DIDAKTIKA HODU KRIKETOVYM MEIXKEM, GRA-
NETEM 4o OSTEPEM

1. TEORETICKE ZNALOSTI

1.1 Z Ak lady tecbnli ky

Jednoduohy hod jednorud vrobnim obloukem 2 mista a za pohybu je pohybovim
zdkladem nejen pro hod kriketovim milkeam v Zhkovakd kategorii, ale uplatiiuje =e
jako velmi dileZit§ herni prvek v celé ¥add miXovyoh her, S jeho ndovikem je
tfebs zalit jiZ u d&t¢{ predikolnibo viku, Dati se naudi pomdrnd snadno hézet
g'robnim obloukem (xaménkem, #i¥kou, klacikem, lebk{m midkem) do dalky nebo ne
svisly cil,

Ve ¥kolni t5lesné vyohovd neni ndcviku jednoduchéhe hodu vinovana nAdleXitéd
pozornost, Nizké Groven této dlileZité peobybové dovednosti Je patrnd zvlA%StE u
Ekoldkd ve mstech, kde zpravidla nejsou prostorové podminky k A&tskym hrém, p¥i
nichf se uplatiuji hody do délky a ne ofl,

Hod kriketovim midkemw m hod granétem ase fad{ % technicky mén¥ obtiZnfm
atletick¢m disciplinidm, Technika obou hodd se zAeednd neliX{. Rozdil je v dcho-
pu (drZen{) nd¥in{, ZviAdnuti hodu miXkem a hodu grandtem z mista a z rozbihu Je
nezbytnym plredpokladem pro dspsdnd ndevik sloZitdji{ techniky hodu odtépen,
Viechny t¥l discipliny Zlenime na t¥i zhkladni pohybové fhze: rozbdh s pfipravou
na viastni hod (dvodni féze), vlastni hod a konedn$ pFeskok (dozndni pohybul.

L

pro vykon rozhodujioi. Y3innost vlastniho odhodu Je v?slodkai sloZitého komplexu
rozbdhovioh a pledodhodovych pohybd, Vrhad musi de odhodu zapojit celéd tdlo
a nemiiZe aspoléhat na hod “jen pazi"™ nebo jen paZi a trupem, Soulinnost celého

Rychlost nd&ini v okamfiku vypubtdni spolu = optumdlnim dhlem vzletu jsou

t&la pii odhodu =se plnd projevi ve dvouoporové fAzli "napjatého luku" p¥i hodu

2z rozb8hu., RozbBhem z{skA pohybovy systém vrhad ~ nh&ini potfebnou predbiinou
rychlest a pohyboveou anergil, Jen mald B4st této energle Je vEak vyuZita pro
odhod, Ve [Az!i hodu se snaZi atlet co nejvice prodlouZit drdhu plisobeni odhodo-
vé sily na na&in{ a soulasnd provést odhodové pohyby v co nejkrati{ debd, Drébu
pliacbeni na nA&ini 1lze prodlouit uvolndnym napnut{im pa%te v népifahu pfed odhodem,
vyraznym predbdhnutim trupu a pale s nad&inim pfi impulenim kroku {preskoku) dol-
nimi konZXetinami s pfipadnym snifenim drdbhy t8321%t3 nad pokrdenou oporovou nohou
po pPeskoku, Zkrdceni doby viastni odhodové Einnosti zhvisi{ kromd Gtrovn& pohybo-
v§ch schopnosti na apecifioké schopnosti vrhale postupnd a koordinovand zapojit
svalovy systém t¥la od velkjch a silnych avalovych skupin nobhou a trupu aZ po
malé skupiny svaldt s velmi rychlou kontrakei, které se p¥imo podile Jji na bidovi-
tém pohybu odhodové paie, fhel odhodu p¥i hodu kriketovym midkem a p¥i hodu gra=-~
nitem je v porovnAni s hodem obtipu vitdi, vzhledem k tomu, %Ze rovina odhodu

a rovina dopadu nAdin{i Jsou rozdilné a ni%3i odbodovy Ghel umo¥nu je lépe rozvi-
nout odhodoevou rychlest, Je odbodovy (hel pfi bhodu milkem a granitem vidy menii{
nel 450.

Usmdrn&ni odhodové sily do nd¥in{ p¥i optimélni{m Ghlu jeho sklonu Je pEL
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bodu o¥tépem nejdtleXit&jéf rézi hodu, P¥i echybném poloZeni o#&tdpu vznikd pii
velké odhodoevé rychlosti nkdin{ znadny odpor vzduohu, kterf ryohle zmenSuje
rychlost letu nk&ini{, Aby odpor vzduchu b¥l oo ne jmendi, musi se tihel polofendi
nddini shodovat s Ghlem codhodu, PFi optimAlnim poloZeni o¥t&pu je odpor vzduchu
miniwidlni & rychlost jeho letu ae zmen¥uje mnohem pomeleji. Uhel odhodu se mEni
v zhvislostli ne povéérnostnioh podminkdoh zhvodu, P¥1 odhodu proti vdtru fje Ghel
men¥i, Uhel odhodu pfi hodu o¥tdpem se pohybuje v rozmezi 33 - 3B°. U nového ty-
pu nk¥in{ pro star¥i dorostence a muZe as pilfedpoklAdd dhel odhodu mezi 35 = 40°,

Tempo - rytmové vztahy af{1%{ch pohybovieh Zinnost{ p#i hodu miZkem, grand-
tem a oltdpem jsou pro vikon dllezité a jmou charakteristické pro individudlnl
technické pojeti hodu, f%innoat techniky hodu se nd¥kdy hodnoti podle velikosti
rozdilo pfi bhodu z mista a =z rozb8hu., U technicky vysp3lyoh oStdpafd je hod
z rozbdhu o 20 = 30 m delE{,

1,2 Rozhodujie i pobyboyvé schopnost i

1,2.1 Pohybovh schopnoat aila, Projsv rychléd aily je rozhodujief pro vikon ve
vEech atletickfch hodech n&linim melé hmotnosti. Tato pohybovA sohopnost vidy

souvisi se schopnost{ produkovat waximilni impuls v &ase, kterjy je ¥k dispozici,
Velikost impulsu zAvisi na rychlosti vyvinuti s{ly, na dosa?eném maximu sily

a na délce pisobeni sily, V nafem ofipads se rychld odhodovhA sila projevulje

v kombinacich svalovyoh kontrakeil dynamioky excentrick¢oh a koncentriokyoh, Je-
jimi komponentami jscu sila maximdlni, startowni a explozivni, Projev maximdlni
s{ly je podminén velikosti svalového prifezu, strukturou svalovyeh vldken 8 vol-
ni sktive&ni scbopnosti, Startovni a{la pifedstavuje schopnost nervosvalov§ch
systémt rozvijet maxiwhlnf sflu v nejkratifim Zese po zahd jeni napdti. Spidkova
bodnota projevu explozivni sily pfedatavuje nejvys3{ hodnotu vyvinuti afly v Sa=-
sové jednotce, PIFi viastnim odhodu Je uplatﬁovén prinoip svalového pfedpéti

v postoji napjatého luku (dynamickd excentriokd kontrakce}, Vyvrcholenim rych-
lostniho projevu exponovangoh svalovieh skupin je finélni z&tnh na¥ini, G&innost
odhodové sily Je pFitom zdvislid na plesném Sasovidni d{l&ioch odhodovych pohybd,

Rychli odrazovié sila se projevuje pPfi odrazu do impulani{bo kroku a v oporo-
v§oh Fhazich p¥i odhodu,

Rychld sprinterské sfla je uplatnovhna v cyklickyeh fhzich tivodniho rozbdhu
a v acyklickfch Fazich pfedodhodovych kroku,

Rychld odhodové sile spojend s vytrvaloati je ddle%itd p¥i Cesovd del¥ich
soutdtich s vEtsim poltem zévodnd i,

1,2.2 Pohybovh mchopnost rychlost, Rychloat odhodovyoh pohybd je nezbytnym

piedpokladem pro aportovni{ vikon, Jde o pobybovou schopnost vrhade provést roz=

hodujic{ odhodové pohyby v o0 nejkratiim Case, Jeji droven zAvis{ na pohyblivos-
ti procesd, rychlostni sile = technické p¥ipravenosti, Rozhodujici odhodové po-

hyby ve fézi dvo}i eopory Jsou realizovany oltépa¥i nejvy3Bi vikonnosti ve velmi

krhtké dobd (0,11 - 0,16 s), O3t&psf pfi hodu o¥tdpem =za branicl 90 @ ud&luoje
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n&Ein{ podhteln{ rychlost letu v rowmez{ 32 - 33 m/s (tJ, ol 115 km/h), PE{ hoe
du o¥tépem dosabuje zryohleni pohybu n&dini nejvydliiob hodnot ze véesh vrhad-
sk¥oh disciplin, a proto Jeou kladeny velké nAroky na ryobloat provedeni vliaste
nioh odbodovyob pohybh,

Ryohloast rozb&hovfch pobybl se uplatBuje v celém rozbdhu, Vrhad » vyssi zé-
soboy sprinterské rychlosti zvlédne predodhodové kroky pfi ryoblosti pohybu
7 =B m/s,

SilovA rychlost se projevuje p¥i odrazu do impulsnibo kroku a pfli viastninm
odhodu, Silovéd rychloat se wén{ v Zmse, ve kterém probibe Jj{ pohybové &tnnosti,
pfl nichZ musi byt prekondvdn n&jaky odpor, Vzriast Grovnd silové ryochlosti zdvi-
s{ na pFfirfistku svalové s{ly, na zlepden{ koordinace n na zviseni technické
drovnd pohybh,

Reakin{ rychlost se projevuje b3hem odhodovyoch pohybl, Jej{m kritériem Je
viasnost korek¥nioh &innost{ jako odezvy na stdvajiof negetivni{ podminky (teoh-
nické chyby).

1.2.3 Pohybovd schopnost obratnost, Jako komplexn{ pohybové schopnost je pro
o8t¥pa¥e ddleZitd, Vrha%l s vysokou drovni obratnosti dosabuji 1 vysokych v¥kond
v doplnkovjch matletickfoh disoiplinéch. froven obratnosti podmifiuje rozvoj pohy-
bovich dovednost!, Eirokd Skéla dovednost{ Je pohybovfm zékladem pro rychlejs{

a ana?i{ zvlddnuti mloXité techniky hodu a pro jej{ prizptsobeni k rozdilnym
podminkdm soutdie,

PohybovA koordinace je u vrhaldd nejvys&i vikonnosti na vysoké drovni,
Uplatiuje se pfedeviim intersvalové koordinaoes, zAvisld na ¥{zen{ zh&aetndnfch

avald centrdlnim nervovym systémem,

Aktivni kloubni pohyblivost Je v Gloze *prostfednika”™ wmezi motorickfmi
vliastnostmi s koordine&nimi schopmostai, Je Jednim z pfedpokladd pro uskutefn&n{
raciondlnicb odhodovfeh pohybd v potFebném rozsahu. Specifické ndroky jeou kla-
deny na kloubni pohyblivost ramene odhodové paZe n oblasti ky&Zelnich kloubd,

1.2.4% Pohybové schopnoat vytrvalost, Specidln{ vjtrvaloat se uplatnuje pi
dloubotrvaj{cich sout&Zich, PF{ipadné porandni lokte nebo ramene odhodové paZe

Zasto souvisf{ s nfzkou trovni speciéln{ lok&ln{ vytrvaloati,

1.3 v¢§¥ tah z pravidel]l

Hod kriketovym m{Zkem Je zhvodn{ disciplinou pro vlechny Zdkovskd katego-
rie, Hmotnost ndZin{ je 150 g.

