formulace umoziiovala cast na oficidlnich zavodech pouze

ptislusniklim Slechty, univerzitnim studentim a dusevnim pracovnikiim. Roku 1880 tato
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konzervativni amatérska definice zanikla a zdvodéni bylo zpfistupnéno Sirsi vetfejnosti. Ve
2. poloving 19. stoleti se zacina atletika Sifit z Anglie na evropskou pevninu 1 do zdmofi.
Atletické federace jednotlivych zemi Evropy vznikly pfevazné koncem 19. stoleti, zejména
vlivem novodobych olympijskych her.

Atleticky program I. OH 1896 byl stanoven Mezinarodnim Olympijskym vyborem,
obsahoval 12 disciplin a byl ur€en pouze pro muze. V roce 1912, v dobé potadani V. OH,
byla ustavena Mezinarodni amatérska atleticka federace. Od této doby se povazuji svétové
atletické rekordy za pravoplatné a atleticka pravidla za oficidlni. V obdobi mezi dvéma
valkami zaznamenala atletika dal$i rozvoj, rozsifil se pocet zdjemcti a se zménou techniky
jednotlivych disciplin a pfizptisobenim pravidel se zvySila vykonnost, prudky vzestup
vykonnosti ale nastal az po 2. svétové valce.
organizovan¢ se vSak zenska atletika uplatituje az po valce. Roku 1921 byl zalozen
Mezinarodni zensky sportovni svaz (Fédération Sportive Féminine Internationale, FSFI) a
roku 1922 byly uspotadany 1. Zenské svétové hry v Pafizi pievdzné s atletickym
programem. Olympijskych soutézi v atletice se Zeny poprvé zucastnily v roce 1928.

(http://cs.wikipedia.org/wiki/Atletika#Historie)

3.1.1 Vyvoj hodu ostépem

Ostép byl pivodné pouzivan jako zbran k lovu nebo k pfemoZeni protivnika. Jeji
Casté pouzivani se hojné rozmohlo diky materidlni nendro¢nosti, pomérné velké presnosti a
ocekavaného ucinku pfi zésahu cile. Vrozena lidskéa soutézivost a touha po uznani vedla k
tomu, ze vojaci a lovci zacali porovnavat svoji silu a dovednosti v ovladani této zbran¢.
Tak se hod ostépem dostal 1 na program tehdejsich lidovych, pozdéji olympijskych her.

Za ,,prvniho* o$tépafe mizeme povazovat slavného Hercula, ktery se podle baji a
povésti ucastnil starobylych her. V antickych hrach se v hodu ostépem soutézilo ve dvou
variantach, a to v hodu do dalky a v hodu na pfesnost. Recky ostép byl vyroben z
olivového dieva a mél délku asi 230 — 240 cm a vahu kolem 400g. Pro hod do dalky byl
ostép vybaven smyckou, za kterou se oStép drzel. Nejvétsi rozvoj hod oStépem prodelal ve
skandinavskych zemich kolem roku 1780, tehdy se stal jakousi ndrodni disciplinou a

symbolem nezavislosti. V téchto dobach mél ostép délku 260 cm a vahu 800g.
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V roce 1963 Franklin "Bud" Held vynalezl duty ostép, pozd¢ji zavedl kovovou
variantu o$tépu. Modernizace konstrukce oStépu zménila tuto disciplinu revolu¢nim
zptisobem. O3tép plachtil a dopadal témé&f horizontalné. Ve Spané&lsku dodnes existuje
narodni disciplina - hod ty¢i do dalky. Tradi¢n¢ se hazi s otockou (zavodnici namaceji ty¢
do mydlové vody, aby tyC 1épe vyklouzla z ruky). Tato ndrodni disciplina inspirovala
Felixe Erausquina (ESP), ktery hodil rota¢ni technikou pies 100 m. Z diivodu bezpecnosti
byla rotacni technika IAAF zakédzdna. DalSim oStépatem, ktery prekonal 100 m (klasickou
technikou), byl Uwe Hohn. "Nebezpecny" nartist vykonnosti vedl ke zmén¢ konstrukce

A%

plachtit.

3. 2 Motorické schopnosti ovliviiujici hod

K dosazeni dobrych vysledkii u disciplin hodu mickem, grandtem, ale hlavné
ostépem je potieba zvladat motorické schopnosti jako jsou rychlost, vybusnost, sila, dobra

pohybova koordinace, ohebnost, pruznost a vytrvalost.

3. 2.1 Rychlost

Rozvoj rychlosti klademe na prvni misto. Nejde ptfitom o rychlost cyklickou, kterou
rozvijime podobnym zptsobem jako u sprinterti, ale i o acyklickou rychlost a vybusnost
celého téla a vSech jeho pohybil. Rozvoj rychlosti vénuje ostépatr pozornost po dobu celé
své mnohaleté cinnosti. Hlavnim prostfedkem k ziskani rychlosti pohybu budou
sprinterska a Svihova cviceni. Ostépal musi uplatnit osvojenou rychlost pravé pti vykonu
ve své discipliné. Proto zarazujeme nékterd rychlostni bézecka cviceni s oStépem a
nezapominame je kombinovat s technikou hodu. I kdyZ neni rychlost ostépate pii rozbéhu
maximalni, ale optimalni, mizeme Casto pozorovat, Ze je dost znacna. (Vacula, 1983,
s 300)

V soucasné dobé se rozbehova rychlost pfed hodem pfiblizuje u vybornych
oStépail hodnoté 8 m/s. Potfebna spojitost rychlosti s technikou hodu vyplyva z vlivu

rychlosti rozbéhu na vykon.
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Neékteré metody rozvoje rychlosti a akcelerace

a) Rychlé zmény poloh na znameni
-z lehu na zadech obrat do lehu na biiSe
-z lehu na bfiSe diep
-z lehu vztyk, pteskok lavicky a znovu leh
b) Starty na 5 — 10 m z riznych poloh
- zlehu na zédech, ruce v tyl
-z podporu lezmo vpiedu nebo vzadu
- ve vzporu difepmo
c) Starts pfirozenym vykonem
-z lehu na zadech vztyk a vyskok na bednu
- ze stoje kotoul, vztyk a vyskok na bednu
- ze vzporu diepmo skok vpted, uchopit plny mi¢ a co nejdale jej
odvrhnout nebo odhodit ur¢enym zptsobem
d) Letmé¢ starty na znameni nebo od ¢ary z postupné zkracovanych usekt chiize,
klusu nebo nizkého skippingu.
e) Stupniované rovinky 30 — 50 m.
f) Startovaci hry, mi¢ové hry s hdzenim (vhodné ptredevsim pro mladsi zZakovsky

vek)

3.2.2 Sila

I kdyzZ pfi rozvijeni sily vychazime u o$tépate z rozvoje sily vSeobecné, pifece ma

pro n¢j veétsi vyznam sila specidlni. Vybérem cviceni a velikosti zatizeni se fidi

individudlnimi potfebami oStépare a jeho méenici se Grovni jeho zdatnosti. Rozeznavame tii

zakladni druhy sily, a to silu maximalni, rychlou svalovou silu a vytrvalostni silu.
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3.2.2.1 Maximalni svalova sila

V atletice ji chapeme jako schopnost piekonat individudln€ nejvyssi odpor

bfemene. M4 nejvétsi vyznam v téch disciplinach, kde se jednd o piekonédni obzvlast

velkého odporu. Pro hody mickem, grandtem a oStépem ma relativné maly vyznam.

(Jurecka, 1979, s. 75)

Neékteré metody rozvoje maximalni sily

a)

b)

d)

Metoda tézkoatletickd — mizeme ji charakterizovat tim, Ze se pfi ni pouziva 85 — 95
% vahy bifemene se 2-5 opakovanimi. Tyto vahy se asi 1x za 2 tydny kombinuji
s pouzitim leh¢i nebo naopak maximalni vahy. Pocet sérii se obvykle pohybuje od
4 do 10.

Metoda brzdiva — charakterizuji ji maximalni a nadmaximalni vahy bfemene, které
zabezpecuje rychly ptirastek sily, ale v nervosvalovém systému se nevytvareji
potitebné funkéni vztahy pro aktivni pfekonavani odporu. Sila je zde pouzita pouze
ke zpomalovani pohybu. V atletice se tato metoda pouziva jen jako doplnkova.
Metoda izometrickd — jeji zatfazeni v atletice je castéjSi. Rozviji schopnost
maximalniho svalového napéti ve zvolené poloze. Vyvinuti maximalniho Gsili trva
3 — 8 s a provadi se ve 3 — 6 sériich.

Metoda kulturistickd — tvofi pfechod mezi metodami rozvijejicimi maximalni silu a
jejimi dalSimi druhy. Hlavnim cilem kulturistické metody je zabezpecit piirastek
svalové hmoty. Charakteristické proto je 10 opakovani s vahou zatéZe, ktera jeste
10 opakovani dovoli, a to obvykle ve 3 sériich. V sériich se méni tichop zatéze tak,
aby byla procvicovana svalova skupina a dokonale prokrvena a propracovana.

