DIDAKTIK A HODU DISKEM

Hod diskem nepati¥{i wezi discipliny zatmzené do osnov tdlesné vichovy, Ui
telé td¥lesné vychovy by visk wéli mit zéklsdni znslosti o technice, didektioce
i tréninku této discipliny, nebol hod diskenm je v rozsahu disoiplir. zafazenfoh
do sout¥%{ mlédeZe, Hada uZiteld tdlesné vfohovy vede atletioké kroufky na &ko-
lédoh, v nich% se %doi seznamuj{ se viewi stletickymi disciplinami,

1, TEORETICKE ZNALOSTI

1.1 24Kk 1lady teochniky

Hod diskem je disoiplina koordina&nd pomdrné néronf, Vzbledem & relativnd
nizké hmotnosti nd&in{ a dlouhé dréize zrychleni{, je rychlost n&Zin{ v okam%ikn
vypudtdnd vysokd (u ¥pilkovioh vikond 24 - 27 m/s). Krom# polhteni rychlosti md
ne vfkon viiv {hel vypudténi nd&in{, dhel polofeni a ndklonu disku, rychlost ro=-
tace disku & z vnédjEfob faktord predeviim afla a smér vétru,

Hlavni kritéria, podle nichZ hodnot{me raoiondlni teobniku hodu diskem,

Jaou:
1. Zaji¥tdn{ optimdlni drdhy zryochlen{

a) docileni{m mwaximblnd woZndho poloméru oth¥eni{ (vzdélenost mezi t#3Zi&tdm nAli-
ni a bodem otdZeni v levém rameni) v hlavnich fazich zrychleni (dvouoporo=
vyeb fdzi) a z nich predeviim ve fhzi vlestnibo hodu;

b} vytvorenim znaZného zkouceni wezi osou bokll a ramen v pribdhu bezoporové f&=-
ze (prem{stin{ nobou) a jeho udrienim v prib3hu vlastnihe hodu;

c) pf{zoivim pomdrem dréby zrychlenf v jednotlivych pohrybovych fhz{ch - dloubd
dréha zryohleni v dvouoporovfch fAzioh a krédtkéd drédha v Jednooporov¥oh Fh-
zich, Jako% 1 v bezoporové rézi;

d} souladem smdru pisobenf di{l&fich sil se smérem pohybu disku.
2., Zaji¥tdni optimélni ryoblostn{ struktury pohybu {rytmus)

a) pFfizntvim pomdrem mezi rychlost{ nd&in{ v Gvodn{ fhzi dvouoporové a Jednoopo-
rové (zahdjeni otoSky a odraz) s v hlavn{ fézi (vlastni hod), kde je poteba
zajistit efektivni nasazeni hlavnioch avalovich skupin;

b} vyuZitim velkého pPolomdru othdeni v oporovich fhzieh k zvykeni obvodové
rychlosti nddin{ & zmendenim polomdru otdZenfi v bezoporové fhezl k zviseni
Ghlové rychlosti dolini Zé&sti tila,

Pohybovy komplex diskaFské techniky se &leni pro preblednost na nékolik fé-
si:

1., Zékladn{ postaveni a ndlvihy
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2. Otofka = fAze zahdjeni otolky e odraz, fAze premistin{ a dodlapu nohou
3. Viastni hod

fkolem ptipravnfoh Féz{ (nkEvibhy, oto&ka) je ud¥lit n&¥in{ optimilni ryoh-
lost a predeviim zaujmout p¥iznivé odhodové postaveni, Zpfisob provedeni Gvod-
nich fhz{ me u jadnotlivyoch diska¥d v ndkterych prvoich odliduje, oviem z hle-
diska sprévné techniky Jjsou petrné uzlové body, které jJsou pro spravné provedeni
charakteristické s nezbytné,

