DIDAKTIKA VRHU EKoudLt

1, TEORETICKE ZNALOSTI

1,1 Z A kxlady t echniky

Vrh kould pat#{ k z4kladnim atletickym disoiplinidm. U&innd rozv{j{ avalovou
ailu ve spojeni s maximdln{ akcelerac{ pohybu. Schopnost provAdst pohyby s maxi-
widln{m zrychlenim je zAkladnim principem vysok¢ch vfkonl v mnoha aportech a zcela
pfirozend se zisk4vd rdznymi zphsoby vrhén{ 1 odhazovén{ koule, CviZenci si jimi
osvojuj{ nAvyk GZelnéhe vyuiivAn{ svalovéd sfly, kter? Je i najddlelit&j%{m poia-—
davkem techniky vrhu,

Ve srovnén{ s jin¥mi atletick¢mi hody, ve kterych je nd&ini odhazovAno §vi-
hem pokrZené &1 natatené paie, Jje koule pFi vrhu roztlmZovéna napinajfcf{ se pa%{,
Nejv8th{ vyznam mé pfitom drdha a trvadn{ pobybu koule v konednéd féazi vrhu, PFe-
konat odpor, ktery koule klade v pribdhu odvrhu, vy%aduje od cviZence Jjak svalo-
vou 8{lu, tak i vysokou agresivitu, Z uvedeabho plynou hlavni tkoly jednotlivyoh
raz{ techniky:

a) Ve rAzi sunu ud8lit systému vrhad - koule napnutim odrazové nohy optimblni

rychlost,

b} Po odrazu rychle pfemistit nohy do odvrhového postaveni: pravou (odrazovou)
zhruba pod t&21%t& vrhaldove t8la & levou k okrmji kruhu; zabrédnit vétifmu
poklesu ziskanéd rychlosti,

¢} Po dollapu plynule navdzat vliaatn{ vrh a maximdlnd zrychlit pohyb koule p¥i
optimhlnim vhlu drédhy jejiho vzestupu,

Splndn{ vyty&enych tkold vyZaduje dokonalou koordinaci prAce véech svalo-
vych skupin, jejim? v¥sledkem je optim&in{ rytmus pobybd koulafe. Plynul$ rytmus
celého vrhu mi%e bft snadno naruden pfi11¥ rychl¢m zahhjenim sunu a odrazu, Ob-
vykle pak dojde k neum&rnému zrychleni pohybu koule ji% v piipravnéd fézi., To mb
za ndsledek zkréceni drdhy nejuZinnij&{ho plsocben{ sily na kouli ve fAzi koneé&-
ného zatlaZeni a projevuje se Fadou dal¥ich chyb v technice vlastniho vrhu,

Ve vrbu koul{ se vEecbecnd pou%ivA zhdovd technika, které pii dobrém prove-
den{ umoZnuje vyuiit zvl1h&ts svalstvo trupu s nohou, Zatim sporadioky ses objevu-
Je 1 rotadoi technika (vrh s oto2kou), Charakteristické fFAze pro zédovou teohni~
ku jsou ndpon pFi sunu, pfemistdni a doSlap nohou, rotace trupu & tr&enf{ pate,

P¥{ péAponové f4dzi sunu je nethdouci maximiln¥ ryochly odraz vzhiru, kter¢
zplsobuje vysoké zdviZeni t&2i5t& a Zastc 1 napfimen{ trupu. Svihovha (leva} noha
musi byt vedena nizko nad zemi, Chodidloe odrazové nohy (pravé) se obvvkle odvij{

pies patu,

Ve [fézil premistdni nohou Je tFfeba vdnovat mimofédnou pozornost otéddeni
chodidel tak, %e pfi dodlapu je chodidio pravé noby téméf Yolmo na smdr sunu,
tj. otd¥{ se dovnit¥ a chodidlo levé smEfuje Sikmo vpiled, tj, otd&f se zewvnit¥.
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0th&ivy pohyb chodidel je ddleZ2it¢ pro dosaZeni{ "pFedpéti® svald trupu pred jeho

rotaci, Rotace trupu by tedy nemdla byt zahdjena pfed dolleapem nohou, kdy Je
Woula? v postaveni zAdy ke smdru vrhu s vAhou na pokrZend pravé noze (ihel v ko-
lennim klonbu asi 110 - 1207},

Fdze rotace trupu je spojena s othZenim chodidla pravé nohy na Xpidce

a s protladovAnim pravého boku vpfed a vzhliru. LevA paie poméhd zrychlenym dvi-

hem "otev¥{t" trup @ napnout pran{ asvaly (*prasni luk"),

Fhze tr3eni paZe navazuje plynule na rotaci trupu a je spojena s energic-~
kfm nAponem obou nohon, kter§ vrcholi jejioh vfskokem pfi odpérovén{ {odpruzeni )}

xoule z prstd ruky, Pfirozenjwm disledkem vydeatnébo odrazu nohou p¥i vytrdeni
koule je jejich vymdna pleskoke ,

1,2 Rozhodu j1ieidi pohybovéd achopnoast!

Z analfzy vrha&skyoch disciplin jednoznaZnd vyplyvd, %e nejddleZitdji{ vy-
znam pro dosaZeni vysokjch vykond méd explozivni silovd schopnost ("vibulnoat*),
Tate schopnoat se v procesu tréninku formuje, v souladu s danymi podminkami knZ-
dé discipliny a tedy i ve vrhu kouli, ve specidlni{ dovednost. Objektivnd posuzo=-
vatelnym projevem kvality vybul¥noasti ve vrhu kouli je pohyb koule akcelerovany
do maxime v okam¥fiku, kdy Je cvi¥encem odvrZena, To vyZaduje jednak vysokou dro-
ven svalové aily, jednak apecidlni schopnost nervového systému tidit a koordino-
vat préci vBach svalovfoh skupin prostfednictvim rychlého vedeni nervevych pod-
nétd,

froven svalové sily lze tréninkem vy¥raznd a pom3rnd dobfe ovlivnovat, Obt{%-
n8j%{ je vytviteni a formovéni koordina&nich schopnosti a jen nepatrnd, pradaviim
v d&takém vé&ku, lze ovlivnovat kvalitu geneticky podmin&njych schopnosti nervového
systému (zv1A¥td Jeho schopnosti resktiwvni),

Ka2dh vrhadské& disciplina klade na uvedané schopnosti velky, ale pondkud
diferencovany dirsz. Ve vrhu kouli mh iroven maximdlni svalové aily mnohem v¥tS{
viznam neZ napf, u hodu oXtdpem, v némZ jde spife o dosaZeni ur&itéhe optima sva-
lové aily,

Pot#ebnou schopnosti viech vrhadd je cit pro plynuly rytmus pohybu a ur&ité
specidlni vytrvaloat, kterd umoifnuje opakovat v tréninku vEt3{ podet pokusd bez
viditelné dnavy, Z hlediska energetického kryti vrhadskfoh vikont jde pFfedeviim

o metaboliocké procesy amnaerobniho charakteru,

Trénink avalové sily nelze provéddt bez ur¥itfch psychleky¥ch schopnosti,
Nojv3ts{ vizoem md v této souvislostl schopnost mobilizovat a koncentrovat Gsil{
na pfekondvdni odpord ridzné hodnoty a schopnost vyvinout velkou “agresivitu”

s ryohlymi pohybovywul reakcemi,

1.3 V¢ taht z pravidel

Hmotuost zhvodni koule pro mule je 7,26 kg, pro juniory 6,23 kg, pro stard{
dorostence 5 kg, pro aladd{ dorostence, Zeny s Jjunlorky 4 wg, pro dorostenky
stardi 1 mladd{ a pro Zactvo 3 kg.
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Koule se vrhA z kruhu o vnit#nim priméru 213,% cm. Ve sti¥edu piedni polovi-
ny kruhu je podél obvodu kruhu umistdno zardZeo{ bfevno, které musi byt pevnd
zasazené tak, aby se Jjeho vnit¥ni okraj ahodovel a vnit¥nim okrajem kruhu a zl=-