(Juretka, 1979, 77-78)

3. 2. 2. 2 Rychla svalova sila

Pro rozvoj této sily je typické maximalni zrychleni na zac¢atku pohybu, které rozviji

startovni silu a zrychlovani pohybu po jeho zah4jeni tfibi cit pro akceleraci a okamzité

nasazeni v prubehu pohybu.
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Pro rozvoj této sily jsou rozhodujici tyto znaky:

- pocet opakovani cvikl 8 — 12 v jedné sérii a pocet sérii 4 — 6,
- vaha bfemene 30 — 70%,

- prestavka mezi sériemi 3 — 5 min. (Jurecka, 1979, 78)

Neékteré metody rozvoije rychlé sily

a)

b)

Metoda rychla — v atletice je obvykle aplikovana ve formé rychlého 6 — 10x
rytmicky opakovaného cviku. Provedeme 4 — 6 sérii.

Metoda rdzova — je nejefektivnéjsi metoda na rozvijeni vybusné a akceleracni sily.
Princip metody spociva v ndhlém zatizeni svalil pied zahdjenim jejich aktivni prace
(napf. seskokem, tj. vahou padajiciho téla nebo padajiciho télesa z ptiméiené
vysky).

Doporucuje se, aby se pfed zahdjenim téchto cvi€eni provedlo nejprve dikladné
rozcviCeni se zatizenim. Tuto metodu nezafazujeme pii nezhojeném zranéni, pfi
unavé nebo bolestech ve svalech.

Metoda plyometricka — je ur¢itou obdobou metody razové, nebot’ se zde vyuziva
rustu svalového napéti az do hodnoty vysokého odporu, a pak je tento odpor néhle
snizen. Kumulace energie svalového napéti se pak projevi v dynamice pohybu

bfemene nizsi vahy. (Jurecka, 1979, 79)

3. 2. 2. 3 Vytrvalostni svalova sila

Obecné chapeme vytrvalostni svalovou silu v atletice spiSe jako schopnost

vzdorovat Unavé pii provadéni svalové prace nez jen jako dlouhodobé provadéni prace.

Vytrvalostni sila je také nejméné specificky projev svalové sily a existuje i nazor, Ze

posilovanim je do urcité miry narusovan i rozvoj samotné vytrvalosti.
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Neékteré metody rozvoje vytrvalostni sily

Je charakteristickd velmi nizkou vahou biemene, pfipadné i jen vahou vlastniho
cvicencova t¢la. Opakovani cviki v jedné sérii nepfesahuje v atletickém tréninku obvykle

pocet 50. (Jurecka, 1979, 79)

Pro trénink rozvoje vytrvalosti plati obecné tyto zasady:
- pocet opakovani cvikl 20 — 30x v jedné sérii,
- pocet sérii 3 — 6,
- vaha bfemene do 30 %,
- prestdvky nejsou nebo jsou urcovany tepovou frekvenci tepovou

frekvenci.

3. 2. 3 Obratnost

Ostépat se musi vyborné orientovat v prostoru, musi umét koordinovat pohyby a
kontrolovat polohu ostépu a velmi rychle reagovat na kazdou vnéj$i i vnitini zménu.
Zdokonalovani obratnosti, pruznosti a ohebnosti prolind celou tréninkovou cinnosti
v dlouhodobém cyklu.

Cviceni akrobatickd se zaméfenim na obratnost, pruznost a ohebnost umoznuji

dosahnout pohybti maximalniho rozsahu s potfebnou akceleraci. (Vacula, 1983, 306)
Rozvoj obratnosti provadime vétSinou pfi gymnastickém cviceni.

- kotouly, pfemety, salta, ptekoty, stoje na rukou, chiize po rukou

- cviceni na naradi

- preskoky naradi

- skok do vysky, cviceni na trampolin€, popt. téZ i do vody.

3. 2. 4 Vytrvalost

I kdyZ hod o$tépem patii do rychlostné silovych disciplin je dobré rozvijet i

vytrvalost. Nejedna se tak ani o vytrvalost v§eobecnou, kterou by si mél udrzovat kazdy
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sportovec, nybrz o vytrvalost specialni. Zavody trvaji ¢asto del§i dobu a piedevs§im ve
findlovych soutézich musi byt organismus pfipraven na dlouhotrvajici ndmahu a byt
schopen podavat po celou dobu soutéze maximalni vykon. Specidlni vytrvalost rozvijime

systematickym zvySovanim tréninkové namahy. (Vacula, 1983, 307)

3. 3 Hod kriketovym mickem (granatem)

3. 3. 1 Charakteristika

Jednoduché¢ atletické discipliny hod kriketovym mickem a granatem jsou soutézni
discipliny v kategorii mladSich z4kl. Dobie zvladnuta technika hodu kriketovym mickem a
granatem je zdkladem pro uspé$né zvladnuti hodu oStépem. Abychom mohli hod
kriketovym mickem nebo granatem pouzit jako pifipravu pro hod ostépem, musime klast
diraz na prenaseni paze do napiahu podobnym zptusobem jako pi1 hodu oStépem. Déle je
dalezité dodrZzovat spravny rytmus s impulsivnim pfedposlednim krokem a spravné
vykonani odhodu. (Simonek, 1991, 61)

Hod kriketovym mic¢kem je soutézni disciplina pro vSechny mladeznické kategorie,
kdy je minimalni hmotnost micku stanovena na 150g. Hod granatem se v minulosti
pouzivala jako brannd disciplina, ve které se soutézilo jak v hodu do dalky tak i na
presnost. Nyni se do vyuky ve Skolach moc nezatazuje a to z divodu mozZnosti

militaristického vlivu na mladez.

3. 3.2 Technika hodu kriketovym mi¢kem a granatem

Rozbéh je piimocary, pfiméfené¢ dlouhy a musi byt rytmicky stupniovany. Pfi
rozbéhu nese zak micek nebo granat ve vysce hlavy, paze je pokréend, smefuje loktem
vpted a rytmicky se pohybuje dopfedu a dozadu v souladu s rytmem krokd. Néptah a
zaujmuti odhodového postaveni vykondme v poslednich tfech krocich rozbéhu. Tento
trojkrok je zahdjen delSim a vySim krokem nez ty piedeslé. V predposlednim kroku
dokro¢ime na pokrcéenou pravou nohu chodidlem vytocenou ptiblizné kolmo na smér hodu.
Zrychlenym krokem levé nohy se dostdva zdk do odhodového postaveni. Zrychlenim
poslednich dvou kroki ptedbéhneme nohami trup a cvicenec je v zaklonu s mirné

vyklopenym bokem.
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Nacini pfenasime do naptfahu pii poslednim boénym kroku. Vlastni hod zacina
tésné pred dotykem levé nohy zemé. Nasleduje vytoCeni pravé nohy do sméru a jeji
dopnuti.

Péanev protlacujeme dopiedu, tim se vytvoii tzv. oStépaisky luk. Leva noha je
vystielena a opird se o zem mirné vlevo od osy hodu. Zarovenl tvoii pevnou a pruznou
oporu v pribéhu celého odhodu. Nasleduje smr$téni trupu a Svih paze. Paze z naprahu se
pfi zadvéreCném Svihu pokréi loktem vptfed. Prudkym vystielenim piedlokti a sklopenim
zéapésti udélujeme nacini kone¢nou odhodovou rychlost. Po odhodu pokracuje Svih paze
smérem dolu, cviéenec preskoci na pravou nohu a brzdi pohyb vpied. (Simonek, 1991, 61-

62)

3. 3. 3 Metodicky postup v zacatcich vycviku

Pted zacatkem vycviku je dobré organismus pfipravit na tréninkovou zatéz a to tak,

ze vhodnymi télesnymi cvi¢enimi rozvijime télesnou pohyblivost, ohebnost a Svih rukou.

DrzZeni kriketového micku a granatu, chuze a béh s ndinim

Kriketovy micek drzime v dlani, kterou tvoii prsty a samotnd dlan, micek drzime
pevné, ne kiecovité. Granat mizeme drzet dvojim zptsobem bud’ v dlani nebo vidlicovym
zpisobem. Chiize a béh by se co nejvice mely podobat ostépaiské technice, dbame na

rytmiku a zesileny pohyb paze a nohou. (Simonek, 1991, 62-63)

Hod z mista

Nejprve je dobré hazet na cil a po zvladnuti urc¢itého stupné spravné techniky se
muzeme pokouset o dosaZeni n&jaké delsi vzdalenosti.Vychazime ze zdkladniho postaveni
ve stoji vykroéném pravou. Pfed odhodem se zaklonime dozadu. Vystfidanim pravé nohy
vytlacujeme panev a prenaSime vahu na levou nohu. Plynule navéaze prace trupu a $vih

paze s nadinim. (Simonek, 1991, 62-63)
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Hod z kroku

Techniku hodu z tiech krokdl nacvi¢ujeme nejprve bez nacini. Zak stoji v elném
postaveni ve sméru hodu a ruka s nacinim je ve vzpazeni. Prvni krok musi byt lehky
s pruznym doSlapem na chodidlo levé nohy. Druhy krok vychazi z diirazného odpichu levé
nohy a nasleduje rychly doslap a tietim krokem se dostaneme do odhodového postaveni.