Vv jednooporové fAzi zahdjeni otolky Je t3%i8td vyraznd nad pokrfenou stoj~
nou nohou (dhel v kolennim kloubu optimélnd pod 1000), hédze jici paZte je "taZena™
rotujfcim trupem, Pfemiatdni nohou je provedeno plochfym skokem, se anshou zauj-
mout co nejdfive dvouoporové odhodové postaveni, Béhem otolky nhaledkem ryochlej-
#i rotace bokd proti ramemim dojde k vfraznému zKrouceni t¥la, Zfm¥ se jednak
prodlou2?{ drédha zrychleni{ ve [Azi vlastniho odhodu, Jednak vliivem vzniklého sva~
lového prep3ti se zlepif{ podminky pro efektivnf zapojeni{ pFislu¥nfch svalovych
skupin,

Byla-1i otolka spridvnd provedena, dopadne diskaf na pfedn{ %4st chodidla
s11n% pokrdenéd pravé noby (asi 120°) a tendenc{ bez prerubenf{ pokraZovaet v ro-
tadnim pohybu, Do¥lap levé wh nésledovat bezprostfednd po doSlapu pravé, V prvé
Z4hstl vieatnfiho hodu se disk pohybuje po seatupnéd drédze proti sméru hodu, Proto
v této FAzi nesmi{ dochdzet k predfasnému ndponu pravé noby s prenhleni t3Z13t¥
amérem nad lsvou nohou. K ndponu nohou doohaz{ a% od ocksmZfiku, kdy se disk doate-
ne do nejni%Zi{ho s nejzezi{ho bodu avé drahy ve fAzl viastnibo hodu, Soufasnd
s nAponem nohou se do hodu aktiwvnd zapojuje rotujfci trup. Teprve v samém zAvEru
hodu dojde k bleskovému Xvihu hdzejic{ paZe., VelkerA rotace se uskutednuje kolem
kKolmé osy levé rameno, levy bok, #pi¥ka levého chodidla,

Mohutny népon nohou a energicky rotaéni pohyb trupu se zpravidla projev{
pF¥i zakoneni hodu preskokem pravé nohy vpied,

1,2 Rozbodujied pohybovéd schopnosti

Ne z&klads mnal¢zy pohybové struktury hodu diskem a analjizy t3lesné pripra-
vy diskafe, miZeme stanovit zAvdr, %e pro dosaZeni vysoké vykonnoati je pot¥ebné
relativnd vysokd tGroven témdF v¥ech zAkladnich pohybovfch schopnesti,

Jednim z limitujiofch faktord vikonnosti diska¥e jsou rychlostnd silové
schopnostli a z nich nejdileXitdjsi "diskaFakd v¢buinost", sohopnost udélit nAddi-~
n{ maximéln¥ moZnou rychlost v okemiiku odhodu, Tate zAkladni schopnost mA dzkou
ndvaznost na Ffadu dal¥fch schopnost{, jejioch% troven a kvalitu lze tréninkem ve
vEtE{ &1 men¥{ mife rozvijet, Pat¥{ mezi n& predeviim maximédlni silové sohopnost,

ryochlostn{ schopnoati a koordinadni schopnosti,

Oroven maximilni avalové s{ly lze tréninkem vfreznd zvjiit a stupen jejfho
rozvoje u Epifkovfoh mtletd je zna¥n§, Uroven zAdkladnich (véeobecnfch) rychlost-
niobh achopnosti Jje ve velké mife zAvisld na geneticky podmindnfch schopnostech
narvosvalového systému a pro jejich rozvo] je nejvhodnd j&{ d¥tsky vik, V prdbdbu
spoocihlnibo tréninku se na zdklad¥ vEeobscnf¥ch ryoblostnich predpokladd rozv{ jf
specifickd diskafskdA rychlost, kterd je vhzAna nea strukturu diska¥ského pohybu,
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Oavojeni raclonélni techniky a vyu%iti rychlostnd ailovych schopnost{ diskafe
v adekvéhtnich podminkdch, zrychlovéni, pPlynuloat a celkovid intenzite pohybu

v komplexu i v jeho jednotlivfoh Sheteoh zdvisi na drovni koordinafnich sochop-
nost{,

Diaka¥skd technika, pfi ni% dochéz{ ke znadnému pFedbihAn{ nh&in{ jednotli-
vimi SAdstmi t%la a poladavek vytvA¥en{ avalového predpdti{, podtrhuj{ potfebu
rozvoje kloubni pohyblivosti u diskaii,