vodnik se o nd mohl zwnit#fku op¥it nohou,

Z&vodnik vrhd kouli jednou rukou od ramene, Pokus mus{ bft zabdjen z nehyb-
ného postoje uvnit¥ kruhu, Po zahdjen{ pokusu musi bjt koule v t&snéd blizkosti
Zaelistl zAvodnika nebo se J{ dotf{kat a nesmf{ byt z této polohy apukt¥na, ani ae
nesmi doatet za rovinu ramen { jinak je to “hozeni” koule, znalnd Zasté u zalh-
tednikd). Zavodnik mi?e pokus pFerudit (pokud nepfe5ldpl), polozit nd&in{,
opustit kruh a po ndvratu zpdt do nehybného postaven{ znovu pokus zahdjit., Po-
kus viak musi bft uskuteZndn nejpozdsd ji de 1:30 min, Koule musi dopadnout do vy-

znadené 40° viseaZe,

Délke vrhu se mdf{i ocelovym pAsmem od stopy zanecheané kouli nejbliZe ke
krubu {nulovA znaZka pdsma) k vnit¥n{ hrand kruhu {(zde se &te doseZend hodnotal,
PAemo musi byt p¥i mEFeni napjaté plres atfed kruhu. Vikon se méF{ s pFesnost{ na

1 com,

KaZdy zAvodnik m4 t¥i pokusy, nejlepiiich ocsm zAvodnikh mA dal¥{ t¥i pokusy
{rfindle), Poradi zdvodnikd je dano pofadim nejleplich vykond ze viech pokusd,
Doséhnou-11i dva z&vodnicli shodného nejlepdiho vykonu, rozhoduje o po¥adi jejich
druhy (tfet{ atd,} nejlep¥{ pokus, Jestli¥e se v prdbdhu soutdfe pokusy ozna&o-
valy pouze znalkou n mdfeni se providdi e? po ukondeni v¥ech pokustt, midZe byt
v pripad¥ shodnédho vyikonu povolen obdma zAvodn{kim dal¥{ pokuas, ktery rozhodne
o Jejicb umisténi, PFi dostateXném podtu rozhod&{ch a na velk$ch zévodech se m&-
¥{ kaidy zdaten¢ pokus,

Za nezdatonéd se politaji pokusy, kdy

- =zAvodnik pfi provdd&ni pokusu plresléapne (o vnif¥ni stranu zardZeciho blevna
se opfit miZe),

- k%oule byla hozena,

= koule dopadne na &4ru vyseZe nebo mimo vised,

~ «hvodnik opuati{ krub pfedni polovinou,

- zhvodnik opust{ kruh z nepevného postaveni v disledku ztrdty rovnovihy (vy=
skodi bez uklidné&ni),

= zhvodnik opust{ kruh pfed dopadem koule,

2, METODIKA NACVIKU

2,1 ¢ {1 ndecviku

Kone&nym cflem ndoviku je nauZit vrhu z mista { se sunem tak, aby cvidaenci
odvrhovali kouli{ tr&enim paZe, Dilé{m c{lem Jje ndcvik rdznyoh zpisobt odhodu
1 odvrhu koule s plynulym rytmem pohybd s 8 velkou akceleracf, P¥{ ndcviku tech-
niky pribhli¥{ime k drovni individudlnich schopnost{ EAkG & respektujeme ur&ité
odehylky v technice, pokud je dodrZfena plynuléd akcelerace pohybu koule,
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2.2 Me todick ¥ postup

Existuje Fada postupd jak nacvidovat vrh kouli, Abatrahovénim zdkladnich
boddt z rlznfoh poetuph lze stanovit obeony zédklad, kter) mA 5irs{ platnost pro
metodiku vdeoh vrbd a hodd, Hlavni etapy obecného postupu:

a) Poznhn{ speclédinfch vliastnost{ n&d&ini, se kterfm se bude vrhat nebo hhzet
(tvar, hmotnoat, hladkoat povrobu atd.) prostFednictvim seznamovaofch a pri-

pravn¥ch ovideni,

b) Néovik zékladniho charakteristického pobybu, jim? je né&&in{ odvrhovdno nebo
odhazov&no a hrubé formy pohybu (néevik hlavni{ fdze fechniky),

¢) Volba a nAcvik Gdinného zpisobu pripravngyeh pohybld, jimi% se v rédmci pravi-
del mbiie zv§S¥it vfkon (zv1A#t8 ndovik predbdbnut{ nd&ini),

d) Zdokonmlovhni pou2ité technické varianty v komplexnim provedeni a indivi-
duAlniw{ fpravemi {oslf vikon v lsh&{ch a zAvodnich podminkéoh),

2,3 T lavndi d1idaktilecki é problémy

V didaktice vrhu kouli existuj{ rozdilné nAzory na zarfazovdn{ nékterfoch po=-
stupd, 5 chledem na t¥iben{ c¢citu pro plynuléd akcelerovini pohybu koule nelze
Jeanozna&nd rozhodnout ve prospédoch &1 neprospdch zetrazovdni pripravnfech vrhi

ohize & z rozbébu nebo o neJG&innd& jiim postupu pfi nhcviku sunu, V tdchto pfi-
ti1dech me musi pedagog spolehnout na svou zkulenost, aby zvclil optimélini postup
podls individudlnich schopnoati a pohybového nadédni keidého ZAka,

Mimorédny dlraz je tfebas kldst na plynulé navazoevani di{l%{iech pohybd, koor=-
dineci préce Jjednotlivfch svelovfch skupin, zpodAtku zv1A%td tidch nejsilnd j¥ich,
napi. p¥i vedjemné spolupréci nohou a trupu, Tato koordinace se projevuje plynu-
lou akcaleraci koule do velké nZ mexiwmédlni rychlosti, Slovnf instrukté? 1 ndzore
nk ukhzke mohou 2AKky G&innd motivovat pFfi soutdZivém provAdEn{ rdznfoh priprave
n¥ch hodh & rdznfw nAdinim (napf. plnfmi miZi), Cim vfeti3n¥jl e nhzorndji dove-
de uditel ZAdktm tato covideni{ vysvitliit s predvést
{1 proastfednictvim vhodného demonstrétora z ¥ad %4kd},
tim lepdich vialedkd dosAhne jak v sebekontrole, tek ve
vikonnosti 2Ak4,

Obr. 57 Obr. 58
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2, Programnm ndoviku

2,4.1 KROK 1: prrrravys cvilent

Ukol: Seznhmeni s koulf, rozevi-
teni, vEeobecné posileni, B&Znd se po-
uXzivA nédsledujicich cvidend:

a) podAvani koule
- kolem bokd {mirny stoj rozkrod-
ny, paZe natafeny),
- kolem trupu (paZe pokr&any),

Obr, 59

~ atFf{davé kolem nohou v predklonu
{#iroky stoj rozkro&n¢ ),
- kombinace rdzn¥ch zplisobd podAvéni{;

b} pfehazovdni koule
- pred tdlem {Xirok¢ stoj rozkro&ny),
- nad hlavou (s Gklonem a pFendfenia
véhy };

e) «krouZfenim trupu
-~ & kouli{ na prsou nebo v t¥le (Airo-
k¥ stoj),
= 8 koull v nataZenyech paZich (kledi-
vafaky);

Obr. 60

Obr, 61 Obr, 62
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da} fdklony trupu
~ s kouli na prsou nebo v tyle (diroky stoj),

- 8 kouli ve vzpaZeni,

Ki{Zové momenty: U viech prdpravnych oviZeni je tfeba pevného peataveni

nohou & dobré rovnovhby: pri prebazovidn{ koule, krouZeni a dklonech trupu také
spolupridce oelého svalstva systému (pe2{, ramen, trupu i nohou},