(Simonek, 1991, 62-63)

Hod z kratkého rozbéhu

Pokud ma cvi€enec osvojeny rytmus poslednich kroki a plynule sladéné pohyby pfi
vlastnim hodu, je mozné piejit k odhodu z kratkého rozb¢hu. V této fazi se zaméfujeme na
prenos ruky s nac¢inim do naptahu. Dbame na plynulé spojeni rozbéhu s rozb&hovymi

kroky a vlastnim odhodem. (Simonek, 1991, 62-63)

Hod z celého rozb&hu

Je dulezité¢ si rozméfit vzdalenost a urcit vybeéhovou a naptahovou znacku. Na
zdkladé¢ individudlnich schopnosti si cvicenec upravi délku rozbéhu. Dbame na
pfimocarost, rytmus pohybu s vystupfiovanou rychlosti v zavéru. CviCenec se snazi co

nejvice piibliZit o§tdpaiské technice. (Simonek, 1991, 62-63)

3. 3. 4 Vytah z pravidel hodu kriketovym mickem

- Kriketovy micek se hazi z vrzisté pro hod ostépem,

- délka hodu se méti jako u hodu ostépem,

- kriketovy micek je kulaty, kozena, obvod méii 22 — 24 cm,

- vaha micku je 150g,

- v ostatnim plati pravidla jako pro hod ostépem (Zvolska, 1972, 156).

(viz strana 25)
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3.4 Hod oStépem

3.4.1 Charakteristika

Hod ostépem je z atletickych hodu pravdépodobné nejstar§i. Podobné jako hod
diskem patii ke klasickym atletickym disciplindm. Na starovékych olympijskych hrach byl
soucasti pétiboje. Od doby, kdy byl hod oStépem zatazen do atletickych soutézi
novodobych olympijskych her, nastal rozmach této discipliny. Nejvétsi podil na rozvoji
techniky a vykonnosti méli ptevazné severské zemé. Hod ostépem patii k divacky
atraktivnim disciplinam diky spojeni rychlého rozbéhu s bleskovym odhodem nacini, které
je doslova vystieleno. Hmotnost o$tépu je ve srovnani s kouli, kladivem a diskem mnohem
nizsi, coz umoznuje prudky odhod a udélit ostépu velkou pocatecni rychlost, kterd je pro
odhodem a vlastni odhod jsou pohyby velmi slozité a kladou zna¢né naroky na rytmus a
koordinaci. Na vykon ma vliv rychlost rozbéhu a jeho spojeni s odhodem. Od zacatku
rozbehu ostépar zvysSuje rychlost pohybu a spolu s na¢inim tvofi hmotnou soustavu. Pfi

rustu rychlosti této soustavy roste i jeji kineticka energie.(Vomacka, 1980, 88)

3.4.2 Technika hodu

Hod ostépem se fadi k tém atletickym disciplinam, ve kterych je konecny vykon
v zavod¢ zavisly ve znaéné mife na technické pripravenosti oStépafe a na jeho
schopnostech vyrovnat se s podminkami soutéZze. Velmi slozitd technika ptedpoklada
vysokou turovenl nervosvalové koordinace. Nejslozit€jsi jsou ptipravné pohyby pred
odhodem a ptedevsim vlastni odhod.

Provedeni takovych pohybu vyzaduje velkou pohyblivost ramennich, kycelnich a
hlezennich kloubti a pruznost patete. Uelné zkraceni doby vlastniho odhodu zavisi, kromé
urovné pohybovych schopnosti, na specifické schopnosti vrhace postupné a koordinované
zapojit svalovy systém téla od velkych a silnych nohou a trupu az po malé skupiny svalil
s velmi rychlou kontrakci.

Rozbéh, ptedodhodové kroky spojené s naprahem a vlastni odhod musi byt sladény
v jeden pohybovy celek. Pohybova ¢innost ostépaie je provadéna ve velké rychlosti a

v presném rytmu. Ztrata rozb&hové rychlosti nepfiznivé ovlivituje vykon. Opakované
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odrazové impulzy jsou hnaci silou ostépare v cyklické Casti rozbéhu, vcetné¢ impulzivniho
preskoku do odhodového postaveni. Sprintersky disponovani oStépaii mohou rozvinout
optimalni rychlost rozbéhu s mensim usilim nez pomalejsi oStépati. Mohutné setrvacné sily
ziskané rozbehem se naplno projevi ve fazi napinani a spusténi luku pti odhodové ¢innosti.
Hlavni pracovni zatéz ve fazi odhodu nesou natahovace dolnich koncetin, vzpfimovace a
rotacni svaly trupu, bfi$ni svaly, pletenec ramenni, natahovace ptedlokti a ohybace zapésti.
Ptipravné pohyby pied odhodem se vyznacuji zna¢nym protazenim tzv. odhodovych svala.
Néhlym a prudkym zkracenim téchto svalli za¢ind mechanismus spusténi odhodového

luku. (Simon, 2004, 177)

TECHICKE UDAJE MUZI | ZENY
Délka rozbéhu 26-30m | 23-27m
Uvodni &4st rozbéhu 10-12 kroki
Zaverecna Cast rozbchu 4-6 kroku (8-10m)
Rychlost rozbéhu

v zaverecné Casti 6-8 m/s

Rychlost nacini pii | 85m S55m
vypusténi 32,5m/s | 21,0 m/s
Uhel odhodu 33-387 | 33-38°

(Vomacka, 1980, 89)
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3. 4. 3 Diilezité motorické prvky hodu oStépem

3.4. 3.1 DrZeni oStépu

Spravné drzeni ostépu je zékladni dovednosti, kterou je tfeba dokonale zvladnout.
Tento pomérné jednoduchy prvek umozni zdvodnikovi mit uplnou kontrolu nad ostépem
pti vSech fazich hodu.

Pti preneseni na¢ini do naprahu musi uchop zabezpecovat spravnou polohu ostépu
s podélnou osou ve sméru hodu. Pii prechodu do odhodového postaveni umoziuje spravny
uchop ostépari bezprostiedné pred zatahem ,,stahnout* ostép na sebe. (Vomacka, 1980, 91)

Pouzivanéjsi zpusob drzeni ze dvou pouzivanych je tzv. finsky zpusob, pii némz
palec a prostiednik jsou zaklesnuty za konec vinuti proti sobé a ukazovak lezi napfti¢ pod
ostépem. Ukazovak se pti tomto zptisobu drzeni podili nejen na stabilizaci polohy ostépu
v napiahu, ale je spolecné s palcem a prostfednikem zapojen do zatahu.
Casty je i druhy zplisob drZeni, pii némz jsou zaklesnuty za konec vinuti palec a ukazovék.
Pti tomto zptsobu je ukazovak plné zapojen pii odhodovém impulsu a pii uvédomovani si
rotace ostépu. (Vomacka, 1980, 92)

Po zranéni lokte a pfi nasledné rehabilitaci se pouziva tchop tzv. ,vidlicka®, pfi
némz ostép prochazi mezi ukazovakem a prostrednikem.

Pii volbé zplisobli drzeni je tieba vzit v uvahu, kterd z variant je pro oStépare
ptirozenéjsi jak pii rozbehu tak predevsim pii odhodu.

Ke zlepSeni uchopu pouzivaji nckteti oStépaii pomocnych prostiedki jako je
naptiklad lepidlo, lepici lak apod. Pfi nacviku bychom ovSem méli pouzivani téchto

prostiedkt vynechat. (Vomacka, 1980, 92)

3.4.3.2 Rozbéh

Délka rozbéhu je v priméru 26 — 30 m u muzil, u Zen je piiblizn€ o 3 m kratsi.
Rychlost rozbéhu v jeho zavérecné ¢asti se pohybuje u muzi i Zen v rozmezi 6 — 8 m/s.
na zacatku rozb¢hu vybéhovou a ve vzdélenosti 7 — 12 m od bfevna naptrahovou. Pti délce
rozb&¢hu 30 m pfipada na uvodni ¢ast rozb&hu 20 — 22 m, tj. v priméru 7 — 11 nebo 8 — 12

bézeckych krokl. Zalezi na tom, kterou nohou ostépar vybihd. Vzdalenost naprahové

22



znacky od bfevna je zavisla na poctu predodhodovych krokd a rychlosti lokomoce
ostépare. Rozbéh se plynule zrychluje od vyb&hové k naptahové znacce.