Potfebnou schopnosti je i ur&itéd specidlni vytrvalost, které Jo Z24douci pro
zvlddnut{ ndroZného tréninku,

1.3 VvV $¥tah z pravidel

Diskem se hd%e z krubu o primdru 250 om, Pokus musi byt zahAjen z nehybného
postoje uvnit¥ krubu, Krub je umistén v ochranné kleoci, Z&vodnik miZe pokus pFe-
rufit (pokud neple#ldpl), polo3it nd¥ini, opustit krub e po nédvratu zpdt do kru-
hu z nehybnébo poataven{ znovu pokus zahd jit, Pokus mus{ bf¥t uskute&nin nejpoz-
2¥j1 do 1 : 30 min, Diek mus{ dopadnout do vyznadené visede 40°,

KaZdy zAvodnik mé t&i{ Pokusy, nejlepsich osm zAvodnikd md dnld{ t#4 pokusy
(rfindle), PoFadf{ z&vodnikd je déno pofedim nejlepdfob vikond ze vieoh pokusd,
Dosédhnou-1i dva neboe vice zAvodnikd shodného neJlepdiho vikonu, rozhoduje o po=
fadi{ jejioh druhy (tFetd atd, ) ne jlep¥{ vykon, JestliZe se v prdbdhu soutdie po-
kusy oznadovmly pouze znaZkou a m3fsn{ ase providd{ a% po ukondeni vsech pokusd,
miZe bt v pFipadd shodného vikonu povolen obima zdvodnikim dal¥{ pokus, kter?y
rozhodne o jejioch um{stdni,

Délka hodu se md¥{ coelovim phemem od stopy zanechané diskem nejbliZe ke
krubu (nulovi zanadka phoma) k vnitFn{ hrand kruhu (zde se Ste dosatend hodnots),
Phsmo musi byt pfi wdfen{ nataZenc pfes stfed Xruhu, Namdéfen? vikon se zmokrou-
bluje na sudé om smirem dold, Napi. Je-11 skutednd hodnota 135,15 m, zapile se do
zéplsu vikon 75,14 w,

Za nezdatend se poditaJf pokusy, kdy

- zAvoednik preslépl

= disk dopedl na Z4ru vieeZs nebo mimo visel

- =zhvodnik opustil kruh pfedni polovinou

~ zhvodnik opustil kruh pfed dopadea nASini

~ zhvodnik neprovedl pokus v pledepsanédm Zesovém limitu 1 : 30 min,

2, METODIEA NACVIKU

2,1 ¢ i1 ok ovikau

Koneinfm ofilem nAoviku je svlddnutd techniky v zdkladni form# s hlcvnim zfe-
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telem na sprdvny rytmus hodu, zaujmuti optimdlnihe odhodového pestaveni, vedeni
n&&ini po co moind nejdels{ dréze ve fAzi viastniho hodu a ti%elnou koordinaci
di1%ich sill v odhodové fAzi, Pri ndoviku je nutno p¥ihli3et k individudlnim
schopnostem ovidencd a jim pFizpldsobit neevidovanou techniku, Individudlnf od-
chylky v proveden{ posuzajeme pFredeviim z hlediska efektivity hlavni fdze -
vliastniho hodu,

2,2 Metodieck ¥ postouop

P¥i ndcviku techniky hodu diskem u zalAtednikl se vieobecnd pouivd metoda
anaivticko-syntetickd, V poldtcich ndcviku je vhodné omezit etapy ndoviku ne zh=
kladn{, nezbytnd nutné mezistupnd a pfejit pokud moZno co nejd¥ive ke komplexni-
mu pohybu, aby se vytvAfsla spravnd dynamioké strukturs komplexniho pohybu,

Hlavni etapv obecného postupu Jsou:

a) nhevik drieni{ a vypoubta&n{ diakn

b} hody baz otoZky

¢) body s otodkou ze zjsdnoduSenédho vyobozihoe postaveni

d) hody ze z&dového poatavent

e} zdokonalovhn{ techniky v komplexnim 1 d{l¥%{m provedeni i ve variabilnich
pedminkéceh,

