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Anotace

KOZAK, Voijtéch. Vyuziti videoanalyzy pro ndcvik hodu mickem a hodu ostépem. Hradec
Kralové: Pedagogicka fakulta Univerzity Hradec Kralové, 2020. 95 s. Diplomova préace.

Tato diplomova prace se zabyva problematikou hodu mickem a hodu ost€épem. Prvni kapitola
teoretické Casti se zabyva historii a vyvojem hodu oStépem, jakozto jedné z atletickych
disciplin. Navazujici kapitoly popisuji biomechaniku a zakladni charakteristiku hodu mi¢kem
a o$tépem, spolu s technikami jednotlivych disciplin. Posledni kapitola teoretické Casti je
vénovana pravidlim zmifiovanych disciplin. VSechny vyjmenované ¢asti prace jsou uvedeny
od obecného zakladu pro atletické vrhy a hody ke konkrétnim specifikim hodu mickem a
ostépem. V praktické ¢asti je pomoci videoanalyzy popsana metodicka fada nacviku hodu
mickem a hodu o§t€pem. U jednotlivych krokil jsou popsany nejcastéjsi chyby a jejich zplsob
odstranéni.

Diplomova prace je vytvorena tak, aby pomohla pfi nacviku spravné techniky disciplin. Je
uréena piedev§im studentim Pedagogické fakulty Univerzity Hradec Kralové stejné jako

ostatnim zajimajicim se o problematiku hodu mi¢kem ¢i hodu ostépem.

Klicova slova: atletika, hod mickem, hod o$tépem, didaktika hodl, technika hodu,

videoanalyza.



Annotation

KOZAK, Vojtéch. The usage of a video motion analysis for ball and javelin throw practice.
Hradec Kralové: Faculty of Education, University of Hradec Kralové, 2020. 95 pp. Master’s

thesis.

This thesis deals with the issue of ball and javelin throw practice. The first chapter of the
theoretical part covers the history and evolution of a javelin throw as one of athletics
disciplines. Further chapters describe the biomechanics and basic characteristics of ball and
javelin throw including techniques of each discipline. The theoretical part also provides rules
of the mentioned discipline in its last chapter. All listed parts of the thesis are given from
general basics of athletic throw to the specifics of ball and javelin throw. In the practical part,
the methodical series of ball and javelin throw practice is described by means of video motion
analysis. The most common mistakes and the way of fixing them are demonstrated in each
step.

The diploma thesis is written in a way to help when learning the correct technique of those
disciplines. It is devoted mainly to students of Faculty of Education at University Hradec

Kralové as well as those interested in ball or javelin throw.

Key words: athletics, ball throw, javelin throw, throw didactic, throw technique, video motion

analysis.
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Uvod

Atletické discipliny rozvijeji zédkladni motorické dovednosti ¢loveka, mezi které patii
béh, skok nebo hod. Proto je také atletika od pradavna oznacovana kralovnou sportu.
K nejstar§im disciplinam patii mimo jiné vrhy a hody, z nichz neznamé¢;jsi jsou vrh kouli, hod
diskem, hod kladivem a hod ostépem. Jiz na zakladnich Skolach je v hodinach télesné
vychovy vyucovana jednodus$si varianta hodu, a to hod mickem. Hody patii ke slozitym
didaktickym ukolim jak pro uditele, ktefi se snazi danou problematiku zakim co nejlépe
piiblizit a pokud mozno naucit, tak i pro samotného zaka, nebo atleta, ktery musi nejen
pochopit, ale hlavné umét si osvojit velmi sloZitou pohybovou techniku, kterou se tato
disciplina vyznacuje. Jiz zminovany hod mi¢kem a hod o$tépem jsou v této diplomové praci
bliZze popsany po strance teoretické a praktické.

Pro piedstavu o puvodu disciplin je vychazeno nejdfive z historie a vyvoje, kde jsou
uvedeny obecné informace. V praci je dale popsana biomechanika vrhii a hodu, diky které je
mozno lépe pochopit podstatu disciplin. Dilezitou ¢asti prace je technika disciplin, ktera
popisuje spravné provedeni pohybu. Dale jsou vymezena pravidla, kterymi se vrhaéi fidi.
V praktické ¢asti je navrzena metodicka fada nacviku hodu mi¢kem a hodu ostépem. U
jednotlivych krokti metodické fady jsou uvedeny nejcastéjsi chyby, kterych se vrhaci dopousti
pii nacviku disciplin a zpiisob, jakym tyto chyby eliminovat. Pro lepsi pfedstavu o spravném
nacviku disciplin jsou Kk jednotlivym krokim ptifazeny fotografie, sekvenéni snimky a
fyzické form¢ na Digital Versatile Disk (dale pouze DVD) v piiloze diplomové prace.

Diplomova prace je navrzena a zpracovana tak, aby pomohla pii nacviku spravné
techniky disciplin a je urcena piedev§im studentim Pedagogické fakulty Univerzity Hradec

Kréalové ale 1 ostatnim zajimajicim se o problematiku hodu mickem a hodu ostépem.
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1 Historie a vyvoj disciplin

Chceme-li popsat historii a vyvoj disciplin, je potieba se zaméfit vyhradné na hod
oStépem, jelikoZz pro hod mickem neni historie ani vyvoj techniky doloZzen Zzadnymi
literarnimi zdroji. Hod mickem byl od zafatku vyuzivan jako prapravné cvieni pro hod
ostépem (Prukner & Machova, 2012; Valter & Nosek, 2007).

Hody piedstavuji zakladni pohyby cloveka, jejichz prvni zminka saha az do obdobi
pravéku. V tomto obdobi byl hod kamenem a posléze i hod ostépem vyuzivan k lovu nebo k
pfimé obrané pied nepfitelem a divou zvéfi a tim byl dan zaklad vrhaéskych disciplin.
(Langer & Luza, 1995; Pacut, 2010; Prukner & Machova, 2012; Valter & Nosek, 2007).

Hod ostépem je zafazen mezi nejstarsi atletické discipliny (Valter & Nosek, 2007).
Mezi vrhy je pravdépodobné nejstarsi (Langer & Luza, 1995). Hod o$tépem se poprvé ukazal
jako sportovni disciplina ve starém Recku. Do olympijskych her byl nejdiive zafazen jako
nezavisla disciplina a posléze od roku 708 pf. n. |. byl zahrnut jako jedna z disciplin
pentatlonu. Zavodilo se v hodu o$tépem na vzdalenost, jak tomu je i dnes, a také na presnost.
Pii hodu se vyuzivaly dva druhy techniky, atletickd a loveckd. S rozpadem antickych
olympijskych her hod o$tépem upada. Vyskytuje se vyhradné u ¢lenti vysSich vrstev jako
nastroj pro boj nebo lov. Po obdobi tipadku se nové zpravy o zavodnim hodu ostépem a jeho
technice objevuji ve Svédsku ve druhé poloving 19. stoleti. V té dobé se vyuzivaly dvé
odli$né techniky, prvni zvand ,,volny zplisob* a druhd zvana ,,Svédsky zplisob®. Poprvé se
touto technikou zavodilo az na Olympijskych hrach v Londyné v roce 1908. Pfi hodu
,volnym zptisobem* byl ostép pfi odhodu drzen za koncovou cast. Pozdé&ji se vSak tento
zpusob odhodu pfestal pouzivat. Pii ,,Svédském zpuisobu® se ostép uchopil v t€zisti ostépu. V
blizkosti odhodu se ostép pienasel vzad nad ramenem a spole¢né s tim dochazelo k zaklonu a
stfiznému kroku (Valter & Nosek, 2007). Po Olympijskych hrach v Londyné v roce 1908 se
technika hodu ostépem zacala vyrazné ménit. Za zminku stoji rok 1956, kdy byla pouzita
technika hodu ostépem otockou, avSak ta byla posléze zakazana kvili bezpecnosti
(Prukner & Machova, 2012).

K dal$imu zdokonaleni pfispéli predev§im Finové. Pieneseni o$tépu vzad do naptrahu
uskutecnovali v ptedchozich dvou krocich pred odhodem, a tim dosahli plynulejsiho rozbéhu.
Pii hodech dochazelo k vyboceni ostépu do strany a soucasné s nim se vytacel i trup, tim
dochazelo k prodlouzeni sily plisobici na ostép. Prvotni ,,finsky zplisob* se dale upravoval a

vznikl tak ,,novy finsky zpisob®“. Novy zpusob pouzivali Finové Pentilla a Jarvinen, Kktefi
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nadale vylepsovali hod zvétsenim tklonu k odhodové pazi a tim zvétsili pusobeni sily na
ostép. Zcela tak vyuzili piisobeni sily dolnich koncetin a trupu pfi odhodu. Podstatnym
prvkem techniky bylo spojeni rozbéhu s odhodem a vystupfiovani rychlosti
(Knénicky, 1977; Valter & Nosek, 2007).

V dnesni dob¢ je technika hodu osStépem skoro totozna s technikou Jarvinena
(Knénicky, 1977; Valter & Nosek, 2007). V minulosti svétové vykony v hodu ostépem
presahly hranici 100 m (Prukner & Machova, 2012). V roce 1984 po svétovém rekordu

A%

2

o$tépu zpusobil zkraceni druhé faze letu oStépu a vyrazny dopad oStépu hrotem na zem
(Cillik, 2013). Drzitelem svétového rekordu po tpravé pravidel je Sesky ostépai Jan Zelezny,
ktery dosahl vykonu 98,48 m (Jirka, 2000). Je povazovan za nejlepSiho ostépaie vsech dob
(Prukner & Machova, 2012). V zenské kategorii piisla zména pravidel v roce 2000, kdy bylo
Nejlepsi zenské vykony jsou aktuilné kolem 65 m (Cillik, 2013). Drzitelkou svétového
rekordu v kategorii Zen je Ceskéd ostépaika Barbora Spotakova, ktera doséhla vykonu 72,28 m
(Prukner & Machova, 2012).
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2 Biomechanika vrhii a hodu
Vrhy a hody prochazeji neptetrzitym technickym zlepSovanim. Pfispivaji k tomu nejen
nové znalosti z oblasti biomechaniky, anatomie, kineziologie, fyziologie, klasické mechaniky
a ostatnich v&dnich obori, ale i nové vylepsené materialy vrha¢ského nagini (Simon, 2004).
Pro zlepSovani techniky je pfi hodu pouzita snimaci a vypocetni technika, pomoci které
je vykonavan védecky rozbor techniky hodi. Z dilezitych metod jsou nejvice vyuzivany
metody kinematické & dynamické analyzy (Simon, 2004). V tabulce 1 jsou vypsany

biomechanické zaklady vrhac¢skych disciplin v kategorii mizu (Valter & Nosek, 2007).

Tabulka 1 Biomechanické zaklady vrhii a hodu (Valter & Nosek, 2007)

Disciplina | Hmotnost | Celkova | Doba trvani Draha Rychlost | Uhel
nacini doba odhodové | pusobeni | nacini pti | vzletu
(kg) provedeni | faze (ms) sily na odhodu ©)
(s) nacini (m) (m/s)
Koule 7,26 0,8-1,4 300-400 3-3,3 13-14 42
zadova
technika
Kladivo 7,26 4-5 200-250 36-52 27-29 43
Disk 2,0 1,5-2 150-180 11-14 24-26 36
Ostép 0,8 4-5 130-150 2-2,3 30-33 38-40

Podstatou vrhi je pohybova ¢innost zavodnika, pti niz usiluje 0 co mozna nejdelsi
vzdalenost vrhu nagini (Langer & Luza, 1995; Simon, 2004). Pojem vrh souvisi se viemi
atletickymi disciplinami, jejichz pohybova ¢innost je orientovana na let nacini. Vrh je
Zz mechanického hlediska popsén jako Sikmy vrh (Jefdbek, 2008; Langer & Luza, 1995;
Simon, 2004; Vinduskova, 2003). Pohyb systému vrha¢ - nadini je dan svalovou silou
zavodnika. Odhodova rychlost nacini pfimo odpovida sile, kterou zavodnik dokéaze prenést na
nagini (Simon, 2004). Kvalita hodu je piimo zavisla na rychlosti vzletu na¢ini, idealnim hlu
vzletu a vysce vypusténi nacini (Cillik, 2013; Langer & Luza, 1995; Simon, 2004).

Pro vypocet délky hodu (viz Obrazek 1, str. 15), oznacovanym pismenem ,,L* jsou
vyuzity fyzikalni veli¢iny, kde ho - vyska vzletu nacini; vo - rychlost vzletu nacini;
ao - thel vypusténi naéini; g - tihové zrychleni. Odpor vzduchu v tomto pfipadé pro ulehceni

vypoétu budeme zanedbavat (Simon, 2004).
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v +sin(2 - ag)
L=hy+ ————

Obrazek 1 Vzorec pro vypoéet délky hodu (Simon, 2004)

Ze vzorce je patrné, ze nejvétsi podil na délce hodu ma rychlost vzletu na¢ini (vo). Jinak
feCeno je délka hodu pfimo imérna druhé mocniné rychlosti, kterou vrha¢ ud€li nacini pii
odhodu. V ptipad¢, ze by do vzorce byly dosazeny skuteéné hodnoty, mize byt vypocitana
teoreticka (mozna) vzdalenost dopadu nacini, ovSem se zanedbanim odporu vzduchu. Je-li
dosazena do vzorce dvakrat vétsi vzletova rychlost nacini nez v predeslém piipad€, pii
zachovani totoznych proménnych, je dosazeno ¢tyfikrat vétsi délky hodu (Simon, 2004).
Proto je dulezité, aby vrha¢ veskeré své pohyby pii odhodu nasmétoval k dosazeni co mozna
nejvétsi rychlosti pohybu nadini pii jeho odhodu (Jetabek, 2008; Simon, 2004;
Vinduskova, 2003).

Velka rychlost vzletu nacini je potfebna pro vyuziti odporové sily vzduchu pro
prodlouzeni délky hodu, a to za podminky odhodu nacini pod idealnim thlem. K letu
piispivaji plachtici vlastnosti na¢ini (Simon, 2004). Odporové sily vzduchu se projevuji
piedevsim u hodu diskem a hodu ostépem (Jefabek, 2008; Vinduskova, 2003). Naopak u
predmétu tézsich s aerodynamickym tvarem s nizkou rychlosti odvrhu, je odpor vzduchu tak
maly, Ze se na sportovnim vykonu témé&f neprojevuje (Jefabek, 2008; Karas, Otéahal
& Susanka, 1990). Teoreticka kiivka letu je symetricka. Osa symetrie prochazi vrcholem
paraboly. Teoreticka kiivka se nazyva parabola (Vinduskova, 2003). V piipadé, kdy se pocita
s vlivem odporovych sil vzduchu, se parabola méni v balistickou kiivku (viz Obrazek 2)
(Bajer, 2012; Karas, Otahal & Susanka, 1990; Vinduskova, 2003).

BALISTICKA KRIVKA

a

Obrazek 2 Pasobeni odporové sily vzduchu (Karas, Otahal & Susanka, 1990)
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letové draze. Uhel vypusténi nadini « ma druhy nejvétsi vliv na délku hodu (Simon, 2004;
Valter & Nosek, 2007). Nicmén¢ zlepseni vykonu pomoci zmény uhlu vzletu nacini je
omezeno z davodu zachovani nejvyhodnéjsi polohy nacini pii jeho vypusténi z ruky vrhace.
Uhel vypusténi naini je u kazdé vrhaéské discipliny odlisny, hranice idealnich Ghld je déna
tvarem, hmotnosti, rozmérem a letovymi vlastnosti nacini. Vychyleni z téchto hranic muze
mit za nasledek sniZeni vykonu (Simon, 2004).

Tretim faktorem, ktery ovliviiuje délku hodu, je vyska vypusténi nacini (viz Obrazek 3)
(Simon, 2004; Valter & Nosek, 2007). Odhodova vyska je zavisla na télesné vySce vrhace a
na technickém provedeni vrhu (Karas, Otahal & SuSanka, 1990). Jeji puisobeni je do jisté miry
také omezené. Z rozborii techniky soutéznich pokust stejného vrhace je patrné, Ze poloha
vypusténi nacini je ve velké mife stala, a to v rozmezi jisté optimalni hodnoty (Simon, 2004).
Se zvysujici se vyskou odhodu nacini se optimalni uhel odhodu néacini snizuje. Se zvétsujici
se vySkou odhodu nacini se zvétsuje i délka hodu. Z toho vypliva, Ze vrha¢ vyssi postavy ma

automaticky vyhodu oproti mensim vrha¢um (Vinduskova, 2003).

M
-
=

VX 5

\;‘K
h EH‘““—-—-\_‘__\H\H
lA.—_
i x
m 0 i |2 n

Obrazek 3 Vyska vypusténi nacini (Vinduskova, 2003)
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2.1 Biomechanika hodu mi¢kem

Vykon v hodu mickem zavisi na rychlosti mi¢ku v okamziku vypusténi, tthlu vzletu a
vysky vypusténi (Cillik, 2013; Jeiabek, 2008; Valter & Nosek, 2007).

Micek pro svoji nizkou hmotnost patfi k nejlehc¢im atletickym nacinim, se kterymi se
muzeme setkat pii atletickych vrzich a hodech. Z diivodu této malé hmotnosti dochézi
v momentu odhodu K vétsi pocateéni rychlosti nez u hodu ostépem. Tuto velkou rychlost
mohou dobte zvladnout i zaci na zakladni $kole, jelikoz pti §vihovém pohybu odhodové paze

neni zapotiebi udrzet micek v tlakové linii vici jeho poloze pii vypusténi. Odpada tedy jeden

vvvvvvvvvv

Vv

ma t¢zisté¢ umisténé ve stiedu (Prukner & Machova, 2011). Z toho divodu nema na délku
hodu vliv rychlost a smér vétru (Cillik, 2013). Pii hodu mitkem nelze zcela uplatnit letové
vlastnosti mic¢ku pii pohybu ve vzduchu (Prukner & Machova, 2011).

Uhel vypusténi p¥i hodu mitkem je vét§i nez pii hodu odtépem (Cillik, 2013;
Fejtek, 1994). Pii hodu mi¢kem nemusime dbat na vytlak vzduchu, na plachténi naéini a na
dopad nacini. Nicméné¢ je dulezité, aby hod byl proveden ve sméru béhu a tim padem puisobily
veskeré sily do sméru hodu (Prukner & Machova, 2011).

2.2 Biomechanika hodu o$tépem

Vykon vhodu o$tépem nejvice ovliviiuje velikost pocatecni rychlosti oStépu pii
vypusténi. Pocatecni rychlost ostépu je zavisla na nékolika dalsich faktorech. Jde pfedevsim o
stupenn pohybovych schopnosti o$tépate, svalovou silu, rychlost pohybd a flexibilitu. Aby
ostépaf vSechny tyto schopnosti mohl uplatnit, musi byt hod proveden spravnou technikou.
V piipadé nejlepSich ostépaitt se pohybuje pocate¢ni rychlost ostépu okolo 30 m/s
(Prukner & Machova, 2012).