S rostouci rychlosti se méni délka a frekvence krokt. Ostépatf dosahuje zpravidla
optimalni rychlosti pfiblizn¢ dva kroky pied naptahovou znackou. V nasledujicich fazich
hodu se snazi tuto rychlost udrzet, poptipad¢ ji jest¢ vystupniovat. Na troven napiahové
znacky doSlapuje bud’ levou nebo pravou nohou. Velmi ¢asto je zac¢atek naprahové znacky
signalizovan zdlraznénim odrazu na této znacce. Odraz se pak pocita jako prvni doba
vicedobého rytmu odhodovych krokti. Dokrok za znackou ve sméru béhu je druhou dobou.
Jako posledni se do rytmu zapocitava doslap levé nohy (u pravaka) pied té¢lem ostépate do

odhodového postaveni (odhodovy krok). (Simon, 2004, 177-178)

3. 4. 3. 3 Rytmus

Rytmus rozb&hovych a odhodovych c¢innosti je charakteristickym znakem a
dilezitym srovnavacim ukazatelem technické varianty hodu. Je dan poctem krokl a
proménami jejich délek a rychlosti. Casové diference v rytmizaci jsou vyznamnym
kontrolni ukazatelem. Rytmus pifedodhodovych krokid a odhodového kroku v provedeni
$pickového ostépate se vyznacuje stabilnimi délkami a rychlosti krokd. (Simon, 2004, 177-
178)

Pfi zdvodech mizeme vidét tii styly a to cCtytkrokovy-pétidoby rytmus,
péetikrokovy-Sestidoby rytmus a Sestikrokovy-sedmidoby rytmus. Kazdd zuvedenych
variant ma své prednosti, ale také sva uskali a proto nemizeme obecné fici, ktery styl je
lepsi a u¢inngjsi. Kazdy ¢lovék ma dispozice pro urcity rytmus svého béhu, tlukotu svého

srdce, proto musime styly vybirat podle individudlnich moznosti.

3. 4. 3. 4 Naprahovy pohyb paZe s o$tépem

Néptahovy pohyb paze s o§tépem a spolu s nim pohybem ramen a volné paze je
také dulezitym znakem technické varianty. Zpasob provedeni napfahu je véazan na
rytmizaci pfedodhodovych kroki. Nejpouzivanéjsi a také nejjednodussi je pfeneseni oStépu
do néptahu zptisobem piimo nazad na dva kroky. Dalsi dvé, ne pfili§ vyuzivané, varianty
jsou naptfah hornim obloukem nazad, ktery vyuzivaji spiSe zacatecnici a napiah spodnim

obloukem. (Simon, 2004, 181)

23



Pro kazdy z uvedenych zpiisobi napiahu plati nékteré spolecné charakteristické
znaky. Pfedev§im to je stabilni sklon o$tépu k horizontdle od dokonceni néptahu k zacatku
zatahu. S tim nutné souvisi stabilita polohy ruky. Ruka drzi vinuti o$tépu pevné, ne vSak
kfecovité, ptiblizn¢ v Grovni ramene. Odhodova paze je uvolnéné napjatd do zacatku

zatahu. Osa ramen odpovida podéIné ose o§tépu. (Simon, 2004, 181)

3.4.3.5 Odhodova faze

Odhodovy postoj je zavisly na stabilit¢ levé nohy. Po celou dobu ,napinani“
oStépaiského luku je paZe s oStépem tazena za télem. Nesmi se predCasné pokrcovat
v lokti. Trup pokracuje v pohybu nad levou nohu, kterd vzpird. Aktivni odhodovy pohyb
trupu vrcholi stahem bfisniho svalstva. Rameno hazejici paze vyrazi vptred vzhiru, paze se
pokrcuje loktem napted, pést s oStépem se pohybuje témét po primce. Nacini je vedeno
nad ramenem. Odhodové usili je usmérnovano ke Spicce ostépu. Loket hdzejici paze se
vytaci do sméru hodu vzhiiru k o$tépu. Zavérecna faze hodu ma charakter vystupniovaného
bicovitého proslehnuti predlokti s o$tépem. Posledni odhodovy impuls a rotaci udé€luji
ostépu prsty ruky a sklopeni zapésti. Uchop o$tdpu po celou dobu zatahu musi byt pevny.

(Vomacka, 1980, 98)

3.4.3. 6 Preskok

Po dohodu pokracuje ostépai v pohybu vpted pifes levou nohu smérem
k odhodovému bievnu. Svih paZe dozniva u pravého kolena. Prebytek energie likviduje
oStépai zapfenim pravé nohy, popfipad¢ dalSim ptreskokem k bievnu. Proto musi byt
vzdélenost levé nohy od bfevna v odhodovém postaveni pfiméfend rychlosti rozb&hu,
vybusnosti a schopnosti oStépate zastavit ndsledny pohyb po odhodu a zabranit tak preslap.

Praxe ukazuje, ze dostacujici vzdalenost je asi 2 m od bievna. (Vomacka, 1980, 98-99)
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3. 4. 4 Vytah z pravidel hodu oS$tépem

- Zavodnik musi drZet o$tép pouze za vinuti,

- o$tép musi byt hozen pfes rameno nebo pies horni ¢ast hazejici paze. Nesmi byt vrzen
(vytréen zptisobem, jakym se vrha koule) ani mrs$tén (napjatou pazi jako tomu je pfi
hodu diskem). Neortodoxni styly jsou zakazany.

- az do vypusténi nacini v pribéhu pokusu se zavodnik nesmi zcela otocit tak, aby byl
zady k odhodovému oblouku,

- hod je povazovan za zdarily, pokud se hrot ostépu dotkne zem¢ diive, nez jakakoli
jeho ostatni Cast,

- délka rozbéhu nesmi byt delsi nez 36,5 metrt a krat$i nez 30 m,

- rozbéhovou drahu smi zavodnik opustit az po dopadnuti ostépu,

- o$tép musi dopadnout do vysece,

- kazdy hod se méfi od stopy dopadu k vnitini hran¢ bfevna nebo odhodové Cary.

3.5 Vybaveni

3.5.1 Ostép

Je samoziejmé nejdilezitéjsi prvek pro tuto disciplinu. Jeho vlastnosti podstatné
ovlivituji drahu a délku letu. Ostép se sklada ze tii casti: z hlavice, téla a vinuti uchopu.
Celé télo se vyrabi z vhodného homogenniho materialu, napt. z kovu nebo z carbonu. Na
konci téla je pfipevnéna kovova hlavice s ostrou $pici. Povrch téla musi byt hladky bez
jakychkoli vrypi, otvort, nerovnosti nebo zdrsnéni. Vinuti ze $iliry, ktera prekryva tézisté
oStépu, musi byt vSude stejné a nesmi zvétSovat prumér téla o vice jak 8 mm. Nejznaméjsi
a nepouzivangj$i jsou znaky Crown, Nemeth, OTE nebo Poladnik. OSté€py se oznacuji
Cisly podle jejich tvrdosti a to 70, 80, 90 a 90+, toto Cislo pievedené na metry oznacuje
kategorii, pro kterou je urcen.

Ostép oznaceny cCislem 70 je m&kci, ma zpravidla jinou strukturu oceli. Pouziva se
pfedevsim u zacatecniku, ktefi se oSt€épem hazet teprve uci. D4 se s nim daleko 1épe naucit

spravné technice a netrpi tolik ani loket.
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Na druhé strané¢ oStép 90+ pouzivaji uz zévodnici s dobfe zvladnutou technikou i
s dobrymi fyzickymi schopnostmi. (Matous, 1994, 54)

Pro snadngjsi orientaci v Siroké nabidce jsou ostépy déle rozdeleny do nékolika
skupin. Zavodni o$tépy se tiidi podle kategorie I (50-60m), II (60-70m), IIT (70-80m) a IV

(80 a vice metrii.) Dalsi skupinou jsou ostépy tréninkové a Skolni.

f
%

obr. 1 zavodni ostépy 1V ttidy
(www .lasport.net/?part=produkt&category=64&product=53)

3.5.20buv

Spravné zvolena obuv nejen ovliviiuje nas vykon, ale také napomaha prevenci proti
nepiijemnym zranénim. U obuvi je kladen diraz predevsim na pohodli, pevnost a stabilitu.
Ostépati pouzivaji specidlni ostépaiské tretry, které jsou vybaveny pevnym stabilizacnim
paskem a kotnikovymi vyztuhami, podrazku maji vybavenou jedenacti maticemi pro
Sroubovaci hieby, to je maximalni povoleny pocet stanoveny organizaci IAAF.