Inatrukce: Pro viechna prfpravnd ovideni plati:. "Pohyb koule ve viech
cvidenioh provAaddjte plynule a ve velkdém rozsahu", Pro podhvAn{ kKoule kolem bo-
k&, trupu a hlavy: "PF{ podAvAni neuhybejte kouli, bok, trup i hlavu zpevnite."
Pro poddvéni koule kolem nohou: "koull poddvejte zezadu dopfedu, trup se v pfed-
klonu stfidavd uklén{ k té noze, kolem které prhavd koull podévate, Z&roven na
tuto nohu preneate vAhu." Pro prehazovéini koule pfed tdlem: "Prebazujte koulfl
irok¥m obloukem natsZenymi paZemi, PFi uchopeni koule druhou paz{ je dlan ruky
otodena dolll, V rytmu prehazovidni provAd&jte wi{rné hmity pledklonmo,” Pro pieha=
zovini koule nad hlavou: T"Nejprve zhoupn¥te kouli za trup nataXenou paZfi a dla-
n{ zevnit? & hned na to j{ mAchndte vzhiiru stranou nad hlavu, Zde ji pFehodite
do dland druhé ruky, kKterd opdt zhoupne koull dold na druhé strend trupu. Poatup-
n& pridédvejte tklon trupu s zkoupnut{ v kolencu." Pro kroufen{ trupem: "KrouZi-
v$ pohyb trupu je maximhlnd #iroky, boky zpevndny., P¥i kladivafakéu krouieni
kontrolujte Biroky pohyb koule,” Pro uUklony trupem: *“Pfi dklonech zpevnite boky
a nsub¥be jte jimi na opadnou strenu ne%f Je dklon, Postupn¥ pridejte k uklonu po-
krZeni noby na strand Gklonu,*

Organizace a8 bezpefnost: ¥bol ovidi ve vEts{m Wruhu &i pilkrubu na vrii¥ti
nebo na h¥id¥ti (vzddlenoat 2 - 3 m), PFi wmend{m poltu koull je mo¥iné vytvolit
dvojice a% Ztvetice 24kd, v niochi se 3801 pravidelnd ve ovifeni s kouli stf¥{da-
ji. P¥1 esluned&nim svitu je nutné %&ky rozestavit tak, aby nebyli sluncem primo
oslhovéni, CviSen{ je zAsadnd zshajovAno pouze nas povel, Polet opskovani kaZdého
oviku 8 - 12x, USitel cvik ukédle a opravuje pravdind pri cvideni,

Kontrola: V&echna priprawvné cviZeni ulitel kontroluje a hodnoti p¥i pohle-
du zpfedu, PFi cviteni ve dvojioich %1 &Etveficich se mohou 3401 hodnotit navzh-

jom,

Diferenciage pro pohybovd zaostdvajici a pro pobybovd vyspslé

U prdpravafch ovideni nen{ zapot¥ebi diferenciace v providdni ovikd, Dife-
rencujeme pouze polet opakovini ovikd,

Chyby: ve v&tEind pripravonfch cvileni{ jeou spolelné

-~ nezpevnin¢ trup,

- obrdcené prendlieni vAhy pii klonech trupu,

- &patné uchopovAni koule pfi pretazovani, Korekce: v3domé zpevhovani sveld
trupu 1 Eije.lpovné drien{ bokd, UZitel nebo apolufdk se postavi za cvitioiho
34ke a pii klonech pfidri{ dlendmi jeho boky. P¥1{ chybném pFenhseni vahy pomAhd
tlakem dlend ne ub¥bajicf bok, Vhodnd je i opakovand ukézka cviku v pomalém ryt-

mu 8 individuédln{ opravou,
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2,b,2 KrROK 2: PROPRAVNE oDHODY

fkol: Odhody & odvrhy koule s plynule akcelerovanym pohybem {prstupnd aZ
do maxima} v rdznfch podminkdch, Rozvoj koordinace préce ne jsilnd jéich svalovych
skupin a formovani zAkladd specidlni vrhadeké dovednosti, V pFfimdfenédm &alném
stojl rozkrolném se nejZastdji pouffvaji nhsledujici zpisoby odhodd a odvrhi:

= odhod vzad z pfedklonu a podfepu {(obr, 63)
{+ dia 17 - 19) O

- odhod vpfed z pfedklonu a podfepu {obr, 64)
{+ dia 20 ~ 21)

-~ odhod vpfed nad blavou s vykrodenim (aut)
(obr, 65)

- odvrh trlenim obouru& od praou z podifepu aZ
d¥epu (obr., 66)

= odvrh tr&enim obouru& od prsou ze zdklonu
{obr. 67).

Kl{iZové momenty: P#i odhazovéni vzad
1 vpfed jsou paZe nataZeny, pohyb koule probibd
po maximilnd dlouhém oblouku, P#edklon trupu je ;"‘-‘\\»

spojen se siln¢m pokr¥enfim nohou (dhel v kolend

cea 90° 4 meni{). Napinéni nohou 1 vzpflim trupu

probihaj{ soufasnd (s&{tdn{ sil). Odhod kond&{

viponem na X¥plékdch., PF{i odhodu koule vpred nad \\1
hlavou (aut) a p#i odvrhu trienim ze zAklonu Je
maximdlnd vyuZivino prueni trupu., Odvrh vytrie-
nim od presou z podfepu aZ dfepu kond{ vfbulnym

odrazem nohou vzhiru vpfed,

Obr, 63
Instrukce: Spolednd pro viechny pripravné

odhody a odvrbhy: "Hod (odvrh)} provAd3jte v co nejvdt¥im rozeahu a s plynulim
zryohlovAnim pobybu koule.” Pro hod vzad: *VzprimovAdn{ trupu a napinAdni nohou

O

L %

obr, 65
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Obr. 66

O
&

Obr, 67

provhdd jte soulesnd, Hlavu mirnd zaklonte, zdvihndte vysoko ramena, NataZenimi
patemi 3vihndte pFedpaZenim do vzpaZeni a wouli vypus¥te a% nad hlavou a pfi vi-
ponu,” Pro hod vpFed: "P¥1 zahdjeni odhodu presunite vihu na piedni Shst chodidel
s tondenci pfepadévat vpFfed, Potom jako pFi hedu vzad rychle vzptimujte trup

s odra¥%te se nohmma, Kouli odbazujte aZ v pfedpaZeni,® Pro odhod vp¥ed nad hle-
vou: "0dhod je proveden zétahem koule trupem., Kouli spuafte za hlavu, plesunte
vhhu na vykroZenou nobu a energicky protlamdte vpred prsa.,* Pro odvrh tréenim

z podfepu: "Do podfepu (d¥epu) se snifujte pomalu, kdeZto pfechod do vztyku
zryohlete a zakonlete jej vybuldnjm odrazem vzhdru vpled.” Pro odvrh tréenim ze
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zhklonu: "P#1 zdklonu vytlaZujte dopfedu kolena a boky, aby trup vytvoFil 1luk,
Véha je ve ¥plikéch s tendenci prepadévat vpFed,"

Organizace a bezpelnost: Zhci cvidf{ obvykle ve dvou nebo vice faddoh,
Vedélsnost meril cvilencil v fadu je 2 = 3 m, Odhody a odvrhy provAdi od S&ry vidy
na povel oely Fad, Po provedeni vyikaji Zéci povelu usitels k mebrini n&&in{,
Teprve na tento povel mohou vejit do vr2i&t3 oddSleného Barou,