Uhel odhodu je druhym nejvice ovliviiujicim faktorem vykonu v hodu o§tépem. Idealni
tthel odhodu se pohybuje mezi 38 - 40° (Valter & Nosek, 2007). Uhel odhodu je mezi
ptimkou, ktera je rovnobézna s rozbéhem a prochazi bodem vypusténi ostépu a piimkou, ktera
podminek a rychlosti odhodu. Odpor vzduchu je zietelny piedevsim pii podminkach, kdy vitr
pusobici proti sméru hodu muze pii urcitych podminkach ostép nadnaset nebo naopak vitr
pusobici ve sméru hodu muize ostép srazet (Prukner & Machova, 2011). Obecné mizeme fici,
ze v pripadé€, ze fouka proti smeru hodu je idealni thel snizovan. V ptipad¢, ze vitr fouka po
sméru hodu je idealni tihel zvétSovan. Idealni tthel ma pomérné velky rozptyl pravé kvili

povétrnostnim podminkam ale také v zavislosti na rychlosti a tvrdosti ostépu (Jefabek, 2008).
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Nejnizsi odpor prostiedi je v ptipad¢, Zze je podélna osa nacini shodna s thlem vrhu.
Aby ostép zustal pii letu v nejvyhodnéjsi poloze, musi byt stabilizovan. Z toho divodu
oStépar v konecné fazi odhodu udéluje ostépu rotaci. Ostép pii letu ovliviiuji nezadouci
vibrace, z toho divod je pro vykon vhodnéjsi tvrdy ostép (Langer & Luza, 1995).

Tretim faktorem je vyska vypusténi ostépu, ktera je ovlivnéna télesnou vyskou ostépare.
Vyska vypusténi ostépu je udavana piiblizng v rovni vzpazené paze (Simon, 2004).
Nadmoftska vySka hraje urcitou roli, kdy pii vys$si nadmoiské vySce je vzduch fidsi, a tim

padem Kklade vzduch mensi odpor (Prukner & Machova, 2011).
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3 Charakteristika vrhii a hodi

Vrhy a hody pfitazujeme k disciplinam silové rychlostniho charakteru s acyklickym
prubéhem pohybu. Vrh kouli je jedinym zastupcem vrhi, v tomto piipadé vrha¢ nacini tlaci.
U hodu je typické, ze vrha¢ nacini tahne (Valter & Nosek, 2007). Spravné provedeni vrhu a
hodu je urceno atletickymi pravidly. Spole¢nym znakem vrhii a hodl je hodnoceni vykonu dle
dosazené vzdalenosti (Langer & Luza, 1995). Nejvétsi hmotnost nacini je pii vrhu kouli a
hodu kladivem, tyto discipliny maji nejvys$§i naroky na silovy potencial vrhace. U hodu
diskem, ostépem a mickem, je nejvétsi duraz kladen na rychlostni schopnosti vrhace
(Simon, 2004; Valter & Nosek, 2007; Vinduskova, 2003).

Vrhy a hody mtzeme rozdélit dle prabéhu pohybu pii hodu a to na posuvné a otacivé.
Vrh kouli zddovou technikou, hod oSt€épem a mickem, fadime k posuvnym, piimocarym
technikam. Vrh kouli oto¢nou, hod diskem a hod kladivem, fadime k ota¢ivym nebo také
rota¢nim technikam. Vrha¢ pfi otacivém pohybu vyuziva del$i drahu pasobeni na nacini a
také 1épe vyuzije excentrickou kontrakci svall, nez je tomu u piimocarého pohybu
(Simon, 2004; Valter & Nosek, 2007).

Dulezitym a typickym znakem vrhi a hodd je postupné zapojovani téla vrhace pfi
odhodu a plynulé zrychlovani pohybu. Pohyb je zrychlovan ve sméru od dolnich koncetin
vzhuru pies trup a paze (Valter & Nosek, 2007). V odhodové fazi vrha¢ zapojuje nejdiive
velké a silné svaly nohou a dale svaly trupu az po nejmensi rychlé svaly paze (Simon, 2004;
Valter & Nosek, 2007).

Vrhacliv potencidl pro projev maximdlni sily neni pfimo souvisly s pribéhem
vrha¢ zmobilizovat silovy potencial neboli rychlost zapojeni motorickych jednotek. Ve
sportovni praxi se hovoii o vrha¢ské vybusnosti nebo o projevu explozivni svalové sily. Tim
je myslena pohybova schopnost vrhace projevit maximalni silu v ¢ase, ktery ma k dispozici
(Simon, 2004; Vinduskova, 2003).

Technika vrhi a hodt je velmi slozita. Vrhaci své nejvyssi urovné vykonnosti dosahuji
po vice jak desetiletém systematickém narocném tréninku (Lednicky, 1996). Tato doba je ze
vsech atletickych disciplin nejdelsi, je dana predevsim nikdy nekoncicim procesem uceni
slozité techniky (Simon, 2004). Elitni vrha¢i se projevuji velmi stabilni technikou v pfesném
rytmu pted odhodovych Cinnosti, a pfedevsim ve struktufe a ¢asovani klicovych fazi, jako je

napinani a spousténi tzv. luku. S tim souvisi pfesné nasazeni akénich sil, jak ¢asove,
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tak i dynamicky (Lednicky, 1996). Ustalenost techniky si vrhaci vybuduji prostfednictvim
stereotypné se opakujicich pohybt v prubéhu nékolika let. T¢lesné dispozice vrhace urcuji

individualni pojeti techniky hodu (Vinduskova, 2003).

3.1 Charakteristika hodu mi¢kem

Hod mickem fadime ktechnicky méné naroénym atletickym disciplinam
(Dostal & Velebil, 1992). Se soutézni atletickou disciplinou hod mic¢kem se setkavame v
kategorii mladsich 4kd a je dobrou piipravou pro hod ostépem (Cillik, 2013; Fejtek, 1994).
Hod mickem je rychlostné silova disciplina, ktera klade naroky na specialni pohyblivost a
stabilitu v patefi, ramennim kloubu, lokti a zapésti (Vinduskova, 2018). Hod je dan
ptirozenym §vihem paze s malymi narokKy na vedeni mi¢ku v prib&éhu hodu a pfi vypousténi.
Nacvik hodu mickem vyzaduje od zaku rychlost, obratnost, vybusnou silu a pohybovou
koordinaci. Pti nacviku jsou tyto pohybové schopnosti rozvijeny. Technika hodu je dana jeho
pfirozenym drzenim a nizkou hmotnosti mic¢ku (Fejtek, 1994).

Hod mickem lze provozovat na kazdé vétsi ploSe bez mimotadnych zafizeni
(Choutkova & Fejtek, 1989; Ruzicka, 1992), a proto je mnohdy zafazovan do hodin télesné
vychovy na zakladni $kole (Ryba, 1996). Pro nacvik lze pouzit rizné piedméty, jako jsou
tenisové micky, §isky, kameny, papirové a snéhové koule (Fejtek, 1994).

Jednoduchy hod vrchnim obloukem je zdkladem nejen pro hod mic¢kem, granatem a
ostépem, ale také predstavuje velmi dualezitou herni slozku v celé fadé micovych her
(Dostal & Velebil, 1992; Ryba, 1996; Valter & Nosek, 2007).

Hod mickem je vyuzivan jako pripravné cviceni pro hod ostépem (Metelkova, 1999).
Dtive se vyuzival také granat, ale pozdé&ji byl nahrazen mi¢kem o hmotnosti 350 g (Kaplan,
Bartinek & Neruda, 2015). Jednim z divodu této zmény je velky rozdil mezi hmotnosti
micku v kategorii mladsich zaku (150 g) a hmotnosti o$tépu v kategorii starSich zaku (600 g).
Dal$im divodem je rozdil ve tvaru granatu a mic¢ku. Jelikoz micek je kulatého tvaru, tak se s
nim zvétSuje ucinnost vycviku. Micky také na rozdil od granatu pravidelné odskakuji po
dopadu a kutali se ve sméru hodu, a tak se Snadng&ji sbiraji (Ryba, 1996).
vyska vypusténi na¢ini (Cillik & Rogkova, 2003). Zak rozb&hem nabyva potiebnou
pohybovou energii, kterou vyuziva pii odhodu. V odhodu se snazi co nejvice prodlouzit drahu
pusobeni odhodové sily na mi¢ek a zaroven provést odhodové pohyby v co nejkratsi dobé.
Drahu putsobeni na nafadi prodlouzi pfedevS§im napnutou odhodovou pazi a spravné

provedenym piedbéhnutim trupu a odhodové paze dolnimi koncetinami (Ryba, 1996).
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Pomoci indexu hodu, kterym je vyjadiena mira rozdilu mezi hodem z mista a hodem z
rozb&éhu, mizeme posuzovat uc¢innost techniky hodu (Ryba, 1996).

Spravné zvladnuta technika hodu mickem napomaha k uceni techniky hodu ostépem
(Choutkova & Fejtek, 1989; Vinduskova, 2003). Je proto vhodné, aby se co nejdiive ucena
technika hodu mickem podobala technice hodu ostépem (Knénicky, 1977). Piestoze je hod

Vv

pozornosti a opatrnosti (Cillik, 2013; Langer & Luza, 1995).

3.1.1 Technika hodu mickem

Techniku hodu mi¢ckem muzeme rozdélit na tfi zakladni ¢asti, a to rozb&h, vlastni hod a
doznéni pohybt (Dostal & Velebil, 1992; Prukner & Machova, 2011; Valter & Nosek, 2007).
Pro lepsi predstavu o spravné technice hodu mickem je vhodngjsi jeste podrobné&jsi
roz¢lenéni, které piedstavuje drzeni micku, neseni micku a rozbéh, pfeneseni micku s
pfechodem do odhodového postaveni, vlastni hod, vypusténi micku, pieskok a doznéni

pohybii. Tyto ¢asti budou postupné popisovany (Cillik, 2013; Valter & Nosek, 2007).

DrzZeni micku

Drzeni micku je volné, nikoli strnulé. Micek je drzen mezi palcem a véjitovité
roztazenymi prsty (viz Obrazek 4) (Cillik, 2013). Nemé&l by byt ulozen v dlani, aby se
Vv zavérecné Casti hodu mohla vyuzit koneéna paka (viz Obrazek 5, s. 22). Myslime tim paku,
Ktera je vytvotena od zapésti k mistu drzeni micku, pomoci niz se udava micku zavérecné
zrychleni (Prukner & Machova, 2011). Spravny tchop umoziuje maximalné vyuzit silu a
délku prstid. Z toho divodu je naini drzeno v blizkosti koneckl prstii, ale jen do takové
blizkosti, aby nebylo zpusobeno oslabeni zavére¢ného impulzu ruky (viz Obrazek 6, s. 22)

(Simon, 2004).

Obrazek 4 Spravné drzeni micku
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Obrézek 5 Chybné drzeni micku v dlani

Obrazek 6 Chybné drzeni mic¢ku v koneccich prstl

Neseni mi¢ku

Odhodova paze s mickem je nad arovni ramene zhruba ve vysi tvafe az spanku. Paze
vyto¢ena dlani k hlavé (viz Obrazek 7, str. 23) (Valter & Nosek, 2007) nebo ve sméru béhu
(viz Obrazek 8, str. 23) (Cillik, 2013; Ryba, 1996; Fejtek, 1994). Neseni mi¢ku ma byt
podobné neseni os§té€pu, jiné neseni se nedoporucuje z divodu navaznosti na hod ost€épem
(Prukner & Machova, 2011). Drzeni micku je uvolnéné, odhodova paze s mickem se
pohybuje v ptedozadnim sméru v rytmu béhu. Pohyb odhodové paze by nemél piekazet pii
rozbéhu (Prukner & Machova, 2011). Leva paZze provadi stejny pohyb jako pii béhu
(Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 7 Neseni micku - dlan sméfuje k hlavé

Obrazek 8 Neseni micku - loket a dlain sméfuji vpied
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Rozbéh

Rozbéh je rozdélen na piipravnou a odhodovou &ast (Cillik, 2013). Délka rozbéhu je
vyméiena tak, aby zak dokazal vyvinout takovou rychlost rozb&hu, kterou jesté zvladne
plynule spojit s odhodem nacini. Rozmezi délky rozbéhu je mezi 20 - 30 m
(Prukner & Machova, 2012; Valter & Nosek, 2007). Pii hodu mickem vsak zaci nedosahuji
takovych rychlosti jako otépaii, a proto je piipravna ¢ast rozbshu u zaka kratsi (Cillik, 2013).
vyuziva dv€ znacky. Prvni znacka je vybéhova a urCuje zacatek rozbéhu (viz Obrazek 9).
Druha znacka je naptahova, kde pied touto znackou zak dosahuje maximalni rychlosti, a znaci
pocatek naprahu paze. Mezi prvni a druhou znackou zak provadi 7 - 12 krokl a zvySuje svoji

rychlost (Valter & Nosek, 2007).

Obrazek 9 Vybehova znacka
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Preneseni mi¢ku s pfechodem do odhodového postaveni

Odhodova ¢ast rozbéhu v hodu mickem je v podstaté shodna s odhodovou ¢asti v hodu
ostépem (Cillik & Roskova, 2003). Zak se zadina pfipravovat k odhodu pii doslapu levou
nohou na naptahovou znacku a po preneseni mi¢ku snazi dostat do co nejlepsiho odhodového
postaveni a vystupnovat jiz ziskanou rychlost z rozbéhu. Po pieneseni micku az k
odhodovému postaveni zak vyuziva dvoukrokovy, ctyfkrokovy a nékdy i Sestikrokovy
piedodhodovy rytmus (Valter & Nosek, 2007).

Naprah

74k nejastéji béhem dvou krokli pfenasi midek pfimo vzad do naptahu
(Valter & Nosek, 2007). Pti doslapu levou nohou na znacku se odhodova paze s pokréenym
loktem pohybuje mirné vpied. Naprah paZze se provadi pii pohybu pravé nohy vpied,
dokonceni naptahu je provedeno soucasné s doslapem levé nohy. Odhodova paze je v napiahu
uvolnéna, nesmi byt v§ak pokréena v lokti. Dlan s na¢inim je vytocena vzhuru (Fejtek, 1994).
Zaci prenaSeji mitek hornim nebo spodnim obloukem (Cillik & Rogkova, 2003). Pohyb
odhodové paze pii pfeneseni by mél byt totozny s 0sou rozb&hu. Pro zduraznéni odhodového
rytmu je krok pravou nohou del§i a nepatrné vyssi. Osa odhodové paze je shodna s osou

rozb&hu, tim je myslena rovina boéni (Fejtek, 1994).

Piedodhodovy rytmus.
Ctytkrokovy piedodhodovy rytmus S vyraznou rytmizaci levé nohy (viz Obrazek 10) je

Obrazek 10 Hod mickem - ¢tytkrokovy ptedodhodovy rytmus
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Prvni krok zac¢ina mohutnym odrazem levé nohy z naprahové znacky a pokracuje
rychlym pieskokem pravé nohy ve spojeni S pienesenim micku vzad do naptahu. Druhy krok
je delsi nez krok predchozi, zdk se dostava z pravé nohy na levou. V druhém kroku zak
dokoncuje napiah a vytaci se trupem vzad a do strany. V této Casti je osa ramen a 0sa
odhodové paze s mi¢kem Ve stejném sméru. Ve tietim kroku je spojen rozbéh s odhodem. Zak
zahajuje tfeti krok mohutnym odrazem z levé nohy, nasleduje snaha o co nejvétsi a
nejrychlejsi pfemisténi pravé nohy vpred pied télo zaka. Timto zpusobem zak piedbiha trup a
odhodovou pazi s nacinim (Fejtek, 1994; Valter & Nosek, 2007). K vétsimu predb&hnuti
pomaha zvétseni uklonu trupu s vytazenou odhodovou pazi vzad. Prava noha ptebira vahu
téla a prechazi do odhodového postaveni (Prukner & Machova, 2011). Pti doSlapu pravou
nohou chodidlo sméfuje patou k zemi a doslapuje vn&jsi ¢asti chodidla na zem. Chodidlo je
vytocené lehce vpravo do strany od osy rozbéhu. Spole¢né s vytocenim pravého chodidla se
Vytaci i panev a tim dochazi k vétSsimu zapojeni rota¢nich svali trupu, ¢imz se zvétSuje draha
zatahu. Kvalitni provedeni pieskoku ma piimy vliv na délku hodu (Valter & Nosek, 2007).

Do této chvile byl popisovan étyfkrokovy rytmus piedodhodovych krokd. Nicméné
Fejtek (1994) popisuje dvoukrokovy rytmus jako lépe vyhovujici pro zaky 1. - 4. t¥idy
zakladni Skoly. Je to dano zplisobem mysleni zakl. Prosty rytmus a rychlejsi sled pohybi
vyhovuje vice détské motorice. Dvoukrokovy rytmus se oproti étykrokovému rytmu v
podstaté nelisi. Zména je pouze v poétu kroku, kdy je odhod proveden ihned po pieskoku.

74k musi béhem dvou krokti pfenést micek a zaujmout odhodové postaveni (Fejtek, 1994).

Vlastni hod

Pfi ¢tvrtém kroku se zak dostane do typického odhodového postaveni (viz Obrazek 11,
str. 27). Leva noha se pii ukonéeni odrazu do pieskoku co nejrychleji pohybuje tésné nad
zemi do opory (Valter & Nosek, 2007). Casovy interval mezi doslapem pravé nohy a
zaptenim levé nohy o zem pied té€lem by mél byt co nejkratsi (Prukner & Machova, 2011),
coz ve znaéné miie ovlivije kvalitu hodu (Cillik, 2013). Soudasné pied doslapem levé opory
pokracuje pohyb téla pies pravou nohu plynule vpied. Po piejiti t€la pfes oporu pravé nohy
soucasné dochazi k naponu pravé nohy a protlacovani panve vpied. Leva noha doslapuje na
zem pres patu s pohotovym seslapnutim chodidla na zem (Valter & Nosek, 2007). Doslap je
1 -2 stopy vlevo od pravé koncetiny, chodidlo sméfuje Spic¢kou ve sméru hodu nebo mirné
dovnitt (Cillik, 2013). Zapieni levé nohy zabezpecuje fixaci levé strany téla. Zaroven s timto
se ukoncuje napon pravé nohy. Trup uzavird leva paze, ktera je pokréena pied télem pod

urovni nacini. Odhodova paze s mickem v napfahu je po celou dobu pieskoku napnutd nad
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urovni ramene. Velikost predbéhnuti piimo ovliviiuje ucinnost viastniho odhodu a zaroven i
délku drahy pisobeni na micek. Dokonceni naponu pravé nohy v kolennim a hlezennim
kloubu probih4 ihned po doSlapu levé nohy na zem. Pfi pevném zapieni levé nohy o zem
dochazi ke zpozdéni levé strany téla zaka, a naopak dochazi k urychleni pravé strany téla.
Zakon¢enim naponu pravé nohy dochazi k protlaceni pravého boku vpied. Trup je také
vytocen do sméru hodu, néasledné celé télo vytvari pruzny tzv. ,ostépatsky luk“. ,Luk® je
zapteny o Siln€ zapienou levou nohu a protlacuje hrud’ vpied. Odhodova paze je jesté tazena
télem, ohyba se v loketnim kloubu a ruka s mi¢kem se pohybuje prakticky po pfimce, ktera s
vodorovnou rovinou stanovuje thel odhodu. Prava noha, ktera silné zrychlila pohyb trupu a
vedla k vytvoieni ,,08tépatského luku‘ je po dokonceni své funkce tazena za télem $pi¢kou po
zemi. Trup se pohybuje vpied a dostava se nad levou nohu, ktera je neustale zaptena. Potom
dochazi ke stahu bfisniho svalstva, trup se prudce trhne vpted. Spole¢né vyrazi pravé rameno
vpted a vzhiru. Odhodova paze se dostava do jesté silngjSitho napéti a nasledné provadi
vlastni §vih. Odhodova paze se vytaci loktem pod micek ve sméru hodu. Predlokti zakon¢i
rychlé sklopeni ruky a zapé&sti dava micku posledni podnét (Valter & Nosek, 2007). Vsechny
tyto pohyby jsou rychlejsi nez predeslé (Prukner & Machova, 2011). Uvoliuje se obrovské
mnozstvi energie nabyté v priibéhu rozbshu. Cast energie zak pieda do micku. Cast energie
pohlti brzdénim, aby nepieslapnul odhodové bievno. Leva paze v prabéhu provadéni
vlastniho odhodu ptisobi pfevazné ne¢inné. Teprve v pribéhu odhodu rychlym trhnutim vlevo

dolu otevira trup. Tim napomaha oto¢it a zvednout pravé rameno (Valter & Nosek, 2007).