Aod graniAtem Jje brannou disciplinou Pro kategorie dorostu a doapilyeh,
Hizi se do dAlky nebo na c¢{l, Hmotnost nd&ini je 3%0 €. Pfi hodu do dAlky ae
hdz{ z vr2i%t& pro hod o¥tépem, Zpisob provedeni lLiodu vzhledam k jednoduchosti
néd&ini nen{ pravidly vymezen, NAZin{ se odhazuje obloukem z rozbsdbu, Mr&tén{
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phdini napjeatou paZ{ stranou je neprfipustné, NASini mus{ depadnout do prostoru

mezi Sarami vysele,

Hod oltdpem Je zAvedni disciplinou pro viechny vikové kategorie kromd ka-
tegorie mladdiho Zactva, Amotnost o¥tépu pro muie a stardi doroastence je BOC g,
pro oatatni ketegorie 500 g, HAZ{ se Z rozbfhové drhhy &iroké 4 = a dlouhé 10 a2
16,5% m ukondend obloukovitym bfevnem o poloméru 8 m, Po celou dobu hodu mus{ zé&-
vodnik drZet o¥t¥p za vinuti, PouZivédni rukavic je zakéhzdno, 05t¥p mus{ b¥t ho-
zen nad ramenem nebo pfes horni %ést hédze jiol pefe, nesmi bft mrétdn napjatou
pazf stranou, ZAvodnik se nesmi v pribdhu pokusu otodit rzrhdy k b¥evnu,

Délka hodu se m¥3F{ od stopy zanechané hlavou oit&pu nejbliZe k bfewnu {(nu-
lovd znadks pAsma) k vnitfni hrand bfevna. PAsmo wmusi{ bftr pil méFfeni napjaté ke
stfedu kruhu, jehoZ S4st{ je b¥ewvno, Vikon se mif{ s prestostf{ na sudé centime-

try.

KaZzdy¢ zavodnik m4 tFfi pokusy, nejlepiich osm zdvodnik( postupuje do findle
a mA dald{ t#1 pokusy, Doséhnou-1l1i dva zdvodniol stejného nejlepsiho vykonu,
rozhoduje o pofadi jejich druhy nebo dal¥{f nejleps{ vikon,

Zlom{-11 se oXtdp v prlbdhu pokusu, md zdvodnik prévo na novy pokus, pokud
Jinak neporuldil pravidla,

Nezdafeny pokus nastdvd v tdchto pFfipedech:

1, Hrot kovové hlavy odtdpu neude¥f{ o zem dF{ve neZ jinA &4dst oktdpu,

2, O3t3p dopadne na &Aru v¢sele nehbo mimo vised,

9, ZAvodnik pfi pokusu prekroli ndkterou z Sar ohranidujic{ch rozbdhevou dréhbu,
4, ZAvodnik se dotkne bfevna nebo piidy za bfevnea.

5. ZAvodnik opusti rozbdhovou drdhu prfed dopedem oEtdpu,

6., Z2&vodnix opustf{ rozbdhovou drAbu z nepevného postaveni,

7. Zhvodnik pri opukt¥ni dréhy plrekro&i{ bfevno nebo jeho prodlufovaci &Ary.

2. METODIKA NACVIKU

2.1 ¢ 41 ndcviku

Cil phcviku je zvlddnuti techniky hodu kriketovim miZkem m grandAtem z roz-
bdhu, u hodu o¥t&pem zvlddnut{ hodu ve Styfkrokovém (pdtidobém) rytmu ocdhodovfoh
krokd z rozbdhu, D{i1&{ uZebni idkoly a cile ve &kolnich hodindch t&leané vichovy
s atletickfm obsahem jsou urdovAny v souladu a ci{li ulebnioh osnov pro zdkledn{i
$kolu, pro gywmnAzia a stfedni odborné Ekoly.

2,2 Met odi ok ¥ postup
Technicky dobfe zvlddnuty hod widkem (granétem) z mista a posléze z rozbdhu

je nezbytnym prfedpokladem pro Uspddny nbcvik obt{Zné techniky hodu o¥t&pem, Pro
felfen{ pobybovyceh dkold plat{ ndsledujic{ poatup:

- 157 -



a) Pohybovy Gkol je prooviSovin pomoci napodobivych cviZen{ s s dopomoci ulite=-
1le nebo spolucviZence, U&elnéd jJsou napodobivh odbodovh ovideni provadink
s gumovim provazoem, s kladkou nebo pruZinovim expanderem,

b) Pobybov$ kol je naovidovAn 8 jednoduchym néddinim o menifioh rozmdrech na
wistd & posléze za pohybu {hod kamenem, miXkem, graniAtem, koulf),

o) Pohybov§ kol je naovidovén a Jednoduchym n&dinim o dlouhé podélné ose na
mist¥ & posléze za pobybu (hod liskovfm prutem, bsmbusovou ty%i),

d) Pobybov{ kol je procvifovin e oltépem na mistd & posléze za pohybu,

Vyskytnou-1li se p¥i nhoviku techniky hodu oétSpem zdveinéd chyby, odstranu-
jeme je nejdafive proovidovanim bez nA&in{ a s pomocnim nhZinim,

Ramcovy postup p¥i nbdoviku hodu miZkem, grandtem s o¥t&pem:

1. Dr%eni (tobop) nd&ini, Chlze a bdb s nddinim,

2, Jednoduché hody z Selného postaveni z miata » ze t#+{ krokt,
3. Hody z bodného postaven{ z mista a z chize,

4, Impulsni krok {pfeskok) a jeho spojeni s vlastnim odhodem,
%3, Preneseni nAdin{ do nApFahu. Hody z krdtkého rozbdhu.

6. Rozm3¥eni rozbdhu, Hody 2z celého rozbihu,

2,3 Hlavni{ didaeaktiock é problémy

Vzbhledem k pom&rnd maléd hmotnosti midku, grandtu i ostdpu mse predeviim za-
ZAte&nici s dobrymi Svihovymi pFfedpoklady spolébaji jen na odhodovou paZi, PIi
nédeviku techniky zpravidla zanedbdvaji princip zepojovin{ celédho téla do odhodo-
vé &innosti, ¥3innfm prostf¥edkem pro stabilizaci sprhvnfch techniokf¥ob nhvykd
jsou hody s pomocnym nAdinim s bmotnosti vy¥%{ o 100 - 200 g neZ je hmotnost zd-
vodniho nd%ini, To dAvA moZinost soubdZnd procitit zapojeni{ silnf¥ch svalovich
skupin nohou & trupu do hodu a "zdtahovy" chsrakter odhodové sfly. Zhroven jsou

rozvi jeny "odhodové"™ avaly pot¥ebnéd k hodu,

Plnd soudinnoat celého tdlas se mife projevit ve fAzi napjatého luku a% p¥i
hodu z rozb&hu. Vrha& se musi naudit zapojovat silné svalové skupiny nohou
a trupu, Ve fazi spojen{ rozbdhu s odhodem zabezpei doln{ konletiny optiwdlni
predbdhnut{ trupu a pa%fe s ndéinim dynamickym impulsnim krokem, Vlastn{ hod za-
¢ind ve stabiln{ dvouoporové fAzi operou a niaponovou prac{ dolnfech kendetin,
Trup je plnd zapojen v postoji napjatéhe luku, V této fAdzi je vyuiivén princip
svalového pFedpit{ predeviim u 'odho&ovfch avali®, CviZenci sl proprioceptivni
vjemy postupnd uvddomuj{ a uplesnuji. Odhodovid pa3e v ndpFahu zUstAvA, zv14AEtS
p¥i bodech za pohybu, co nejdéle pasivni, jakoby "vleZena® za t3lem.

P¥1 nAcviku hodn o¥td3pem jsou nejobt{Zn&ji{mi prvky teohniky usm&rndni od-
hodového sili do nA&inf, *msového zdtahu a poloeni nd&Xini pod optimdlnim vihlem

do vzduchu,

Rozvojl m"citu pro oft8p" mus{ byt vdnovina mimofddni pozornoat, Za tim t&e-
lem se pouZivaji oZtépy rozdiln{ konstrukce o rozdilné hmotnosti. Niovik probihé
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v odliinfych povdtrnostnich podminkdch zvy3ujfcich nldroky na pobybové dovednosti
atlets pri odhodu nAZini,

Teprve po 2zvlAdnut{ a atabilizaci zdkladd techniky hodu z krétkého rozbdhu
z nhpfahové polohy miZe vrhal pristoupit k néeviku hodu s plrenesenfm o¥tdpu od
nApfahové znadky a k vybdru osoblité varianty hodu, Omobit§ styl hodu je charake-
terizovdn uréit¢m podtem predodhodoviech krokd, zphsobem pFfeneseni o¥tdpu do né-
pfebu & specifickou rytmizaci pohybl, Bdhem nédcviku je bleddna takovh indivi-
dudlnd raciondlni{ pohybovA struktura, pfli niZ miZe sportovec v plné mite uplat-
nit veskeré tElesnéd e psychické vlaatnosti, :

2.4 Program ndovikau

2,4,1 KROK 1: DrZeExt (dcrHor) wilmnt

a} MiSek, grandt

Ukol: Sevi{it nh&ini rukou tak, aby bylo ulo%eno v celé dlani a praty cbe-
mykaly povrch nd&ini, SeznAwmit se se zdkladnimti variantami

achopu,
Instrukce: *Drite n&dini pevnd, nikoli kfelovit&, ® C
- \3

Sti*{dejte zplsoby tchopu a pokanZdé kontrolujte uloZen{ nA-

Zini v dlani a sevfen{ prstd. Uvidomujte si jistotu a pev=-

nost uchopu,"”
b) O0&tsp {
fkol: Sevf{t vinut{ oBtdpu v ruce tak, aby lelelo obr. 82

ve 2lAbku dland a bylo pevnd cbemknuto prsty, Sezndmit se
se zAdkladnimi variantami Gechopu, Zatladovani ¥pidky o¥t8pu do zemd,

Instrukce: Obdobné
Jako p¥li vchopu midku
a granAtu, Pri zatlaZové-
ni{ §pidky do zemd:
"y kleku na pravém kKolenéd
opfete o3tdp ve avislé
poloze Spickou o zem, Na-
sadte Gchop tak, aby vi~
nuti{ leZelo ve %1&bku
dland, Zlébek prochézi od
at¥fedu zApSst{ distdlnim
smirem wmezl prostiednik
a pratenik, Seviete prasty

pevnd vinuti a zatladujte

L)
o¥t¥p tahem do zemd, Obr., 83 Obr. 84

Organizece: Zhct

cvidf{ v *ad¥ nebo v kruhu, Rozestupy mezi cvifenci nejménd 1,5 m. Priprevnd cvi-
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Zeni na rozvoj citu pro hmotnost a tvar nddin{ a jistotu dohopu:

- boénéd a delné kruhy odhodovou paii s nh&inim;