V jednotlivych etapdch ndoviku vyufivime pro vytvifen{ sprdvnéhe pohybovébho
ndvyku té% pripravnd oviZenf{. kteri imituj{ cel¢ pohyb nebs jeho X&st, Prlpravné
cvideni providime bez né¥in{ nebo s ndZinim, WAZin{ pou¥fvand k vlastn{mu hhzenf
i pro pripravnd ovideni se neomezuje pouze na disky, Mohou to byt nap¥f, koulid-
ky, buliny (koule s driedlem), kotoude od pFikladeof Zinky, meléd Einedky, kratké
%¥elezné tyle, kruhy nebo obrule, kameny apod, VyuZitia rozmanitédho nd&ini mdnime
podainky {zt8%ujeme, zlehXujeme provedani), vytva¥{ se potfebné plasticita pohy-
‘bovéhe komplexu, zpestfuje nlovik a v neposledn{ #ad3 pouZit{ bezpe&ného nA&ini
zvyfuje bezpefnost ndeviku,

Pro pouZité ndfini plet{ zAmads, Ze jeho hmotnost a vzdiélenost t&%13t¥ nemd
byt podstatnd odlisnd od zAvodnibo né¥in{, aby se pPi Zastém pouZivani nenarulile
sprhvnd pohybovA struktura,

2,3 Hl s vonnid didaktické Problémy

UZ v poldtedni fAzi nheviku ss zaldhtefnik satkd s problémem, ktery souvisi
s jistfm drZenim dieku a v daléi fézi vypuitdnim disku, ZvlAdnut{ hedu vyZaduje
velml dobré zvlAdnuti{ drien{ né&&in{, bez n3hoi neni mofno pristoupit k ndcviku
daldioh teohnickjob prvkd, Tento problém miZe X4ste&nd odetranit poutivAn{ ﬁo-
mocnédho nd¥ini, které umoinuje jisté drieni,

Dal¥fm probléme pro zeldtedniky pfedstavuje apojenf rotadnfbo pohybu celého
t&8la s jeho soudasnfm pobybem vpfed a pFedbdbuut{ n&%in{ pfedevEim nohama v bez=
oporové fhzi, To klade znaZné ndroky na koordinaci Jednotlivioh svmlovyeh akupin,
prostorovou orientaci, rovnovhhu a rytmus, VEt&Zina zalhtednikd viak teto polhted-
ni ftiskal{ pfekond velai rychle a zvlddne v brubfeh rysech zdkladn{ techniku hodu
s otoZkou alespol ze zjednodulendho vyohoziho postaven{,
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2.4 Program néoviku

2,4,1 xrok 1: pPrOPRAVNA CVIEBENT PRO NACVIK A ZDOKONALENT DRZEN! DIsKu, NAcCvIk
6vooNicH NAZvIaf

Okol: Zvlddnuti jistého dr¥en{ disku (obr, 10le, b}, 2zvlAdnut{ dvodnich
nA¥vihd,

Pouli{vanéd priprav-
nd cviden{:

= komihdn{ paZe s dise
kem v rdzn¥ch swd-
rech, totéZ s wvytéd-
&anim ruky hibetem
vzhiyru (obr, 102a, b);

= krouZeni pa2{ s dis-
kem, bo¥né kruhy vpfed,
vzad a jejich kowbie
nace (obr, 103), Zel-
né Xruhy, opisovéAni
osmllky pred tdlem
{obr, 104};

= 1vodn{ nh¥vihy v zh-
kladnim postavens
{obr. 10%5a, b),

K1130vé momenty:

Cbr. 10la, b
U viech pripravnyohn

oviteni dbdme o0 maxiwmdl-

ni rozsah pohybu s co

nejvit¥{im polom¥rem otéh- e =, =
deni, pohyb paZe vyché- -/~

R
2l z pohybu trupu, cely
pobyb je charakterizoe y
vén uvoln¥nim,

Instrukce: Disk
le%i na posledanich Zlén-
cich pretd, pate uvolnd-

nh, PFL ovideni musii .
oitit tlak disku na po-
slednioh &lénecioh pratd
a snaZit se o maximdln{
*prodlouZeni® ==
-

paZe, Ne-~
ohfbe] pafi ani v ghpia-
| ti, ani v loketnim
kloubu, Doln{ konZetiny
a trup spolupracuji, Obr, 102a, b
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Pro ndcvik #viby: V zA-
kladnim postaven{ pokrZ nohy,
trup dr2 vzptima, PaZi » dis-
kem ved oo nejdéle od té&la.
Soudasnd s pohybem peZe otd-
fej trupem, VAhu pfeni3s]
plynule z nohy na nohu, sou-~
hlasnd s pohybem paie,

NA&vihy provAaddj ve vol-

ném rytmu,

Organizace s bezpelnoat:

Cvifeni provéadimwe v Fadd,
s rozeatupy minimélnéd 3 m,
Cvideni{ provAdime zésadn¥® na

povel, V pribdhu cvideni cb-
mdnujems cviky a zaFfazujeme
krAtké preatdvky, v nich% Obr, 10%5a, b
oevifencli odloZ{ nA&in{

s uvoln{ pa%¥i,

Kontrola: Vedouci stoj{ vepfedu a kontroluje uvoln&né provedeni s pohybem

ve velkém rozsahu,

Diferencisce pro pohybovd zacatlvajici a pro pohybovd vyspdlé

Diferencujeme predevdim frekvenol cvifeni, Bez zvlddnut{ jistého drZeni
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» uvoln¥nymw providénim pripravnfch cvidend nepristupujeme k dald#{ FAzl ndoviku,

Chyby: Ve v8tEind pripadl me vyskytuji spole&nd v kombinact - toporny po-
hyb pa%e a trupu, nedostatednéd prend¥eni vhhy, 2zvedén{ a pfitahovén{ ramene paZe
s diskem, krZen{ paZe v lokti nebo v zApdsti, kFeZovité drien{i disku {snahe o
sevieni{ disku prasty), Korekce: Snaha o uvolndné proveden{, Zasté opakovani,
ProvAd3n{ pripravnfch oviden{ s né&inim umofnujffoim snazs{ drZeni,

2.4,2  KROK 2: PROPRAVNA cVIBENT PRO NACVIK A ZDOOKONALENT vyYPouSTENT DIsku

Ukol: Zvlddnout vypudtin{ disku s ddrazem na uddleni dostateZné rotace
disku a na klidnf let disku bez vibrace,

PouZi{vand pripravnéd cvideni:

- kom{hdn{ v boZné rovind s nizkfw nadhazovénim disku, disk chytédme do pravé
nebo do obou rukou {obr, 106a, b);

[
\

O)tmmes
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\
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Obr, 106a, b

= kutdleni diskem s vikrokem lavou vpfed ( podfep, mirn§ p¥edklon)
= toté: soutéfivou formou (komu se disk nejddle dokuthli,ldo se tref{i do bran-
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Obr, 107a, b

ky (obr. 107a, b), komuy se disk udrii ne jdéle ve vymezeném koridoru)
- kolmy hod vzhiiru z podfepu s mirného pfedklonu rychlym vzpfimem, pi{padnd
hbod vysoskodsleky (obr, 108a, b),

KliZové momenty: Sprdvné odroloviani disku od maliku k vkazovdku, dostated-

nA rotace disku, let disku nebo kuthdlen{ bez vibrace, koordinsce pohybu nohou,
trupu, paie,

Instrukee: Rozto¥ diask ukazovékem, pfi vypousténi mus{3 citit tlek hrany
disku né poslednim &lénku ukazovéku, NestrhAvej disk prsty strenou, Disk vypou-
$t8) kolmo k zemi,

Organizace a bezpelnoat: PFi vBech evidenich astojf cviZenci v #add v bez-
peinych rozestupech 2 - 3 m, Pouze kolm§y hod vzhiru provAdime rad§ji individudl-

né, Z4sednd hAzeji ovifenci nm povel a na povel si jdou pro né&ini, Pozor, aby
pfi cvidenich s nadhazovinim disku nestili Xelem proti slunci, Pro zvy¥eni efek-
tivity ndeviku je vyhodné, jestlife mA keZdy cvidensc vBti{ polet diaka,