Obrazek 11 Odhodové postaveni
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Vypusténi a let micku

Odhodova rychlost a odhodovy tihel pfi vypusténi maji rozhodujici podil v délce hodu
(Valter & Nosek, 2007). Uhel odhodu je vétsi néz pii hodu ostépem, jelikoz u micku neni
mozné vyuzit aerodynamické vlastnosti nagini (Cillik & Roskova, 2003). Pii nizkém
odhodovém uhlu je draha letu velmi plocha. V ptipadé, ze je thel odhodu micku prili§ velky,
micek leti moc vysoko a délka hodu se tim zmensuje (Valter & Nosek, 2007).

Preskok a doznéni pohybu

V prabéhu odhodu a predevs§im v jeho kone¢né fazi dochazi k velkému uvolnéni
energie, kterou zak nabyde v prab¢hu piedeslych fazi rozbéhu a odhodu. K zastaveni pohybu
vpied dochazi po preskoku na pravou nohu po odhodu. Je potiebné, aby zak vyméfil rozbéh
tak, aby neodhazoval v blizkosti ¢ary a nepieslapl, ale také aby nebyl moc daleko od ¢ary a
,neokradal® se v délce hodu (Valter & Nosek, 2007). Nicmén¢ rychlost rozbéhu zaka v hodu
mickem byva niZs$i nez u oStépatii a z toho divodu je i preskok o néco kratsi. Obvykle se

uvadi vzdalenost okolo 2 m (Cillik & Rogkova, 2003).

3.1.2 Hod mi¢kem ve $kolni télesné vychové

Jak jiz bylo zminéno v charakteristice disciplin hod mickem je soutézni disciplina pro
kategorii mladsich zakd, a proto je na prvnim stupni zékladni $koly Casto zatazena do hodin
telesné vychovy (Fejtek, 1994). Pti nacviku je dulezité dbat zvysené pozornosti. Cviceni by
mélo mit soutézni a herni charakter (Cillik & Rogkova, 2003).

Pted zahdjenim vyuky hodu mickem se zamétujeme na prvky rychlostni a odrazové,
klademe duraz na koordinaci a prvky vybusné sily a pohyblivosti. Technické prvky hodu
mickem a pohybové dovednosti, je potieba nacvicovat v tivodu hlavni ¢asti hodiny, kdy
nejlépe vyuzijeme pozornost a pfipravenost zakil ucit se nové dovednosti. V piipadé, ze u
zakli zaznamename snizeni pozornosti, je na misté pouzit hry a ukoly pro nacvik dovednosti.
U zakt mladsiho Skolniho véku by na pripravu pied hazenim a vlastni hazeni méla
pfipadnout jedna tfetina vyucovaci hodiny (Fejtek, 1994).

Pro hodinu télesné vychovy, kde bude hlavni ¢asti hod mickem, je potiebné si peclivé
rozmyslet usporadani hodiny, a to nasledné pienést piesné do vyuky. Veskeré pohyby,
mysleno hody, chiizi pro micky, sbirdni micki a ptechody na stanovisté délaji Zaci vyhradné
na pokyn ucitele. Nacvik hodu mi¢kem ve dvojicich, kdy maji dva zaci jeden micek cvi¢ime
ve dvojradu. Na pokyn ucitele hazi prvni zak, nasledné na druhy pokyn ucitele jde pro micek
a predava ho spoluzakovi. Ve chvili, kdy maji micek vSichni Z4ci z druhé tfady, dava ucitel

pokyn pro odhod (Fejtek, 1994). Ve dvojicich proti sobé mizeme cvicit jen v piipadech, kdy
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hazime lehké hody na techniku nebo hody z mista a dodrzujeme bezpeénou vzdalenost.
Micky chytame az po odrazu od zemé (Choutkova & Fejtek, 1989). Pti nacviku hodu mickem
je dobré pouzivat volné plochy a hody na vertikalni plochu, jako jsou hody do protisvahu,
hody o sténu nebo hody do sité. V zadném piipadé nehazime v nedostate¢nych svételnych
podminkach, v blizkosti jiné skupiny déti, které se volné pohybuji nebo vedle druhé ttidy,
ktera vykonava herni ¢innost (Fejtek, 1994).

3.2 Charakteristika hodu os$tépem

Disciplina hod os$tépem je charakterizovana S$vihovym pohybem. Zptsob odhodu
Svihem umozfiuje nizkd hmotnost oStépu. Charakter skladby pohybu pied odhodem je
zrychlujici se a vybusny (Simon, 2004). Ostépai pii odhodu dosahuje naprosto nejveétsi
rychlosti pohybu ze vsech atletickych disciplin (Langer & Luza, 1995). Odhodova paze s
ostépem pii odhodu vykonava velice rychly, téméf piimocary pohyb. Hod ostépem se na
rozdil od ostatnich vrhaéskych disciplin nevykonava z kruhu, ale z ptimocarého rozb&hu
v O§tépaiském sektoru (Cillik & Roskova, 2003; Flegl, 1999; Langer, 2009).

Hod ostépem tfadime k technicky velmi naro¢nym disciplindm. K dobrému vykonu je
velmi podstatna technika hodu (Langer & Luza, 1995). Ostépar se také musi umét vypoiadat s
proménlivymi povétrnostnimi podminkami pii soutézi. Pro zvladnuti této slozité techniky je
fazim hodu patii pfedodhodova a odhodova faze. K provedeni téchto technicky slozitych
pohybli musi ostépat disponovat velkou pohyblivosti v ramennim, ky¢elnim a hlezennim
Kloubu, dulezita je také rozsahla flexibilita patefe. Nejen uroven pohybovych schopnosti, ale
také specifické schopnosti ostépafe postupné a koordinované zapojit svalovy systém od
velkych svala trupu a nohou az po malé svaly s velmi rychlou kontrakci, maji pozitivni vliv
na zkraceni doby vlastniho odhodu (Simon, 2004).

Rozbé¢h, pfedodhodové kroky s naprahem a vlastnim odhodem musi byt propojeny v
jeden pohybovy a koordinovany celek. Hod ostépem jako celek musi byt proveden ve velké
rychlosti a spravném rytmu. Ztrata rychlosti nebo naruseni rytmu maji za nasledek snizeni
vykonu. V cyklické ¢asti rozb&éhu jsou pohybovou silou ostépaie na sebe navazujici bézecké
kroky spolu s impulznim krokem pted odhodem. Rychlostné vyborné disponovani ostépafti
zvladaji optimalni rychlost rozbéhu s mensim usilim nez ostépati pomalejsi. Ostépar béhem
rozbéhu ziskava znacné setrvacné sily, které se naplno projevi pfi napinani a spousténi tzv.
,0dhodového luku“ v odhodové fazi hodu. Stézejni pohybovou zatéz ve fazi odhodu piejimaji

svaly dolnich koncetin, vzpfimovace a rotacni svaly trupu, bfiSni svaly, pletenec ramenni,
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natahovace predlokti a ohybace zapésti. V piipravné fazi pred odhodem se tzv. odhodové
svaly zna¢n¢ protahuji. Zacatek mechanismu spousténi tzv. ,,odhodového luku® je zaptic¢inén
néhlym a prudkym smr$ténim téchto svali (Simon, 2004).

Pouze ostépafi, kteii zvladaji rychlé provedeni odhodovych pohybii zakoncenych
bleskovou rychlosti prace odhodové paze, mohou dosahnout velkych vykont. U takto
disponovanych ostépait je rychlost vzletu na¢ini okolo 110 - 115 km/h (Simon, 2004).

Velkych rychlosti pohybu mohou dosahovat pfi odhodu nacini vSak i oStépaii s
prumérnymi télesnymi a rychlostnimi parametry. U $pickovych os$tépait muzeme sledovat
rizné individualni obmény zékladni ostépatské techniky (Simon, 2004).

Utinnost techniky 1ze hodnotit dle rozdilu vykontl v hodu o$tépem z mista a z rozb&hu.

U vyspélych ostépait je rozdil 20 - 30 m (Dostal & Velebil, 1992).

3.2.1 Technika hodu o$tépem

Ugelna technika je velmi dileZitd pro kvalitni vykon (Langer & Luza, 1995). Ostép se hazi
celym télem. To je zakladni rys oStépaiské techniky, ktery musime mit stale na paméti
(Novak, 1963). Technika hodu ostépem je rozdélena na né€kolik fazi: drzeni nacini, neseni
nacini a rozb&h, naptah s pfechodem do odhodového postaveni, vlastni hod, vypusténi a let
nacini, pfeskok a doznéni pohybu. Popisovana technika je urena pro o$tépaie pravaka

(Valter & Nosek, 2007).

Drzeni ostépu

Spravny tchop by mél osté€pafi umoznit uvolnéné vykonavani pohybt v potiebném
rozsahu a zaroven by mél byt schopen svou silu pfenést na nacini po co nejdelsi draze a
v zavérecné fazi ho vymrstit co nejvétsi rychlosti. Spravny tchop umoziuje maximalng vyuzit
silu a délku prsti. Z toho diivodu je nacini drZeno v blizkosti konecki prstl, ale jen tak
blizko, aby se ruka neoslabila pro zavéreény impulz (Simon, 2004). Pii viech zptisobech
drZeni o$tépu je dulezité dodrzet zasadu, aby vinuti ostépu lezelo v dlani a zlabek vychazel k
zapésti (Cillik & Roskova, 2003). Podstatné je, aby drzeni o§tépu bylo pevné nikoliv viak
kiecovité. Uchop je mozné kontrolovat tladenim o$tépu v pokleku do zemé. Pii zatladeni
nesmi ruka sjizdét po vinuti (Langer & Luza, 1995). V soucasné dobé rozlisSujeme tii zptisoby
drzeni ostépu: finsky zpusob, klasicky (americky) zplsob a drzeni vidlickou (Knénicky, 1977;
Langer, 2009; Prukner & Machova, 2011; Valter & Nosek, 2007). Drzeni vidlickou se dnes
Jiz pouziva ziidka a neni doporu¢ovano. Nejcastéjsi pouzivané drzeni oStépu je finskym
zptisobem, ktery je nejptirozendjsi (Cillik & Roskova, 2003; Novak, 1963).
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Zpiusoby drZeni oStépu

1. Finsky zptsob - palec proti prostfedniku sviraji konec vinuti o$tépu, ukazovak je
stranou pod ostépem, castecné prilozen k prostiedniku a napomaha udrzet stabilitu ostépu v
napiahu a pomaha pii odhodu (viz Obrazek 12) (Langer, 2009; Prukner & Machova, 2011;
Valter & Nosek, 2007).

2. Klasicky zplsob - palec proti ukazovaku obemyka konec vinuti ostépu, ukazovak
jako nejaktivngjsi prst ruky, je plné zapojen do kone¢ného odhodového impulzu a udéluje
o$tépu rotaci. Oba tyto zplsoby drzeni o$tépu pomahaji pti neseni a naptahu vytaceni hibetu
ruky vné (viz Obrazek 13, str. 32) (Langer, 2009; Prukner & Machova, 2011;
Valter & Nosek, 2007).

3. Drzeni vidlickou - drzeni o$tépu timto zpusobem se nedoporucuje a je méné
pouzivané. Je to drzeni o$tépu mezi dvéma prsty. Ostép prochazi skrze mezeru mezi druhym a
tietim prstem ruky. Pti drzeni oS$tépu vidlickou jde snaze udrzet ostép ve sméru rozbéhu

(viz Obrazek 14, str. 32) (Langer, 2009; Prukner & Machova, 2011; Valter & Nosek, 2007).

Obrazek 12 Finské drzeni ostépu
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Obrazek 13 Klasické drzeni ostépu

Obrazek 14 Drzeni o$tépu vidlickou

Neseni o$tépu a rozbéh

Nyni je nejéastéji pouzivané horni neseni o$tépu, kdy je ruka odhodové paze nad
ramenem vyto¢ena dlani smérem k hlavé, zhruba ve vysi tvafe az spanku (viz Obrazek 15,
str.33). Podélna osa neseni je shodna s osou rozbéhu (Prukner & Machova, 2011). Drzeni
o$tépu je uvolnéné, ruka s ostépem se pohybuje vpied a vzad v rytmu dolnich koncetin. Leva
paze se pohybuje piirozen¢ béZeckou technikou (Langer, 2009; Valter & Nosek, 2007). Pro
spravné neseni 0Stépu a rozbeh je podstatnd délka rozbéhu, neseni oStépu, rychlost a rytmus

rozb&hu a zaroven preneseni ostépu vzad do naptahu (Prukner & Machova, 2011).
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Obrazek 15 Neseni ostépu

Na zacatku oStépaf zaujima vychozi postaveni, ve kterém se koncentruje na provedeni
vyznaéi vybéhovou znackou (Simon, 2004).

Rozbéh stavi pied ostépare dva tkoly. Zaprvé ostépai potiebuje vytvofit tak vysokou
rychlost, jakou je schopen jesté zvladnout a s O nejvétsim efektem ji vyuzit v zavéreéném
usili. Zadruhé vytvofit si optimalni podminky pro zaujeti vlastniho odhodového postaveni tak,
aby bylo mozno plynule navazat nejdalezitjsi odhodové pohyby na rozbsh (Cillik, 2013;
Simon, 2004).

U muzt je bézna délka rozbéhu okolo 26 - 30 m. V piipadé Zen je rozb&h zhruba o 3 m
krat$i. V konecné fazi rozbchu je rychlost asi 6 - 8 m/s u muzl, u Zen je rychlost mensi.
Ostépati musi mit rozbsh idedlné rozméteny (Simon, 2004). K vyméieni rozbéhu oitépaii
pouzivaji obvykle dvé znacky (Langer, 2009). Prvni znacka na zafatku rozbéhu je vyb&hova,
druha znacka naptahova je asi 7 - 12 m vzdalena od odhodového bievna. V ptipadé délky
rozbéhu 30 m ma ostépat pro nabéh k dispozici ptiblizné 20 m. K tomu ptipada bud’ 7 - 11
nebo 8- 12 bézeckych kroka v zavislosti na konceting, ze které oStépaf vybiha. Umisténi
napiahové znaéKy zavisi na poétu predodhodovych krokt a rychlosti pohybu (Simon, 2004).

Ostépai sviij rozbéh plynule stupniuje od vybéhové k napiahové znacce. V zavislosti na
rychlosti se méni délka a frekvence krokd. Dva kroky pifed naptahovou znackou je
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dosahovano optimalni rychlosti. V dalsi fazi hodu se oStépaf snazi rychlost udrzet nebo
idealné rychlost jesté vystupniovat (Simon, 2004). Doslapem na napiahovou znatku za¢ina
faze rozb&hu koncici ptipravou na odhod. V rytmizaci a poc¢tu krokt jsou mezi jednotlivymi
ostépaiskymi Skolami velké rozdily (Langer & Luza, 1995). V mnoha piipadech je zacatek
naptahové znacky signalizovan zvyraznénim odrazu na této znacce. Tento odraz je povazovan
jako prvni doba piedodhodového rytmu. Jako druha doba se povazuje dokrok za napiahovou
znacku ve sméru béhu. Posledni je do rytmu pocitdn doslap levé nohy pied télo oStépare

(Simon, 2004).

Pieneseni o§tépu a pirechod do odhodového postaveni

Dalsim rozdilem v technické varianté je napiahovy pohyb paze spolu s pohybem ramen
a volné paze. Zplsob, jakym je ostép pienesen do naprahu vzad, je dan rytmem
ptedodhodovych krokti. V dnesni dobé¢ rozliSujeme tii zpusoby pieneseni. Nejvice pouZivany
a nejméné naro¢ny zpisob je pfeneseni o$tépu piimo vzad béhem dvou krokl. Tento zpisob
ptreneseni bude popisovan v metodické fadé¢ nacviku. Dalsi variantou je pfeneseni ostépu
hornim a spodnim obloukem, avSak tyto varianty se pouzivaji velmi malo. Pieneseni ostépu
hornim obloukem nazad, vyuzivaji pfedev§im oStépati zacateCnici. Pfeneseni oStépu spodnim
obloukem je provedeno na tii kroky (Simon, 2004). Tato varianta je technicky nejnaro&n&;jsi,
predevsim kvili uvolnéni uchopu béhem pienaseni ostépu a nasledném zpevnénim napiahu
(Valter & Nosek, 2007). Vyhodou je viak posunuti o§tépu vice vzad (Cillik, 2013). Pieneseni
ostépu vzad do naprahu je spojeno s rotaci ramen a premisténim o$tépu za rovinu ramen
(Simon, 2004).

Pro vsechny varianty pfeneseni o$tépu vzad do napfahu plati nékteré spolecné
dokonéeni naptahu k zacatku zatahu. S tim nezbytné souvisi ustalena poloha ruky. Poloha
ruky je piiblizn¢ v urovni ramene. Odhodova paze je uvolnéné napjata do zacatku zatahu. Osa
ramen je shodna s podélnou osou o§té€pu. Zavieni ramen je v priubéhu predohodovych krokt
ustalené (Simon, 2004).

V prubéhu této ¢asti hodu se ostépat snazi dosahnout co nejlepsiho postaveni vzhledem
k odhodu a vystupnovat jiz dosaZenou rozb&hovou rychlost (Cillik, 2013; Langer, 2009;
Valter & Nosek, 2007). Od pteneseni ostépu po pirechod do odhodového postaveni vyuziva

ostépar étytkrokovy, pétikrokovy nebo i §estikrokovy rytmus (Simon, 2004).
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Rytmus piredodhodovych kroki

Rytmus rozbéhovych a predodhodovych pohybtu je charakteristickym znakem a
podstatnym porovnavacim ukazatelem technického provedeni hodu. Rytmus urcuje pocet
krokti a zmény rychlosti a délky kroki. Casové rozdily v rytmizaci jsou dilezitym kontrolnim
ukazatelem. Pti sledovani Spickovych o$tépaii mizeme vidét velmi staly rytmus rozbéhu
(Simon, 2004).