U této obuvi se pouzivaji dva druhy vysoké a nizké. Jaky druh ostépar zvoli, zavisi jen na
jeho individudlnim pocitu. V posledni dobé¢ je nejCastéjsi jejich kombinace, kdy se
kotni¢kova bota obouva na opérnou nohu (u pravaki je to leva noha), kterd musi byt velice

stabilni a pevna, nizké bota byva na druhé, méné namahané noze.

obr. 2 specialni ostépaiské tretry

(www.new-alpine.cznike-zoom-javelin-osteparske-tretry.html)
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3. 5. 3 Obleéeni

I kdyz obleceni v poslednich letech proslo obrovskym vyvojem nema u hodu
ostépem vyznamny vliv na vykon. Podle pravidel IAAF je stanoveno, ze pti zavodech
obleceni musi byt Cisté, upravené a z latky nepriihledné i za mokra. V tréninku se vétSinou
pouziva oble€eni s dlouhymi rukévy a nohavicemi, je to kvili tomu, aby se klouby a upony
udrzovaly stdle relativné zahiaté, a tim se tak predchazelo zranéni. Pfi zdvodech je
dilezité, aby obleceni zajistovalo dostateCnou volnost pohybu a zdvodnik se v ném citil

dobte. Do jisté miry zde dochazi k vlivu modnich trendt a ptani sponzort.

obr. 1 vyvoj ostéparského obleceni (www.google.com/hodostepem)

3. 5. 4 Ostatni vybaveni

Do ostatniho vybaveni jsou zafazeny predevS§im pomocné nacini pro zdokonalovani
techniky pomoci pripravnych cvieni. Patii sem ostépatrské kulicky, které se vyrabi
v ruznych vahach od 200g — 1kg. Tyto kulicky jsou z riznych materidlti a to piredevSim
z gumy nebo oceli. Pro pilovani techniky jiz v ranném détstvi jsou k dispozici détské
peénové ostépy, které se vyrabi v délkach 75cm, 90cm, 120cm. Dale do této kategorie patii

1 prepravni tasky pro oStépy, ty se vyrabi v riznych velikostech, vétSinou pro vice ostépu.

obr.2 pomocné nacini pro zdokonaleni techniky: micky, pénovy ostép
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3. 6 Pripravna cviceni

3.6.1 Cviceni 1 - DrZeni nacini

Cviceni pro hod mi¢kem (granatem)

Toto cviceni napomahd spravnému sevieni nacini rukou tak, aby lezelo v celé dlani

a prsty obepinaly jeho povrch.
Postup: Nacini drzime pevné, ale ne kiecovité. Po kazdé zméne tchopu kontrolujeme
spravné ulozeni v dlani a sevieni prstii. Uvédomujeme si pevnost uchopu.

(Dostal, 1992, 159)

Cviceni pro o$tép

Postup: Obdobny jako pii ichopu mic¢ku a granatu. Cviceni provadime se zatlaCovanim
Spicky ostépu do zemé. V kleku na pravém kolené opfeme oStép ve svislé poloze Spickou o
zem. Nasadime tichop tak, aby vinuti leZelo ve Zldbku dlang. Zlabek prochazi od stiedu
zapésti distdlnim smérem mezi prostiednik a prstenik. Sevieme prsty pevné vinuti a
zatlacujeme oStép tahem do zemé.

(Dostal, 1992, 159)

c
obr. 1 zplsoby drzeni granétu obr. 2 zplisoby drZeni oStépu
(Dostal, 1992, 159) (Dostal, 1992, 159)
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3. 6.2 Cviceni 2 — Chize s nacinim

Nécini neseme v Urovni o¢i, chlize musi byt svizné a pruzna

Cviceni pro micek a granat

Dtlezité momenty: Odhodovéa paze se lehce vykyvuje v ohnutém lokti v souladu
s pohybem nohou. Loket sméfuje vpted, poloha ruky s nafinim je neustdle v trovni oci.
Druhéa paze je v loktu mirn¢ pokréena a pohybuje se volné¢ podél téla. Hlavu udrzujeme

v ptirozené poloze. (Dostal, 1992, 160)

Postup: Odhodovou pazi ohneme v lokti tak, aby bylo mozné nést naini v urovni oci.
Volnou pazi jen mirn¢ pokréime a pohybujeme s ni podél trupu jako pii béhu. Ramena
mame mirné svéSend a drzime je volné. Dopomoci tomu muzeme pomoci tak, Ze

pootevieme usta a svésime dolni Celist. (Dostal, 1992, 160)

Cviceni pro o§tép

Ditlezit¢ momenty jsou podobné jako u cviceni s mickem, ddvame si ale pozor na

Spicku ostépu, kterd by méla smérovat vpied a mirné k zemi.

Postup: Stejné jako u micku.

3.6.3 Cviceni 3 — Béh s nacinim

Plati pro micek, granat i o$tép

Je dynamické cviceni pro rozbeh s nacinim a udrzeni rytmu béhu.
Drzeni nacini je stejné jako pfi chtizi. Rozbéhnuti provedeme z béhu a rychlost plynule
zvySujeme az na submaximalni troven. Postaveni téla pii béhu je ponékud odlisné nez pti
chiizi. Télo je v mirném néklonu vpied, tomu ndm dopomahd i protlaCovani panve. Prace

kotnikd a doslapy chodidel musi byt mekké, pruzné a s plnym vyponem odrazové nohy.
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Postup: VyznaCime si Ctyfi mety. Od prvni mety vyjdeme do zrychlené chiize a
pfechdzime az do startovniho b&hu. Na druhé meté se mirné predklonime a zvysSime
odrazovou praci nohou. U tfeti mety se snazime bez kieCovitosti piejit do submaximalni
rychlosti a tu drzet az ke ¢tvrté meté. Po celou dobu neseme nacini tak, aby nam pokud

mozno nepiekazelo. Klademe diiraz na plynulost a rytmiku béhu.

Chyby a jejich odstranéni

Chyba Korekce

Ptehnané tvrdé pohyby u odhodové paze a | Chiize a béh ve vzpazeni v predpazeni
kteCovité drzeni nacini. s poloviénim usilim. Snaha o jeSté vétsi

spusténi a uvolnéni ramen.

Spatny rytmus b&hu zdtvodu Spatné | Akustické udavani rytmu (tleskani, piskani

frekvence, nebo neptiméiené délky kroku. apod.)

(Dostal, 1992, 162)

3.6.4 Cviceni 4 — Hod z mista z ¢elného postaveni

Hod ze stoje rozkro¢ného, kdy je odhodova faze ve vzpazeni. Loket je mirné

pokrcen a mifi vpied.

Postup: Vzpazime odhodovou pazZi vzad mirn€ nad rameno. Chodidla médme pokrceny na
Sitku ramen a Spicky mirn€ vytoCeny dovnitf. Pfipravu na odhoz za¢indme zvednutim pat a
protlacovanim panve vpted. Zalokti paze posunujeme vzad za rovinu hlavy az do pocitu
zvySen¢ho napéti v ramenou. Nac€ini odhazujeme a divdme se smérem jeho letu. Nacini

musi piimy smér a plochou drahu letu. (Dostal, 1992, 162)

Cviceni pro ostép |

Paze s ostépem je v uvolnéném vzpazeni s mirné pokréenym loktem do sméru
hodu. Vinuti ostépu lezi v celé dlani a je pevné obemknuto prsty. Ostép je sklonén Spickou

k zemi. (Dostél, 1992, 163)

30




Postup: Zdvihneme ostép do vzpazeni nad hlavu a sklonime S$pi¢ku Sikmo k zemi.
Zkontrolujeme pevnost uchopu. Zapichujeme ostép Sikmo do zemé dlouhym a
zrychlovanym pohybem tak, aby odhodové sila pisobila v podélné ose nacini. Odhod

zakonc¢ime prudkym sklopenim zépésti. Ostép se musi zapichnout v ptimém sméru.

Cviéeni pro o$tép 11

Hod z mista z ¢elného postaveni

Diilezit¢ momenty jsou jako pifi hodu mickem a granatem s tim rozdilem, Ze pfi
zapichnuti Spicky ostépu do zemé ziistdva podélna osa v pfimém sméru a konec ostépu

neustieluje do strany. (Dostal, 1992, 164)

Postup: Je stejny jako pfi hodu mickem a granatem, jen s rozdilem, Ze je kladen dlraz na
polohu ostépu pred zacatkem odhodu, na pfimost drahy letu a na jeho dopad. Uvolnéné
vzpazime vzad a zamiiime $pi¢ku do sméru svislého cile. Spicku o$tépu mame v trovni
hlavy a divame se ve sméru svislého cile. Po odhodu sledujeme let ostépu. Podle letu a

dopadu nacini pozname, zda jsme odhodili spravné. (Dostal, 1992, 163)

Chyby a jejich odstranéni

Chyba Korekce

»Mala amplituda odhodového postoje.* Dopomoc trenéra pii vytazeni odhodové
paze vzhiru. Vhodné cvieni je hod

obouru¢ plnym mic¢em.

PtedCasné zapojovani odhodové paze a | Opétovna kontrola oStépu ve vyssi poloze.
strhavani oStépu do zemé a stranou od cile | Cviceni s odhodem oStépu na cil proti

hodu. svahu.