= lebké vyhazovén{ a opdtovné chytén{ mi{¥ku nebo grandtu nad hlavou;

-~ neadr4¥en{ o¥tdpu do vzduchu otevienou dlani opakovand v mist& vinut{ (o¥t&p
Je ve vodorovnd poloze se zemf);

= zatlafovAni o¥tdSpu do zemd,
UZitel bdhem cvideni stoji bud pfed Fadou 2&4k0 nebo uprostfed kruhu,

Kontrola: UZitel kontroluje jednotlivé zpdsoby udchopu u ke2dého ¥4ka, Hode
notf{ ulofen{ nA&ini v dleni, pevnost zatnut{ pratti a jejieh rozmistdni na na&in{,
Y4ci ve dvojicich si kontroluj{ uGehop nAd&in{ navrz4ajem,

2,4.2 xmog 2: cullze s NLSINEIM

a) M{Zek, grenat
Okol: Pru¥nd, sviZnd chtze s nddinfm nesenym v drovni o&{,

Kl{%ové momenty: Odhodovd pafe je ohnuta v lokti a lehce vykyvuje vpled

a vzad v souladu s pobybem nohou, Loket smd¥uje vpred s mirnd zevnit#, Poloha
ruky s nd&inim je po celou dobu v drovni o&i. VolnA pa%e js ohnuta v lokti a po-
hybuje se p¥irozend v rytmickém souladu s pohybem nohou, Hlava je v pfirozené

poloze,

Inatrukce: *Ohnéte odhodovou pafi v lokti tak, aby bylo n&é}nj ve v#ii(pji.
Pokr&te volnou paji v lokti a pohybulte s ni podél trupu jake piitbﬁhﬁ. Svéagy
ramena o drite je vqind, Pomozte si tim, %e pooteviete Usta a aviaite dolni &e=
list,™

b) Otdp

Kl1{Zové momenty: Jsou obdobné jsko u miku

a grandtu, Podélnd osa oftdpu je ve vyi¥i hlavy, Bpid-
ka ok¥tdépu sméfuje vpred a mirnd k zemi.

Instrukese: Stejnd jako u mi3ku a grandtu, a upo-
zorndnim na polobu Xpidky o¥tdpu do smdru pohybu

a mirné k zemi,

Organizace: PIi chizi po dréze se 34ci pohybuji
v odddlenych drahdch vidy v Fad3, Rozestup meri Fadawi
8 - 10 m, PFi chtzi na volnd plode je v Fadd 5 - 8 Zd
ki, U¥itel sto}i{ stranou a voldnim upozorfuje na nedo=
statky,

Kontrola: Neseni nd&ini za chdize kontroluje udi-
tel p¥i pohledu ze strany a zezadu. Hodnot{ polohu pa-

e = nAlin{w, rytmiocky pohyb pa%{, drZen{ hlavy, ramen
a8 trupu, VE{mA si celkové pFirozenosti o nenésilnosti
pohybd,

obr, B85
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2.45,3 KRnok 3: BEM s NATINEM

MiZek, grandt, oltdp
Ukol: Dynamické startovni{ rozbshnut{ s n&d&infw = udrZen{ rytmu b&hu,

Kl{%ové momenty: Jsou
atejnéd jako p#i ohidzi s nddi- \\“\\\
nim, Rozbdhnut{ je provedeno
po pfedchoz{ chizi, Rychlost
bdhu plynule narfistd s2 na sube

maximdlni dGroven, Trup oproti
poloze za chiize je v mirném nA-
klonu vpFfed m phnev je protla-
Zovéna vpred, Prdce kotnf{ikn

a dodlapy chodidel pFi b&hu
Jacu pruiné, s lGpln¥m ndponem

odrazové nohy,

Inatrukce: T"Prejddéte od ,
prvni mety zrychlovasou Ehdz{
do startovniho bﬁhu% Na druhé
metd mirnd pfoleoEto trup g
a zviraznéte odrazové fhze, Na
tfet{ metd ziskhte.Submeaximilnf
rychlost, snasZfte se udriet ryt-
mus bdZfeckych krokdl hez ki#¥e&o-
vitostl aZ ke Ctvrté metd, Po
celou dobu neste nA&ini tak, aby vhm pFfi bdhu neprekftele, Soustfedte se na ryt-

Obr. 86

mus bdhu, Po probdhnut{ &tvrté mety nheilim nebrzdite, nybrz pokradujte metrvad&-

nosti, dokud se nezastavite,"”

Organizace: Je stejnd jako pfil chizi s okt3pem po drhze nebo na volnéd plo-
e, Ufitel predem vyznal{ mety ve sméru b&hu Sarami, o8t3py nebo kolfky:

Prvni meta: =zaddtek zrychlovend chilze ke druhé metd;

drubd meta (vzdAdlenost od prvni mety B m}: zaXhtek startovniho rozbdhu ke
trot{ metd;

t¥eti{ meta (vzddlenost od druhé mety 15 m): zaddtek rytmiokého bihu ke
Stvrté metd;

Etvrtd amete (vzdilenost od tfet{ mety 20 m): zaddtek setrvaZného b3hu a

do zastaveni,

Phdci po probshnut{i dsekd Jdou zp¥t obdzi mimo vytfZené mety, Vydfycha ji{ ae
a uklidnf, Po t#ech Gsecich bdhu v ¥addch probdhnou %&4cl metami proudovd za se-
bou. Dal¥i 24k nastupuje tehdy, jestlie 24k pfed nim dosdbne Grovnd drubé mety,
Proudovfm zplsobem se b3%{ nejménd dvakrit, Usitel vold své pripominky k Z4kdm

ze strany,

Kontrole: Vv dseku mezi prvn{ = druhou metou Je kontrolovina polohs nA&in{,
pohyb pa¥{, polohm hlavy a trupu, V dsekn mezi druhou a tfet{ metou je kontrolo=-
véno stuphnov&n{ rozb&hu (rytmus startovnich krokd}, odrazovy ndpon, ndklon trupu
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a poloha hlavy, V dseku mezi tFeti a Etvrtou metou kontroluje ulitel rytmue b&-
2eckfch krokd, polobu nd¥inf{ a ocelkovou pfirozenost pohybd,

Diferencisce pro pohybové zmosthvaJiof

Chybs: pfehnand trhsvé pohyby odhodové pea¥e s nafinim v predozadnim sméru
nebo naopak ki¥edovité drien{ pa&sti u hlavy, Korekes: chlize a b&h po=
lovitnim Gsilim s uvolndnym drZfenim pa%{ ve vzpaZten{ nebo v uvolndném pfedpaZe~
ni, Snaha o spuiténd a uvolndnd ramena, Pooteviit pFfi b3hu dGsta a svisit dolni
Sdalist,

Chyba: #¥patnf rytmus bdhu bud na dkor prehnané frekvence nebo obrécend na
dkor nepfiméfenéd délky kroku, Korekce: akustické uddvan{ rytmu,

Diferenciace pro pohybové vysp&lé

Individudlné b¥bané dseky s nhéinfm s vyuZitim kontroly spoluovidencem,
popf, s kontrolnim mEFenim rychlosti {20 m letmo),

2,44 ¥XROK 4: HoOD z MISTA Z ZELNEHO POSTAVENT

a) Midek, granat

Ukol: Hod ze stoje rozkro&nédho, odhodovd pafe ve vzpafeni vzhilru - vzad,
loket vpred, mirnd pokrden,

Inatrukce: "VzpaZtes odhodovou pa%i vzhlru - vzad nad rameno, Chodidla jsou
ve stoji rozkrolném v §ifi rawen, ZpiSky jsou mirn¥ dovnit¥, s pfipravou k odho-
du zdvibndte paty od zewd a protlalujte kolens a pdnev vpfed, Soulssnd posunujte
zAlokt{ odbodové paze dil vzad za rovinu hlavy, PFi pooitu *zav8deni"™ trupu na-
zad a zvilenédho napdti v oblasti ramen odhodte., P¥1 odhodu se divejte ve sm3ru
letu nd&in{. Vypudtdni zakonZete prudkfm sklopeniw zApSsti k zemi a mirn¥ vpra-
vo, N4&in{ musi let&t p¥fmo ve smdru cfle s plochou drébou letu,"

Crganizace: F4ci stoji v ¥adu v rozestupech 2 m, Odhazuji jen na povel
u¢itele jednim smérem, Striktnd je dodrZovéns povelovhk technika, "P¥ipravit® -
"0dbod" = "Pro n&&ini", V fadu je nejvice 10 24kt, PF{ ovifen{ » miZkem mohou
Zécl ovi&it v FadAch proti sobd v bezpedné vzddlenosti. Fhol, wtekd nehkze jf,
Jesou pFipraveni pFi lehk¥oh hodech miZek bud chytit pfimo ze vzduchu, nebo peo
odrazu od zem$, Svim postavenim plni z&roven tilohuy ofle, ke kterému je hod smi-
fovaAn, PFi prud¥ich hodech stanovi uSitel individuAln# bezpeinou vzdidlenost pro
chyceni mile po odrazu od zemd,

PF¥i bodu granhtem a obtdpem neswi Z4ci zhsadnd hézet proti sobd, Z4ci héze-
Ji v fade jednim smErem do volného prostoru, Ostatni %2401 jsou pFipravent v dal-
§ich Fadbch za ovidicimi, Pokud je nedostatsk nddini, jdou po odhodu pro nk¥in{
%hei, kte¥{ jsou v poFfad{ pro hod, Mezitim uditel sd&l{ 2Akbm, kteFf{ odhodildi,
své pripominky k provedeni hodu,

Je GZelné odhazovat n&&ini v sérifch, KaZd§ %ék by m8l mit dva kusy nd&ini,
P¥i individuhlni technické pripravé se osvddduje provaddt hody v aériioh po pati
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pokusech, J4k si bdhem hodu uvédomuje i nudkteré technické nedostatky, Po odhodu
vyslechne pfipominky ufitele a v ndsledujicim hodu tée mérie miZe pfedchozi ne-
dostatky korigovat, P¥i hodech jen s jednim nd&inim 24k po dobu, kdy si jde pro
nédini do pole, zapomind kKonkrétni vjemy po pFedchozim hodu a tim se odstranové-

ni technick¥ch chyb ztdZuje,

b} OKtdp
f'xol: Zaplchovani oAt&pu,

KliZové momenty: PaZe

s odtdpem je v uvelndném vzpa-
Yeni{ s mirnd pokrlenym loktem
do smdru hodu, Vinuti o3tépu
le2{ v oeld dleni & Je pevnéd
obeaknuto praty, O%t8p je sklo-
nédn ¥pidkou k zemi,

Instrukce; "Zdvibhndte
aitdp do vzpaZeni nad bhlavu
e sklonte 3pldku ikmo k zeai,
Zkontrolujte pevnost uchopu,
Zaplchujte o¥tdp 3ikmo do zem#
dlouh¥m a zrychlovanym pohybem
tak, aby odhodovA sila phsobi=-
la v podélné ose naZin{i, Odhod
zakon&ete prudkym asklopenim
z4pdati, O¥t&p se muai zapich-
nout v pfimém smdru,”

Okol: Hod z miete 7z Zel-
ného postaveni,

Klidové momenty: Jsou

stejné jako pFfi hodu milkem,
granitem jen s tfwm rozdilem,
3e pfi zapichnuti Spilky oktd-
pu do zemd ziathavA podélnéd ose
v primém sm¥ru a kKonec co¥tdpu

*neustfeluje™ do strany,

obr, 88

Obr,

B7
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Instrukce: Jsou stejné jako
pfi hodu midkem nebo grandtem, jen
s rozdilem, Ze jeo kladen ddraz na
polohu oBtdpu pred zaldtkem odhodu,
na primost drAty letu & na jeho
dopad: "Uvoln&nd vzpaite vzhliru -
vzad a zamifte Apidku do smdru
svizlého cile (zapichnuty atar¥
odtap). Spidku oktdpu wAte v Grov-
ni hlavy a divhte se ve smiru
avislébo of{le, Po odhodu sledujte



lat o¥tdpu, Podle letu a dopadu nAdini pozndte, zda jate odhodili aprdvnd."