Jak bylo feCeno vySe, rozeznavame tfi Vvarianty piedodhodového rytmu a to
Styikrokovy, pétikrokovy a Sestikrokovy (Simon, 2004). Nékdy je zminovan jesté
dvoukrokovy ptedodhodovy rytmus (Valter & Nosek, 2007). Dvoukrokovy rytmus se vyuziva
pii nacviku hodu mi¢kem u zaku na prvnim stupni (Fejtek, 1994).

Ctyikrokovy pfedodhodovy rytmus s jasnou rytmizaci levé dolni konéetiny je méné
obtizny a u ostépait ¢asto vyuzivany (viz Obrazek 16) (Valter & Nosek, 2007).

3
Obrazek 16 Hod ostépem - ¢tytkrokovy predodhodovy rytmus

Prvni krok za¢ina mohutnym odrazem levé nohy z naptahové znacky a pokracuje
rychlym pteskokem pravé nohy ve spojeni s pienesenim ostépu vzad do naptahu. Druhy krok
je delsi nez krok ptedchozi. Ostépat se dostava z pravé nohy na levou. V druhém kroku
ostépai dokoncuje naptah a vytacéi se trupem vzad a do strany. V této casti je 0sa ramen a osa
ostépu témeéf ve stejném sméru. Ve tietim kroku je spojen rozbéh s odhodem. Ostépaf
zahajuje tfeti krok mohutnym odrazem z levé nohy, ndsleduje snaha o co nejvétsi a
nejrychlejsi pfemisténi pravé nohy vpied pied té€lo ostépare, timto zplisobem ostépat predbiha
trup a odhodovou pazi s nafinim (Valter & Nosek, 2007). Pfedbéhnuti pomaha zvétseni
uklonu trupu s vytazenou odhodovou pazi nazad (Prukner & Machova, 2011). Béhem spojeni
rozbéhu s odhodem nesmi dojit k pferuseni pohybu a tim padem ke snizeni rychlosti oStépaie

(Simon, 2004). Pti doslapu pravou nohou chodidlo sméfuje patou k zemi, doslapuje vnéjsi
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¢asti chodidla na zem a je vytocené lehce vpravo do strany od osy rozbehu. Spolecné s
vyto¢enim pravého chodidla se vytaci i panev, a tim dochazi k vétsimu zapojeni rotacnich
svali trupu, ¢imz se zvétSuje draha zatahu. Kvalitni provedeni pieskoku ma piimy vliv na

délku hodu (Knénicky, 1977; Valter & Nosek, 2007).

Vlastni hod

vvvvvv

vvvvvv

Ve ¢tvrtém kroku o$tépafi zaujima odhodového postaveni (viz Obrazek 17, str. 37). Leva
noha se po ukon¢eni odrazu do impulzniho kroku co mozna nejrychleji pfesunuje nad zemi do
opory. Soucasné pokracuje pohyb téla pies pravou nohu plynule vpied (Knénicky, 1977;
Valter & Nosek, 2007). Nedochazi vsak ke zmén¢ vysky tézisté (Prukner & Machova, 2011).
Po prejiti téla pfes oporu pravé nohy soucasné dochdzi k naponu pravé nohy a protlacovani
panve vpred. Leva noha doslapuje na zem pies patu s pohotovym seslapnutim chodidla na
zem (Knénicky, 1977; Valter & Nosek, 2007). Doslap levé nohy je asi 1 - 2 stopy vlevo od
pravé nohy (Cillik & Roskova, 2003). Misto dolapu levé opory je oznatovan jako zacatek
napinani luku o$téparova téla (Simon, 2004). Casovy interval mezi dokrokem pravé dolni
koncetiny a doSlapem levé dolni koncetiny musi byt co nejkratsi. Ve velké mife toto
rozhoduje o kvalité zavéreéné ¢asti hodu (Cillik & Roskova, 2003). Zapieni levé nohy
zabezpecuje fixaci levé strany téla ostépaie. Zaroven s tim se ukoncuje napon pravé nohy.
Trup uzavira leva paze, ktera je pokréena pred t€lem pod urovni ostépu. Pozice odhodové
paze s oStépem v napiahu je po celou dobu pieskoku napnuta. Odhodova paze s ostépem je
nad Grovni ramene Vv piimém sméru pod nalezitym Uhlem vytaZzena cO nejvice vzadu
(Cillik & Roskova, 2003; Valter & Nosek, 2007). Velikost piedbéhnuti pi¥imo ovliviuje
kvalitu vlastniho odhodu a zarovei 1 délku drahy plisobeni na o§tép. Dokonceni naponu pravé
nohy v kolennim a hlezennim kloubu probiha ihned po doslapu levé nohy na zem. Pfi pevném
zapteni levé nohy o zem dochazi ke zpozdéni levé strany téla ostépaie a naopak se urychluje
pohyb pravé strany téla. Zakoncenim naponu pravé nohy dochazi k protlaeni pravého boku
vpied. Trup je také vytocen do sméru hodu, nasledné celé télo vytvafi pruzny ,,o8tépaisky
luk* (viz Obrazek 18, str. 37). ,,Luk® je vzepteny o siln¢ zapienou levou nohu a protlacuje
hrud’ vpred (Valter & Nosek, 2007). Svaly a vazy této koncetiny jsou vystaveny velké zatézi
(Simon, 2004). Odhodova paZe je jesté tazena télem, ohyba se v loketnim kloubu a ruka s
oStépem se pohybuje prakticky po piimce, kterd s horizontdlni rovinou stanovuje uhel

odhodu. Prava noha, ktera siln¢ zrychlila pohyb trupu a vedla k vytvoteni ,,ostépaiského luku*
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je po dokonceni své prace tazena za télem Spickou po zemi. Trup se pohybuje vpied a dostava
se nad levou nohu, ktera je neustale zaptena. Potom dochézi ke stahu bfisniho svalstva a trup
se prudce trhne vpied. Spole¢né vyrazi pravé rameno vpied a vzhiru. Odhodova paze se
dostava do jesté silngjsiho napéti a nasledné provadi vlastni $vih. Odhodova paze se vytaci
loktem pod ostép ve smeru hodu, predlokti zakon¢i rychlé sklopeni ruky a zapésti dava ostépu
posledni podnét (Knénicky, 1977; Valter & Nosek, 2007). Drzeni ostépu je po celou dobu
odhodu pevné. Kuvolnéni dochazi az pii vypusténi ostépu (Prukner & Machova, 2011).
Dochazi k uvolnéni obrovského mnoZstvi energie nabyté v priib&hu rozb&hu. Casti energie
ostépar preda do ostépu a ¢ast se pohlti brzdénim, aby nepieslapl odhodové bievno. Leva
paze, ktera napomaha uzavirat trup, pisobi pievazné nec¢inné (Valter & Nosek, 2007). Teprve
v prubéhu odhodu rychlym $vihem vlevo dolu otevira trup. Pohyb levé paze je ukoncen u

levého boku, nesmi pokracovat dal za télo (Langer, 2009).

Obrazek 18 ,,08tépaisky luk*
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Vypusténi a let ostépu

Odhodova rychlost a odhodovy thel, ktery dosahuje 38 - 40° maji rozhodujici faktor v
délce hodu. Ve fazi odhodu ostépai mnohem lépe pusobi na o$tép ve sméru horizontalnim nez
ve sméru vertikalnim. Zvétsi-li se horizontalni slozka, zvétsi se i rychlost, ktera pfemuze i
ztratu odhodového thlu (Knénicky, 1977; Prukner & Machova, 2011). Odhodovy uhel se
méni podle povétrnostnich podminek (Langer & Luza, 1995), vzdy je mensi neZ teoreticky
thel (Simon, 2004). Pii nizkém odhodovém uhlu je nacini ,,strzeno® a draha letu nacini je
velmi plocha. V ptipadé, Ze je uhel odhodu ostépu piilis velky, ostép leti moc vysoko a délka
hodu se tim zmenSuje. Z divodu pomémneé velké délky ostépu na né&j piasobi i velky odpor
vzduchu. Tudiz je potiebné ostép spravné ,,polozit“ do vzduchu. Dale je zapotiebi, aby thel
odhodu byl stejny s thlem ,,polozeni* o$tépu. Pro celkovy vysledek hodu je podstatna poloha

o$tépu ve chvili jeho vypusténi a nelze ji opomenout (Valter & Nosek, 2007).

Pieskok a doznéni pohybu

V pribéhu odhodu a prfedev§sim v jeho konecné fazi dochazi k velkému uvolnéni
energie, kterou ostépat nabyde v pribéhu piedeslych ¢asti rozbéhu a odhodu. K zastaveni
pohybu vpied dochazi po odhodu pii a po pieskoku na pravou nohu (Valter & Nosek, 2007).
Ostépatf po preskoku na pravou nohu vyrovnava rovnovahu malymi poskoky
(Knénicky, 1977; Langer & Luza, 1995). Ostépati dosahujici velké rychlosti pii odhodu,
mohou potiebovat k zastaveni pohybu i dva kroky. Proto je nutné, aby ostépai vyméfil rozbéh
tak, aby po doznéni pohybu nepieslapnul (Jefabek, 2008; Vomacka, 1980), ale zaroven se
neptipravil o délku hodu. Idedlni vzdalenost v pfipadé zaujeti odhodového postaveni je
ptiblizné 2 - 2,5 m (Valter & Nosek, 2007). Rozdily ve vzdalenosti mezi odhodovou ¢arou a

levou oporou jsou vsak individualni (Prukner & Machova, 2011).

3.2.2 Hod ostépem ve skolni télesné vychové

Ve Skolni télesné vychové se ve vétsiné piipadli zabyvame piipravou pro hod ostépem,
a to hody kriketovym mi¢kem a granatem (Langer & Luza, 1995). Hod ostépem je zatazen
jako vybérové ucivo pro stfedni skoly (Vilimova, 1997). Z divodu nebezpecnosti tohoto
nacini je tieba vénovat zna¢nou pozornost organizaci a bezpecnosti vyuky. V ptipadé skolni
télesné vychovy nebo u zacate¢niki je dobré nacvik hodu ostépem provadét v malo pocetnych
skupinach. Dovoluji-li to podminky, mél by mit kazdy zak svij ostép. Pro zacatek vycviku je

mozné vyuzit volné fotbalové hiisté nebo jinou travnatou plochu. Je dobré zacit co nejdiive

A%

A%

pro hod ostépem, a to jak na rozbézisti, tak i na travnaté plose. Pii nacviku ve skuping je
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mozné dil¢i technické prvky s vyjimkou delSich rozbéhii nacvicovat v tfadé¢ s vétSimi
rozestupy. Hazime a pohybujeme se pro ostépy vzdy na pokyn ucitele, v Zadném ptipadé
nehazime proti sob&. Technické prvky s del§im rozb&éhem jsou nacvicovany predevsim na
pokusech nesmi byt v prostoru dopadu a jeho blizkosti nikdo jiny. Jen timto zptusobem lze
zabranit neCekanému vbéhnuti jiné cizi osoby do prostoru letu a dopadu oStépu

(Harmati, 1971).
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4 Pravidla disciplin

Hod mickem a hod ostépem se tidi pravidly pro soutéze v poli a pravidly pro vrhy a
hody. Pravidla hodu mi¢kem a hodu ostépem jsou téméi shodna. Pravidla pro hod o$tépem
jsou dale specifikovana. NiZe jsou popsana obecna pravidla pro soutéze v poli, pravidla pro

vrhy a hody, pravidla pro hod mi¢kem a hod o§tépem (Zak, 2006).
4.1 Pravidla soutéze v poli

Rozcvifovani v soutéZnim sektoru
Pied zahajenim discipliny ma zavodnik moznost zkusebnich pokusi za dohledu
rozhod¢iho. V prubéhu zavodu neni dovoleno vyuzivat soutézni sektor pro cvicné ucely.

Porusi-li zavodnik toto pravidlo, bude okam?zité vylougen (Langer, 2009; Zak, 2006).

Znacky

2%

A%

Poradi a pokusy zavodniki

Potadi zavodniki je dané losem (Fourny, 2003). V kazdém kole pokust ma zavodnik
moznost zapsat jen jeden pokus. Je-li v zavodé vice jak 8 zavodnikd, ma kazdy zavodnik
moznost tfi pokusti a dale 8 nejlepSich zavodnikd ma dalsi tfi finalové pokusy. Je-li v soutézi
8 a méné zavodnikd, ma kazdy moznost 6 pokust. Zavodnici k zavéreénému pokusu
nastupuji v opa¢ném potadi, nez je jejich pofadi dle vykontu po piedeslych péti pokusech.
(Langer, 2009; Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).

Zaznam pokusi
Rozhod¢i zapisuje kazdy zdafeny, nezdafeny a vynechany pokus. Neplatny pokus se
nezaznamenava. Zavodnici maji pravo vynechat jakykoliv pokus, nemohou vsak vyzadovat

jeho provedeni pozdéji (Valter & Nosek, 2007).

Ukon¢eni pokusi

2%

Zdareny pokus signalizuje bily praporek, nezdareny pokus cerveny praporek (Fourny, 2003).
Neni-li pokus jesté dokoncen, nesmi rozhod¢i zvednout bily praporek. Nabude-li rozhod¢i

domnéni, Ze zvedl §patny praporek, miize rozhodnuti zménit (Zak, 2006).
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Cas na provedeni pokusu

Zavodnik ve vrzich a hodech ma na provedeni pokusu 1 minutu (Langer, 2009;
Valter & Nosek, 2007). Vyjimkou je pouze piipad, kdy zavodnik jde na dva po sobé
nasledujici pokusy. V tomto pfipadé je potiebny Cas zvySen na 2 minuty. Tyto Casy nesmi
zavodnik prekrogit (Zak, 2006).

Nahradni pokusy

V piipadé, ze je zavodnik pii uskuteciiovani pokusu z néjakého na ném nezévislého
divodu omezovan a pokusu se nemiize zucastnit nebo pokus neni mozné spravné zaznamenat,
ma piislusny vrchni rozhod¢i opravnéni dat zavodnikovi nahradni pokus nebo vratit cely ¢i
cast stanoveného casu. Zavodnik musi ndhradni pokus vykonat ve stanoveném potadi

zdvodniki a ve stanoveném ¢ase (Zak, 2006).

Opusténi zavodniho sektoru
V pribéhu konani zavodu je zavodnikovi dovoleno opustit zavodni sektor jen se

svolenim a za doprovodu rozhodéiho (Langer, 2009; Zak, 2006).

Kone¢né vysledky
VSichni zavodnici musi mit ve vysledcich zdvodu zapsan nejlepsi dosazeny vykon ze

v$ech pokusii, kterych se zacastnili (Zak, 2006).

Rovnost vykoni
V piipad¢é rovnosti vykont rozhoduje o pofadi druhy nejlepsi vykon zavodniku s
rovnosti nejlepSiho vykonu. Je-li ve vykonu nadale shoda, rozhoduje o potadi treti a dalsi

vykon (Langer, 2009; Zak, 2006).

41



4.2 Obecna pravidla pro vrhy a hody

Nacini
Nacini a naradi uzivané pro veskeré mezinarodni soutéZze musi spliovat aktualné platné
predpisy IAAF. Lze pouzivat nacini pouze s certifikatem [AAF. V tabulce nize je uvedena

véha nadini pro jednotlivé kategorie (viz Tabulka 2) (Zak, 2006).

Tabulka 2 Vaha nacini pro jednotlivé kategorie (Pravidla atletiky, International Association of
Athletics Federations, 2018)

Nac¢ini | Dorostenky | Zeny Dorostenci | Juniofi Muzi
U18 U20/Zeny U18 U20 | U20/muzi
koule 3,00 kg 4,00 kg 500kg |6,00kg | 7,26 kg
disk 1,00 kg 1,00 kg 150kg | 1,75kg | 2,00 kg
kladivo | 3,00 kg 4,00 kg 500kg |6,00kg | 7,26 kg
o3tEp 500 g 600 g 700 g 800g | 800g

Poradatel zavodu ma povinnost poskytnout pfislusné nacini. V piipad¢é potifeby mize
technicky delegat povolit zavodnikovi pouzit vlastni nacini s certifikaitem IAAF, které bylo
predem schvaleno pofadatelem (Zak, 2006). V pribéhu soutdZe neni poveleno nadini

jakymkoliv zpisobem upravovat (Langer, 2009).

Rozhod¢i kontroly

Pravidlo plati pouze pro soutéze Ceského atletického svazu (dale pouze CAS). Pied
zahajenim soutéze rozhod¢i kontroluje, jestli je nacini zpusobilé pro zavod. Nacini zajist'uje
potradatel nebo si ho pfinasi zavodnik sam. Pfi splnéni vSech podminek kontroly rozhod¢i
nacini opatfi znackou regulérnosti. Pfi nesplnéni pozadavkid nesmi byt nacini v zavodé

pouzito (Zak, 2006).

Nedovoelena dopomoc

Za nedovolenou dopomoc je povazovano stazeni dvou a vice prsti paskou dohromady.
V ptipadech, kdy je pouzita na prstech naplast a mize tvofit bandéaz, je povolenou pouze za
predpokladu, ze se kazdy prst mize samostatné pohybovat. Bandaz se pred zacatkem soutéze
musi ukazat vrchnimu rozhod¢imu. Dale neni dovoleno vyuziti pomicek kteréhokoliv typu

nebo pripevnéni zavazi na téle béhem pokusu, které by jakymkoliv zpiisobem mohlo pomahat
bé&hem pokusu (Langer, 2009; Zak, 2006).
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Povolena dopomoc
Zavodnikovi je povoleno pro zlepseni tichopu nanést na ruce vhodnou hmotu, ktera je
snadno odstranitelna (Langer, 2009; Zak, 2006).

Posuzovani platnosti pokust

Zavodnikovi je zakazano se Kkteroukoliv ¢asti téla dotknout car, které ohranicuji
rozbézisté nebo plochy mimo n¢j. Pokus je neplatny, jestlize se nacini dotkne ¢ary vymezujici
vyse€. Zavodnik muze opustit rozb&hovou drahu az poté, co nacini dopadne na zem. Jestlize
opusti rozbé&zisté diive, je pokus zapsan jako nezdafeny (Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).
Méieni vykonu

Meéieni vzdélenosti se provadi s piesnosti na 0,01 m. Mé&fi se od nejblizsi stopy
zpusobené dopadem nacini K vnitinimu okraji odhodové cary (Valter & Nosek, 2007).
Dosazeny vykon se vzdy zaokrouhluje na mensi ¢islo, neni-li vysledna hodnota v celych
centimetrech. M¢feni vykonu by se mélo provadét po kazdém zdafeném pokusu
(Langer, 2009). Neni-li mozné mé&fit samostatné kazdy vykon vSech zavodnikd, je dovoleno
pouzivat znacku (viz Obrazek 19), ktera se zapichne do mista nejdelsiho hodu. Nejsou-li si

rozhodc¢i jisti vzdalenosti nejdel$iho hodu, je mozné pouzit kontrolni znacku, ktera vyznacuje

druhy nejdelsi hod. P¥i vrhu kouli se musi méfit kazdy pokus (Zak, 2006).