Kontrole; V&echny priipravné odhody 1 odvrhy a zAroven pfedéasné pfekrado-
van{ %4ry sleduje u¥itel pfi pohledu z jedné nebo druhé strany celého fedu, Hod-

not{ zejména vibuiné provedeni ndponu nohou a% do vyponu, wmoment vypuktdni koule

a postaveni trupu,

Diferencimce pro pohybovd zacstédvajic{ a pohybovd vysp3lé

U prdpravnych odbodli a odvrhd je diferenclace déna prfedeviim drovni indivie
duAlni eflové pripravenosti a pruZnost{ trupu. Silové zdatn&j¥{ Zhei se obvykle
nedopoudtdj{ ohyb, které jsou Sasté u ZA4k0 s meni{ silou, s nedostatednd rozvi-

nutém &i neprufnym svalstvem trupu 8 s nizkou odrazoveou schopnosti,

Chyba: odhody & odvrhy Jsou provAdény pfevding Je paZtemi, Korekce: po-

zornost 24ka zem3f{me na nApon nohou s na pohyb trupu,

Chyba: podklesévéni v kolenou p¥i odho-
du vzad, vysazen{ p¥i hodech vpfed, Korekce: (:)
zahajovat pomalejl dvodn{ ponhyby a soustfedit
se na plynulé zrychlovAn{ pohybu koule, U od-
hodd a edvrhl vpred protlaZovat pAnev,

Cbr, 68 Obr., 69



2.4,7 EROK J: VRHY Z MISTA

fkol: &) Naudit vytrZeni paZe, odpérovéni koule zdpistim i praty vrhajiel
ruky a sprdvné préci obou pazi pFi pripravnyoch odvrzieb jednorud {poloha lokte

vihaj{o{ a zpeviujio{ funkoe druhé paze),




b) OvlAdnout sthle ndro&ndj¥{ koordinaci pohybd praatfednictvim vrhit z mista
z boZného a zddového postaveni,

K plndni Gkolu a) se pou%i{vaj{ zeJména nhsledujfof oviZeni:

= nizké nadnozy koulf{ s kyvedlovitfm pobybem remen (koule je obvykle opdt chy-
thna vrhajfef pa2i} {obr, 68),

O
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- vysoké nadhozy koulfl s postupnd sthle hlubkim podfepem {kocule se nechd doped-

nout na zem) (obr, 69),

- vrhy do zem& s postupnym selikmenim vrhu a odddlenim mista dopedu koule

{obr, 70},

~ vrhy ze sedu na nizké laviZce, bednd, trémku, vyvilenind {obr, 71),
- wvrhy jednorud z &slného, mirnd rozkrofeného postaveni, s otAlenim ramsen

(obr, 72},
- toté%: s vykroZenim levé noby vpfed {obr. 73),

- verhy z ohize vpfed (obr. 74,
X plndn{ dkolu b) se pouZivaji:

- rota&ni vrh rameny a trupem
z bo&ného postaveni (obr. 75),

- *zdvihan¥" rotalni vrh z bol-~
ného postaveni (obr, 76},

-~ vwrh z mistas ze zAdového posta-
veni {(obr, 77).

KliZové momenty: Vrhy z mis-
tes tvoF{ nejdileZit&j&{ krok v né-
ceviku techniky, PHi vBech zplso-
bech dbédme predeviéim na asprévnou

polohu lokte vrhe j{c{ paie a pruZ-
né odpérovani koule zApéatim
i prasty ruky,

K "procitini* vysoké polohy
lokte se oavddfuji vrhy do zemd
a vyznamné jsou 1 vrhy ze sedu,
kdy je tFeba sledovat také Zpevinu-
jici funkeci druhé paZe a rotadni
pohyb ramen, U nizk¢ech 1 vysokfoh
nadhozd je kl{Sovym momentem

obr, 76

Obr,

77

zdviZen{ ramene vrhaj{ci pate a u vysokyoh nedho-
zd jektd energioké napnuti obou nohou, Vfznemné
Jsou vrby z Selného postaveni, PFL vrhu z Selného
postaveni rozkro&ného se ramena otA&{ tak, Ze
pravé ramenc s kouli{ je vzasdu, levé ramenc ve
améru vrhu a levh paZe uvolnind v pFedpaZeni
vzhlru, kolmo na smdr vrbu, PFi vrbu ae cvilenec
vraoi zryohlovand do vychozf{ Zelné polohy, levd
pate se pritom pokrdi, pFitdhne k trupu a zpevni
{zablokuje) levé remeno, Prevé rameno se zvedi

s koulf vzhfiru a vplfed a tvo¥{ oporu pro trdfeci
pa%i, Nohy provédd j{ vfpen, P¥i vrbu s vykrodenim
vykrodi cvifenec a otofenim ramen levou nohou

vpfed, ale vmhou ziistane na noze pravé, PIi vrhu

pak prends¥{ vAhu ne vykroSenou nohu, kterd jej zvedd vzhiru., ProdluZuje se tak
dréha tlsku na koull a diferencuji se funkece obou nohou, co? tvofi{ kxlidovy mo-

- 142 -



ment vrhu s vykrodenim, Vrh z ohlize vpfed je stejn$ jsko vrh ¥ Zelného postaven{
& vykrodenim, Cvileneg proveds dva nebo StyFi kroky vpled s postupnim otdZenim
ramen, P¥ed poslednim krokem levou Jo maximdlnd otoden rameny a piynule naviie
vrh. ¥ plynulém spojeni vrhu s pFedobhzejicim pohybem koule vpred spodivh klido=-
vy moment vrhii z ohlize a miZems Je prote za¥fadit jako zpestfeni i pripravy pFed

néevik vrhu se sunem,

Viastn{ vrby z mista provAdime nejprva z bo&ného postaveni, Kombinuj{ ae
v nich zdkledni pohyby koulafe, které umoifiuji zapojit de vrhu nejellné j¥{ sva-
lové skupiny s potifebnfm zphsobem koordinuji jejich &innost, KliSove viznam mh
zeJména koordinmece zdvihové sily nohou » rotadni oi{ly trupu p¥i "Zdvihaném” ro-
tadnim vrhu, Kl{ifovfwm momentem vrhd z mista Je vytrZeni paZfe s vyscko vedsnym
loktem a pruinym odpérovéhniam koule zip&itiu i prety ruky, Vytr&en{ musi bft pod-
pofeno vysokfm zdviZenim pravého ramene a protladovidnim bokfl, prsou a pravé stra-

ny tdla vpred wvzhiiru.

PFi rotadnim vrhu remeny a trupem ss cviZeneo naul{ Jednoduehym rot=&nim po-
hybea roztladit kouli a akceletrovat Jeji pohyb vytrdenim paZe., "zdvihanfm"™ rotad-
nim vrhem koordinuje rotaoci trupu se soufasnym zdvihem obZwma nohsma. V dalkich
vrzioh z mista se stdle vice prend&i vdba na pravou nohu a koordinace zdvihového
2 rota&niho pohybu se stAdvé obt{%néjs{, PFi vrhu Je tfeba moulfasnd plrendiet vAhu
ze zadni (pravé) na pFedn{ (levou) nobu a prodlufovat tak drébu tlaku ne kouli,
To se déje zv1dX¥t& u vrhd z mista ze zAdového postaveni a dloubd dréha tleku na
koull se tak stévd kl{idovfm momentem tohoto vrhu, Vrhry z mista ze zhdového posta-
veni jsou vyvrcholenim popsané Fady vrhli, Cvideneo jen mirnd pozmdni viohozi po-
staveni trupu (zakulat{ zdda) a jest& vice vyto&{ 5pi&ky chodidel zevn¥.