Organizace: Je obdobnd jako pf{ hodu grandtem, Podle wo¥nosti vyzna¥i udi-
tel svisly oil (stary o¥t3p) pro ka¥dého Z4ka,

Xontrola: UZitel sleduje %éky ze strany a zezadu, Hodnot{ v§choz{ polohu
p¥ed odhodem. Chodidla jsou vytodena wmirn¥ Epilkemi dovnit¥ a opiraji{ se o pred-
ni &ist ploaky, Paty jJsou nad zemi. UZitel hodnot{ rozsah "zavileni" trupu na=-
zad, prohnut{ hrudni phtefe s mfru protlafeni pénve vpfed, Bull primfu pokynem
nebo slovni instruke{ individufln¥ copravuje polohu odhodovéd paZe a polobhu o¥tdpu
pfed odhodem, Hodnot{ smdr a vi¥ku letu ndSini a Jeho dopad,

Diferenciace pro pohybovE zaosthve jioi

Chyba: malA amplituds odhodového postoje, Korekee: dopomoo u&itele pii
vyteZeni odhodové paZfe vzhiru - vzad i p¥l protlsdeni pénve a hrudn{ oblasti de
amdéru hodu, Cvidenci mohou z{skat poocit "zavéZeni™ p¥i hodu plném mifem obourud
zo stejné vychbozi polohy,

Chyba: pleddasné zapojovAni odhodové pefe, "strhévéni® ofitipu do zemé
a stranou od cile hodu., Korekce: opdtovnd kontrolovet Gohop o¥tdpu ve vyaski
poloze. Velmi udinné je hhzet ne ofl umistdnf na protisvahu, Pfed odhodem zdti-
raznovat "navinuti® o#tdpu rukou tak, aby hfbet ruky smdfoval vnd, Postupnd zdle
razhovat snifovAni t8ZiEts.

Diferencisce pro pohybové vyspSlé

Zv8tSovéni rozsahu odhodovfob pobybd postupnym enifovAnim tE215t& a zvitioe~
vénim "zavéieni" trupu nazad, Pf4{ stabilizaoi hodd do ohranideného phsma lze
pfistoupit k soutdin{m boddm do vykonnostufoh phsen.

2.4.5 EROK 5: HOD Z MISTA 2z EELNEHO POSTAVENT ZE STOJE PREDKROZNEHO

Midek, grankt, o¥t¥p

Okol: Hod z mfata z Zelného postaveni ze standardnibo odhodového postojs,
U 2&kft s pravou odhodovou pa%{ je levé noha vpfedu, Dald{ popis se tykd Z4kh
s pravou odhodovou paif,

KliSové momenty: Vfchozi polobs pro
zadhtek hodu je obdobnd jako pFi hodu ze ;3
stoje roskrodného, Rozdil je v charakteru :
opor. Pravik opora, noba vsadu, je pokr3enk,
Chodidlo je ve smiru hodu s patou od zem¥,
Hod sa&ind energickfm néponewm noby do smé-
ru hodu, Levd opors pfed tilem je zapfend
pevod o zem, levé koleno je jen mirn¥ po-
krdsno a pfi hodu nepovolujs, PEi{ hodu
xlatdvaji obd opory ne zemi a% po okamZik

Obr, 89 _—
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odhodu. Poloha odhodové paie pfed odhodem, poloha odtdpu, "zavileni” trupu
s brudniam zdklonem & protladenim phnve jsou obdobné jako pfi zalhtku hodu ze

astoje rozkro&ného,

Instrukce: "Ve stoji pfedkrodném levou soulasnd se zdvihem paje s nAZinfim
nad hiavu a "zavB3enim® trupu pleneate vAhu nazad nad pravou oporu, Ucitite ne-
p&ti ve atehnd nad kolenem, v oblastl protlaené pinve s v oblasti ramense odho~
dové pele, Vlastni odhod zahajte energiokym napnutim pravé dolni konletiny do
smdru hodu, Odhodov§ pohyb Je pohybovfm lretdzcem: napnuti{ pravé nohy - protlade~
n{ panve vpled - protlaleni brudniku - protlaleni presvého ramene do swmdru hodu,
SouZasnd s nAponem pravé nohy zapfete levé ohodidlo pevn& o zem., Levé koleno Je
jen mirnd pokrieno a nesm{ pfi hodu povolit. Po celou dobu odhodu udrite dvou-
oporové poateveni, Odhodov§{ posto] mus{ bft pevnf, stabilni, NApon nohou a pro-
tladovani Je dynamioky stupnovéno ve smdru vpled vzhdru, Neuklén#jte se vlevo od
odtépu,"”

Organizace a kontrola: Jako pfi hodu z mista z Zelného postaveni ze stoje

rozkrod&ného,

Diferencisce pro pohybovd zaostéva jiod

Chyba; nestabiln{ odhodovy postoj, Korekce: bhody Z viohoziho poetoje
s pravim chodidlem na pomocné OGafe (oma hodu) & s levym chodidlem vpledu ukrofe-
nfa vievo od fAry o 20 - 30 cm,

Chybe: mal¢ rozeah odhodového postoje, Korekca: sniZit polobu t¥Ziktd
pokrdenim pravéhb xolens a vyrazndjiim rzaviienim® trupu vzad, Dopomoo uditels
pfi vyteaten{ odhodové paie vzhiiru vzad a pfi protlaleni péAnve = hrudniku do amé-
ru hodu, Uditel stojioi za Zékexm mu vytahuje odhodovou paZi za zdpdst{ pravou
rukou, RoztaZenymi praty levé ruky protladuje mezilopatkovou oblast Z24kove trupu
do smbéru bodu, Je vbodné zafadit po napodobivfoh odbodovyoh ovicioh nékolik hodd
s plofa milem obourul ve vzpafeni ze atejného vichoziho poatoje & potom Znovu
pfistoupit k hoddm jednorul s pivodnim nd&inim,

Diferencisce pro pohybové vyspdlé

Stejné dkoly jako p¥i hodu e astoje rozkrodného.

2.45.6 ¥mox 6: Hop ze TRt xrokf z EELNEHO POSTAVENE

MiZek, granit, obtdp

fkol: Hod zahdjit z Selného postaveni vikrokem levé nohy. § druhfm dolila-
pem levé nohy zahdjit vlastni{ bod,

KliZové momenty: V§ohozi postoj je v mirném stoji rozkrofném -~ chodidle
rovnob¥Znk, t¥Zist# t&ls mirnd snieno, obé kolena mikce pokrdena, pAnev e hrud=
nik jsou od zadhtku do konoe protladovany vpied, odohové paZe s nhdinim je ve
vepsfen{ vzhiru vzad nad blavou, Rytmus odhodovych krokd: levé - pravid - levd je
d4n prom#nami délek a rychlosti, Prvnim krokem zalini dolnimi kondetinami, Druhy
krok pravou nohou je nhsiln¥ prodlouen oproti prvnimu, T#etli krok Je ukonlen

- 16% -



S N
m % ] -*"\ o
M \ X \ ]

(1 ~

Obr, 90

zrychlenjm dokrokem pro bezprostfednf zaujeti pevné opory. Tim me také t¥etf
krok proti druhému podatatnd zkrati, Bihenm odhodovych krokd se zvitiujs prohnutf
trupu do "zavé¥eni™. OdhodovA pa3e se piitom "vytahuje* do ndpfabu vzhiru vzad
2a rovinu hlavy, Pobyb nohou vpfed je plynuly, atupﬁovanf. TEZ18t& t5la ses pohy=-

buie va vodorovnéd rovind bez neZédouciho zdvihu,

Instrukce:; "V mirném postojl rozkro&ném s chodidly rovnob3%ind vzpasite od-
hodovou pa%2{ nad hlavu vzhiiruy vzad, Levou paZi uveoln&nd pFfedpeite pod rovinu le-
v +ho ramene dlan{ k zeml, Pokr&te mékce obd kolena a protladte pdnev & hrudnik
v ted, Ne jdFfive provedts odhodové kroky bez odhodu n&¥inf: vfkrok levk - pravé
prodioufit krok -_lgzé_ ryohly deslap. Opakujte opét bez odhodu s vEt3{im sniZe-
nim t8215t8, s del¥{m druhfm krokem a = Jedtd rychleji{m a silndjiim dolapem
levého chodidla p#i t¥et{m kroku, Zérover zvétdujte "zavileni™ trupu a pade
8 pAdinim v nApfabu, Jakmile zvlhdnete odhodové kroky bez odhodu p&d&ini, pFistup-
te ¥ odhodu, Snatte ae bdhenm odbodoviob krokll rozv{ jet pooit, Ze je odhodovd pa-
Ze "vlefena" za tdlem a nohy predbihajf{ trup a pazi » n&é&inim, Bezprostfednd
p¥ed dollempem levé opory v zA&vEru hodu "hrdbn&te™ vytaZfenou odhodovou paz{ jekoa=
by wezi lopatky, Levym chodidlem do¥lapujte s dirazem; pohyb Jde ptes patu na
celou plosku, ZaraZte p¥i tom levou nohou dopfedn§ pohyb Jako byste se zarazili
o zed, Uoitite néblY ndraz od levé opory, kter§y se prudce promitne ¥ikmo vzhéru
pfes oblast bokd k pravému reameni,®

"PIi hodu zpevndte levou stranu t&la (levy bok, levé rameno) a neuklédnd jte
se vlievo, Pokrlenou levou pa%i v zhvEru hodu zadrfte v poloze loktem u levého
boku, P¥i1 hodu oltdpem udrite podélnou osu odtdpu ve amdru hodu a pod malym
Ghlem odhodu, Uvédomujte si bdhem odhodové &innosti dopfedny¥ nApon nohou a pro-
pout{ brudniku vpred vzbiru, Po odhodn pokradujte v pohybu vpfed pfes levou opo-

ru,"

Organirace a kontrola: Lze doporudit spolednou S4ru pro vfchoz{ postaveni
a pomocé Ziry Jako osy rozbShu pro kaZdého Zdkm, které Jsou kolmé na spoleZnou

vyohoz{ Bru, Vzdélenosti mezi Sarami 2 m, V prodlouzen{ pomoonfch &ar umistime
v optimAlni vzddlenosti svislé oile bodu,
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Diferenciace pro pohybové zaostAvajicd

Chyby: nedostatedné predbibén{i trupu a odhodové paie nohama. Prerufeni
pobybu vpFed na pravé opofe a zpoZddn§ dokrok levé opory. Korekce: napodobiva
cviteni pro hod obouru® ze vzpateni ze t¥{ krokd, Hody pln{m wmidem obourul ze
vzpateni ze ti{i kroki,