A, Ry i AL 7

Obrazek 19 Znacky pro vyznaceni vykonu
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4.2.1 Pravidla hodu mi¢kem

Pravidla hodu mickem jsou shodna s pravidly hodu o$tépem, lisi se pouze v dopadu
nagini (Cillik, 2013). Pravidla uréuji minimalni hmotnost mi¢ku 150 g (viz Obrazek 20)
(Langer, 2009; Zak, 2006).

Obrazek 20 Nacini pro hod mi¢kem

4.2.2 Pravidla hodu ostépem

Zpisob hodu

Zavodnik musi drZet o$té€p jednou rukou za vinuti. O$t€p musi byt hozen pies rameno
nebo pies horni ¢ast odhodové paze. Ostép je povoleno pouze hodit, nemize byt vrzen ani
mrstén. Neortodoxni zpisoby odhodu nejsou povoleny. Hod povazujeme za zdafeny jen v
ptipade, ze se kovovy hrot ostépu dotkne zemé predtim nez kterdkoliv jina ¢ast ostépu.
Zavodnikovi je zakazano se v priub&hu pokusu tplné otocit zady k odhodovému oblouku. V
piipadé, Ze dojde ke zlomeni o$tépu v kteroukoliv dobu v prubéhu pokusu a pokus je
proveden podle pravidel, nesmi byt takovy pokus hodnocen jako nezdateny. Stane-li se, ze
zavodnik pii takovém pokusu ztrati rovnovahu a ptekroc¢i néktera natizeni tohoto pravidla, je
pokus hodnocen jako neplatny a zdvodnik ma narok na opakovani pokusu (Langer, 2009;
Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).

Nacini-o§tép

Konstrukce ostépu se sklada ze tii casti: hlavice, t€lo a vinuti neboli uchop
(viz Obrazek 21, str. 45). Cela cast téla oStépu musi byt vyrobena z kovu nebo jiného
pripustného stejnorodého materialu jako pevny, nedélitelny celek. T¢€lo je pfimo pfipevnéno
ke kovové hlavici zakonéené ostrym hrotem. Na povrchu téla o§tépu nesmi byt zadné jamky,
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hrbolky, ryhy, plastické svy, diry nebo zdrsnéni, t€lo musi byt hladké a po celé délce jednotné
(Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).

Obrazek 21 Ostép 800g a 600g

Vinuti

Misto tézisté ostépu prekryva vinuti (viz Obrazek 22) a nesmi zvétSovat pramér téla 0
vice nez 8 mm. Mize mit pravidelny vzorovany neklouzavy povrch. Nesmi obsahovat drzéky,
zafezy ¢i prohlubné kteréhokoliv druhu. Celd ¢ast vinuti musi mit stejnou tloustku

(Z4k, 2006).

Obrazek 22 Vinuti oStépu

Priifez

Ostép musi mit po celé délce kruhovy prufez. Nejvetsi pramér téla ostépu se musi
nachazet piimo pred vinutim. Stiedni ¢ast téla oStépu, pocitaje s ¢asti pod vinutim, musi byt
valcova nebo mirné se zuzujici smérem vzad. Od vinuti se o$tép musi pravidelné zuzovat

smérem K hrotu i smérem ke konci (Zak, 2006).
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Parametry oStépu
V tabulce nize jsou popsany zakladni parametry o$tépu pro jednotlivé Kkategorie.
Zakladnimi parametry jsou vaha, délka, nejvétsi primér a délka vinuti (viz Tabulka 3).
Tabulka 3 Parametry o3tdpu (Zak, 2006)

Kategorie Dorostenky/st. | Zeny/Juniorky/st. | Dorostenci | Muzi/Juniofi
Zakyng Zaci
vaha (g) 500 600 700 800
délka (mm) 2000 - 2100 2200 - 2300 2300 - 2400 | 2600 - 2700
nejvetsi prumér 20-24 20- 25 23-28 25-30
téla oStépu (mm)
délka vinuti (mm) 135-145 140 - 150 150 - 160 150 - 160

Na ostépu nesmi byt zadné pohyblivé ¢asti ¢i zafizeni, které by mohla pii hodu zménit

A%

Rozbéhova draha

Minimalni délka rozb&hové drahy je 30 m. Dovoluji-li to podminky, je minimalni délka
rozbéhové drahy 36,5 m. Rozb&hova drdha je vyznacena dvéma vodorovnymi Carami Sitky
50 mm ve vzdalenosti 4 m. Draha je zakonéena kruhovym obloukem o poloméru 8 m. Pied
timto obloukem musi byt proveden odhod. Vyznaceni oblouku musi byt zhotoveno pomoci
bilé 70 mm Siroké ¢ary nebo dievénym bievnem bilé barvy stejné Sitky, které je zapusténo v
rozb&éhové draze. Oblouk je zakon¢en 70 mm Sirokymi a alespoit 750 mm (méteno od vnitini
Rozbéhova drdha pro hod ostépem je totoznd s rozbéhovou drdhou pro hod mickem

(viz Obréazek 23) (Langer, 2009; Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).

N

Obrizek 23 Rozbéhova draha
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Vysec pro dopad nacini

Vyse¢ musi byt z takového materialu, aby na ném ostép zanechal stopu (Zak, 2006).
Vyse¢ musi byt vyznaena bilymi Carami, jejichz vnitini hrany musi prochazet priseciky
odhodového oblouku s rovnob&éznymi postrannimi ¢arami, které vymezuji rozbéhovou drahu
a v prodlouZeni se musi protinat ve stiedu kiivosti odhodového oblouku. Céary vyznadujici
vyse¢ sviraji thel 28,96° (Pravidla atletiky, International Association of Athletics Federations,
2018; Valter & Nosek, 2007; Zak, 2006).

Obuv

Pro hod ostépem zavodnici pouzivaji specialni kotnikové tretry, které jsou vyrobeny
z me¢kké kuze nebo nylonu. Jsou opatieny upinacimi feminky pro zvétSeni tuhosti
(Flegl, 1999). Mohou mit maximaln¢ 11 hiebi o priméru 4 mm a délky 12 mm
(Fourny, 2003). Tretry maji umistény hieby i v patni ¢asti podrazky (viz Obrazek 24), které
maji nezbytnou funkci ve fazi opory, kdy je zapotiebi, aby doslo k co nejlepsimu styku mezi
oporou levé nohy a podlozkou. Hieby vyznamné pfispivaji ke stabilnimu odhodovému

postaveni (Langer, 2009).

Obrazek 24 Obuv pro hod ostépem
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5 Cil a ukoly prace

5.1 Cil prace

Cilem prace je pomoci videoanalyzy popsat metodickou fadu nacviku hodu mi¢kem a

hodu ostépem, dale popsat nejéastéjsi chyby pii nacviku a jejich zpisoby odstranéni.

Dale je zamérem vytvofit metodickou pomucku pro studenty Pedagogické fakulty

Univerzity Hradec Kralové.

5.2 Ukoly prace

Pro splnéni cild prace jsou vytyCeny nasledujici ukoly:

Analyza zdroja pro danou problematiku.

Syntéza ziskanych poznatkli a vytvofeni metodické fady pro nacvik hodu
mickem a hodu ostépem.

Vizualizace jednotlivych metodickych krokd u vybranych disciplin.

Natoceni metodické fady pro nacvik hodu mickem a popis nejcastéjsich chyb pii
nacviku a zptisob odstranéni.

Natoceni metodické fady pro nacvik hodu ostépem a popis nejcastéjsich chyb pii

nacviku a zptisob odstranéni.

5.3 Metodika

K dosazeni cilli a ukoli prace byly pouzity nasledujici védecké metody:

Analyza (analysis = rozé¢lenéni, rozbor, rozklad) je to metoda, kterd zkouma a
poznava objekt. Pti této metodé¢ dochazi k rozkladu objektu na jednotlivé
segmenty, které jsou nasledné dukladné prozkoumany. Jednotlivé segmenty
nebo prvky objektu jsou pomoci analyzy diferencovany. Rozdéluje podstatné od
nepodstatného, postupuje od slozitého k jednoduchému, od kvantity ke kvalité.
Analyza je tedy nastrojem zkoumani, ktery umoznuje v riznorodosti jevd,
vlastnosti a charakteristickych rysii objektu zjistit to zdkladni, co predstavuje
jeho podstatu (Liska, 2003).

Syntéza (synthesis = spojeni, sjednoceni, systémovy souhrn) je to metoda, ktera
zkouma objekt v jeho jednotnosti. Je to myslenkovy postup, ve kterém podle
zaruceného védecky urceného kritéria vytvarime jednotny nazor na pozorovany
jev. Zamérem syntézy je spojeni jednotlivych ¢asti v jeden celek. Pfi spojovani

jednotlivych casti kontrolujeme jejich vzajemné vztahy, a tim dosdhneme lepsi
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predstavy pozorovaného jevu jako celku. Syntéza nam tak poskytuje piedpoklad
vnitinich pravidel o fungovani a vyvoji jevu a tim i souhrnny charakter jevu.
Syntézu chapeme jako védecké poznani celku, nikoliv jako jednoduché slozeni
sasti v celek (Liska, 2003).

e Explanace (lat. explano = vysvétluji) (Jandourek, 2007) je védecka metoda,
jejichz principem je poskytnout védecké objasnéni zkoumaného jevu
(Ochrana, 2009). Explanace je dilezitou teoretickou funkci védy. Z racionalniho
hlediska ma objasiujici formu usuzovani zavéru, ktery je tvofen vyrokem
charakterizujicim vysvétleny jev (explanandum - lat. ,to, co ma byt
vysvétleno®), z uréitych piedpokladd, Které souhrnné nazyvame explanas (lat.
,»Vysvétlujici®) (Kucera & Radava, 2005).

e Videoanalyza je metoda, jejimz principem je pomoci videokamery zachytit
pohyb objektu a nasledné ho pomoci specialniho programu rozebrat na
jednotlivé casti. Ve vétsiné pripadu je rozbor provadén ru¢né, kdy pomoci
kurzoru ovladaného pocitacovou mysi jsou u videosnimki pomoci kliknuti

zaznamenany pozice sledovaného objektu (Lepil, 2010).

Zpusob zpracovani a zhotoveni zaiznamu

Mistem pro vytvoreni video-zdznamu a fotografii byl zvolen Méstsky stadion Cerna
hora v Litomysli. Zaznam byl vytvofen pomoci fotoaparatu Nikon D750. Pro spravny popis
metodické fady hodu mickem a hodu ost€pem byla vytvofena videa a sekvencni snimky, které
jsou ulozeny na DVD a pfilozeny ve fyzické formé v ptilohach. Ze zaznamu jsou v diplomové
praci pouzity fotografie, které popisuji dalezité pozice téla a pomahaji tak porozumét textu.

Pofizeny zdznam byl ulozen do pocitace a nasledn& zpracovdn pomoci programu
iMovie. Byla vytvofena videa a sekven¢ni snimky pro jednotlivé kroky metodické fady
nacviku hodu mickem a hodu ostépem. V metodické fadé¢ nacviku byly zaznamenany i
nejcastéj$i chyby a zpusob jejich odstranéni. Ze sekvenénich snimkd jsou vybrany snimky,
které popisuji nejdulezitéjsi polohy daného cviku v metodické fadé nacviku hodu mickem a
hodu ostépem. Zpracovany material byl zaznamenan pro kazdou disciplinu zvlast na jedno
DVD. Jednotliva videa a snimky jsou uspotradany tak, aby spliovaly posloupnost metodické
fady a byly ptehledné, proto byly vytvoteny jednotlivé slozky pro video a snimky. Pro
nejcastéjsi chyby pti nacviku a jejich zptisob odstranéni byla vytvofena samostatna slozka.

Po zpracovani zaznamu bude material ulozen na dvé DVD a pftiloZzen v diplomové préci

pod 0zna¢enim Priloha 1 a Prtiloha 2.
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6 Metodicka Fada nacviku hodu mi¢kem

Pii vytvareni metodické fady nacviku hodu mickem bylo vychazeno z literatury
(Valter & Nosek, 2007), pomoci které byly vytvoreny jednotlivé kroky metodické fady. Dale
byla pouzita literatura (Fejtek, 1994; Ryba, 1996), z které bylo ¢erpano pro popis nejcastéjsich
chyb a jejich odstranéni.

Pfi nacviku hodu mic¢kem je vyuzivan komplexni nebo analyticko-synteticky postup
uceni (Valter & Nosek, 2007).

Komplexni zptsob nacviku hodu mi¢kem se pouziva a je navrhovan vyhradné pro déti
mladsiho §kolniho véku ve vztahu k rozvoji rychlosti odhodovych pohybi. Zaci se seznamuji
se zakladnimi pohyby, technika hodu je ucena nejdfive z mista a potom z chiize ¢i kratkého
rozbéhu. Pii nacviku klademe diiraz na pieneseni nacini z piedpazeni do zapazeni spodnim
obloukem a nasledné vypusténi micku nad hlavou. Vhodna jsou cvi¢eni soutézivého typu s
nepiili§ slozitymi zménami napt.: hody na zavéseny cil, pohybujici se objekt, hody do pasem,
hody pies vertikalni ptekazku, SiSkovy biatlon a jiné (Valter & Nosek, 2007).

Analyticko-synteticky postup je rozdélen do nekolika ¢asti, které na sebe navazuji. Nize
jsou popsany vsechny ¢asti analyticko-syntetického postupu nacviku (Valter & Nosek, 2007).

Pfi nacviku hodu mickem c¢asto dochazi k technickym chybam. Tyto chyby maji za
nasledek snizeni vykonu, mohou zpisobit zranéni. V metodické fad¢ jsou popsany jednotlivé

kroky a nejcastéjsi chyby a jejich korekce (Fejtek, 1994).

Seznameni s na¢inim a drZeni nacini

Na zacatku nacviku hodu mickem se zaci seznamuji se spravnym drzenim micku, je
dulezité zakim pfipominat, ze drzeni micku je pevné ale nikoliv kiecovité. V prubéhu cviceni
je potiebné kontrolovat polohu micku, sevieni prsti a zdiraznovat pevnost a jistotu tichopi
(Ryba, 1996).

Pro seznameni s nafinim a spravné drZeni jsou pouzivana cviceni jako
napf.: vyhazovani micku, ptehazovani micku z ruky do ruky, ptehazovani micku ve dvojicich,
vyménovani micku pred nebo za télem. K nacviku se pouziva také uchopovani a zvedani

micku ze zemé (viz Obrazek 25, str. 51) (Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 25 Uchopovani a zvedani micku ze zemé

Neseni micku

Odhodova paze je pokréena v lokti a ruka s nacinim je v urovni o¢i. Pfi chuzi se
pohybuje odhodova paze mirné vpied a vzad v rytmu pohybu dolnich koncetin. Pfi béhu s
nacinim provadi cvi¢enec nejdiive mirny klus, az potom vybiha pruzné z mista se snahou o
zachovani bézeckého rytmu (Valter & Nosek, 2007).

Duraz klademe na spravné drzeni nacini a shodu pohybu odhodové paze s rytmem
pohybu dolnich koncetin (Valter & Nosek, 2007).

Chyby p¥#i neseni mi¢ku
Chyba ¢. 1: Neseni mi¢ku ve vzpaZzeni, nebo v ptipazeni.
Oprava chyby €. 1: Nacvik spravného neseni micku (Ruzicka, 1992).

7 we 7

Pieneseni nacini do napirahu

Pfeneseni micku provadi cvicenec spodnim nebo hornim obloukem na misté, ze zacatku
je mozné micek sledovat pohledem pti napfahu. Pienaseni se provadi za chiize a za mirného
poklusu. Dbame na to, aby zak pii ptenaSeni vedl nacini plynulym pohybem v ose rozbé¢hu a v
naptahu byla odhodova paZze napnuta, nesmi byt pokréena v lokti (viz Obrazek 26, str. 52)
(Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 26 Pieneseni micku do napiahu na misté

Hody z mista z ¢elného postaveni

Pti hodu z mista z ¢elného postaveni pouzivdme soutézni nacini nebo leh¢i nacini jako

jsou raketky, tenisové a pénové micky. Pti cviceni postupujeme od jednodussiho cviku ke

slozitéjsimu a vyuzivame tuto posloupnost (Valter & Nosek, 2007).

1.

Hod ze sedu s odhodem obouru¢, jednoru¢ - pouzivame micek (viz Obrazek 27,
str. 53).

Hod obourué¢ a jednoru¢ z podiepu rozkroéného v ¢elném postaveni - pouzivame
micéek a ostép (viz Obrazek 28, str. 53).

Hod z mista ze stoje v ¢elném postaveni obouru¢ tzv. autové vhazovani.

Hod z mista jednoruc¢ ze stoje piedkro¢ného levou v ¢elném postaveni - leva noha je
pfitom mirné pokréena. Snazime se o hod do svislé stény nebo na vertikalni cil se
zvyraznénim zavéSeni trupu (autové vhazovani) (viz Obrazek 29, str. 54).

Dbame na zavéSeni trupu pii naprahu, prohnuti hrudni patefe a protlaceni panve do
sméru hodu - pokus o vytvofeni ,o03tdpaiského luku“. Zak zapojuje postupné
jednotlivé ¢asti téla do odhodu. Ve vSech ¢astech pohybu ma zak odhodovou pazi ve
vzpazeni s mirnym pokréenim v lokti. Zak postupné prodluzuje drahu pisobeni na

nacini (Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 28 Hod mickem z podiepu rozkro¢ného v ¢elném postaveni
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Obrazek 29 Hod mickem ze stoje pfedkro¢ného levou v ¢elném postaveni

Chyby p¥i hodu z mista z ¢elného postaveni
Chyba ¢. 1: Maly rozsah odhodového postoje.

Oprava chyby ¢. 1: Dopomoc ucitele pii protlacovani panve a hrudniku do sméru hodu
(Ryba, 1996).

Chyba €. 2: Mélo natazena odhodova paze.

Oprava chyby &. 2: Zak je ve vychozim postaveni, ugitel stoji za zakem a za prsty tahne
zakovu odhodovou pazi vzad. Pocit natazenych pazi mohou zaci ziskat pomoci hodu plnym

mic¢em obouru¢ ze stejné vychozi polohy (Ryba, 1996).

Hod ze ti'i kroku z ¢elného postaveni

74k hod za¢ina vykrokem levou nohou, nasleduje prodlouzeny krok pravou nohou pro
zavéSeni a zaklon trupu a zrychleny doslap levou nohou pied zakovo télo. Odhodova paze je
ve vSech Castech pohybu ve vzpazeni. Je ucinné provadét odhody do protisvahu nebo na
vertikalni cil jako je sit’, sténa, pletivo. Je to z divodu snahy o zasazeni vySe umisténého
mista, kvuli natazeni odhodové paze a také z duvodu ucinnosti cvi¢eni, kdy se micek odrazi

zpét (Valter & Nosek, 2007).
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Pii cviCeni dbame na rytmizaci jednotlivych krokli, hlavné na zavéSeni trupu pii
naptahu a vzpazeni mirné¢ pokréené odhodové paze S nacinim v pribéhu celého hodu

(Valter & Nosek, 2007).