(Dostal, 1992, 164)
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obr. 3 hod z ¢elného postaveni (Dostal, 1992, 163)

3. 6.5 Cviceni 5 — Hod z mista z ¢elného postaveni ze stoje predkrocného

Cviceni pro micek, granat a o$tép

Vychozi poloha pro zacatek hodu je obdobna jako pti hodu ze stoje rozkrocného.
Rozdil je v rozlozeni vah. Pravéa pokrcend noha tvofi zadni oporu. Hod za¢ina energickym
naponem nohy do sméru hodu. Levd noha tvoii oporu pied télem, je mirné¢ pokrcena
v koleni, ale pfi hodu ho nepovolujeme. Pfi hodu zlstdvaji ob&é nohy na zemi az po
okamzik odhodu. Poloha odhodové paze stejné jako poloha trupu a protlacenim panve
zustava jako pti zacatku hodu ze stoje rozkro¢ného. (Popis se tykd cvicencu s pravou

odhodovou pazi) (Dostal, 1992, 164)

Postup: Soucasné pii pirechodu do stoje predkro¢ného levou zdvihdme pazi s nacinim.
Vahu trupu pfeneseme na zadni nohu. V tuto chvili bychom méli citit napéti ve stehennim
svalu zadni nohy, v oblasti protlaceni panve a v oblasti ramene odhodové¢ paze. Vlastni hod
zahdjime energetickym napnutim pravé nohy do sméru hodu. Odhod je tvofen z tohoto
odhodového fetézce: napnuti pravé nohy — protlaceni panve vpted — protlaceni hrudniku —
protlaceni pravého ramene do sméru hodu. Po celou dobu odhodu musime udrzet

dvouoporové postaveni. Postoj drzime pevny a stabilni. (Dostél, 1992, 165)
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Chyby a jejich odstranéni

Chyba Korekce

Nestabilni odhodovy postoj Hody zvychoziho postoje s pravym
chodidlem na pomocné c¢are (osa hodu) a
s levym chodidlem ukro¢enym vlevo od

cary 0 20 —-30 cm

Vv

Maly rozsah odhodového postoje Snizeni té€zist€¢ pomoci pokréenim pravého
kolena. Dopomoc trenéra pii vytazeni

odhodové paze vzhiiru vzad a pii protlaceni

panve a hrudniku do sméru hodu.

(Dostal, 1992, 165)

3.6.6 Cvik 6 — Hod ze tri krokii z ¢elného postaveni

Cviceni pro micek, granat a o$tép

Hod je zah4ajen z celného postaveni vykrokem levé nohy. S druhym doSlapem levé
nohy je zahéjen vlastni hod.

Zakladni postoj je stoj rozkro¢ny, chodidla jsou rovnobézné, tézisté téla je mirné
snizeno, kolena mirné pokrcena, panev i hrudnik jsou od zacatku protlacovany vpied a
odhodova paZe je ve vzpazeni vzhiru vzad nad hlavou. Dbdme na dodrzovéani rytmu
kroki: leva — prava — leva. Pocatecni krok je pouze volny a zacéinajici. Druhy krok je
nasilné prodlouzen a tteti krok je dokoncen zrychlenym dokrokem a zaujetim pevné opory.
Béhem odhodovych krokti se zvétSuje prohnuti trupu a odhodova paze se posouva do
drzime rovnomérné. Dilezity je stupfiovany a plynuly pohyb nohou. (Dostél, 1992, 165-

166)

Postup: V postoji mirné¢ rozkro€ném s chodidly rovnobézné vedle sebe vzpazime
odhodovou pazi za rovinu hlavy. Levou pazi pfedpazime pod troveil ramene otocenou
dlani k zemi. Kolena mame mirné¢ pokrcené a panev protlacujeme vpied. Rytmus kroku:

leva — prava — leva s prodlouzenym druhym krokem a zrychlenym doslapem u tietiho
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A%

s delSim druhym krokem a jeSt¢ srychlejSim a siln¢jSim doSlapem pfi tfetim kroku.
Zaroven zvétSujeme prohnuti trupu a paze s na€inim v napfahu. Jakmile zvladneme nacvik
odhodovych kroki bez odhodu nacini, pfistupujeme i k odhodu. Bezprostiedné pted
doslapem levé dolni koncetiny v zdvéru hodu si odhodovou pazi jakoby $dhneme mezi
lopatky. Levym chodidlem doslapujeme s dirazem, pohyb jde ptes patu na celou plosku.
Tim zptsobime prudky néaraz od levé opory, ktery se promitne prudce Sikmo vzhiru pies
oblast bokl k pravému rameni. (Dostal, 1992, 166)

Pfi hodu zpevnime levou stranu téla a neuklanime se vlevo. Pokréenou levou pazi
v zavéru hodu zadrzime v poloze loktem u levého boku. Pfi hodu oStépem udrzujeme
podélnou osu osté€pu ve sméru hodu a pod malym thlem odhodu. Uvédomujeme si béhem
odhodové ¢innosti dopfedny napon nohou a propnuti hrudniku vpied vzhtru. Po odhodu

pokracujeme v pohybu vpied ptes levou oporu. (Dostal, 1992, 166)

Chyby a jejich odstranéni

Chyba Korekce

Nedostatecné predbihani trupu a odhodové | Napodobivd cviceni pro hod obouruc¢ ze
paze nohama. Pferuseni pohybu vpied na | vzpazeni ze tii krokd. Hody plnym micem

pravé opote a zpozdény dokrok levé opory. | obouruc ze vzpaZeni ze tii krok

(Dostal, 1992, 167)

obr. 4 hod z ¢elného postaveni ze tii krokli (Dostal, 1992, 166)
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3.6.7 Cviceni 7 — Prupravné cvic¢eni pro hod z bo¢ného postaveni

Napodobivé cviceni pro hod z mista z bocného postaveni

,Ve vychozim postoji je pravé chodidlo vytoCeno mirné vpravo od osy hodu.
Teziste téla je nad chodidlem, koleno je pokréeno. Levé noha v pfednoZeni se opira o zem
celym chodidlem. Spi¢ka chodidla levé nohy je mirné vytodena vpied k ose hodu. Koleno
mirné pokréeno a zpevnéno proti dalSimu pokréeni. Zpevnéna je celd leva strana téla. Leva
paze je ohnuta v lokti. Pfedlokti smétuje vpravo mirné doli pod uroven levého ramena.
Odhodovy pohyb zacina vytacenim pravého chodidla a kolena do sméru hodu. Na pohyb
pravé nohy navazuje protlacovani pravé strany kycle do ¢elné polohy. Odhodova paze
z uvolnéného vytazeni vzad se sta¢i z pohyb ruky dlani vzhiiru do polohy hibetem ruky
vné. Loket se vytaci vzhlru a ruka jakoby ,,zahrdbne* mezi lopatky. Na pohyb kycle
navazuje protaceni hrudni oblasti do ¢elné polohy s koncovym propnutim vpied a vzhuru.
Levé paZe zpocatku pomaha ,,zavirat™ trup v bo¢ném postaveni a brzdi predcasné vytoceni
do ¢elné polohy. Pro finalni postoj je charakteristicka poloha ,,napjatého luku* ve stabilnim

dvouoporovém postaveni.” (Dostal, 1992, 167)

Postup: Zaujméme pruzny a stabilni odhodovy postoj. Zkontrolujeme si polohu chodidel
vzhledem k ose hodu. Osy ramen a odhodové paze v naptahu jsou v jedné linii. Pfeneseme
vahu téla nad pravou opru tak, abychom citili napéti v pravém stehné¢ nad kolenem. Osa
panve je oproti ose ramen je pootofena vpravo. Panev protlacujeme doptedu. Po celou
dobu se divame do mista kam ma nacini vylétnout. odhodovy pohyb zahéjime vytacenim
pravého chodidla na ptedni plosce do sméru hodu. Zaroven vytd¢ime stejnym smérem
pravé koleno az do polohy mirné dovnitt k ose hodu a dolti. Mame pocit piikleknuti na
pravé koleno . Tim ovlivnime vtazeni pravé kycle dopfenym smérem. Béhem otd¢eni pravé
nohy vytacejte ruku v naprahu z polohy dlani vzhiru do polohy hibetem vné. Napodobivy
pohyb pro zatah odhodové paze je obdobou pohybu, pii kterém chcete rukou jakoby néco
vybrat mezi lopatkami. Navodime si tim spravny pohyb lokte smérem vzharu k hlave.

Loket musime mit béhem zatahu nad urovni zapésti.
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3. 6. 8 Cviceni 8 — Hod z mista z bo¢ného postaveni

Cviceni pro micek, granat a o$tép

Toto cvi€eni je zamétfeno na jednoduchy hod z mista v bocnim postaveni.