Diferenciace pro pohybovd vysp&lé

Hody z pdti nebo sedmi krokl z felného postaveni s poatupnym pfedchodem od
hodfi ze zrychlované chize k hoddm ze stupnovaného rozb&hu., Hody do vymezenych
vykonnostnich pAsem,

/

2.8.7 KrOK 7: PROPRAVNA cvIBENT PRO HOD Z BOENEHO POSTAVENT TRUPU

Okol: Nepodobivd cviZeni pro bod z miste z bo¥ndho postaven{ trupu = dopo-
moci & bez dopomoci,

Priprava s dopomocd
X1i3ové momenty: Z&k je v odhodovém postoji s boZn¥m postavenim trupu, od-

hodovh paZe je uvolnnd vytaZens v ndpFahu, USitel stoj{ =z Zdkem a roztaienfmi

praty levé ruky mu protladuje mezilopatkovou oblast zad dopfedu a vzhliru, Pravou

rukou "vytahbuje" =a zhpdst{ Zdkovu odhodovou paii a usmdrnuje ji bihem odhodové-
ho zAtahu,

Obr, 91

Priprava bez dopomoci

Kl{Sové momenty: Ve viohox{m postoji je pravé chodidlo vytodeno mirnd
vpravo od osy hodu (do 45°), T8%1#t5 t&la je nad chodidlem, kolenc je pokrdeno,
Levk noha v prenoclieni se opiré o zem ocelfm chodidlem, které je vleve stranou od
osy bodu asi 20 -~ 30 om, Epifks chodidla je mirn vytoSena vprave k ose hodu,
Koleno je wirnd pokrdenoc s spevndno protl dal#imu pokrdeni, Zpewvndna Jje celd le-~
vh strana tS§lm, Levé pele je obnuta v lokti, Predlokt{ sméfuje vpravo, Odhodovy
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pehyb za¥ind vythZenfm pravého chodidla a kolens do smdru hodu s néasledn{m prud-
kym napnutim pravé nohy ve stejnéo smSru. Na pohyd pravé noby navezuje protledo=-
véni pravé strany ky&le do Zelné polohy, Odhodové paZe z uvoln¥nédho vytaZend
vzad se sth¥i z polohy ruky dlanf vzbhiru (supinace) do poloby hEbatem ruky wvnd,
Loket se vytAZ{i vehdru a ruka jakoby "zahrébne" mezi lopatky,

Na pohyb kyZle navazuje prot&Zeni hrudni oblesti do Zelns polotry 8 koncovim
"propnutim” hrudi vpfed a wvzhiru, Levéd peZs zpoldtku pomAhé “"zavirat* trup
v bolném postaveni a brzdf pfeddasné vytoZeni do Zelné polobhy, Pro findlni po-
ato] je charakteristickid poloha "napjatého luku* ve stabilnim dvouoporovém po-
ataveni,

Inatrukce: "ZaujmSte pruZn¢ m stabilng odhodovy postoj, Zkontrolujte =t
polobu chodidel vzhledem k ose hodu, Osy ramen a odhodové psie v nApFahu jsou
v Jedné 1linii, Pfeneste vAhu t¥la na pravou oporu tak, abyste c{tili napst{
v pravém stehnd nad kolenem, Odhodové paZe v ndpfahu je jakoby zbrzd&na za télem,
Ruka je pfibliZnd v Grovnl pravého rswmene, Osa pdove je oproti ose ramen jen po-
otoZena vprave, PAnev protladujte dopfedu., Po celou dobu se divejte do wista, ksm
mé nAdZin{ vylétnout. Odhodovy pohyb zahajte vyth&enim prevého chodidla na pFedni
plosce do smdru hodu. Zé&roven vytdlejte stejnfm smdrem pravé koleno a% do polohy
wirnd dovnit¥ k ose hodu a dold, MSjte pocit pfikleknut{ na pravé koleno s nA-
slednfm prudkym napnutim nobhy do smiru bodu, Tim ovlivnite resantni todivy pohyb
pravé kyZle vpfed, BShem oth&eni pravé vobhy vytddejte ruku v ndpfabu z poloby
dlan{ vzhiru do polohy h¥betem vnd, Napodobivy pohyb pro zétah >dhocové paZe Jeo
obdobou pohybu, pFfi kterém choete rukony Jakoby ndco vybrat mezi lopatkami, Navo-

dite =i tim sprivn$ pohyb lokte smSrem vzhiru k blavé, Loket musit: mit b¥hem
zAtabu nad Grovni zépdsti,

Po celou dobu df{1&fch odhodovych pohybd udr¥te pevnou oporu levé nohy = ls-
vé strany t8la, Vahu tdla nesmite prendst z pravé opory nad levou, Odhodové pohy-
by provdd¥jte po co nejdelks{i drize a vystupfiovanou ryochlosti, V konoovém postoji
"napjatého luku® protladte nAponem pravé nohy pravou kyZel vp¥ed, Ohnutou levou
PaZi zadrite pevnd u t&la tak, Ze lev§ loket Je u levé ky&le, Usilovn¥ propndte
brudni oblast vpfed vzhéiru s cllem oo nejvice napnout remenni a pren{ svaly na
strand odhodové paZe, Napéti odhodovfch sveld ramens a poloha odhodové pmte v nk-
prabu a pokr&enym loktem zs rovinou hlavy vam signalizuj{ nejpFiznivE j8{ okam¥ik
pro bilovité "proSlebnuti* paze ve smdru hodu, "
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Organirzace: %401 ovidi v ¥adu na spoledné Zife. Kolmo na spoledneu JAru
jsou ve vzdilenostech 2 m od sobe pomooné JAry ve amdru predpoklédaného hodu
(osy hodu). PFL oviden{ je pravé ohodidlo po celou dobu na pomocné Shfe a levé
chodidlo je ukroXeno vlevo od ni,

Prdprava s obt3pem bex hodu

Fed{ obdobné pohybové dkoly, ZAk zaujme odhodovy postold, O3tdp drii mimo
vinut{ v blizkoasti konce o¥tdpu, “ter$ Je pevnd zaplen §pidkou proti pevné opotle
(strom, zed). Chel aklonu oltd&pu odpovidi optimklnimwu odhodovému dGhlu, Ve vyoho-

Obr, 93

zim postoji Je osa ramen, oktdpu a odhodové paie ve stejné linii, V prdbdbu od-
hodovfch pohytd se 34k snefi jakoby podlézt celfm t3lem pod odtdp nebo jakoby
oktip atshovat na sebs. Tim, Ze Je nd&ini pevnd fixovéno, mdie 24k prooitit po~
stupnost, nAvaznost s rytmus d{1%{eh odhodovych pohybd a rdst svalového napdti
exponovanfch svalovfoh skupin, P¥i zétahovém pohybu psie jen lehce uvolni tdchop

a aklouzne rukou smdrem k vinutf,

Vv poatojl "napjatého luku" je tchop velmi pevny, 8 cilem vyvinont co nej-
vBtE{ tlak celého t&la ve smdru podélné oasy oBtipn proti pevné opofe, Svalové
pledpdti Jeo nejvyi%¥i na strand odhodové paZe, Kritériem velké amplitudy odhodo-
vého postoje je "odhodovA diagondlsr, urdovanhé vzdélenost{ mezi levou oporou
s fichopem, Miru neZf&douci kFfelovitosti findlniho isil{ je moZno hodnotit podle
pFirozené poloby hlavy a miamiky oblilfeje,

2.4.8 KROK B: HOD 2z MISTA Z BOTNEHO POSTAVENT TRUPU

MiZek, grandt a posléze obtdp

fxol: Hod jednoduchym nd&inim t#%5{ hmotnosti z mista z bo&ného postaven{

trupu,

KliZové momenty: Jsko u kroku 7,
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Obr. 94

Instrukece: "ZvléAdli jste hod z vychozibo dvouoporového postaveni, Nyni bu-
dete provAdét hod z vfchoziho postoje na pravé opofe, Levd noha je v unofeni nad
zemi, mif{ do améru bodu a "vyvaZuje® tiklon trupu a ndpfah paZe, PokrZen{ pravého
kolena a tklon trupu viad se postupnd zvdtSuje, Pravé rameno je ve vichozi pole-
za vysunuto za pravou oporu, ZvitZen{ ndpFahové polohy kompenzujte vy35{ polchou
unoZenéd levé nohy a vy3%i polochou levého ramene viZi pravdmu., Odbod zahajujte
proté¥enim a ndponem pravé nohy a teprve pak nésleduje aktiwvni zaujeti pevné le-
vé opory."”

Organizace: F4oi odhazuji{ od spolelnéd Z24ry a pouifvaj{ pomocnéd CAry jako
osy hodu, Nejdf{ve jsou procvidoviny body jednoduchym ndZinim, t3Z%5im o 100 aZ
200 g, Napf, nejmladii Z4ct pFfi ndoviku hodu kriketovym midkem by nejdfive méli
provhdét hody t&%%{m miZkxem pro pAlkovanou nebo t¥i&{im kamenem, T¥Z3{ n&Sin{
umoinuje soubdind rozvijet odhodovéd svaly a zhroven procitit zAtahov{ charakter
odhodové aily,

Kontrola: UZitel wméni{ pozorovac{ atanovidtd a vzddlenost od sledovanych
3Akt, PFi sledovini ze strany si viimh Fetdzoe dil&ich odhodovyoh &innosti aZ po
fdzi "napjatého luku®, posuzuje stabilitu dvouoporového postoje, vychozi polohu
nhéini pFed zdtshem s polohu nh&ini pfi odhodu a letu. Zezadu (v linii hodu) mit=
%e ufitel dobfe posuzrovat zpisob "staZeni® n&din{ na t&lo a drdhu zétabhu vzhle~-
dem & poloze odhodového ramene. Zhroven hodnot{ 1inii o8 trupu a ramen
vehledem & ose hodu, P¥i pohledu zepledu hodnoti dopfednost pohybu t&la s nelfii-
douci odklon od né&ini nebo veden{ ph&ini mimo rameno,

Diferenciace pro pohybovd gaostéva jici

Chyba: 1labilni odhodovy postoj, t3iistd t&la peni nad praviw chodidlem,
Korekce: sebekontrola polohy cbodidel vzhledem k ose hodu; ve vichozim postoji
je vhha t&la nad pravou oporou s pocitem napdti ve atehns nad pravim kolenewm,

Chyby: piedéasné zapojeni paZe, hod provedeny jen paif, hod pokr&enou pa%i.
Korekcs: napodobivA cvifen{ s dopomoe{ uéitele pro rozvoj pocitu "zbrzdinéd® pate
v ndpfabu; opekované ndpfeahy s vfdr2{ s né&infm t&Z&{ hmotnosti, Hody obourud
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plofm miZem s oilem zdokonaleni sousinnosti dolnich konletin, trupu a paZ{ p¥t
hodu, Pfi hodech plnfm miZem z miste z bolnédho postaveni trupu jJe nk&ini prendse-
no do vzpaieni spodnim obloukem vzad & vzhiiry nad blavu, P¥i viech bhodech t&X5im
nh&inim dislednd kontrolovat nasazeni, v pofadi nobhy - bok - rameno - odhodovéh
paZe,