Chyby p#i hodu ze ti'i kroku z ¢elného postaveni
Chyba ¢. 1: Nedostateéné predbehnuti trupu a odhodové paze nohama.
Oprava chyby ¢. 1: Hody plnym mi¢em obouru¢ ve vzpazeni ze tii kroku (Ryba, 1996).
Chyba &. 2: Uklon pii odhodu.

Oprava chyby ¢. 2: V odhodovém postaveni se opfit levym ramenem 0 pevnou oporu a
naznacit odhod (Fejtek, 1994; Ryba, 1996).

Zaujimani odhodového postaveni na misté
74k provadi diléi ¢asti odhodu v boéném postaveni a pienasi hmotnost téla na zadni
nohu (viz Obrazek 30, str. 56). Zak se dostava do ,,lukovitého* postaveni tim, Ze se vyto¢i na
pravé Spicee a levé paté (viz Obrazek 31, str. 56). Pohyb provadi nejdiive pomaleji rozdéleny
na &asti, a pozdgji ve vétsi rychlosti. Dodrzujeme tuto posloupnost cviceni (Cillik, 2013;
Valter & Nosek, 2007).
1. Napodobeni odhodu z mista v bo¢ném postaveni bez nacini.
2. Hody s nacinim z mista v boéném postaveni.
3. Hody s nainim z mista v bo¢ném postaveni s dopomoci a nasledné¢ s odporem
spoluzika.
U cviceni dbame na preneseni hmotnosti zaka na zadni (pravou) dolni koncetinu, leva
paZe uzavira trup a je mirné pokréena pred télem. Zak postupné vytaci celé télo pies patu, bok

levé nohy a trup do sméru hodu, tedy do ¢elného postaveni (Valter & Nosek, 2007).
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Obrazek 31 Napodobeni hodu z mista v boéném postaveni bez nacini - lukovité postaveni

Chyby p¥i hodu z mista z bo¢ného postaveni
Chyba €. 1: Micek je odhozen mimo rameno v bo¢né roving (viz Obrazek 32, str. 57).

Oprava chyby ¢&. 1: Zak provadi protahovaci cvi¢eni na uvolnéni ramenniho kloubu. Dale
provadi bo¢né kruhy odhodovou pazi v odhodovém postaveni a opakované se dostava do
,»oStépatského luku®“ v odhodovém postaveni. Pii napravnych cvicenich je zadouci pouzivat

malé ¢inky, kotouce, kameny nebo provadét hody na piesnost (Fejtek, 1994).
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Obrazek 32 Hod mic¢kem - chyba odhod mimo rameno
Chyba ¢. 2: Hod je proveden pouze odhodovou pazi.
Oprava chyby ¢&. 2: Zak opétovné nacviduje Spojitost pohybi, které zadinaji vytotenim
pravého chodidla do sméru hodu ptes postupné protlacovani pravého boku do sméru hodu. To
vse pii uvédomélém opozdéni ramen a odhodové paze (Fejtek, 1994).
Chyba ¢&. 3: Zak odhazuje z pokréené odhodové paze (viz Obrazek 33, str. 58).
Oprava chyby ¢&. 3: Zak provadi protahovaci a relaxaéni cviky. Pro odstranéni chyby se

vyuziva prutu, nasady od kostéte nebo ostépu. Zak b&ha v naptahu a pohledem kontroluje

natazenou pazi (Fejtek, 1994).
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Obrazek 33 Hod mic¢kem - chyba odhod z pokréené odhodové paze
Chyba &. 4: Zak provadi odhod natazenou pazi (viz Obrazek 34).

Oprava chyby ¢&. 4: Zak opakuje pohyby odhodové paze pii odhodu s dirazem na ohnuti
(slozeni) v loketnim kloubu. Cviceni Se provadi bez mic¢ku a poté s mickem. Vyuzivame hody

do sité nebo protisvahu (Fejtek, 1994).

Obrazek 34 Hod mi¢kem - chyba odhod natazenou odhodovou pazi
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Chyba ¢. 5: Unahlené pteneseni hmotnosti na ptedni nohu (viz Obrazek 35).

Oprava chyby ¢&. 5: Zak provadi hody ze zaklonu. Hody s opozdénou ¢innosti odhodové paze.
Hody z mista a z pfeskoku s pokréenim pravé nohy a naslednym rychlym vyto¢enim do

sméru hodu tzv. gumovani (Fejtek, 1994).

Obrazek 35 Hod mickem - chyba unahlené pfeneseni vahy na predni nohu
Chyba &. 6: Uklon vlevo od osy hodu (viz Obrazek 36, str. 60).

Oprava chyby ¢&. 6: Zak opakuje odhody t&sné u zdi, kde se snazi stat levym bokem u zdi. Zak
blokuje levé rameno tim, ze se drzi pii odhodu levou rukou pravého ramene nebo se drzi

levou rukou odévu na pravé strané hrudi (Fejtek, 1994).
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Obrazek 36 Hod mi¢kem - chyba nezadouci tklon hlavy a trupu vlevo od osy hodu

Zaujimani odhodového postaveni za pohybu

Zak provadi pieneseni micku do naptahu v prabéhu tiikrokového rytmu, tedy zaGina
vykrokem levou s prenesenim nacini do naptahu, nasleduje stfizny krok pravou a doslap
levou nohou. Vyuzivame této posloupnosti pti nacvicovani (Valter & Nosek, 2007).

1. Zak provadi nacvik étyrkrokového rytmu bez nagini.
2. Zak provadi nacvik &tyikrokového rytmu s na¢inim nejdiive bez odhodu, poté s
dopomoci, s odporem a nakonec s odhodem.

Pii nacviku klademe diiraz na napnutou odhodovou pazi v zapazeni a natoceni trupu do
osy hodu. Dale na rytmus odhodovych krokt a zapojeni jednotlivych ¢asti té€la do odhodu.
Doznéni pohybti po odhodu a snaha o pieskok nebo prekrok (Valter & Nosek, 2007).

74k provadi nacvik impulzniho stfizného kroku nejdiive bez micku a poté s mickem. K
nacviku pouzivame navazované stiizné preskoky, preskoky v ose (vzdy prava noha pies levou
nohu) a paze jsou v upazeni. Pii cviceni je kladen diiraz na ptfeneseni vahy na pokréenou

zadni nohu a snaha o pfedbéhnuti trupu dolnimi koncetinami (Valter & Nosek, 2007).
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Chyby pf¥i nacviku hodu za pohybu

Chyba &. 1: Zak provadi poskok na pravé noze pied vlastnim odhodem.

Oprava chyby ¢&. 1: Zak opakované délda mohutny odraz z levé nohy do pieskoku, nejdiive

cvi¢i bez micku, poté s mi¢kem, bez odhodu a s odhodem micku (Fejtek, 1994).
Chyba ¢&. 2: Zak ma v odhodovém postaveni pravou nohu vpiedu.

Oprava chyby ¢. 2: Zak nacvi¢uje hody z mista a z pieskoku s diirazem na odraz z levé nohy
do preskoku (Fejtek, 1994).

Hody s rozbéhem
74k provadi nacvik hodu s rozbshem nejdiive z kratiho (poloviéniho) nabéhu, rychlost
rozbéhu pozvolna zvétsuje a rozb&h natahuje. Pro nacvik jsou pouZita nize uvedena cviéeni

(Valter & Nosek, 2007).
1. Hod ze ¢tytkrokového predodhodového rytmu.

2. Hod ze C¢tytkrokového piedodhodového rytmu s postupnym zrychlovanim a

prodluZzovanim rozb¢hu.

3. Hod z celého rozbehu.

Klademe diiraz na vytyceni idealni vybéhové a naprahové znacky, na rytmus pohybu a
na zapojeni vSech pohybu pti odhodu (Valter & Nosek, 2007).

Pfi nacviku kontrolujeme pfedev§im nepferusovanost rozbéhu ve dEtyfkrokovém
piedodhodovém rytmu, dale kontrolujeme natazenou odhodovou pazi po pieneseni. Peclivé
kontrolujeme kvalitu pfeskoku a pfedbéhnuti trupu s odhodovou pazi dolnimi koncetinami.
Velmi dilezité je nasledné vytvoreni ,,08tépatského luku“ a pohyb odhodové paze pti odhodu,
vedeni paze hornim obloukem a spravna posloupnost zapojeni ¢asti téla od ramene pies loket
a ruku s mickem (Valter & Nosek, 2007).

Chyby p¥#i hodu s rozbéhem

Chyba ¢. 1: Rozbéh je v odhodovych krocich zpomalovan.

Oprava chyby & 1: Zak b&ha s mickem v napfahu, béha stupiiované rovinky s mickem v

naptahu, opakované ptrenasi micek do naprahu (Fejtek, 1994).
Chyba ¢&. 2: Zak pfi rozb&hu nedodrzuje p¥imy smér.

Oprava chyby &. 2: ZaK pii béhu po ¢afe opakované prenasi micek do napiahu (Fejtek, 1994).
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Chyba &. 3: Zak doslapuje levou nohou vlevo daleko od osy hodu (viz Obrazek 37).

Oprava chyby ¢. 3: Zak opakované provadi béh spojeny s preskokem po &afe. Zak dba na
téme&f soucasny doslap pravé a vzapéti levé nohy na zem a na rychlé zaujeti odhodového
postaveni (Fejtek, 1994).

Obrazek 37 Hod mickem - chyba doslap levé nohy pfili§ vlevo od osy hodu
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7  Metodicka ada nacviku hodu ostépem

Pii vytvafeni metodické tady nacviku hodu ostépem Dbylo vychazeno piedevsim
z literatury (Simon, 2004), dale byla pouzita literatura od (Cillik, 2013) k dopInéni chyb a
jejich korekci u jednotlivych krok metodické fady.

K samotnému néacviku techniky by mélo dochazet az po zvladnuti spravné techniky
hodu mi¢kem. Cillik (2013) oznaduje zvladnuti spravné techniky hodu mi¢kem jako prvni
krok metodické fady hodu ostépem. Kvuli naroénosti discipliny vyuzivame pro nacvik
analyticko-synteticky postup (Valter & Nosek, 2007).

Z divodu slozité techniky dochazi pfi nacviku hodu ostépem k chybam, které maji za
nasledek snizeni vykonnosti a v mnohych piipadech dochazi ke zranéni vrhace. U
jednotlivych metodickych krokl jsou popsany nejcastéjsi chyby, kterych se vrhaci dopoustéji
a zpuisob jejich odstranéni (Cillik, 2013; Valter & Nosek, 2007).

DrzZeni o§tépu

Ostépaf se seznamuje se spravnym drzenim o$tépu a moznymi zpusoby drZeni
(Valter & Nosek, 2007). Kontrolu spravného drzeni provede o$tépatf v poloze kle¢mo, kdy
tlaci oStép do zemé (viz Obrazek 38) (Langer, 2009; Vilimova, 1997). Pti Spatném drZeni
o$tépu sjizdi ruka po vinuti dolti (Langer & Luza, 1995).

Obrazek 38 Nacvik spravného drzeni ostépu
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Chyby pfi drZeni oS$tépu

Chyba €. 1: Vinuti o$tépu nelezi v dlani, $patna poloha prstt, kiecovity tchop.

Oprava chyby ¢. 1: Detailni kontrola uchopu, ¢asté vyuzivani prapravnych cviceni
rozvijejicich cit pro pevny a jisty uchop, vhodné jsou lehké hody s kontrolou tchopu
(Vomacka, 1980).

Chiize s oStépem

Ostépai  nacviCuje pruznou, sviznou chlizi s drZzenim naéini ve vysi odi
(viz Obrazek 39). Pti chiizi ostépai dodrzuje tato pravidla: paze s ostépem je pokréena v lokti
a mirn¢ se pohybuje vpied a vzad podle rytmického pohybu dolnich kondetin; paze je
nasmérovana loktem vpied a lehce do strany; paze bez nacini je pokréena v lokti a pohybuje se
ve spojitosti s rytmem dolnich koncetin; je udrZzovana prosta poloha hlavy. PodéIna osa ostépu

je v urovni hlavy, o§tép smétuje hrotem vpied a lehce dolai (Simon, 2004).

Obrazek 39 Nacvik chiize s ostépem

Béh s oStépem

Ostépar nacviCuje béh s ostépem. Pii nacviku béhu s ostépem je kli¢ové rychlé startovni
rozbéhnuti a udrzovani rychlosti a rytmu béhu po celou dobu. Pravidla pro nacvik béhu s
ostépem jsou totozna s postupem nacviku chize s ostépem. Na chiizi navazuje rozb&éhnuti,
pti¢emz rychlost pohybu rovnomémé nartusta az do submaximalni rychlosti. Pfi béhu je
spole¢né vyuzivan mirny naklon trupu vpied a protlacovani panve vpied. Doslapy chodidel a
pohyb kotnikti jsou pii nacviku pruzné s maximalnim naponem odrazové koncetiny
(viz Obréazek 40, str. 65) (Simon, 2004).

64



Obrazek 40 Nacvik béhu s ostépem

Chyby p¥i nacviku béhu s ostépem

Chyba €. 1: Nesouvisly pohyb odhodové paze s ostépem v predozadnim sméru nebo praveé

naopak strnulé drzeni o$tépu u hlavy.

Oprava chyby ¢. 1: Ostépaft provadi nejdfive chiizi a nasledné béh s rukama ve vzpazeni nebo
v piedpazeni. Pohyb je provadén s mensim usilim, je Kladen ddraz na uvolnéna a svéSena

ramena, o§tépai by mé&l mit pooteviena usta a uvolnénou dolni &elist (Simon, 2004).
Chyba €. 2: Nespravné bézecké tempo, velka nebo naopak mala frekvence kroki.
Oprava chyby ¢&. 2: Tempo b&hu je uréovano zvukovym znamenim (Simon, 2004).
Chyba €. 3: Nevystupiovany nabéh.

Oprava chyby ¢&. 3: Stuptiované rovinky s ostépem. Upraveni rozb&éhu dle schopnosti vrhace
(Cillik, 2013).

Zapichovani oStépu

Ostépaf nacvicuje zapichovani o$tépu. Pfi zapichovani oStépu vychazime z pozice, kdy
je paze ve vzpaZzeni v uvolnéné poloze s lehce ohnutym loktem ve sméru hodu. Ostép je
poloZen vinutim v dlani s pevnym uchopenim obemknutymi prsty. Ostép sméfuje hrotem
k zemi (viz Obrazek 41, str. 66). Ostépai provadi dlouhy a zrychleny zatah pazi, pii kterém
ostép zapichuje Sikmo do zemé&. Pohyb ruky musi sméfovat po podélné ose nacini. Odhod je
dokoncen rychlym sklopenim zapésti. Po zapichnuti musi o$tép zlstat v pfimém sméru
(Simon, 2004).
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Obrazek 41 Nacvik zapichovani ostépu - vychozi poloha

Hod z mista z podiepu rozkro¢ného v ¢elném postaveni

Ostépai nacvic¢uje odhod z podiepu rozkro¢ného v ¢elném postaveni. Ostépai vychazi
ze zakladniho postaveni, kdy stoji na $pickach v podiepu rozkroéném na §iii ramen. Spicky
chodidel sméfuji lehce dovnitt. Odhodova paze je ve vzpazeni vzad, lehce ohnuta v lokti a
sméfuje vpied (viz Obrazek 42, str. 67). Ostépat zacina pohyb protlacovanim kolen a panve
vpied, tim se dostava do pozice tzv. zavéseni trupu a odhodové paze vzad. V oblasti ramene
se zvySuje svalové napéti a za¢ind odhod. Pohled ostépate pti odhodu je ve sméru hodu.
Vypusténi ostépu je ukonceno rychlym sklopenim zapésti k zemi a lehce vpravo. Let ostépu

musi mit plochou drahu letu a byt piimo ve sméru cile (Simon, 2004).
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Obrazek 42 Hod ostépem z mista z podiepu rozkro¢ného v ¢elném postaveni

Chyby p¥i nacviku hodu z mista z podiepu rozkro¢ného z ¢elného postaveni
Chyba ¢. 1: Maly rozsah odhodového postoje (viz Obrazek 43).

Oprava chyby ¢. 1: Ostépat pro ziskani vétsiho rozsahu pohybu a pocit ,,zavéSeni* pouziva
cviceni s medicinbaly, kdy provadi odhod z mista z podiepu rozkrocného v ¢elném postaveni.
Pomoci zvétsit rozsah odhodového postoje muze ucitel i tim, ze vytahuje os$téparovu
odhodovou pazi vzhlru a vzad a pomaha tak dostat panev a trup do pozadovaného sméru

hodu (Simon, 2004).

Obrazek 43 Hod ostépem z mista z podiepu rozkroéného v ¢elném postaveni - chyba

maly rozsah pohybu
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Chyba ¢. 2: Unahleny §vih odhodové paze, ,,strzeni* ostépu do zemé a stranou od sméru hodu.

Oprava chyby ¢. 2: Ostépar si hlida tichop ostépu nad trovni ramene. Ostépai provadi hody na
presnost do protisvahu. Pfed odhodem je potieba zvyraznit navinuti (supinaci) ostépu, ruka se

vytaci za malikem. Pfi cviéeni je kladen diraz na pozvolné snizovani tézist€ (Simon, 2004).

Hod z mista ze stoje piedkroéného v ¢elném postaveni

Ostépai nacviCuje hod z mista ze stoje piedkroéného v c¢elném postaveni
(viz Obrazek 44). Ostépar vychazi z podobného postaveni jako u predchoziho nacviku,
rozdilné je rozestaveni opor. Noha vzadu, prava opora, je na $picce a je pokréena v koleni ve
sméru hodu o$tépu. Hod je zahajen prudkym naponem zadni nohy do sméru hodu. Leva opora
je zarazena pevné o podlozku pied télem ostépare. Pii odhodu je levé koleno lehce pokrceno a
nepovoluje. V prubéhu odhodu jsou ob¢ opory na podlozce. Pied odhodem je poloha ostépaie
podobna jako u stoje rozkro¢ného. Pii hodu je zapojen pohybovy fetézec zacinajici naponem
pravé nohy a pokracujici protlacenim panve smérem vpied. Nasleduje protladeni hrudniku a
tlaeni pravého ramene do sméru hodu. Zarovent s naponem pravého kolene je tlatena leva
noha do podlozky. Koleno levé nohy je mirné pokréeno a v prubéhu hodu se nesmi povolit.
Ostépai musi po celou dobu odhodu udrzet dvouoporové postaveni. Postoj oStépate je pevny a
stabilni. Tlageni nohou, protlacovani panve a hrudniku je dynamicky stupiiovano, pohyb je ve
sméru vpied a vzhiru. Ostépat se v prubé¢hu hodu nesmi uklonit vlevo stranou od ostépu
(Simon, 2004).