Cvicenec je v botném odhodovém postaveni trupu, odhodova paze je uvolnéné
vytazena v ndptahu. V zékladnim postoji je pravé chodidlo mirn€ vyto¢eno vpravo od osy
hodu. Téziste téla je nad chodidlem, koleno je pokrceno. Leva noha se v pfednozeni opira
o zem celym chodidlem, které je od osy vzdaleno asi 20 — 30 cm. Koleno je mirné
pokrceno avsak zpevnéno proti dal§imu povoleni. Leva paze je ohnuta v lokti a predlokti
sméefuje vpravo. Odhodovy pohyb zacind vytaCenim pravého chodidla a kolena do sméru
hodu s naslednym prudkym napnuti pravé nohy ve stejném sméru. Na pohyb pravé nohy
navazuje protlaceni pravé strany kycle do celné polohy. Odhodova paze zuvolnéného
vytazeni vzad se staci z polohy ruky dlani vzhiru do polohy hibetem ruky vné. Loket se
vytaci vzhtiru a ruka jakoby Sahne mezi lopatky. Na pohyb ky¢le navazuje prota¢eni hrudni
oblasti do ¢elné polohy s koncovym propnutim hrudi vpied a vzhiiru. Leva paze zpocatku
pomaha zavirat trup v bocném postaveni a brzdi pted¢asné vytoceni do ¢elné polohy. Pro
finalni postoj je charakteristickd poloha ,napjatého luku“ ve stabilnim dvouoporovém

postaveni. (Dostal, 1992, 167)

Postup: Leva noha je v unozeni nad zemi, mifi do sméru hodu a ,,vyvazuje* uklon trupu a
napfah paze. Pokréeni pravého kolena a uklon trupu vzad se postupné zvétSuje. Pravé
rameno je ve vychozi poloze vysunuto za pravou oporu. ZvétSeni naptahové polohy
kompenzujeme vys§i polohou unozené levé nohy a vyssi polohou levého ramene vici
pravému. Odhod zahajujeme protacenim a naponem pravé nohy a teprve pak nasleduje

aktivni zaujeti pevné levé opory.
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Chyby a jejich odstranéni

Chyba

Korekce

A%

nad pravym chodidlem.

Sebekontrola polohy chodidel vzhledem
k ose hodu, ve vychozim postoji je véha téla
nad pravou oporou s pocitem napéti ve

stehné nad pravym kolenem.

Ptedcasné zapojeni paze, hod provedeny jen

pazi, hod pokréenou pazi.

Napodobiva cviceni s dopomoci trenéra pro
rozvoj pocitu ,,zbrzdéné* paze v naptahu,
opakované naprahy s vydrzi s na¢inim t&zsi
hmotnosti. Hody obouru¢ plnym micem,
kdy je nacini ptendSeno do vzpazeni
spodnim obloukem vzad a vzhGru nad

hlavu.

Pti odhodu odklon hlavy a trupu vlevo, hod
mimo rameno, nezadouci vedeni lokte nizko
a stranou od téla, pfiliSné ukroceni levé

nohy od osy hodu

Neustale kontrolovat postaveni nohou
vzhledem k ose. Pohled o¢i zaméfujeme ve
sméru cile. Pfi napodobivych cvi€enich se
zaméfujeme na vedeni paze pii zatahu, na
sou¢innost nohou, trupu a paze pii odhodu,
stabilitu odhodového postoje a zpevnéni

levé strany téla béhem hodu.

(Dostal, 1992, 169)
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3.6.9 Cviceni 9 — Hod z jednoho kroku

Cvideni pro micek, granat a o$tép

Cilem je hod mickem, granatem a oStépem z jednoho bo¢ného kroku.

WV

postaveni trupu s napfdhnutou pazi. Zahdjeni odhodu pifi vykroku levé nohy vpied

v moment¢ vertikaly nad pravou oporou. (Dostal, 1992, 172)

Postup: Postavime se do stoje pfedkrocného pravou s mékce pokréenymi koleny. Ramena
vyto€ime vpravo a pieneseme pazi s na¢inim do naprahu. Levou pazi pokréime v lokti tak,
aby napomahala zavfit trup vpravo. Vykrokem levé nohy zahédjime hod. Béhem vykroku
nesmime prenést hmotnost nad levou oporu a zdvihat se na pravé noze. Disledné

stahujeme nacini nad rameno a uvédomujeme si napinani ,,luku pted odhodem®. (Dostal,
1992, 172)

3.6.10 Cviceni 10 — Chiize s na¢inim v napiahu spojena s odhodem

Cvideni pro micek, granat a o$tép s cilem hodu ze zrychlené chiize

Ze zékladniho postoje je chiize zahdjena vykrokem levé nohy. Pfi chiizi je prava
noha vedena vpied vys$§im obloukem, bérec vykyvuje kuptfedu a ptedbiha trup. Leva noha
pii kazdém kroku provadi diirazny napon a pfemistuje se s nizko vedenym chodidlem do
opory pied télem. Trup je ve svislé poloze. Po celou dobu jsou ramena zcela vytoceny

vpravo a je urcena linie osy ramen a odhodové paze. (Dostal, 1992, 177)

Postup: Zaujmeme zékladni postoj jako u piedchozich cviceni. Pii postupné zrychlované
chiizi jdeme pruznymi kroky tak, ze pravou nohu vedeme kolenem do vyssi polohy
s dokrokem dale pted télo. Pti kazdém kroku z levé nohy se jakoby odstréime a zrychlené
pfemistime chodidlo vodorovné se zemi do opory. Ramena udrzujeme stile vpravo a
nerotujeme s nimi do stran. Pazi v napiahu jakoby vleceme za télem. V ptipravé k odhodu

zrychlujeme posledni kroky a snazime se nohama pfedbéhnout trup.
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Chyby a jejich odstranéni

Chyba

Korekce

Nedostatecna ~ plynulost  pfedbéznych
pohybti, uspéchanost dil¢ich pohybi se
snahou o ptfed¢asné zapojeni odhodové paze
a trupu do hodu na ukor plného zapojeni

dolnich koncetin.

Napodobiva cvi¢eni a hody jednoduchym
nacinim o véEtsi hmotnosti s cilem  1épe
procitit ,,zatahovy* charakter odhodu a
sou¢innost celého téla pfi hodu. Nelze
pfistoupit k ndcviku hodu ze dvou ¢i vice
kroki do té doby, pokud cvi¢enec nezvladne
dobfe hod zmista a zjednoho kroku

z bo¢ného postaveni trupu.

(Dostal, 1992, 172)

3.6.11 Cviceni 11 — Hod z impulsniho kroku

Cviceni pro micek, granat a o$tép

Hod z impulsniho kroku provadime nejdiive pomoci znacek, které ndm poméahaji

kontrolovat délku pteskoku. Po zvladdnuti ptfechdzime k nacviku bez znacek s cilem

stabilizovat techniku hodu a vykonu. (Dostal, 1992, 177)

3. 6. 12 Cviceni 12 — PfenaSeni nacini do naprahu na misté

Cviceni pro micek granat a o$tép

Zakladni postoj vychazi ze stoje rozkrocného levou, odhodové paze je pokrcena,

pést s nacinim u hlavy ve vysi o¢i. Odhodovou pazi plynule pienaSime do napfahu a

soucasn¢ ota¢ime ramena vpravo. V napfahu je osa ramen a odhodova paze v jedné linii.

(Dostal, 1992, 175)

Postup: Postavime se do sméru hodu ve stoji predkrocném levou. Odhodovou pazi

s na&¢inim pokr¢ime tak, aby pést byla v blizkosti pravého oka. Provedeme plynule napiah

s prevedenim paze piimo nad ramenem. V ndpfahu je paze uvolnéné napjatd, zapésti
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s predloktim jsou v jedné linii. Ruka s na¢inim je mirn¢ pod urovni pravého ramene. Levé
rameno mame vyse nez pravé a mifime jim smérem do hodu. Osu ramen mame ve stejné
linii. (Dostal, 1992, 176)

3. 6. 13 Cviceni 13 — PrenaSeni nacini do naprahu za pohybu

Cviceni pro micek a granat

Stoj ptekro¢ny levou, odhodova paze je pokréena s nacinim blizkosti pravého oka.
S odrazem do impulsniho kroku vpied je proveden ndptahovy pohyb v opaéném smeéru.
S napodobenim odhodového postoje nazna¢en odhodovy pohyb paze s na€inim. Cviceni

nejprve provadime bez odhodu, pozdéji s odhodem. (Dostal, 1992, 176)

Cviceni pro hod o$tépem

Zakladni postoj vychazi z mirného stoje rozkro¢ného ve sméru hodu. S vykrokem
levé nohy na uroven naprahové znacky vykyvuje pést, odhodové paze mifi vpied.
S dokrokem pravé nohy je odhodova paze na polovi¢ni cesté¢ do naprahu. S doSlapem levé
nohy vpfed je ndptah dokoncen. Nasleduje intenzivni odraz z levé nohy do impulsivniho
kroku. Dokrok prava — levd do odhodového postoje s naznacenim odhodového pohybu

pazi. Provadime bez odhodu ostépu. (Dostal, 1992, 176)

Postup: Postavime se do sméru hodu. Chodidla jsou v §ifi ramen, pést odhodové paze
s naCinim ve vysi pravého oka. Vykro¢ime levou nohou na uroven naprahové znacky a
soucasné uvolnéné vykyvneme predlokti pravé ruky mirné vpted. S vykrokem pravé nohy
zahajime néaptahovy pohyb. S dokrokem pravé nohy jsme na polovi¢ni cesté k naptrahu.
Soucasné s naprahovym pohybem otd¢ime ramena vpravo a zdvihame levou pazi do
polohy pro ,,zavieni“ trupu. S dokrokem levé nohy vpted ukonc¢ime naprah otocenim
ramen. Po stabilizaci pfeneseni oSt€pu do napiahu pfipojime plynule impulsni krok a

naznac¢ime odhod. Nac¢ini neodhazujeme. (Dostal, 1992, 176)
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Chyby a jejich odstranéni

Chyba

Korekce

Trhavy a kiecCovity naprahovy pohyb. Maly

naptah.