Chyby: pFi odhodu odklen hlavy & trupu wlevo, hod mimo rameno, neZ2lddouci
vedeni lokte nizko a stranou od t&la, priliZné ukrodeni levé nohy vlievo strenocu
od oay hodu, Korekce: Yax kontroluje pred odhodem polohu chodidel vzhledem
k ose hodu, BShem hodu drZ{ hlevu ve avislé poloze, Pohled o8{i zamdFuje ve sadru
cfle, PFi napodobivyeh cviZeniob se zamsfuje na veden{ paZe pFfi zAtahu, na sou-
&innost nohou, trupu = paZe pfi odhodu, stabilitu odhodového postoje a zpevadn{
levé strany tdla bdhem hodu,

Chyba: prilis vyasok& dréhs letu nA&in{, Korekce: v ndpfahové poloze dr-~
Yat ruku v poloze mirnd pod tdrovni ramene. P¥i opakovanych ohybdch zvysit peolohu
nad droven ramene., V ndpfabu udrZfet linii pFedlokti - ruks (zhpaati *nelémat"),
Pfi hodech s o#tipem zafadit hody t8i¥{m a deld{m nAZinim, Na konec oltdpu jJe
moino pfipevnit "prodlufovaci" #pejli, JejiZ dotek o zem v nApfabu signalizuje
nizkou polohu, ¥4k mus{ vnimat polohu &pidky o¥tdpu v t¥sné blizkeosti o&i nebo
1fcnf{ kosti v nApfahu, Teohnické hody je moZno usmdrnovat do "okénkm™ utvofené-
ho z latdk na stojanech pro skok o ty%1 v optimdln{ vzddlenosti pfed mistem od-
hodu,

Chyba: pF{li¥ nizké dréhe letu nddini, k¥elovité drieni nh&in{, "strieni®
o3t8pa do ploché drdhy letu, Korekoe: dohop nd&in{ je pevay, nikoli kfedovity,
v nipFahové polozs Je ruke mirné pod drovni pravého ramene. Provaddt hody vyiiim
obloukem, pop¥, pfes vyss{ pFfekéfku (strom) se zddraznovénim findlniho néponu
lavé opory ve amdru vpied vzhiru a s dirazem na vedeni lokte vzhiru k blavd pfi

zAtahu,

Diferenciace pre pohybovd vyapdlé

Soutd%ivé hody na svialy cil vymezeny vysokou m @zkou brankou (tyZe, oBt&-
py). ObtiZnost Ukolu se zvy3uje postupnfim zuiovénim e posunovinim branky déle od

mista bodvu,
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2,4,9 KROX 9: HOD Z JEDNOHO KROXU

M{Zek, grankt a posléze oltdp
fkol: Hod miZkem, grandtem a poslézo oStdpem z jednoho kroku.

Kl{3ové noiontxg Zikladni postoj: stoj predkroény pravou, t&Z15t3 tdls

sniZeno, boiné postaveni trupu, pete v nAdpFabu, Zabhjeni odhodu pii vfkroku levé

noby vpfed v moment¥$ vertikdly nad pravou oporou,

Instrukce: T"Postavts se do stojs pFedkro&ného pravou, mékce pokr&te kolens,
vytoXte ramena vpravo a pfeneste pali s n&a&inim do n&pFahu, Levou paZi pokrite
v lokti tak, aby napomAhala “zav¥{t" trup vpravo, Vfkrokem levé nohy zabajte hod,
SnaZite se pevndé zap¥{t levou oporou, Bihem vikroku nesmite pfenést hmotnoat nad
levou oporu & zdvihat ss na pravé noze, Diisledn¥ stabujte n&din{ nad rameno

a uvidemujte si napinini{ "luku pfed odhodem,”

2.4.10 KRCK 10: HOD ZE DLVOU KROKD

Midek, grandt a posléze oXtdp
fkol: Hod miZkem, grenAtem a posléze oStipem ze dvou krokd,

Kli%ové momenty: ZAkladni{ postoj: mirn{ sto] rozkro&nf{ levim bokem do saf-
ru hodu, t8%18t8 t3la snileno, boné postaveni trupu, peZe v ndpfahu, Vykrodeni

pravou - dokrok levou nohou a odhod, ZaZhAtek vlastniho hodu v moment¥ vertikdly

nad pravou oporou,

Instrukce: "Postavte se do mirného postoje rozkrofného levym bokem do smb-
ru hodu, Trup vyto&te vprave, Odhodovou paii plrfenests do ndpfshu a ohnutou lavoun
pazi "zavirejte” trup, Vykrodte pravou a s dokrokem levé opory dekonZete odhod.™

2.4.11 KROK 11: cHOZE 5 NAEINIM v NAPNAHU A SPOJENT S ODHODEM

Midek, granAt a poeléze oltép

fkol: Hod mfifkem, granitem u poaléze oXtdpsm po plfedchozi zrychblované ohli-
zi s nhiinim v nhpfahu,

Klifové momenty: Zdkladn{ postoj: mirny stoj rozkrodnf, tS%istd t&la sni-
%eno, pAnev protlalovina vpied, bodné postaveni trupu, pravi paZe v népfabu, le-
vA paie pokrSena v lokti "zavir&* trup, Chiize zabdjena vikrokeam levé nohy, P¥i
chtizi je pravik noha vedena vpred vy¥¥im obloukem, bérec vykyvuje kupfedu a pfede
bihd trup, Levh noha pfi kaZdém kroku provad{ ddrezanf ndpon {propouté koleno)

s premisfuje se ¢ nizko vedenfm chodidlem do opory piled t3lem, Trup je ve avisld

poloze, Po oelou dobu jeou ramens zoela vytodena vpravo a js udrZena linie osy
ramen a odhodové pazZe.

Instrukce: "Postavte se do mirného etoje rozkrodného, mdkce pokréte kole-
na, protlaZte boky vpled, plfeneste pafi do ndpfahu m levou paz{ zavirejte trup,
P¥{ postupnd zrychlovanéd ohfizi jdéte prufnfmi kroky tak, 28 pravou nohu vedete
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kolenem do vyiii polohy s dokrokem dhle pPed télo, Pl kafdém kroku =z levé nohy

se jakoby odetriite a zrychlend premistite ohodidle vodorovné se zemi do opeory.

Ramena udriujte stéle vpravo a nerotujte s nimi do stran. PaZfi v népfahu jakoby

viedte za télem, V pripravé k odhodu zryochlujte posledni kroky s snaite se noha-
ma pFfedbébhnout trup."

Organizace: PFi hhzeni{ z jednoho, dvou i vice krokd js organizaoce stejné
jako p¥i hodechb z mista z bodného postaveni,

Kontrola: TUZitel pohledem zezadu v linii hodu kontroluje stabilitu posto=
Je, vedeni nd&in{ pFi zAtahu nad ramenem, polohu trupu pfi odhodu a dodren{ 1li-
nie doprednébe pohybu téls a nh&in{, P¥i pobledu ze strany posuzuje navic drébo
letu nhdini, P individudlniob hodech sleduje 24ka zpredu zleva a hodnot{ 1linidi
dopfedného pohybu a G&innost dvouoporového postoje.

Diferencisce pro pohybovd zaoatédva jicd

Chyby: nedostate&nd plynulost predb#infch pohybl, uspéchanost dild{ich po-
bybl se soahou o predZasnéd zapojeni odhodové paie a trupu do hodu na dkor plného
zapojeni dolnioch kondetin. Korekce: napodobivéd ovifen{ & hody jednoduchym nh-
inim o vEt#i hmotnoati s cilem 1épe procitit wzhtahov{" charakter odhodu a sou-
EZionost celého tdla pii hodu, Nelze prtastoupit k ndcviku hodu ze dvou &i vioe
krokd do té doby, pokud Za&k nezvliddne dobfas hod z mista a z jednoho kroku z bol-
ného postaveni trupu.

2.4,12 krok 12: PrBPRAVA PRO MPULSNT KROK (PRESKOK)

Okol:; Impulsni krok { preskok) bez odhodu n&3ini na znalkdoh,

KliZové momenty: Zhkladni posto) = sto} ptedkroény levou, tEZ15t3 tdla
mirné snifeno, odhodovh paZe v nhptfahu, levi pale nzavird® trup, Impuslni ple-
skok zalind nasazenim vybuiného odrazu 2z levé noby, aby ovilensec prekonal dlou-
bhou vzdAlenost mezi vyznafenfmi metami ploohfm skokem, Usilovny odraz charakte=
rizuje népon v xolennim a blezennim kloubu, Posledni impuls je z poloe chodidla.
Prava 3vihovi noha predsvihévé kolenem vzhiru -~ vplfed, Navezuje prudké vykyvouti
bérce a navedeni chodidla co ne jdédle pfed t&lo nizko nad zemi, Tim je za jidtdno

" predbihnuti® pravé nohty pfed trupem a odhodovou paZi jmitujic{ népi¥ah, Levé
ochodidlo se po odrazu velmi ryoble pfeu{l%ujo pfed t&la tak, aby lov{ bérec mi-
nul pravy jestds pled doSlapem pravého chodidla na zam (zadhtek odhodového posta—
veni). Tento klidovy moment je nazyvéhn ndvoji vymdna®, reap, vimioa "pravh - le=
va"., Pravé chodidlo pii do#lapu je vytodeno mirnd vpravo (do h5°) a Jje navhddno
« zemi Jjakoby na patu, viastni do3lap je ale pfes vod j§{ predni plosku chodidla.
PruZiné pokrieni pravého kolens za jis¥uje tlumivy dollap bez ztraty dopfedné
rychlosti pohybu ovilence, ve4pdti s dotekem podloZiky ne chodidlo spelu s kolenem
vyt4d{ do smdru bhodu, Mezitim je dokondeno bleskové premistdni levého chodidle
pred t¥lo do.opory s bezprostfednim zarafenim dopfedného pohybu, pruby kliZov§
moment Jje charakterizovin velmi kratkfm intervalem mezi do¥lapy pravé a lavé
opory v zhAvru rdvoji vymdny". Jakmile t531%t3 t&la pfejde nad mistem pravd
opory (imitace zm3htku) odbodové sinnosti), zalind prudky nédpon pravé nohy do
swéru hodu, NApon noby podpof{ rasantani vytoten{ ky&le ze strany dopFedn jakoby
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proti zaplené levé opofe. Pripravné cvileni pro impulsni krok Je zZzakondeno odho-
dovym postojem s nazaoasdenim zadAtku vlastni odhodové ¢innosti, Trup zustane

v mirném dklonu vzad jakoby zbrzddn spolu s odhodovou pazi{ zpdt za dopfedu vvau-
ttutou levou nohou opfrajici{ se pevnd o zem. Linie ramaen a odhodové paZfe b&hem
impulsniho kroku a v zaddtku podtdZivého pohybu ne pravé opote musi b¥t zachovia

na,

Instrukce: “P¥{ preskoku mus{te pFekonat vzdilencst mezi darami, Odrazite
8e s plnym tsilim z levé nohy me snahou Jakoby na odrazové noze sedZt nebo ji
zatdZovet vAhou tdla, Odraz vedte spile do ddlky ne% vzhiru, Muafte pFitom oftit
konedny odpich a%2 z palce. Koleno Zvihové nohy vedte vzhiru - vpred a usilowms
vykyvnite bércem dopfedu tak, abyste doséhli chodidlem pro doflap za &aru,
Ztluate do¥lap pruZnfym pokrdenim pravého kolena a Jakoby plfiklekndte kolenem
mirné dovnit#,