Obrazek 44 Hod ostépem z mista ze stoje ptedkro¢ného levou v ¢elném postaveni
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Chyby pfi nacviku hodu ze stoje predkro¢ného v ¢elném postaveni
Chyba ¢. 1: Vratké odhodové postaveni.

Oprava chyby ¢. 1: Ostépat je v odhodovém postaveni, kdy stoji pravou nohou na pomocné
¢are a levou nohu ma pied télem asi 20 - 30 cm vlevo od osy hodu, nasledné provadi odhod
(Simon, 2004).

Chyba ¢. 2: Nedostate¢ny rozmér odhodového postoje.

2%

koleni a zdurazni ,,zavéSeni trupu vzad. Dopomoc uditele spociva ve vytazeni odhodové paze
vzhlru a vzad a nasledném protlaceni panve a trupu do sméru hodu. Ucitel to déla tim
zpusobem, ze pravou rukou tahne za zapésti vzad a véjifovité roztazenymi prsty levé ruky
protlacuje prostor zad mezi lopatkami vpted. Pii opravé chyby je dobré mezi imita¢ni cviceni
vlozit odhod medicinbalem obouru¢ ve vzpazeni. Hazime ze stejného vychoziho postaveni a

prechazime od medicinbald k odhodiim o$tépem jednou rukou (Simon, 2004).

Hod ze ti'i kroki v ¢elném postaveni

Ostépaf nacvicuje hod ze tii krokt v ¢elném postaveni. Hod za¢ina z ¢elného postaveni,
kdy vychazi levou nohou a pti druhém doslapu levé nohy na zem zahajuje vlastni hod. Na
zacatku hodu je o$tépai v mirném stoji rozkro¢ném, ma snizené t€zisté¢ a chodidla jsou
rovnobézné. Kolena jsou lehce pokréena, panev s hrudnikem jsou v celém prabéhu hodu
protlacovany vpied. Odhodova paze s 0St€pem je ve vzpazeni vzhuru vzad nad hlavou. Druha
paze je Uvolnén¢ piedpazena pod rovinou ramen s dlani sméfujici k zemi. Rytmus
odhodovych kroki (leva - prava - leva) je urCen ruznosti délky krokd a rychlosti. Pruznym
vykrokem levé nohy je zahdjen prvni krok. Prava noha nasilné prodluzuje druhy krok oproti
prvnimu. Tteti krok je oproti druhému kroku podstatné kratsi, je to dano zrychlenym
doslapem pro bezprostiedni zaujeti pevné opory. V prabéhu odhodovych krokd se zvétsuje
hrudni prohnuti a odhodova paze s ostépem se plynule dostava do naptahu vzhiru vzad za
hodu ve vodorovné pozici bez negativnich zdvihd. Ostépai provadi cvieni nejdiive bez
odhodu, posléze s odhodem. Ostépai se béhem odhodovych kroka snazi o to, aby nohy
piedbéhly trup a odhodovou pazi s na¢inim, vytvaii si pocit vleCeni odhodové paze za télem.
V zavéru hodu, tésné pred doslapem levého chodidla na zem, naznac¢i tzv. hrabnutim
vytazenou odhodovou pazi jakoby mezi lopatky. Chodidlo levé nohy doslapuje na podlozku

dirazné. Doslap je pies patu postupné na celé chodidlo. Dopfedny pohyb pfitom zarazi levou
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nohu, jakoby se zarazila o zed’. Dusledkem toho je prudky naraz od levé opory, ktery se
rychle rozsiti $ikmo vzhiru pres oblast bokt k odhodovému rameni. Pti hodu musi ostépaft
zpevnit levou stranu téla tj. levy bok, levé rameno, nesmi se uklonit vlevo. Leva paze je
pokréena, v zaveéru hodu ji ostépai zastavi v poloze loktem u levého boku. Ostépaft pii hodu
drzi podélnou osu ostépu ve sméru hodu pod malym thlem odhodu. Po odhodu pohyb
ostépaie pokratuje dopiedu pies levou oporu (Simon, 2004).

Chyby p¥i nacviku hodu ze t¥i kroku v ¢elném postaveni

Chyba ¢. 1: Ostépat pii hodu ze tii kroki déla nejcastéji chybu nedokonalym ptredbéhnutim
trupu a odhodové paze dolnimi koncetinami. Dalsi velmi ¢astou chybou je zastaveni pohybu

vpied na pravé noze. Tim dojde k opozdéni doslapu levou nohou pied télo ostépare.

Oprava chyby ¢. 1: Imita¢ni cviceni pro hod obouru¢ ze vzpazeni ze tii krokt. Hody

medicinbalem obourué ze vzpaZeni ze ti kroki (Simon, 2004).

Pripravna cvi€eni pro hod z bo¢niho postaveni trupu

Ostépar provadi napodobiva cviceni pro hod ostépem nejdiive s pomoci a nasledné bez
pomoci (Simon, 2004).

Napodobiva cviceni s pomoci

Ostépar je v odhodovém postaveni s boénym postavenim trupu, odhodova paze je
uvolnéné vytazena v napiahu. Dopomoc je v pozici za oSt€pafem, pomoci roztazenych prstl
levé ruky protlacuje mezilopatkovou c¢ast zad dopfedu a vzharu. Prava ruka vytahuje
ostépafovu odhodovou pazi za zapésti a usmériuje ji v prubéhu odhodového zatahu
(viz Obrazek 45) (Simon, 2004).

Obrazek 45 Prapravné cviceni pro hod ost€épem z mista s dopomoci
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Priprava bez nacini a s na¢inim

Pro pripravna cviceni je na zemi vyznacena ¢arou osa hodu. Do zakladniho postoje se
hodu (do 45°), koleno pravé nohy je pokréené. Leva noha pied télem se celou plochou
chodidla opira o podlozku, je mirné vlevo asi 20 - 30 cm od osy hodu. Chodidlo je $pickou
mirn¢ vtocené dovniti k ose hodu. Leva noha je mirn¢ pokrcena v koleni, ale zpevnéna proti
dalsimu pokrceni. Cela leva strana je zpevnéna. Leva paze je ohnuta v lokti, jeji predlokti
sméfuje vpravo. Vyta¢enim pravého chodidla a kolena do sméru hodu s nasledujicim rychlym
napnutim pravé nohy ve sméru hodu zac¢ina odhodovy pohyb (viz Obrazek 46, str. 72). Tento
pohyb pokracuje protlacovanim pravé strany kycle do ¢elni polohy (viz. Obrazek 47, str. 72).
Odhodova paze je uvolnéna a vytazena vzad, z polohy ruky dlani vzhiru (supinace) se staci
do polohy hibetem vné. Odhodova paze se vytaci loktem vzhiru nad uroven zapésti a ruka
jakoby ,hrabne* mezi lopatky. Vytoc¢eni hrudni oblasti do ¢elni polohy se zavére¢nym
propnutim hrudi vpied a vzhiru navazuje na pohyb kycle. Trup se ze zacatku pomoci levé
paze zavira v bo¢ném postaveni a brzdi pro unahlené vytoceni do ¢elni polohy. Po celou dobu
jednotlivych odhodovych pohybu ostépati drzi pevnou oporu levé nohy a levé strany téla.
Ostépai nesmi prenést hmotnost z pravé nohy na levou. Pohyby vykonava po co nejdelsi
draze ve stupnujici se rychlosti pohybu. V kone¢né poloze napjatého ,,luku* naponem pravé
koncetiny protlacuje pravou kycel vpted. Pokréenou levou pazi zarazi v poloze lokte u kycle.
Intenzivné se snazi protla¢it hrudni oblast vpted a vzhlru se zamérem cO nejvice napnout
prsni a ramenni svaly na stran€¢ odhodové paze. Napnuti odhodovych svalt v oblasti ramene a
pozice odhodové paze v napiahu za rovinou hlavy s pokréenym loktem davaji oStépaii signal
k nejvhodnéjsimu momentu pro bicovité ,,proslehnuti odhodové paze ve sméru hodu

(Simon, 2004).
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Obrazek 47 Prapravné cviceni pro hod z mista bez nacini - protlatovani panve a hrudi
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Priiprava s o§tépem

Ostépar zaujme odhodovou pozici, ostép drzi mimo vinuti v oblasti konce o$tépu, ktery
je hrotem pevné zarazen proti pevné podlozce (strom, zed’). Uhel sklonu o$tépu je shodny s
idealnim thlem odhodu. V zakladnim postoji je osa ramen, ostépu a odhodové paze ve stejné
linii (viz Obrazek 48). Béhem odhodovych pohybt se ostépat snazi celé télo dostat pod ostép
nebo ostép stahovat na sebe. Z diavodu pevného fixovani os$tépu mize oStépaf pocitit
posloupnost, plynulost a rytmus jednotlivych odhodovych pohybi a zvySovani svalového
napéti zapojenych svalovych skupin. Pti odhodovém pohybu paze ostépai pouze mirné povoli
tichop a necha sklouznout ruku smérem Kk vinuti (Simon, 2004).

V pozici napjatého ,,luku* je drzeni ostépu velmi silné se zamérem o co nejvetsi napnuti
celého téla ve sméru podélné osy ostépu proti pevné opofe. Na strané odhodové paze je
nejvetsi svalové predpéti. Odhodova diagonala, ktera urcuje velikost rozsahu odhodového
postoje, je dana rozdilem délky mezi levou nohou pted télem a tuchopem pravé ruky
(viz Obrazek 49, str. 74). Dle polohy hlavy a mimiky obli¢eje je mozné urcit velikost

nezadoucich strnulych pohybii v zavére&ném piisobeni (Simon, 2004).

Obrazek 48 Pripravné cviceni pro hod z mista s ostépem - vychozi postaveni
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Obrazek 49 Pripravné cviceni pro hod z mista s o§t€pem - pozice napjatého ,,luku

Hod z mista

Ostépar nacvicuje hod z mista z boéného postaveni trupu. Pro nacvik hodu je Zadouci,
aby ostépat hazel nejdiive mi¢kem, kamenem ¢i leh¢i kouli. Pro osvojeni si hodu ostépem
zahajuje nacvik nejprve hody prutem a az nakonec i oStépem. Vychozi poloha je podobna
jako v pfedeslém cviceni s tim, ze leva noha je v piednozeni nad podlozkou a sméfuje do
sméru hodu (viz Obrazek 50, str. 75). Ostépaf tim vyvazuje uklon trupu a napiah paze.
Pokréeni pravé nohy a tklon trupu vzad se plynule zvétSuje. Rameno odhodové paze je v
zakladni poloze za pravou oporou. Prodlouzeni polohy odhodové paze ostépai vyrovnava
vys$$i polohou levé opory nad podlozkou a vyssi polohou levého ramene vici pravému

rameni. Ostépai zahajuje odhod vytocenim a naponem pravé nohy do sméru hodu, posléze

aktivné zaujima dvouoporové postaveni (viz Obrazek 51, str. 75) (Simon, 2004).

74



Obrazek 50 Hod ostépem z mista - leva noha nad podlozkou

Obrazek 51 Hod ostépem z mista - lukovité postaveni

Chyby p¥i nacviku hodu z mista z boéného postaveni trupu

Chyba ¢. 1: Tézisté téla ostépare je ve Spatné poloze, neni nad pravym chodidlem, z toho

vyplyva nestabilni odhodové postaveni (viz Obrazek 52, str. 76).

Oprava chyby ¢. 1: Ostépai pohledem kontroluje pozici chodidel viic¢i ose hodu. V zakladnim

postaveni je hmotnost ostépafe vzadu na pravé noze, oSté€par citi napéti ve stehennim svalu

(Simon, 2004).
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Obrazek 52 Hod ostépem z mista - chyba téziste téla ve Spatné poloze

Chyba €. 2: Unahleny pohyb odhodové paze, hod vykonany pouze odhodovou pazi, hod z
pokréené odhodové paze (viz Obrazek 53).

Oprava chyby ¢. 2: Ostépai provadi imitacni cviceni s dopomoci uitele pro uvédoméni si
,,zabrzdéné* paze v napiahu. Opakujici se napiahy se setrvanim v poloze nepatrné pod trovni
ramene s nacinim vétsi hmotnosti. Pro opravu chyb je dobré vyuzit medicinbaly, ostépaf
provadi hody obouru¢ medicinbalem se snahou zlepsit spolupraci dolnich koncetin, trupu a
odhodové paze pti odhodu. Pfi hodech medicinbalem z mista z bo¢niho postaveni je
medicinbal tazen spodnim obloukem do vzpaZeni vzad a vzhiru nad hlavu. Pti veSkerych
hodech na¢inim vétsi hmotnosti je kladen diraz na zapojeni casti té€la do odhodu v

posloupnosti dolni konéetiny, bok, rameno a odhodova paze (Simon, 2004).

s v, P &7 MLC DN A T

Obrazek 53 Hod o$tépem z mista - chyba odhod z pokréené odhodové paze
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Chyba ¢. 3: Ostépai se v prubéhu odhodu uklani hlavou a trupem vlevo od osy hodu
(viz Obrazek 54), $patny pohyb odhodové paze pii odhodu, loket se pohybuje nizko a bokem

od téla ostépare. Nezadouci je doslap levou nohou pfili§ vlevo od osy hodu.

Oprava chyby ¢. 3: Ostépat sleduje pied odhodem pozici chodidel vici ose hodu. V prabéhu
hodu udrzuje hlavu v kolmé poloze, k tomu napomaha sledovani vyty¢eného mista pohledem.
Pfi imitac¢nich cviCenich se oStépaf snazi o spravny pohyb odhodové paze pii zatahu a na
spolupraci dolnich koncetin, trupu a odhodové paze pii odhodu. Je kladen duraz na ustalené

odhodové postaveni a upevnéni levé strany téla v pribéhu odhodu (Simon, 2004).

Obrazek 54 Hod ostépem z mista - chyba uklon vlevo od osy hodu
Chyba ¢. 4: Draha letu o$tépu je prilis vysoka.

Oprava chyby ¢. 4: Ostépai v naprahovém postaveni nese ruku s ostépem Vv pozici mirné pod
urovni ramene. V pfipadé, Ze se chyba opakuje, pozice ruky s oStépem se zvedd na uroven
ramene. V naptahu vytvaii pfedlokti a ruka s o$tépem jednu linku. Pfi opravé chyby hazime
ostépem veEtsi hmotnosti a délky. Pro znaceni nizké polohy paze je vhodné na koncovou ¢ast
oStépu piipevnit vhodny material (napt. Spejli). V naprahové poloze si oStépai uvédomuje
pozici hrotu o$tépu v malé vzdalenosti od spanku nebo licni kosti. Vhodné jsou technické
hody na piesnost (Simon, 2004).
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Chyba ¢. 5: Draha letu ostépu je pfili§ nizka, kiecovity tchop, ,,strzeni” ostépu a vytvoieni

ploché dréhy letu.

Oprava chyby ¢. 5: Dbame na pevné, ale v zadném piipadé kieCovité drzeni oStépu. Pfi
napiahu je paze odhodové ruky lehce pod trovni pravého ramene. Ostépar se snazi o hody do
vetsi vysky nebo hazi pres prekazku (strom) se zvyraznénim kone¢ného naponu levé opory ve
sméru vpied a vzhiru a snahou vést pii odhodu loket odhodové paze vzhiru k hlavé. Po
osvojeni si techniky hodu z mista je mozné zacit se Soutézivymi hody na piesnost nebo hody
do vymezeného prostoru ve vétsi vysce. Obtiznost hodu lze postupné zvétSovat tim, Ze se

zmensi vymezeny prostor a vzdali se misto odhodu (Simon, 2004).

Hod z mista z jednoho kroku

Stejné jak tomu bylo v pfedchozim kroku, ostépat za¢ina hody nejdiive mickem, lehc¢i
kouli a nakonec prutem a ostépem. Vychozi postaveni je ve stoji pfedkroéném pravou nohou
se snizenym t€zistém téla v bo¢nim postaveni trupu. Odhodova paze je v napiahu, leva paze je
pokréena v lokti @ pomaha zavirat trup vpravo (viz Obrazek 55). Ostépai zahajuje odhod
vykro¢enim levé nohy vpted ve chvili, kdy se tézisté nachazi nad pravou oporou. Nasleduje
pevny doslap levou nohou pied télo. Pied odhodem dochazi ke stazeni oStépu nad rameno a

uvédomeni si pocitu napinani ,,luku (Simon, 2004).

Obrazek 55 Hod ostépem z jednoho kroku - vychozi poloha
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Hod ze dvou kroki

Ostépat nacvicuje hod ze dvou krokd nejdiive mickem, leh¢i kouli, prutem a nasledné
ostépem. Vychozi postaveni ostépaie je v mirném stoji rozkroéném levym bokem do sméru
hodu, tézisté ostépate je snizeno, trup v bo¢nim postaveni. Odhodova paze je v naptahu
(viz Obrazek 56). Pohyb zacina vykrokem pravé nohy, nasleduje doslap levé nohy na
podlozku a odhod nacini. Vlastni hod zacina v okamziku, kdy je vertikalni osa téla nad pravou

oporou (Simon, 2004).

Obrazek 56 Hod ostépem ze dvou kroki - vychozi poloha

Chiize s ostépem v naprahu a spojeni s odhodem

Chiize v napfahu se nacvicuje nejdiive s mickem, leh¢i kouli, prutem a osStépem,
nasledné se pohyb provadi s odhodem nécini. Vychozi postaveni oStépatfe je v mirném stoji
rozkrocném se snizenym tézistém téla. OStépai protlacuje panev vpred levym bokem ve
sméru chtize, odhodova paze spociva v naptrahu, leva paze je pokrcena v lokti a uzavira trup.
Ostépar zahajuje chlizi s oStépem vykroCenim levou nohou. Prava noha se v pribchu chiize
pohybuje vpted vyssim obloukem, kotnik se vykyvuje doptedu a piedbiha trup. Leva
koncetina pii kazdém kroku vykonava durazny napon (propnuté koleno). Pohyb chodidla je
veden vpied nizko nad zemi do opory pied télem. Poloha trupu je svisla, ramena jsou v
prubéhu pohybu zcela vytocena vpravo s drzenim linie osy ramen a odhodové paze. Ostépaf
plynule zrychluje chtizi. Provadi svizné kroky tak, aby se prava noha pohybovala do vyssi
polohy s doslapem dale pted télo. Levad noha se pii kazdém kroku jakoby odstréi se
zrychlenym posunem chodidla vodorovné s podlozkou do opory. Ramena jsou neustale

udrzovana vpravo bez jakéhokoliv pohybu do strany. Odhodova paze je drzena v napiahu s
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pocitem vleCeni za vlastnim télem. Kdyz se oStépaf chysta k odhodu, vystupnuje posledni
kroky se snahou po piedb&hnuti trupu (Simon, 2004).

Chyby p#i nacviku chize s o§tépem v napiahu a spojeni s odhodem

Chyba ¢. 1: Nesouvislost piedbéznych pohybt, unahlenost jednotlivych pohybu a brzké

zapojeni odhodové paze a trupu do odhodu bez vyuziti dolnich koncetin.