Kontrola: Vedouci stojf bud za evidenci, nebo v bezpeZné vzdhlenosti vpfe-
du, Sleduje predevd{m zplaob poloZeuf{ disku a jeho let,
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Obr, 108a, b

Diferenciace pro pohybové zacetévejici a pro pohybovd vyspslé

Diferencujeme predeviim frekvenol ovideni, Opdt plat{ zéasada, %e bez zvlhd-
nuti vypoultdni disku nezafszujeme dml¥{ rézi nboviku,

Chyby: Opadnd rotace disku, disk je vypoudtdn pfea mmlik, Korekce: 5 do-

pomooi, zpomalend bez odhodu provedeme se oviSencem cel¥ pohryb, ZaFadime kutéle-
nil disku,

Chyby: Vibrace disku, nesprdvnié polehs disku, Diska¥ pFi vypoudtdni etrbne
disk praty do strany nebo mé dpatnou polobu zhplsti, Korekce: Provhdst cvideni
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s maximdlnd uvolndnou pazi vytaZenou z reamene, cvideni neprovéddt s meximAlni{
intenzitou,

2,4.3 KROK 3: HODY BEZ OTOCKY

fkol: 7Zvlddnuti hodu bez otodky z optimélniho odhodového postaveni s dira-

zom na vedeni disku po maximAln® dlouhé drédze a na sprévnou koordinaci pohybu
dolnich konZetin, trupu
a paZe,

PouZivAme hody s ruz-

n¥mi obm3nmmi:

- Ploché hody z postaveni
lavym bokem do smdru ho-
du s dirazem na rotaci
nohou a trupu {obr,
109a, b)

- Hody s postupnym zvyfo-
vinim podily zdvihu no-
hou se zdlraznénim préce
pravé nohy {obr, 110a, b}

= Hody ze zAdového posta=
veni {pfi dokondovani{ Obr, 1l09a, b
nAivibu vzad mirny pfed-
klon a soulasnd vykrok levou vzad s vytodenim spi&ky zevnitt) (obr. 111},

Py

Obr, 110a, b

Kl{80ové momenty: Vedeni disku po co najdeli{ drédze o maximélnim polomdru
othdden{, Navarnost a koordinace zapojeni a ukon&en{ pohybu jednotlivich Sémti
téla v porad{ nohy, trup, pa%e, Koordinace rota&nibho pohybu a zdvihu pfedeviim
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dolnfich kon&etin, Vytvéfen{ svalového pfedpdti, Ro-
tace kolem osy levé ramenc - pledn! &dat levého
ohodidla,

Instrukoe: Proved jeden aZ dva nésvihy, pii
poslednim nechej disk za t3lem a otof nohy a trup
do smdru hodu, PaZi s diskem p¥i odhodu vytdbnu co

nejvice do strany,

Organizace a bezp&nost: P#{ hromadném nAcviku

stoji{ cvidenol v ¥ikmé rads tek, Ze cvidenec vpravo
Je vidy posunut pondkud dozadu, Cvidenc! hAze jict
levon rukou stoji na levé strans Fady, Vzdalenosti
mezi cvifenci jsou msi 5 m (obr, 112), vhodné je,

JeatliZe si cvilencl vyznadi Z4ru ve sméru hodu
a na ni 81 nazna&i postaven{ chodidel v zAkladnim

postaveni,

Obr, 111

- PRAVAC!

Obr, 112

Pro zvylen{ sfektivity je opst vyhodné, jestli%e md kaZfdy cvildenec vdts{ po~-
det dialkt,

Cvidenoi odhazuji nu povel a na povel ai jdou pro nd&in{,

XKontrola: Vedouci atojf bud za ovifenci, nebo v bezpe&néd vzddlenoasti vpfe-~
du, Sleduje predeviim zphsob vedeni{ disku ("predbihdni* nohama a trupem), posta-
ven{ v okemfiku vypudt&ni disku, zpisob polofeni a let disku.