Pri prvnich pokusech se soustfedte Jen na kvalitu odrazu z levé nohy a na
dodlap pravého chodidla vzhledem ke druhé S4¥e, Cilem pokust Jje zvliAdnout velké
pFedbdhnut{ pravou nohou pfed trupem s odhodovou pa%{, Bi3hem kaidého preskoku
musfte udrZst trup v bo&nédm vytodend vpravo a zbrzdit odhodovou pa¥i v nhApFahové

poloze,

V dal¥iob pokusech vnimejte rozsah a rychlost vfmZny nohou "pravéd - levA"
pled t3lem, Jakmile dokenZite odpich z levého ochodidla, bleskovd pFemiatdte le-
vou nohu pfed t¥lo, DoZlap chodidel PO vim3nd "pravd - levA" Je skoro aocu&asny,
Levé chodidlo pfitom doXlapuje JedtE ddle za Zaru asi 2 - 3 stopy pred pravé
chodidlo. Hlasovy signAl *hop=-ta-da* vyJadifuje rytmické Xlensnd
odrazu do impulsniho kroku s zaujet{ opor pfi odhodovém kroku,

Po zvlddnuti rytmu se vinujeme ndkterym detailnim prvkim, S dodlapem pravé-
bo chedidla p¥i zakon&eni{ impulaniho kroku zaha jte to&ivy pohyb chodidlem a kole-
nem do smdru hodu, PPitladujte pfitom 5piZku chodidla & zemi a soulasn& vythdde j-
te patu vnd, Zéroven musite napnout nohu v kolennim kloubu a protleaZovat pravou
kyZel dopfedu, Jakmile zaujmete FinAln{ odhodovy postoj, zastavite se, zkontro-
lujte, zdm se vém podafilo pFedbdhnout nohama trup a udrZfet linii ramen s odhoe
dové paZe,

Orgenizace: Na bZ%fecké drAze nebo rovné pPlode jsou nalsjnovlny dvé rovno-
b&%iné ZAry jako mety pro pripravu impulsniho kroku, VzdAlenosti Zar do sebe:
Zactvo: 1%0 - 170 com, dorostenky 180 - 200 cm, dorostenci 220 - 240 cm, Podle
prostorovich mo¥nosti a podle poStu Z&kd cvidi na spoleZnfch metheh nejvice
10 Z4kd najednou v sérifch po 5 pokusech, U&itel rytmus vytleskhvé nebo Jeoj udéd-
vA hlasov¥: "hop* odrez do preskokn, "ta" dokrok pravé opory po preakoku, *"da"
zrychlenf dokrok levé opory a zaraZen{ pohybu,

Kontrola: Pohledem ze strany, KaZdy Z4k po pFeskoku zafixuje posto) a pro-
vhdi sebekontrolu polohy chodidel, "vAhy" té&la nad pravou cporou a linii osy ra-~
men a odhodové paze,
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2.4.13 KROK 13: HOD Z IMPULSNIiHO KROKU

MiZek, grandt a posléze olt3p

Ukol:

Hod 2z 1ﬁpulsniho kroku nejd¥{ve na znmZkéch s kontrolou délky ple-

skoku & po zvlddnut{ bod bez pomocnych znalek = cilem stabilizovat techniku hodu

a vikon zhroven,

ﬁd!!!!!ggé bﬂ:::::figi;;ib

-

Obr, 66

Kontrola:

UZitel hodnot{ Z4ky p¥l pohledu ze strany, zezadu a zpfedu vle-

vo. Viiwh si pfedb&bnut{ nd&ini: polohy trupu a odhodové ruky vzhledem k pravé
dokrokové noze po preskoku, vzAjemnd polohy pravé dokrokové nohy e pravého rame-
ne, "zbrzddni" odhodové paie v népFahu m linie pfedlokt{ - z4pésti, Hodnot{ apo-~
jeni pFeskoku s odhodem: plynulost pobybu piea praveu oporu a navaznost di{ld{ich
odhodovych pohybd; pokud jde o tempo & rytmua: zrychlovani dil&{ich pohybovych
&ipnoat{ a bezprostfednost dokroku levé opory v odhodovém postaveni, Hodnot{

celkovou soudinnost nohou, trupu & odhodové paie pfi hodu,

Posuzuje stabilitu

dvouoporového postaveni, dop¥ednost ndponu nahou se soudasanym nzpozdovAnim®
trupu a odhodové paZe, Diile2ité Je sledovet lat nddini, nebo¥ dréha letu, pohy-

by pFfi latu e zpheob dopadu nA&in{ jaou vysledkem predchozick odhodovyoch &innos-

ti,

2.4.1% EROK 14: PHENASENT NABINT po NAPHAHU Na MisTE

MiZek, granAt s poalé-
ze oBtdp

fkol: NApfeb na mistd
zpisobem "pFfimo vzad®,

Klidové momenty: Zé-
kladni{ postoj - stoj pled-
kro¥n¢ levou, odhodovéa pe-

e }® pokrdena, pdat s né-
&¢inim u hlavy ve vvii odi,

Odhodovd paZe je plynuljm

pohybem prendiena do nipia-
Obr,

97
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hu sa soudasnym otddenim rsmen vpravo, V nApfahu je osa ramen a odbodovA paZe

v jedné liniti,

Instrukce: "Postavte se do sméru hodu ve stoji pfedkrodném levou, PaZi
s ndéinim pokrdte tuk, aby pést byla v blizkosti pravého oka, Provadts plynule
nhp¥ah s pfevedenim paie p¥imo nad ramenem, V nApfahu je paZe uvoln&nd napjaté,
zAp&sti s plfedloktim Jsou v jednd linii, Ruka s nd&inim je mirné pod urevni pra-
vého ramene, Levé rameno mdjte vy¥e neX pravé a mifte jim do sm&ru hodu, Osu ra-

men a odhodové pasZe musime mit v jedné Iinii,"

Crganizace: Zaci cvid{ v Fadu nebo ve dvoj¥adu, Rozestupy mezi Z4ky 1,5
az 2 m,

Kontrola: UZitel hodnoti 2aky pri pohledu ze mstrany { zezadu,

2.4.,15: Knrok 15: PRENASENT NATINT DO NAPRAHU ZA POHYBU

a} MiXek, grenht
fkol: Impulsn{ krok s ndpifehem bez odhodu nd&ini,

Ki{iZové momenty: 7ZAkladni{ postoj - stoj prekro&ny levou, odhodové paZe po-

kré¢ena, nd&in{ v blizkosti prevého oka, S odrazem do impulsniho kroku vpred Je
proveden nAprahovy pohyb v opa&ném smiru., S napodobenim odhodového postoje Je
naznaden odhodovy pohyb paZe 8 nAdinim, NA&in{ nesm{ byt odhozeno,

Ukol: Impulsni krok = nap¥abem a odhodem nddini,

Klf%ové momenty: ZAkladn{ postoj je stejny jako u pfedchoziho tkolu, Tm-

pulsn{ krok s nApfahem je plynule spojen s odhodem.

b) oOEt&p
Ukol: Nap#ah ostSpu na dva kroky, impulsni krok bez odhodu o¥t&pu.

KliZovéd momenty: 7Zhkladni postoj - miray stoj rozkro®ny do smdru hodu.

S vykrokem levé nohy na viroven napfahové znadky vykyvuje pdst odhodové pate mi-
¥{ vpred, S dokrokem pravé nohy (prvni pfedodhodovy krok) Jje odhodovA paZe na
poloviéni ceotd do ndpfohu, S doSlapem levé nohy vpied {druby pFedodhodov$ krok)
Jje nhpfah dokonZen, Nésleduje intenzivni odraz z levé nohy do impulsniho kroku
{ttet{ pFedodhodovy krok), Dokrok pravd - levd do odhodového postoje (&tvrty od-
hodovy krok) s naznafen{ odhodovéhe pohybu pai{, 0Xt&p nesm{ byt odbozen,

Instrukce: “"Poatavte se do smiru hodu. Chodidla jsouw v 3{f{ ramen, pist
odhodové pate s n&dZinfm Jje ve vyBi pravého oka, Vykrodte levou nohou na droven
nidpfahové znalky a soufasnd uvolndnd vykyvndte pfedloktim odhodové ruky mirns
vpied. S vykrokem pravé nohy zahajte ndpiahovy pohyb, S dokrokem pravé nohy jste
na polovi&ni cestd % nAp¥ahu, Soulasnd £ ndpfahovim pohybem othZejte ramena
vpravo a zdvihejte levou peii do polohy pro "zavfeni” trupu. $ dokrokem levé no-
by vpred ukonete nhpfab, otoleni ramen a "zavien{" levé pa%e, Opakovand pFené-
dejte pafi do ndpFabu za chiize a Fikejte si pfi tom "levA - pravd - leva" (po-
stoj prfed impulsnim krokem), Po atabilizaci pFenesenti o&t¥pu do nApfabu p¥ipojte
plynule impulsni krok a nezna&te odhod, N&Zin{ nesmite odhodit, "
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Organizace: ¥4ci ovidi{ v fadu, Rozestupy mezil 24Ky Jjsou 1,5 = 2 m., V z4-
kladnim postoji jmou pfed bilou spoleZnou &hrou, Chra vyzneuje nhpfahovou znad-
ku, Na sighAl u&itele vykro&{ 24ci levou nohou na ndp¥ahovou zne&ku = zhroven
lehce vyk¥vnou pledloktim ocdhodové paZe vpfed, S dokrokem pravé nohy 7a BAru je
nd&ini na polovi®ni cestd do napfahu,

Kontrola: Pohledem ze strany a zezadu,

Diferenciace pro pohybovd zaostAvmjici

Chyba: trhavy a kFefovity nAp¥ahovy pohyb., Mal¢ nApfah, Korekce: uZitel
doprovhAdzi pFedodhodové kroky s napfahovim pohybem slovy "levé - pravid - leva",
fichopem za %koncovou SAst o¥tépu a zpdtnfm tahem ddvé dopomoo pFi ndpfahovém po-
hybu, Pestupje pfitom za ZAkem s svij pohyb zpomaluje. Podle moZnosti upevni na
koncovou &Ast cit&pu konec gumového provazce, Druhy koneo provezce pevnd [ixuje.

Tim je 2zajistovAn nardstajici zpitn§ odpor p¥i ndp¥ahovém pohybu za chiize vpfed,

\

2.4,16 KROK 16: HOD S POSTUPNYM PRODLUZOVANM ROZBEHU

a) Midek, granét

0kol: Hod mi¥kem nebo granitem z dvoukrokového (t¥{dobého) rytmu od ndpfa-
hovéd znudky s postupnym prodluzovAnim rozbdhu,

Kl{Zové momenty: Zéhkladni posto] - mirny stoj rozkrodny¥ do sméru hodu.