Oprava chyby ¢. 1: Imitaéni cviceni bez odhodu nacini, imita¢ni cviceni s odhodem nacini
vétsi hmotnosti se snahou 0 pocit ,,zatahu“ a zapojeni vSech ¢asti téla do odhodu. Ostépar
nejdiive musi mit perfektné zvladnuty hod z mista z bocného postaveni trupu, poté je mozné
ptistoupit k nacviku hodu ze dvou a vice krokd. Pii opravé chyb a kontrole spravné polohy
téla a oStépu je dobré pozorovat oStépaie z ruznych pozic, a to zeptedu, zezadu a z boku
(Simon, 2004).

Priprava pro impulzni krok

Ostépaf ma za kol nacvik preskoku na pomocnych znackach bez odhodu naéini. Ve
odhodova paze je vnaptahu a leva paze uzavira trup. Impulzni krok oStépai zahajuje
mohutnym a vybusnym odrazem z levé nohy tak, aby dokazal pfemistit t¢lo za pomocné
znaCky nizkym skokem. Pro tento mohutny odraz je typické propnuti nohy v koleni a kotniku.
Zavéretny podnét vychazi z palce chodidla. Pohyb pravé $vihové nohy je veden kolenem
vpied a vzhiru. Nasleduje rychly pohyb kotniku a chodidla co mozna nejdal pted télo v malé
vzdalenosti nad zemi. Timto pohybem docilime piedbéhnuti pravé nohy pied trup a
odhodovou pazi. Po odrazu se leva noha co nejrychleji pohybuje pted té€lo ostépaie takovym
zpusobem, aby pted doslapem pravého chodidla na zem byl levy kotnik pfed pravym. Doslap
pravého chodidla signalizuje zacatek odhodového postaveni. Posun levé nohy pied pravou je
dalezitym faktorem pieskoku a je oznaCovan jako dvoji vymeéna, popfipad¢ jako vymeéna
prava - leva. Chodidlo pravé nohy je pii doslapu lehce vytoc¢eno vpravo do 45° a je vedeno k
zemi, respektive na patu. Vlastni doslap je ale proveden na vnéjsi predni ¢ast chodidla. Aby
pii doslapu nedoslo ke ztraté dopfedné rychlosti, musi byt doslap tlumivy, coz zaruuje
pruzné pokrceni pravého kolene. Ihned po kontaktu se zemi se chodidlo spole¢né s kolenem
vytaci do osy hodu. V prubéhu vytaceni se chodidlo levé nohy pohybuje vpied pred télo
ostépate do opory s okamzitym zastavenim dopfedného pohybu. Druhym dilezitym faktorem
preskoku je co mozna nejkratsi doba mezi doslapy levé a pravé opory v konci dvoji vymeény.
V okamziku, kdy se tézist¢ téla pifemisti pies pravou oporu (imitace zacatku odhodové

¢innosti), o$tépaf zahajuje silny napon pravé nohy do osy hodu. Néponu nohy napomaha
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prudké vytoceni kycle ze strany doptedu, tedy proti zarazené opoie levé nohy. Priprava pro
impulzni krok je ukoncena odhodovym postavenim s naznacenim zacatku napinani ,,luku‘.
Trup oS$tépafe setrvava v mirném tklonu vzad, zdanlivé zpozdén spole¢né s odhodovou pazi
oproti vpiedu vysunuté levé noze, ktera je zarazena pevné o podlozku. V prabéhu pieskoku i
v pocatku to¢ivého pohybu na pravé noze musi byt udrzena linie ramen a odhodové paze
(Simon, 2004).

Na zacéatku prapravnych cviceni je kladen duraz piedev§im na Spravny odraz z levé
nohy do pieskoku a doslap pravé nohy za znacku vymezené vzdalenosti. U¢elem nacviku je
docilit spravného predbéhnuti pravé nohy pied trupem a odhodovou pazi. V prabéhu vsech
pokusii se ostépaf snazi fixovat trup v bo¢ném postaveni a zpozdit odhodovou pazi v poloze
napiahu. Postupné se v nacviku pieskoku cili na uvédoméni si rychlosti a rozsahu pohybu pii
pieméné pravé a levé nohy pied télem. V okamziku, kdy ostépai dokon¢i odraz z levé nohy,
ihned pfesouva nohu do opory pied télo. Pii preméné chodidel prava - leva je doslap na zem
témét soucasny. Leva noha doslapuje dale za ¢aru ve vzdalenosti asi 2 - 3 stop pied pravou
oporou. Ucitel dava hlasovy pokyn ,hop - ta - da“, ktery vyznacuje ¢asové rozdéleni odrazu
do preskoku a doslap pravé a nasledné levé opory pii zaujeti odhodového postaveni. Po
osvojeni si rytmického ¢lenéni se ostépai zamétuje na specifické body techniky. V okamziku
doslapu pravého chodidla na podlozku ostépar zacina vytacet chodidlo a koleno do osy hodu.
V pribéhu vytaceni se oStépaf snazi soucasné tlacit Spicku do podlozky a vytacet patu ven.
Spole¢né s tim dochazi k napnuti nohy v kolennim kloubu a protlaceni pravé strany panve do
sméru hodu. V okamziku, kdy se oStépaf dostane do kone¢né¢ho odhodového postoje, zastavi
pohyb a kontroluje, zda dostatecné piedbéhl dolnimi koncetinami trup a odhodovou pazi a
jestli zachoval linii ramen a odhodové paze (Simon, 2004).

Organizace pro nacvik impulzniho kroku. Nacvik provadime na bézecké draze nebo na
od sebe lisi v zavislosti na véku a pohlavi ostépate. Pro Zactvo je rozmezi 150 - 170 cm,
dorostenky maji ur¢ené rozmezi 180 - 200 cm a dorostenci rozmezi 220 - 240 cm. Ugitel
mize Casové rozdéleni preskoku a doslapu prava - leva vytleskat nebo udavat hlasovym
projevem ,hop - ta - da“. ,,Hop* znaci odraz do preskoku, ,.ta* znac¢i doslap pravé nohy a ,,da“

je zrychleny doslap levé nohy pied t&lo (Simon, 2004).
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Hod z impulzniho kroku

Hod z impulzniho kroku os$tépat nacvic¢uje nejdiive s mickem, lehkou kouli, prutem a
nasledné ostépem. Pro kontrolu délky pieskoku vyuziva znacky. Po osvojeni si hodu s pomoci
znacek nasleduje hod bez kontrolnich znacek se zaméfenim na ustaleni techniky a vykonu
soucasné. Pti hodu z impulzniho kroku je potieba hlidat pfedbéhnuti trupu a odhodové paze
nohama. Pro pfedbéhnuti je stéZejni poloha trupu a odhodové paze v momenté, kdy prava
noha doslapuje na zem po preskoku. Podstatna je také vzdjemnd poloha pravé dokrokové
nohy a pravého ramene (brzdéni) odhodové paze v napiahu a linie predlokti a zapésti. Hlida
se také spojeni preskoku s odhodem a plynulost pohybt pies pravou oporu a spojitost dilé¢ich
odhodovych pohybi. Pti nacviku probiha kontrola rytmu a tempa jednotlivych pohybovych
¢innosti, je kladen diraz na stupniovani pohybu a rychlost dokroku levého chodidla na zem v
odhodovém postaveni. Hlidame celkovou spolupraci dolnich koncetin, trupu a odhodové paze
pfi hodu. Pozornost je vénovana stabilité¢ dvouoporového postaveni a pohybu nohou vpted se
spole¢nym zpomalovanim trupu a odhodové paze. Let ostépu a draha, po které se pohybuje, je
dilezitym ukazatelem spravné techniky hodu. Vysledny pohyb ostépu pfi letu a nasledném
dopadu je dan piedchazejici odhodovou &innosti (viz Obrazek 57) (Simon, 2004).

Obrazek 57 Hod ostépem z impulzniho kroku
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Chyby p#i hodu z impulzniho kroku
Chyba ¢. 1: Prilisna délka a vyska impulzniho kroku.

Oprava chyby ¢. 1: Opakovany nacvik plochého impulzniho kroku bez ostépu a s ostépem
(Cillik, 2013).

Chyba ¢. 2: Piilis kratky impulzni krok s nedostate¢nym predbéhnutim trupu a odhodové paze

dolnimi koncetinami.

Oprava chyby ¢. 2: Klademe duraz na provedeni impulzniho kroku vpted a ne vzhiru
(Cillik, 2013).

Chyba ¢. 3: Prilis velké pokréeni pravé dolni koncetiny po impulznim kroku.

Oprava chyby ¢. 3: Opravujeme dokroceni pravé dolni koncetiny, dbame na spravnou vysku a
délku impulzniho kroku. Klademe dlraz na rychlou vyménu pravé a levé koncetiny
(Cillik, 2013).

Pienaseni o$tépu do napiahu na misté

Osteépar provadi naptah s ostépem na misté zptisobem piimo vzad. Vychozi poloha pro
ostépate je ve Stoji predkroéném levou nohou. Odhodova paze je pokréena v lokti, ruka drzi
o$tép za vinuti v trovni o¢i. Odhodova paze je plynulym pohybem pienesena ptimo vzad do
naptahu se sou¢asnym vytocenim ramen vpravo. V napiahu je osa odhodové paze a ramen v
jedné linii. Dlan ruky drzici vinuti je pod trovni pravého ramene. Levé rameno sméiuje do

sméru hodu a je nad Grovni pravého ramene (viz Obrazek 58) (Simon, 2004).

Obrazek 58 Pieneseni o$tépu piimo vzad na misté
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Preneseni o$tépu do napitahu za pohybu

Ostépar provadi napfah ostépu na dva kroky, navazuje impulzni krok a zaujima
odhodové postaveni (Simon, 2004).

Vychozi postoj ostépaie je V mirném stoji rozkrocném ve sméru hodu ostépem. Ostépai
déla vykrok levou nohou na urovni napiahové znacky, ruka odhodové paze se pohybuje
vpted. S doslapem pravé nohy (prvni pfedodhodovy krok) je odhodova paze na polovicni
draze do napfahu. Ostépaf spoleéné s napiahovym pohybem a rotaci ramen vpravo zveda
levou pazi do pozice zavieni trupu. S dokrokem levé nohy vpied (druhy pfedodhodovy krok)
je dokonc¢en naptah (viz Obrazek 59). Nasleduje silny odraz z levé nohy do impulzniho kroku
(tfeti odhodovy krok). Doslapem prava - leva zaujima ostépai odhodové postaveni (Ctvrty

odhodovy krok) a naznacuje odhodovy pohyb pazi. O3tép nesmi byt odhozen (Simon, 2004).

Obrazek 59 Pieneseni ostépu piimo vzad za pohybu

Chyby p¥i nacviku pi‘eneseni ostépu za pohybu

Chyba ¢. 1: Nesouvisly a strnuly napiahovy pohyb odhodové paze, nedostate¢ny napiah.
Oprava chyby ¢. 1: Ostépar je pfi naptahu slovné doprovazen, ucitel pti napiahu udava rytmus
kroku slovy ,leva - prava - leva®“. U¢itel pomaha do spravného napiahu odporem, kdy drzi
o$tép za koncovou c¢ast a tahne proti sméru pohybu. Pii dopomoci se uditel pohybuje za
ostépaiem a sviij pohyb zpomaluje. Odpor je mozné vytvotit pomoci gumy, kdy na koncovou
Cast o$tépu pripevnime gumu, kterou ucitel drzi pevné v ruce a pii pohybu vpied se odpor
postupné zvysuje (Simon, 2004).

Chyba ¢. 2: Odhodova paze je po pieneseni piili§ nizko.

Oprava chyby ¢. 2: Preneseni o$tépu vzad s dopomoci trenéra. Imitacni cviceni s gumovym
expandérem (Cillik, 2013).
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Hod ostépem z ¢tyikrokového (pétidobého) rytmu od napitahové znacky s postupnym
prodluZovanim rozbéhu

Ostépar je ve vychozim postoji V mirném stoji rozkrocném ve sméru hodu. Postupné
prodluzuje rozb&éhové vzdalenosti k napirahové znaéce z jednoho dvojkroku na dva, tii a Ctyfi
dvojkroky. Vykrokem levé nohy zacina ostépai pohyb vpied. Ze zacatku provadi pohyb k
naprahové znalce za chlize, poStupné prechazi na zrychlovany rozbéh. Zpocatku je rytmus
odhodovych krokt signalizovan slovné nebo vytleskdvanim. Pti doslapu levé nohy na
prenosovou znacku se predlokti odhodové paze pohybuje mirné vpied. Zahajovaci odraz z
levé nohy je ve srovnani s ostatnimi kroky dynamictéjsi. Naptah zacina vykrokem pravé nohy
za naprahovou znackou a konci doslapem levé nohy. Leva noha nésledné provadi mohutny
odraz (zacatek impulzniho kroku). Nasledné ostépai dlouhym a plochym pieskokem
ptedbéhne nohama trup a n&¢ini. Doslap pravého chodidla a po ném rychly doslap levého

chodidla charakterizuje odhodovy postoj (Simon, 2004).

Hod z celého rozbéhu

Ukolem tohoto cvigeni je vyméfeni rozbshu na rozb&hové draze bez odhodu nagini.
Ostépai vymeii nabéh a vyznaci si pomocnou znacku k rozbéhové znaéce pro dva zahajovaci
kroky ve vzdalenosti 1,5 - 2 m pied rozb&hovou znackou (Simon, 2004).

Ostépat provadi dva tivodni kroky pied rozbéhovou znackou a nasledné pét dvojkroku
nebo pét doslapt levou nohou na rozbéh mezi znackou pro rozbéh a znackou napiahovou.
Kazdy dokrok levou nohou musi byt zdtraznén. Jakmile oStépat ustali pocet krokd nab&hu
(stabilni pocet dvojkrokil) mize zacit spojovat rozbéhové kroky s predodhodovymi kroky s
naznacenim odhodu. Os$tép nesmi byt odhozen. Vzdalenost mezi naptahovu znackou a
odhodovym bievnem je odhadnuta (Simon, 2004).

Ukolem ostépaie je prenést rozbéhové a napiahové znagky z drahy na rozb&hovou drahu
a nasledné vyméfeni rozbshu. Ostépai potom provadi hody z celého rozb&hu (Simon, 2004).

Chyby pfi hodu z celého rozbéhu
Chyba ¢. 1: Rozbéh neni stupiiovany.

Oprava chyby ¢. 1: Nacvik piechodu z cyklické do acyklické casti rozbéhu. Opakovany
nacvik predodhodovych kroki (Cillik, 2013).

Chyba ¢. 2: Chodidla nesmétuji do sméru hodu.
Oprava chyby ¢. 2: B&h s ostépem po Cafe po pieneseni. Opakované rozbéhy s oStépem

s diirazem na smér pokladani chodidel. Rozvoj pohyblivosti bokt (Cillik, 2013).

85



Chyba ¢. 3: Odhodové kroky jsou piilis kratké nebo dlouhé.

Oprava chyby ¢. 3: Stabilizovani spravného rytmu odhodovych krokd. Vymezeni spravné
délky rozbéhu (Cillik, 2013).
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Zavér

Naucit se hazet spravnou technikou je velmi naro¢né. Vyzaduje to od vrhace velkou
trpélivost a ¢as. Spravna technika se uéi mnoho let a jeji nacvik v podstaté nikdy nekonci.
V piipadé hodu mickem a hodu ostépem je zadouci, aby se vrha¢ nejdiive naucil spravnou
ucit hazet, musi mit spravnou predstavu o technice hodu a znat metodicky postup pii nacviku
spravné techniky. V neposledni fadé by m¢l vrha¢ znat technické chyby, které vedou ke
snizeni vykonu a mohou zpusobovat také pfemahani, vznik svalovych dysbalanci a nakonec i
Zranéni.

Cilem teoretické casti prace bylo popsat hod mickem a hod ostépem, tak aby se
vytvotila spravna piedstava o téchto disciplinach z hlediska historie, biomechaniky, techniky
a pravidel. V praktické ¢asti bylo tkolem vytvotit metodickou fadu nacviku pro hod mickem
a hod ostépem. Vsechny vyse zminéné cile se podatilo zpracovat.

Teoreticka ¢ast pojednava o historii disciplin. Zde byla popsana piedevsim historie
hodu ostépem, jelikoz hod mickem neni historicky nijak dolozen. Z biomechanického
hlediska je dulezitym rozdilem mezi disciplinami odpor vzduchu pfi hodu o$tépem a thel
polozeni, dale rotace o$tépu kolem podélné osy. Technika disciplin je v mnohych ptipadech
popisovana stejné pro ob¢ discipliny. Rozdil je ptedevSim v drZeni nécini, délce rozb&hu,
rychlosti rozb&éhu a thlu vypusténi nacdini. Pravidla disciplin jsou témét stejna, rozdil je
v dopadu ostépu na zem.

V praktické casti byla vytvofena metodickd fada hodu mickem a hodu oStépem.
Metodicka ftada popisuje spravné provedeni pohybu, nejcast&jsi chyby, které muzeme
pozorovat pii nacviku a zpusob, jak tyto chyby eliminovat. Ke kazdému kroku metodické
fady se podafilo vytvofit videozaznam a sekvenéni snimky, které popisuji danou
problematiku. Dale se podatilo popsat jednotlivé chyby a zptisob, jak je eliminovat. Veskery
potizeny material byl roztiidén, upraven a popsan. Upraveny material je ulozen na dvou DVD
a priloZen k préci.

Prace byla zhotovena tak, aby pomohla piedev§im studentim studujicim t&lesnou
vychovu, trenérim a lidem zabyvajicim se problematikou hodu mickem a hodu ostépem.
Zavérem je tieba fici, Ze z uvedené literatury se vétSina autori zamétfuje pfedevsim na hod
oStépem. Pii vytvafeni metodické tady pro hod ostépem bylo vychazeno piredevsim

z literatury od (Simon, 2004) z diivodi podrobného popisu jednotlivych kroka, popsani chyb
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u nacviku a jejich oprav, jejichz zminéni je pro tuto praci stézejni. Pfi porovnani jednotlivych
metodickych fad od riznych autort (Cillik, 2013; Langer, 2009; Prukner & Machova, 2011;
Simon, 2004; Valter & Nosek, 2007) je mozné vidét podobné vysvétleni jednotlivych krokd,
avsak rozdil je predevs§im v jejich po¢tu, posloupnosti a podrobnosti popisu, jinak se téméf
shoduji. Hod mickem neni v mnoha pramenech probran do detaild, poptipadé se autofi
(Cillik, 2013; Prukner & Machova, 2011; Valter & Nosek, 2007) odkazuji pravé na popis
hodu ostépem. Z toho divodu bylo obtizné vytvotit piedevsim technickou a metodickou ¢ast
hodu mic¢kem. P#i studovani literatury a spravnému porozuméni textu mi pomohla vlastni
mnohaleta zkusenost stouto problematikou, kterou jsem nasledné vyuzil pfi vytvafeni

metodické tady a orientaci v literature.
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