Instrukoce: K nadhozim koulf: "P¥4{ nadhazovdn{ koule provhdi jte rameny ky-
vadlovy pobyb a lokat tr&ici pazZe odtabujte atranou od trupu. P#i vysok¥oh nad-
hozech zapojte meximilnd notry, soulasnd » odpérovénim koule provedte v{pon nebo
v¥akok,*

K vrbllm do zem&: *Zdvihndte co nejvi¥e loket, kouli se anaZte dol® maximéle

né zrychlit & remensm hluboko doprovodit, "

P¥i vrzich ze sedu: "Patami nohou se pevn¥d opfete, trup mirnd zaklonte a co
nejvice otodte ramens s kould dozadu, P¥1 odvrhu doprovodts kouli ramenem i pfed-

klonem trupu co nejdéle vpied,

Pre vrbhy Jednorud z Zelného postavend rozkro&ného: "P¥i otoleni ramen z-
stante vahou na obou nob&ch, které pokr&te, P¥i odvrhu nohy napndte soudasnd
8 energickym otofenfm ramen, Loket levé paZe pritdhndte ke trupu = blokujte
zpStny pobyb levého ramens, "

¥rh z Zelného postaveni s vykrofenim: "PFi nhpfahu (tzn, p#i otodent ramen )
pFfeneste vAhu na pravou nohu s levou vykro&te vpred. Pfi vrhu plfeneste vAhu na
vykrofenou nohu, kterou dopnéte, Zdvihndte vysoko pravé ramenoc a opst pevnd blo-

kujte levou strenu trupu,"

Pro vrby z cbize: "Prva{ krok provedte pomalu a zvdtXovAn{ rychlosti
v del¥fch krocich kontrolujte. Ramens s Youl{ se musi{ za nohama opozdit,"”

Pro rotaéni{ vrh z bo&ného postaven{ rameny: "Z postaveni bokem do smdru vrhuy
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(chodidla nohou kolmo na ose vrhu) a s koulf{ pevnd zasazenou u krku proveate oto—
Soni trupu a ramen tak, %e jate z4dy ke smdru vrhu, Chodidla zdstanou pevné na
zemi, Levou pati si ukazujte proti améru vrhu. 7 této nApfahové polohy se opdt
vrafte zpdt do zhkladniho postaveni a p¥i opakovini se aneite zaregistrovat pocit
napdti avalstva trupu vyvolany jeho ototenim, PFl dalZim opakovédni provedte zp&t-
nou rotaci energiftdji a vytréenim peZe odvrhn¥te kouli., Potom se zamdite na pro-

ci{tdni zrychlované rotace trupu i ramen pFi vrhu."

Pro "zdvihany" rotaZni vrb: "provedte vie Jjako v predchizejioim ovifeni
s tim, Ze pli prechodu do napfahu pokr&ite nohy, Nevysazujte pritom pénev, zAda
mirné vybrbte, P¥i vrbu nohy napndte a zakonZete vrh v{ponem nebo vfskokem, "

Pro vrh z mista ze zAdového postaveni: "nozi&ifte postaveni chodidel asi o
pdl aZ celou stopu a prajdite do napfahového pootaveni Jjokeo v predohéze jicich
vrzich, VAha je pfitom na silnd pokrdené pravé noze, trup hluboko pF¥edklonte
a vyhrbte zéda {prasm nizko nad stebnesm noby), Vrh zeshajte mirn¢m vzpfimovénim
trupu a pioeuﬁto vhbu ne EpiZky ohodidel obou nohou, Pritom energicky otolte do-
pfedu koleno pravé nohy a zAroven protlalujte vpfed 1 pravy bok, Potom plynule
navatte nAdpon nochou, rotmoi trupu a zdvib remene apolu s vytrdenim koule jako
pfi “"zdvihaném" rotanim vrhu.

Organizace a bezpelnoat: Jsou podobnéd jako u pfedchhze jiciho kroku, PF1i

nadhozech je vhodnd j&{ volit vati{ vzddlenostl mezi cvilencli., Vrhy ze sedn se
organizulf{ ve dvojicich tak, Ze prva{ kouli odvrhuj{, druzi na povel sbira ji

a kuthl{ nebo nos{ =zpatky, P¥i vrzieh z mista je vhodné, aby si kaidf %4k nazna-
Zi1 Zareu osu vrhuv (kolmo na &hru, od které se vrha), Teto osa mn pomdhéd pFi
kontrole pestaveni chodidel v zhkladnim postoji (levh Zpl&ka u osy vrhu, astfed
pravého cbodidla na ose), Sifka zékladniho poatoje prim&fend, cea 70 - 90 cm.
¥4ci provhddji odvrhy a chod{ pro ndlini vidy na povel ulitels,

Kontrola: U&itel provéAdi kontrolu jednak pobledem ze atrany tak, e so di-
vh na zAda cvidencd v zékladnim postaven{ a posuzuje predevEim plenos vahy, Jed-
nak pohledem zezadu, Divd se tedy ve am&ru vrhu a posuzuje zv1A%¥td3 dklony trupu
p¥i odvrhu a postaveni lokte vrha jic{ peZe,

Diferenciace pro pohybovd zaosthve jici

U slabiich cvi&encd postupujeme pomaleji v celdm ndcviku a vice &msu vénu-
jeme vrhim ze skupiny a), tzn, nadhozidm, vrhiim do zem&, ze sedu a Xelnym vr-
htim, Z koordina&nd nhrodndjiich vrebd 2z miste providime predeviim rotaé&ni vrhy
rameny s mirnjym pokrdovaAnim nohou v kolenou a teprnve po dels{ dobd zalazujeme
celéd vrby z miste,

Chzba: 0dklony trupu od vytrZené paZe, Korekce: =a) zpevnit trup pied-
b&%nou tonizmoi evald nadechnutim, b) blokovat levé rameno diraznym pritahovéa=
nim levé pede k trupu, c¢) za&inat kafdj vrh = men¥im Gsilim, d) posilovat
systematicky svaly trupu,

Chyba: fpatnéd koordinace zdvibhu nohou a rotace trupu, Korekos: provadat
rotadni vrhy na "vyE#ich nohdcoh", tzn, jen mAlo je pokrdovat v kolenou a jen po-
zvolna pokrdeni zvdt3ovat,
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Chyba: nfzk$ loket vrhajici pate p¥i vytr&en{ (podhozen{ koule), Korekce:
vrhy #ikmo vpFed dold nebo dopomoc ulitele, ktery vede loket vrhaj{oi paZe,

Chyba: 1levA noha pfi vrzich nevzpird, Je "povolena™ v kolend, Korekoce:
nadhozy kouli s levou nohou na vyvffenind (dfevdny trimek, cihla aped,),

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Vrhy z mists provdddt se sthAle vét¥im zrychlovdnim a postupnd prejft k vr-
him s vydatnd j¥{im odrezem a k vym&né nohou preskokem., PFi nhpfahu, tzn, ve vy-
chozim postaveni zv3tSovat pokrden{ pravé nohy a predklon trupnu,

2.4%.4% XROK 4: sun

fkol: Néacvik sunu z postavend zhdy ve smdru vrhu bez drZeni 1 s dr¥enim
koule, zprvu zjednodudend, pak poatupnd s dels{im zdokonalovAnim koordinace vieoh
pohybd, ProvAdime:

a) opakované poskoky vzad po pravéd noze s dopomoc{ ¥vihu levou {obr, 78),
b) Jednotlivé poskoky vzad s dodlapem na obs noby (obr, 79),
¢} Jjednotlivé poskoky s podtoZenim chodidel p¥i do¥lapu (aobr, 8o),