Diferenciace pro pohybové znoatlva jict

Zae¥azujeme hody ze zjednodulendho vy¥ohoziho postaveni, se zdfirszndonim rotad-
n{ préce nohou a trupu, Provédime imitacl odhodu bez nédZin{ s depomoct,

Difersnciace pro pohybovs vyasp&lé

D¥ive prechhzime k¥ hodim =z vyohoz{ho postaveni zAdy ke smdru hodu na pokre
Zené pravé noze. Zatazujems body leh¥im 4 t3%23im ndZinim, DF¥{ve prechézfme k ho=
didm s otofkou.
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Chyby: Zkracovini dréby disku pfedfasnfm prfendienims vahy nsa levou nohu,
Korekoe: Zdirazhiovidn{ rotaéniho potiybu na zati%ené pravé nore, vytateni paze
s diskam,

Initace odhodu se snahou doshhnout oo nejddle dozadu proti smiru hodu, ovi-
Zitel mife v cdpovidajfc{ vzddlenosti nastavit dlah nebo néjaky pFedmst, ns o¥jE

se cvidenec ana%{ doséAhnout,

Chyby: Pr{li3 nizkd poloba disku v ne jni¥¥im bodu drdhy =zplisobend pr{ilis
strmou drahou disku nebo nedoststednou rotaci{ (ruka "spadne®), Korekce: Plo3{
nASvihy, zdtrazn¥&ni{ rota¥niho pohybu s vytaZenim paZe,

Chyba: PFr{li¥ aktivn{, pfedZasné zapojeni hdzejic{ paZe, Korekoe: Pou¥i-
t{i t¥%8{ho nhk¥in{, imitace odhodu s dopomoci {zadrZeni pa%e),

Chyba ; fklon trupu pfi odhodu kombinovany Zasto i se zdklonem trupu, pravé
rameno Jje zXeteln# vys nei levéd, Korskoe: Sprédvné rozloZeni vhhy na pfedni
Gdst chodidel, zpevnéni levého ramene a nhpon levé nohy pii odhodu, vykrok pravé

atrancu po odhbodu,

Chyba: Spatnd polola p¥i vypudtdni, Ruka Jje vytolena dlnnl dopfedu a disk
Je vypu3tdn vpfed plochou a nikoliv hranou, Korekoe: P¥1 dokonfeni né&#vihu
vzad nevythfet ruku dlani{ vzhiru, totéZ pFi vypouXtdni disku, SnaZime se palcem
tiadit disk dold,

2.4.4 KROK 4: NACVIK OTOSKY A HODY ZE ZJEDNODUSENERO VYCHOZLHO POSTAVENT

fkol: 2ZvliAdnuti otodky s pFechodem do optimhiniho odhodovéhe poatavent,
zvlAddnut{ sprAvného rytwmu hodu,

PouZivime pripravnd ovideni s hody:

- opakované otodky bez disku 1 » diskem s postupnim zamFenim na postaveni cho~
didel, rytmus, rovnovibu a pfedbfihdni{ nd-
&ini;

= otolka z Zelného vyohoziho poataveni
{obr, 213);

= otofka z bo¥ného postaveni s postupnym
pfechodem do zhdového poataveni (obr. 114
a 115),

KliZové momenty: Zahdjeni otedky z rov-
novéiného postaveni{ (viha nad levou nohou),
ryohlé premfstdni nohou ploch¢m skokem, v-
razné spirdlovité zkrouceni t3la (osa bokd
znadné pfedbibd osu ramen), pravé noha ihned
po dokroku pokraZuje v rota¥nim pohybu, Dile
stein¥ jako u hodu bez otodky,.