Trenér tichopem za koncovou cast ostépu a

zpétnym tahem dadva dopomoc pfi

naprahovém pohybu. Postupuje pfitom za
cvicencem a svij pohyb zpomaluje. Podle
moznosti upevni na koncovou ¢ast oStépu
konec gumového provazce. Druhy konec

pevné fixuje.

(Dostal, 1992, 174)

3. 6.14 Cviceni 14 - PfenaSeni nacini do naprahu v béhu

Cvideni pro micek, granat, oSté€p

Technika je totoznd jako u cvieni 13 stim rozdilem, Zze naptah provadime
z volnéjsiho klusu, v ndptahu setrvame nékolik dvojkrokidi a vracime se zpatky do
uvodniho klusu.

3. 6. 15 Cviceni 15 — ZvySeni po¢tu predodhodovych krokt

Cvideni pro micek, granat a o$tép

Pfi tomto cvicenim zvySujeme pocet odhodovych krokli. Z pocatku provadime tfi
pfedodhodové kroky, pozdéji pocet zvySujeme na pét, sedm a tak dale. Toto cviceni a
pocet pfedodhodovych nelze néjak pocetné omezovat. Zalezi na potrebach a cvicence.
Proména poctu predodhodovych krokti vede ke zvladnuti spravné rytmizace a citu pro

kazdy krok.
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3.6.16 Cviceni 16 — Hod z celého rozbéhu

Cvideni pro micek, granat a o$tép

Zakladnim prvkem je rozméieni rozbéhu na draze bez odhodu nacini. Vyznaceni
pomocné vybéhové znacky pro dva tvodni kroky pfed vybéhovou znackou. Vzdalenost 1,5
a2m.

Dva tivodni kroky od pomocné znacky k vybéhové znacce a ,,startovni* rozbihdni
od vyb&hové k naprahové znacce na 5 dvojkrokd nebo 5 doslapti levou nohou véetné
uvodniho doslapu na vybehové znacce. Kazdy dvojkrok levou nohou musi byt akcentovan.
Teprve po stabilizaci krokl uvodni faze rozb&hu mezi znackami Ize nacvi¢ovat uvodni fazi
spojen¢ s pfedodhodovymi kroky s naznacenim odhodu. Nacini nesmi byt odhozeno.
Vzdalenost od naptahové znacky k odhodovému bievnu je urCena odhadem. Po

zvladnutém rozmeéieni rozbéhu provadime hody z celého rozbéhu. (Dostal, 1992, 178)
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4. Prakticka ¢ast

4. 1 Prubéh nataceni a materialni vybaveni

Video pfilozené k této praci, obsahujici metodickou fadu nacviku spravné techniky
hodu, jsem natacel sam s dopomoci druhého kameramana Jaroslava Pejchara. Stiih a
videoupravy jsem provadél na svém pocitaci v softwaru na tpravu videa. Obsah videa je

natocen tak, aby odpovidal metodické fadé popsané v této praci.

Pro splnéni cile natoceni videa bylo dulezité zajistit tyto body:

- misto a ¢as vhodny pro natdceni,

- atletické nacini (micek, granat, ostép) i vybaveni pro samotné natacent,
- potizeni zkuSebnich zabérd,

- figurant,

- scénaf popisujici pribeh natacend,

- software pro zpracovani a Upravy videa.

Misto a ¢as vhodny pro nataceni

Rozhodovani mezi vnitinim a venkovnim prostfedim bylo diky prostorové
naro¢nosti hodu ostépem velice jednoduché. V tvahu ptipadalo pouze venkovni prostiedni
a to nejlépe atleticky stadion. Z mnoha atletickych stadiont jsem zvolil za nejvhodnéjsi
nové zrekonstruovany stadion T. J. SOKOL CESKE BUDEJOVICE predevsim diky
ochotnému panu spravci, ktery mi zapijcil i potfebné atletické vybaveni. Tento stadion
jsem navstivil v riznych dennich hodinach tak, abych zjistil tthel dopadajicich paprskii na
misto, které jsem si zvolil. Nejvhodnéj$i dobu pro natdCeni jsem vybral mezi 15. a 18.
hodinou, kdy jsem mél pro bo¢ni zébéry slunce ptimo v zadech a pro zabér zadni slunce po

pravé strané.
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Atletické nacini a vybaveni pro samotné nataceni

Atletické nacini micek, granat a ostép mi bylo zapiijceno na vySe zminovaném
atletickém stadionu. Ani vybaveni pro samotné nataeni nebylo tézké sehnat, protoze
v dnesni dobé¢ patii kamera téméf ke standardnimu vybaveni kazdé rodiny. Bo¢ni zébéry
jsem natéacel vlastni kamerou znacky SONY DCR-HC18 PAL. S nataCenim zadnich zabéra
mi pomohl kamarad Jaroslav Pejchar jeho kamerou SONY DCR-TRV18 E. PouZiti stativu

nebylo diky stabilizatorim obrazu, jez jsou souc¢asti kamer, nutné.

Porizeni zkuSebnich zabéru
Poftizeni téchto zabérti bylo dulezité predevSim pro zjiSténi spravného nastaveni
kamery. Dale jsem napfiklad vyzkouSel rizné moznosti barev odévi figuranta tak, aby

obleceni n&jak nesplyvalo s pozadim.

Figurant
Dutlezité bylo, aby figurant mél urcité znalosti a dovednosti spravného zvladnuti
techniky hodu mickem a oSt€pem. Proto jsem jako figuranta vybral studenta 2. ro¢niku

BTV na Jihoceské Univerzité, ktery provozuje desetiboj na zavodni tirovni.

Scénar
Scénai jsem pouzival pouze pro kontrolu pribéhu natieni. Jeho obsah byl
prevazné popis prupravnych cviceni. Také jsem si zde poznamenal, pfi kterém cviku

pouzit obou zabéra a u kterého nikoli.

Software pro praci s videem

Software pro Upravu videa mi slouzil PINNACLE STUDIO 9.0. Tento program
jsem zvolil diky jeho nepftili§ velké narocnosti na ovladani. Mimo funkce stfihu jsem zde
vyuzival ptedev§im funkci zpomaleni a vkladani snimku. Pfechodovy obrazek jsem si
vyrobil sdm v programu pro upravu obrazkl. Nataceni souCasné z obou pohledl se zde

projevilo jako velmi vyhodné pro plynulost obrazu pfti pouziti ptechodovych efekta.
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5. Zavér

Cilem této prace je poskytnout informace mladym atletim, kteti se chtéji vénovat
hodu jako atletické discipliné a jednou tak tfeba budou moci rozmnozit ¢eské uspéchy na
pudé svétové atletiky. Tato prace ma slouzit vSem zijemcim, ktefi chtéji zvladnout
spravnou techniku hodu, at’ uz se jedna o mladé atlety ve Skolnim véku, dospélé nebo
zavodniky nizSich vykonnostnich tfid. Zékladnim obsahem jsou pripravné cviceni
zpracované¢ do metodické fady, takze muze byt dobrym pomocnikem i trenérim a
cviCencim dalSich sportovnich odvétvi. Pfilohou této prace je video slouzici jako
instruktaz k vySe zmifiovanym pripravnym cvic¢enim. V naplni této prace nelze zpracovat
danou tématiku zcela dopodrobna, proto musi zajemce hledajici podrobnéjsi informace
hledat v odborné Casopisecké i knizni literatufe nebo na webovych strankach.

Ptrispéje-li tato prace svym obsahem k osvojeni spravné techniky a k vy$§im vykonim

v atletickych hodech, pak splni tkol, ktery jsem si urcil.
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7. PRILOHY

DVD obsahujici metodickou fadu spravné techniky hodu.
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