Obr, 78

obr, 79
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Xi{%ové momenty: Pro-

st¥edniotvim sunu zaujimh 24K
ndplehové postaveni pfed pro-

vedenim vrhu a ud&luje kouli
urditou pfedb&%nou rychlost,
Kli{Zovych momentd je =zde n¥-
wolik, NejdlleZitZj%im =z nich
je premistdn{ nohou do ste-
biiniho vrhového postaveni,
Pravd (odrezovh) noha by se
pfitom mdla posunout minimdl-

né o 2 atopy {je vhodné ozna-
it Sarami phsmo). DileZity . 094 ¥RHY

proto neni jen jeji odraz %AW"I
{odstrZeni patou), ale pie- / ?uy i’ Semm

devBim rychléd obnuti v kole-

nd a podsunut{ pod tdlo, Véa-
obr, BO

ha evi&ence p¥i dokonZeni

sunu musi spo&incut ns pravé

noze, © levou mse jen lehce opird, Daldim dile?itym kl{fov{m momentem je pootode-
ni chodidel, které se provAad{ v prdb&hu pfem(s{ovéni nohou, zati{meco trup zldatene
athle otolen zhAdy Jjako pPi vychoz{ poloze, rPodtodeni™ chodidel pat#{ pro svou
koordina&ni néArofnost k neJobtiEnéJiim prvkdm ndeviku vrhu se sunem a jeho doko-

nalé zviddnuti lze dosdhnout jen déletrva jic{m ndcvikem,

Instrukce: K opakovanym poskoktm: "Cviéte bez koule, jojf drieni imitujte
rukema, 7Ze zhkladniho postaven{ provadsjte opakovend poskoky po pravé noze vzad,
7ddrazndte plitom nizké Hvihnut{ leven nohou vzad, P¥! zahhjeni poskoku pleneste
nejprve vAhu na patu, %pi&ku nohy odleh&ete a mirnd zvedndta, Poskok Je viastnd
jen odstrenim patou napinajici{ ae nohy,"” K jednotlivém poskokiim: "Stejné poako-
ky provaddjte jednotlivE s doZlapem témdf soulesnd na obd nohy, VAhou viak zO-
stante vidy na noze pravé a Epldkou levé se o zem pouze lehce opfete, Nejvit¥i{
pozornoat vénujte rychlému podtrZent bérce a podsunuti pravé nohy pod tdlo."

K poskokim a podtolenim chodidel: "V prGb$hu premistdni nohou e zv1l4%td pfi pod-
sunuti pravé, podtolte ¥pilZky chodidel - pravhd dovnit¥, leva zevniti - do posta-
veni jako pfi vrhu z mista, Chodidlem pravé doSlépndte pFibliZn& na osu vrhu,
chodidlem levé nohy ¥pickou blizko u osy. Trup drite otolen? stdle zhdy do sméru
vrhu, Nejlépe v tom pomiie fixovhn{ otoSené hlasvy dozedn, Divejte ase na ndjaky
pfedm&t, ktery whte pred sebou, nebo si na n&} soufasnd 1 ukazujte levou rukou
uvolndnd pfedpaZenou,™ K poskokdm s koulf{: "Jednotlivé poskoky opakujte s drie-
nim koule u krku bez odvrZeni, Po provedsném sunu sai zkontrolujte, zda mAte véhu
na podtofené pravé noze, zla si levou rukou ukazujete vzad a hledite dozadu, =da
se pfedni vnit¥nf &hsti levéha chodidla opirdte o zem. Rytmus provedeni sunu si
uddve jte kaidy abm, Da¥i-1li =e vhm v konci sunu stabiln{ postaven{ & vahou ne
pravé noze, dokonlete cely vrh, ule bex vitiiho taili{. Postupnd se snaite navazo-

vat vrh na sun stédle plynuleji a se zvyBujfcim Usilim,

Organizace a bezpeZnost: NAovik sunu provadime v jedné nebo ve dvou radéch

folem k sob&, Vzddlenost mezi %dky Je 2 - 3 wm, Ka2dy 24k si vyzna&{ osu vrhu, po
které suny opakovand provadi v individudlnim rytou, a kterd zhroven slou%{ ke
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kontrole atop, Jeakmile chceme na sun navfizet odvrZen{ koule, zahajuji viiochni

%4ci sun Jednotnd na povel a na povel si jdou i pro odvriend koulse,

Kontrola: PIi pohledu ze strany uZitel kontroluje predeviim délku posunut{
pravé nohy {minimélnd 2 stopy ), polohu trupu, levé paZe a hlavy, PFi pohledu ze-
zadu si vA{mA zv1A%td podtoZeni chodidel a celkovéhe provedenf sunu ve sméru osy

vrhu,

Diferencieace pro pohybovd zaosthve jic{

PF{ ndcviku sunu miZeme pouzit 1 7z jednodudenych forem sunu, Je to napf, sun
a8 dopomoci{ lavé nohy, o kterou se cvienec opfe, neZ provede podsko&eni pravou,

nebo sun z chize wvzad,

Chyba: &rédtké posunut{ pravé nohy, Korekce: vymezit pAsmo 2 stopy S8iroké,

pfes které musi{ cvilenec pravou nohu p¥l odrazu pfremistit,

Chyba: vzpfimovdn{ trupu a prendSen{ vAhy pfi odrszu do sunu. Korekce:
provadét sun pod nata¥enou paZf n&itele {pod nataZenym provhzkem): monstFedit
pozornost na rychlé podtazen{ pravé nohy,

Chyba: otd&en{ trupu soufasn& s pedtadenim nohou (neschopnost koordinovat
prdci trupu a nohou pfi rotaci). Korekce: fixovat polohu hlavy pohledem vzad
na uréity pfedmdt 2 - 3 m za kruhem v ose vrhu; pridrZet cvi&ence zs levou ruku

v predpafeni{ smdFujfic{ vzad proti smbru vrhu,

Diferenciace pro pohybovd vyapdlé

ProvAd&t sun v rychlej¥{m tempu; dbit na sprdvny rytmus do¥lepu pravé - le-
vA nohbs (rozdil mezi do¥lapy 0,1 - 0,2 a).

Gbr, 81
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2.4,% KROK %5: VRHY SE SUNEM

fkol: Zdokonalovat wrh v xomplexnim provedeni s individudln{ fdprevou tech-
niky =z vrha&ského phsu a koulafského kruhu {obr, B1),

Kli&Zové momenty: KliZovfm momentem vrhu se sunem je plynulé nepojeni vliast-

ni{ho vrhu na sun, Spolu s podtofenim chodidel tvo¥{ trvald zdokonalovaAni plynu-
losti pohybu koule a hledéni individuédlniho rytmu vrhu zhklad vysoké teobnické
vyspélosti a vykonnoati,

Instrukce: "Supn zahajujte jen tak rychle, abyste mohli noby rychle a bez-
pe¥nd premistit do odvrhového postaveni, UZ v pribdhu posunu nohou myslete
s pledatihem na jejich ndpon a zdvih trupu. Nohy wusi byt pru2né, Vdhu t8la msj-
te proto stdle na BpiZkéch chodidel, P¥i zahh jenf nAponu othdejte energioky vpled
zv1A&té koleno pravé nohy s zdroven protladujte vzhiiru pravy bok,"

Organizace s bezpelnost: Mime-1li k dispozici asfaltovy nebo betonov§ vrhal-

aky phs nebo nleapon rovnou, pevn# udusanou plochu, vyznafime =i pds 210 - 215 om
irok§, V tomto phsu cvi&i vidy 3 - 6 cvilencd (podle podtu kouli}, vzddlenych

od sebe 7 m, V pésu Je moiné zakreslit 1 ndkolik krubd nebo ndkelik os vrhd, Po=-
kud méme % diapozic! vrbaZsk$ kruh nebo ndkolik kruhtd, provAdime a ZAsti Z4kd
vehy z kruhu, zatimco ostatni vrhaJ{ =z pdau. Po stenovenédm poltu vrhd se sat¥{de-
jit.