Instrukce: Zabhajuj voln&, b3hem otolky

se snal co nejvice predbdhnout disk nohema.
Obr, 113
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Cbr, 114 Obr, 115

Organizace a bezpednost: Stejnk jako u hodd bez otolky, zvikime odstupy
ovilenot,

Kontrola: Stejod jako u hodd bez otolky, navio kontrolujems predeviéim pied-
bihéni n&Sinf, pfechod do odhodového postaveni{ » rytmus hodu,

Diferencisce pro pohybové zaosthva {fof

Zatazujeme vice hodd v Selaého a bo¥ného postaveni, pro zjednodudeni zdlraz-
nujeme pouze roteini pohyb a pledbihénim néSin{ a plynulym zrychlovénim pohybu,

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Brey plrechézime k hodim 2 vychoriho postaven{ dksteind zhdy do amdru hodu,
Poufivime té% néZin{ rdzné hmotnosti,

Chyba: 3Spatnéd rovnovikha na zalhtku otodky. Korekoe: Zddraziujems plynulé
prenkdeni véby na levou nobu,

Chyba: Ruka s diskem pfedbihk pobyd trupu a nohou, Korekcs: Zddraziujeme
ceustdly pfedstibh nobou a poeit teZend disku,

Chybm: Spatnf rytwus hodu, Korekoe: Providime oo nejpomale il zaldtek
otolky a teprve po odrezu se snaZime zrychlit pohyb nohou.

Dali{ ohyby, které se v teohnice vyskytuji = Jejioh korskeos Jsou uvedeny u
néoviku hodu bez otolky,

2,4,5 KROK 5: NACVIK oTOEKY a HODY 2E ZLDOVEHO POSTAVENT

Ukol: Zvlkdnout racionéln{ teohniku hodu diskem,

Kl{%ové momenty: Stejné Jdako u hodd we zjednodudbenébo postaveni, Dhls za-
hhjeni otolky, nkro¥n8j¥i na rovnovéhu (prenkseni vhhy as levou nohu),
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Instrukoe: N&&vihy provdddj volnd, vzadu v nejzazSim bodd paZe s diskem
ukazuje zhruba do amdru hodu, Plynule se otdlej na predni{ &Asti chodidel a po-
stupnd prendkej vAhu na pokr&enou levou nohu, Ruku s diskem nechévej za t&lem,
Po pfechodu na levou nohu jde dopfedu pravy bok e koleno, paZe s diskem zlstAva
vzadu, Ddle stejnd jako u hodd ze zjednodudeného vychoziho postaveni,

Organizace a bezpednost: Stejnd jake u pfedchozich krokd, pFedpoklAdd se
viak spife individudln{ ndcvik a v dald{ Fézi pfedevii{m hody 2z kruhu,

Diferenciace pro pohybov& zeostdva jici

Hody ze zhdového vychoziho pomtaveni jiZ u pobybovd zmostAve jicich neza¥a..

zujeme,

Diferencisce pro pohybovd vyapdlé

P¥edpokladA se uZ urXité speciélni{ zem&Feni na hod diskem, Prdb&Zn& zarazu=-
Jeme specidln{ prlprawvnd cviZeni pro zdokonalovAni dileZitych technickych prvky,
hody s riizn¥m nddinfim, hody z rtznfchb povrchd m za rdznfch povdtrnostnich podmi~-

nak,

Chyba: Nesprdvné zahd jen{ otolky, diske¥® *padi" do otodky, Korekce: Z vi-
choziho peoataveni pirueta na pifedni $Asti chodidla pokrZené levé nohy zpdt do vj-
*hoziho postaveni, t3%i5t& neuatéle nad levou nohou, ODatatn{ chyby e Jejich ko-
t+koe jsou obdobné jako u predohozich krokd,

3. ROZv0oJ PoHYBOVYCH SsCHOPNOSTI

Rozve] pehybovych schopnosti probihd obdobn& jako u vrhu kouli, Zpravidla
Je¥td ve viEku mladdiho dorostu a ndkdy 1 stardibo derostu nedochdzi k vyhraniné
specializacl na jednu disciplinu, V&t3inou se jednd o kombinacl vrh kouli & hod
diskem,

Proto neni{ té% podstatnych rozdild mezi tréninkovimi prostFedky zaméFenymi
na vrh kouli a tréninkovimi prostfedky zamdfen{mi nm hod diskem, S ohledem nam

hod diskem zdﬁrazEuJemo vice cvi&eni rotaZniho charakteru,
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