Proveden{ vrbd i sbdr koul{ se provAd{i zAsadn# jen na povel ulitele, PI'i
1 dividuélnim tréninku vrhd v zdjmovém krouZiku dodrZujeme zdsedu, %e cvilenci
s. pro kouli chod{ podél visels {nikoli pfimo), s hlavou stdle otoZenou smérem
ke kruhu,

Kontrola: Pohledem ze strany a zezadu, Zv{3enon pozornost védnuje uiitel
kontrole plynulého spojen{ sunu s vliastnim vrhem. Rychly do#lap obou nohou po

sunu provaddj{ 24ci sluchovou sebekontrolou.

Diferenciace pro pohybovd zaosthve jici

K ndoviku kouplexnich vrhd se sunem pou’ivéme zdsadnd leh&{ kouls, P¥i od-
strafovan{ chyb postupujeme jako u pfedchidzejicich krokd, Castdji ne% u pohybovd
vyap&l¥oh cvifenclh pouiivéme analytickych postupi,

Diferenciasce pro pobybovd vyaspdlé

vits{ Z4st vrhil se sunem provadime s koul{ prisludné véﬁy, jen obZas poui-
vhme kouli leh&{, Poatupnd zvy%ujeme dynamiku celého vrhu s hledhme individudlnd
nejlépe vyhovujici rytmus pre kaZdého oviSence., Zleplovadni{ jednotlivioh detsild
vrhu provédime obvykie pFi komplexnim provhdéni,
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3. ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTT

3.1 c4i1 rozvoys

Cilem rozvoje pohybovych schopnasti pro vrh kouli v podminkAch ¥koly jfe:

1., rozvo] ryohlostl m akcelerace pohybii;
2. rozvo] vibulné sfly obecnd & vibulné s{ly kon&etin zvl&s¥;

3. rozvoj obecné sily avalstva trupu,

DAle je tfeba rezvijet schopnost koncentrovat pozorneost a mobllizovat velké
aZz maximhlni Gsil{ ne prekonkvéni odporu Jak vlastniho tdle, tek i rozlidnych
bfemen pIi krAtkodobé, ele zna&nd namhbavé Zinnosti, Rozvoj v&tkiny uvedenyoh
schopnosti je v souladu s pofadaviky Ekolnich osnov,

3.2 Z Ak 1leady trénintkau

V koulafském tréninku, stejnd jako v tréninku ostatnioh vrhadskyoh disol-
Plin, nelze v %4kovakém ani dorostoneckém viku provédét specializovany trénink,
zejména pak trénink svalové sily, To se odré2{ 1 pfi v¥b3ru tréninkovyob pro-
stfedkti, V pouzit{ rdznyoh tréninkovfeb prostiedkd Je kladen dlraz predeviim na
obratnost a pobotovost, Cllevidom$JE{ preferovini{ viestranného rozvoje svalovd
2{1ly zadind toprve kolem 16, roku = Jeji speocializovany rozvoj a% od 19, &1 20,
roku, Mimofédnfy vienem pro vfkonnost ve vrhu kould v Zdkovekéx vdku md pruinost
svalstva nohou, Nen{ proto néhodné, %s kounla#i Jeou v Zhkovekém vEku obvykle
dep3ini 1 ve skoku vysokém a dalekém { v krdtkfoh sprintecb. Z bledisks funkoe
nohou pfi vrhu kouli je 2&douof ocdréist se pfi skoocich do v¥&ky levou nohou
a p¥t skooich do ddlky praveu nohou,

3.3 Trénitnkové prostfedky

3.3.1 Priklady tréninkovfch prostfedih na rozvo] ryoblosti s skoeslerace pohybd

n) ZImty polob na wnameni:
% lebu na zhdeoh obrat do lshu na b¥ile;
2z lehu na bifide diep;
z lebu vziyk, preskok lavilky a znovu 1leh,

b) Starty na 5 - 10 m = rdzn¥eb poloh:
£ lehu na zddeoh ruce v t§l;
= podporu leimo vpfedn nebo vzaduj
£® vsporu difepmo atd,

o) Starty = polob s pEipojenfm v¥konem:
5= lebu na zddeoh wstyk s vfskok ns Bvédskou bednu}
me stoje kotoul na %{n¥nce, vztyk s preskok Fvédské bedny;
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ze vzporu dfepmo skok vpfed odrazem obouno¢?, ucbopit plny mil & co nejdile
Jjoj odvrhnout nebo odhodit urZen¥m zplscbem,

d) Letmé starty na znamen{ nebo od znalky z poatupn$ zkreacovan¥ch Geaekd chiize,

z ehfize v pfedklonu, z klusu, nizkého skipinku atd,

a) Stupnované revinky ns 30 - 50 m,

3,1.,2 P¥iklady tréninkovfch prostfadkd na rozvoj vybukné aily, zvl4¥té konletin

Skok do vyEky z miasta i a rozbdhem rdznou technikou,

vyakoky do schodd nebo na atuphovitd asestavensd &védaké bedny odrazem obou-
no? i jednono% m riizné kombinage akokd,

Opakované preskoky piles ptim&ten¥ vysoké plekdZiky odrazem nouno® 1 jednonol
(3 = 10 prekhZek).

Skok daleky z mista odrazem obounoZ 1 s rozb3dhem odrazem jednonoZ,
vioenkoky odrazem obounoZ {"Zabdky"), Jednono% po téie noze nebo st¥{dnonoZ,

Priipravné odhody a odvrhy s ridznfm nh&inim 4 néfedim, s plnymi midi, vEtEi~
mi kameny, poleny, malymi Sinkami apod,

Vvrhy z mista pfes vysokou pFekdiku, s postupnfm oddalovénim miate odvrbu
od plrekAiky.

Xombinaoce viskbkﬁ s viceskokd s odhazovanim rdzného nddini rdznfm zplsobem,

1.3.3 P¥iklady tréninkovjoh prostfedkd na rozvo] obecné aily svalstva trupu

Xrouleni nebo ot&deni trupu se zAt¥Zi: ve atoji rozkrodném; v sedu rozooimo
na bedn& (lavici}, nohy fixovény,

fklony ae zht8Z{: ve stoji rozkrolném bez pokr&ovéni nebo s pokréovinim no=-
hy na strandé Gklonu; v lehu na boku na bednd, nohy fixovéAny,

Zaklony bez zit&Ye 1 =me 2At83Zi: v lebu na bifi¥e, noby fixovhny, bez vidrie
1 » vfdrii{ 3 - 7 s v zhklonu; v lehu na b¥i¥e nm bednd, noby fixovany, trup
spudtén pfes bednu,

zanoZovAni: v lehu na bfiie na bednd, trup fizovén, noby svileny ples bednu,

Sed = leh bez ght&¥e i se zét¥ii ne presou, v t¥le, nad hlavou; v lebu ns zha
dech, nohy pokrleny a fixovhny,

Erouteni a poklédéni nohou: v lehu na zédech na zemi nebo na bedn¥, trup
fixovkn, pFfednoZovini nebo krouZen{ {*hodiny" ) obdms nobama nebo jednou nohouj
v lebu na zédeoh na zemi, trup fixovAn, nohy zvednuty kolmc vabéru, poklidin{
obou nohou stiidavé vpravo a vlieve bez dotyko zewmd ('-.trono-y').
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*Sklapovéni® (v lehu na zddeoh vzpa%it, opakovand zvedat soulasnd nehy
1 ruce, dotknout se nad t3lem a opét si lehnout).

3.3.4 Metodioké pokyny

Prostfadky na rozvoj ryeblosti je vhodné provAdit pokud moino soutdfivd,
Soupel{ spolu vidy nejménd dva Zhci pFibliZni ate jné vikonnosti,

Mezi prost¥edky na rozvej vybulné s{ily hornioh konZetin waeji pro viechny
zpldeoby pripravnjoh odhodt 1 odvrhé mimofddny v¥znam plné wile rdzné bmotnosti
(1 - 4 kg), 5 jejloh pomoof Je woZné vyrovndvat rozdily mezi *ailn¢mi a slabfmi®
2Aky, U viech odhodd a odvrhd musf{ ufitel vdnovat mimofAdnon pozornost towu, aby
pobyb nd3in{ probihal ve velkém rozsahu a byl plynule akcelerovin do maximm,

Tréninkové proastfedky pro rozvoj sily svalstva trupu je nejvhodndj&{ provéa-
d&t kruhovym uspobddinim oviZeni (*na stanoviltich®), Kruhov$ provez dobfe umol-
fuje diferencovat objem i kvalitu zatiZen{ zdatnfoch & wénd zdatnfoh ZA&kW, V¥bor-
né visledky, které ss projevuji v rtstu celkové zdatnosti 1 vikonnosti Z4Y jsou
dosahoviny pomoof "dowdofch Gkold", které ulitel Z&k0m uklhdd nejprve 2 ~ 1x tyd~
n& a 8 ristem zdatnosti i dennd.

3.3.5 Hodnocen{ trovné pohybovyoh sohopnosti

Uroven pobybovyoh schopnost{ 24xh ve vztahu k vrhu koulf{ zji¥¥ujeme vfkon-
nost!{ v Zinnosteoh ryohlostnd silového a vfbubného charakteru, Jemko testovaci
kritérium se pro Zaotve pouZ{vej{ zvlAEt% vikony v ndsledujiofich ovifenioh:

-~ 20 m z nizkébo atartu na Zasa (hodnoti se reak&ni a akceleradni ryohlost);

- vfskok z pod¥epu odrazem anofmo (rozdilem mezi viikou dosaZenou ve stoji a ve
viskoku se zjikfuje vybulnd cdrazovA achopnoat vertikalni):

~ skok do JdAlky z misata {zJ18¥uje se vibudné odrazové schopnost horizontdlni);

= bod plnym midem (nejlast&j1 2 g} nebo kouli vzad ohourud =z hlubokého pfed-
Tlonu a podfepu rozkrodného {hodnot{ me Groven koordinace & vybusnd s{la zé=-
dovich svalt};

= vrh ¥oul{ = miste (bodnoti se z&kladoi koordinace svalovf$oh askupin potfebnveh
oro vrh toulf i jejioh vibukné schopnost )}

- vrb kouli z mista pfes 3 - 4 m vysokou prekdiiku, nap¥, lafku na stojansoh
(hodnoti se nejvéts{ vzdélenost od pfekdiky, pfi ni% jektd byls koule pFe-
hozena ples prekhiku; zji5iuje se koordinace préoe obou nohou spolu s celko-
vou vybudnosti),

3.4 Pobybové bry

3.4.1 Hry na roxzvoj vfbuiné sily

Jsou to bry spojené s odhazovhnim a plispiva i zvlddté k formovéni speoidl.

ni koordinmce préce svald hornioh a doln{oh kondetin s k rozvoji specidlni{ vrbad-
ské vibuinosti,
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Vrhadské viceboje, KaZdy %Ak zvol{ jeden zplhsob odhodu koule, kter§ musi
pak ebsolvovat viichni ostetnf{ Zdoi, Zea umistdni ziskdvd keaZd$ 24x stmnoveny
pofet bodl (podle poStu souts2{ofch). Body dossiené v jednotlivieh zphsobech
hodu se s&itajl a vitdzem Je Zdk » nejvdtiim podtem bodd v konedném poifadi,

Nisobené vrhy., Po kaZdém vrhu provAd{ %24% dal%{ wvrh od stopy dopadu po
pfedeslém vrhu., SoutB%{ ae na 3 - 10 vrhll, Vvitézi %4k, kterf¥ se dostal stanove-
n¥m podtem vrhd nejddle, PFi mendim poltu koul{ mohou stejnym zpisobem soutdiit
i drufstva podle pofadi, které pledem qtnnov{ uditel nebo které sl drufastvo urli

samo,

Vrhy do phsem, Phsma v dopadidti jsou pilmetrové, Aranice mezi prvonim
a drubfm phsmem je piibliinfm primérem druZistva. PAsma jsou ohodnocena body:
prvni phsmo 1 bod, za drubé 2 body atd, Provhd{ se 3 -~ 6 pokust a body za dosa-
Sené phsmo v kaidém pokusu se slitaji, Soutd3%{ jednotlivel nebo druZstvs,

Vrha%skj souboj s plnymi mi&i, Z4ky rozdilime do dvoun drulstev, kaZdy Zék
w4 pln§ mf%, Hady jsou vzdileny ainimélnd 5 m od 34ry rozd¥lujieci t&loovilnu na
dvs polovipny, Na povel zadnou Zdci po urdenocu dobu (nap¥, 30 s nebo déle) vrbat

miZe proti druhému Fadu a snaZi se neusthle mit na "avé" polovind nejmenii podet
miZ8, Po uplynut{ atanovené doby opdt na povel pfestanou, vit#zi druZatvo, které
mé po spoditéni meni{ polet midd na své polovind.

Nejrychlejdi vrhad, Do kruhu se polo%f 10 (nebo vice) kouli 31 plnych mi-
&8, Na povel zalne cvifenec Jednu kouli (m{Z) po druhé co nejrychleji odvrhédvat
za 84ru urfenou podle primérné vikonnosti %4k, Vitdzem se sthvd shk, ktery ve
stanoveném 3ase odvrbne nejvdtli podet kould {midh) nebe v nejkrat¥im Zsse od-
vrhne vischny koule {miZe), Za kaZdj vrh pod atenovenou hranici se oded{ith
z vysledného Jasu Jedna sekundas.

Vysokodaleké vrby., Z&ol provkdsji vrhy ples la¥ku {v#tev, ohradu) ve viii
3 =« %5 m, s postupnfm oddalovénim mista odvrbhu vidy o pal a2 jeden metr, Vit¥zi
24k, ktery pPekond lafku z nejvzdilendjiiho mista, Obmdnou je vrhalSskh soutdZ,
kdy se lafka zvysuje pfi zachovdn{ stejnébo mista odvrhu.

3,4,2 Hry ns roavo] obeoné s{ly, zvlditd svalstva trupu

Do této skupiny her pat¥{ zvlAStd bry bojové, provhd¥né prevhind formoun
drotmfyoh dGpolt, pfetlakd i ptetabi,

VYytladovand z kruhu, Yhoi jsou ve vyznaSendm krubu o primdéru 3 - 5 m & na

znameni ubitele se zadnou z krubu navzhjem vytladovat., Kdo byl vytiaden (opustil
obéma nchama vyznaSeny krub), vypeddvh z dal¥{ bry, Vitizem Jje 34k, ktory mista-
ne v kruhn jako posledni,

Boj o pole, Obmdne vytladovené = kruhu, Obdélnik asi 5 x 10 m je rozdélen
do & - % poli{ Birokfoh 2 - 3 m, Zhol jJeou viichni v prvnim poll a na znameni »e
vytladuj{ do druhébo pole, Ti, kdof jsou vytladeni do druhého pole se vytladujd
do tFetiho atd, V kaldém poli nakoneo zbfvi jeden vitds,

Pretlalovank dvojio, Dvojice 3kkd, pfibliiné stejné vilky a hmotnosti jsou
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umist¥ny v phsmu 2 - 3 m Sirokém, zady se opfou o sebe, paZe zaklesnou v lok-
tech, Na znameni se kaZdf snaZi pretlaliit scupefe zddy & nohmme za 3hru pAsma,
Obmdny: =) Dvojice jsou ¢ mebe opfeny pray, ruce zaloXeny =& zd4dy.

b) Dvojice v peodporu kledmo se o sebe copiraji pravim nsbo levfm rame-

nem,

Podobn& jeo wmoiné provAdét plreteby, p¥i nich? se dvojlice dAr3{ za aob3d nabe

jednu ruku a soaZfi se scupea¥e pretdhnout nebo strhnout zs ndktercu hru.,
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