RozbdhovA vzddlenost k ndpfabtové znafce se postupnd prodlu¥uje z jednoho dvoj-
kroku na dva, tFfi 3% Styfl dvojkroky, Y4k za%ind pohyb vpFed vikrokem levé nohy,
Nejdrive provAd{ uvodni f4zi ke znadce v c¢hdzi, postupnd prechidzi na zrychlovan¥
rozbsh, Dvoukrokovy (tFidoby¥) rytwus odhodovich krokd je zpoZdtku doprovAzen bud
slovnim signdlem nebo je rytwmus ulitelem vytleskAvan,

Instrukce: "Postavte se do zdkladniho postoje pro zadhtek rozbdhu, NejdFi=
ve pijdete k nApfahové znadce zrychlovanymi kroky e pozdd3ji pfejdete do stupfio=
vaného rozbdhu, Ze¥nete pokafdé vykrokem levé nohy., $§ dokrokem levé nohy nea
drovni znafky na signdl "hop", provedte impulani{ krok. Pru%ny dokrok pravou do-
provod{ signdl "ta". Signdl "da" nAsleduje bezprostfednd a znemend bleskové
zaujet{ opory levé noby a vliastn{ odhod,"

Organizace & kontrola jsou stejné jako u pfedchozich hodd z impulanihe

kroku,

b) OBtép

Okol: Hod obtipem ze XStyrkrokového (pdtidobého) rytmu od nhApfahové znadky
s poatupn¥m prodluZovénim rozb&hu,

Kli%ové momenty: ZAkladni postoj a rozbdhové pohyby k nAp¥ahové znalce

jsou stejnéd jako pFi hodu mifkem nebo grandtem, Rozd{l je v nApfahu na dva kro-
ky. S do¥lapem levé nohy na znasku vvk¢vne pfedlokt{ odhodové paZe mirnd vpfed,
Ovedn{ odraz z levé nohy je oproti pfedchozim odrazim dynamidtdjif. S vékrokem
pravé nohy za znadku je zahdjen ndpifah, S dokrokem levé nohy {druhy krok) je na-
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Obr, 98

pfab ukon&en, Ndsledny vybu¥ny odraz 2z levé noby je zadAtkem impulsniho kroku
(t¥et{ krok), Dokrok pravé po p¥eskoku a bleskovy dodlap levého chodidla charak-
terizuji odhodovy postoj (&tvrtf krok),

Instrukce: "S dokrokem levé nohy ne urovni znalky vyk¢vndte mirnd pfedlok-
tim odhodové pate vpifed e siln&ji me odrazte, aby prvni krok od zna&ky byl deld{
ne? krok predohézejici, S vikrokem pravé nohy za znalkou zad{nhte ndpfehovy{ po-
hyb, za&inAte vytAd&et ramena vpravo a zvedat levon pa¥%i. S dokonZenim druhého
kKroku levou nohou vpred dokon&ite ndpfah. Nésleduje v{buin¢ odraz z levé nohy do
impulsniho kroku, Pfeskok provedte dlouhy a plochy s cilem pF¥edb&hnout nohama
trup a nafinf{, Ctvrtfm krokem Je odhodovy posto] a vlastni{ odhod,*

Organizace a kontroles: Stejné jako u pfedchozich hodd z impulsniho kroku,

2,4,17 KRCK 17: HOD Z CENEHO ROZBEHU

M{Zek, grandt a posléze oltdp

Ukol: Rozm&Feni rozbdhu na b3%ecké drérze bezr odhodu nd&ini, Vyvznafeni po-
mocné vybdhovéd znedky pro dva tvodni kroky pfed vybdhovou znadkou, VYzd&lsnost
1,58 2 m,

KliZové momenty: Dva uvodni kroky od pomocnéd znaZky k vybdhové znadce
a "atartovni® rozbibdn{ od vybdhové k nAp¥ahové znadce na 5 dvojkrokd nebo % do~
Blapd levou nohou v&etnd tUvodniho doXlapu na vyb&hové znalce, Keidf dokrok levon

nohou musi{ b¥t akcentovdn, Teprve po stabilizeci krokd tvvodn{ fAze rozbdhu mezl
znadkami (ustdleny podet dvolkrokil) lze nacvifovat Gvodn{ TAzi spojend s predod-
hodovymi kroky s naznafenim odhodu, NAZin{ nesmi b¥t ocdhozeno, Vzdilenost od nh-
pfahové znalky k odhodovému b¥evnu Je urlena odhadem,

fkol: Prenesen{ vzddlenost{ zna%ek z b¥Zecké drdhy na.rozbd2ists, Rozméfe-
ni rozbdhu, Hody 7z celého rozbdhu,

Organizace: U&itel vyzna&{ spolefnou SAru jako pomoonou v{bdhovou zna¥ku
2 odhadem vybShovou znadku, ZJhci nacviZuji fvodni &zl rozbdhu prouvdovym zpiso-
bem po sob&, KaZdy 24k po¥itd dvojkroky nahlas m ulitel urduje individudln¥
umisatdnf nApfehové znadky s odhadem individu&lni znadky pro ocdhodové b¥evno, Po
stabilizaci rozbdhovich a odhodovych krokd jsou znedky premistdny na rozb&Zistd,

Kontrole: U&itel kontroluje rozbdh a odhodové kroky ze atrany, Hody z ce-
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lého rozbéhu posuzuje atf{davd pfi pohledu ze strany, zezadu a zepfedu stranou

od smdru hodu,

3., ROZVOJ PCHYBOVYCH sSCHOPNOSTE

3.1 {1 rozvogje

Ve i#kolnich podminkéch 1 klademe za of{l roz-
vo] tdchto pohybovf¥oh schopnosti:

a) ryochlé odhodové sily,

b} rychlosti odhodovich pohybd,

o) rozbihové ryohloett,

d) obeoné m speciblni pohybové koordinace,
e) obecné a apecidini kloubni pobyblivosti,

.2 Z 4k lady t réninkau

¥ #dkovakém viku je nacvilovAn pFedeviim hod
kriketovfm miZkem. Hod grandtem jako brannd disoi=
plina a discipline OZ spadi do atletickd pFipravy dorostu a dospilfoh. NEkdy je
hod granftem poulivén jako prostfedek rozvojs rychlostnd silovfech schopnosti
s Jako prostiedek zdokonalovhni dildfch odhodovfoh Zinnost{ oXt3pafe, Sportovni
pFiprave odtépale Jo vzhledem ke slofité technice bodu velmi ndroZnh., Vroholn$
‘vfkon ¥ hodu olt&pem predpoklidh systematiok§ vroholov§ trénink pe dobu 4 = 6
lot, Optimdlni eladdn{ kondidn{ a technioké ptipravy je nejdtleits jim tkolewm
tréninku, Hody s oltépem nebo hody s pomoonym specidinim nd&infm =z rozdilnfch

obr, 100
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vichozich poloh a napodobivd odhodovd cvideni jsou zm¥azovana v prib&hu oelorod-
nihe tréninku,

1,3 Tréninkov é prosti¥fedbksy

3.3.1 Prostfedky pro rozvoj rychlé odhodové aily

Hody na vfkon nd&infm zdvodn{ bmotnosti (kriketovim m{iZkem, grenfAtem, ofté-
pem),

Hody na techniku nAdinim zdvedni hmotnosti (kriketovém mi&kem, grandtem, o¥-
té&pem), Intenzita bodd Je ni28{, St¥edni poZet "teohniockfch”™ hodd za trénin-
kovou jednotku u staréiho dorostu 50,

Hody komplexni pdsobnosti (zdokonalovin{ techniky a rozvoj sily "odhodovich®
avall) nd&inim o 100 = 200 g t&25{m ne? je zhvodni, PFiklady t&Z&{iho nhdini:
pasAkovy miZek, mi{Z na pozemni hokej, kovov{ granét {(vroubkovan¥), kovové
koule, pogumované koule, kovové vAlelky se sraZenymi hranami, ocelové loXie-
kovéd kulidky, t8Z8{ oblézky, #pasliky, liskové nebo vrbové pruty, t3%%{ oktdpy
(nap#, Z%eny hhzeji{ odt&py o hmotnosti 800 g€), speciélnd upravené oltdpy se
2At82{ ap, P¥1 hodech t&i5im n&Zinfm se soulasnd s rozvo jem odhodové afly
rozvij{ 1 cit pro “zédtshovou" s{lu, Hody jsou provAddny z mista 1 z kratd{ho
rozbdhu,

SpeciAlni prdprawvnd cvideni: cvifeni s guwovfm nebo pruiinov{m expandersm
{konec expsnderu Je pevn¥ fixovén); oviZeni s kladkou; oviZen{ na trenaZéru,
Na speciélnl trenaZéru se roztdd{ p¥i zhtahu setrvadnik a odpor blhem zdtahu
Je progremovédni tdery Jednoru&, obouru& sekerou, hadic{ epod.; hody obourud
tE23{imi bfemeny cétépafskou technikou,

3.3.2 Preetfedky pro rozvoj rychlosti odhodovyoh pohybi

Hody na vfkon lehl{w n&dinim ne? je zdvodn{. P¥{klsdy: tenisov$ mi%ek, puk,
oblézky, leh&{ o¥tdpy 500, 600, 700 g, lehké pruty, aluminiové trubky apod,

Hody na techniku lehdim n&&inim,

Specidlni pripravnd ovilen{ (hmotnost z&téZe nebo velikost odporu Jje dGmérnd
nit§4i); snadno protaZitelny expander, kladke s malou zht¥21, trenaZér s malym
odporem setrvadniku, lehk4d sekera pro fidery mped.

3.3.3 Prostfedky pro rozvoj rozbdhové rychlosti

Prostfedky pro rozvo] maximfln{ b¥%eckéd rychlosti viz v kapitole o didaktioce
bladkého bébhu,

Useky 20 - 40 m startovnibo rozbibén{ s nh¥inim odpovida ji Gvodn{ fézi rozbé-
bu,
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- Letmé tseky 10 - 30 m pFedodhodovych krokt = nd¥infm v nhpfahu odpovidaji zé-
vEre&né rozbdhové fAzl od ndpFfahové znalky.

3.3.4 Prostfedky pro rozvoej obecné a specidlni pohybové koordinace

- Ménd &1 vice sloZitd koordina’ni{ cvifani ne miatd, obratnost na Zindnce nebo
na trdv8, akrobatickéd ovideni, skoky na trempolind, pfeskoky gyanaatického
nhfed{, gymnestiokd ovi¥eni bez nkZini, s nk¥inim a na nared{, Gpolové
a sportovai bry (predeviim pashkové), drobné hry a p¥irozend cvileni ve volné
pfirodd (lezeni, skoky pres pFirodni prekéiky, skok dalekf§ - vysoky, skok o
ty3i {oblapel).

- SpecifAlni prostfedky - pestré hody s charakteristikou o¥tdpa¥ské techniky
rozd{lnym ni&inim z rdzn¥oh vychozich poloh; v Jednotlivyoh mérifch hodd jJe
poufivino rozdilné nd&ini co do hmotnoasti, kenstrukce a tvard,

~ Vestranné hody rozdilnym n&&inim z rtiznfoh vyochozioh poloh {(plné mide, buli=-
ny, kemeny, koule),

- YNapodobivh oviZen{ (odhodové prvky) bez ni¥in{ e s pAZinim pfed zrcadlem,

- Napodobivh oviZeni pro pfedodhodové prvky - napf, impulsni krok na znalkéceh,
pFedodhodové kroky bez zhtiZe a se zAtdZ{,

3.3.5 Prostfedky pro rozvo] obeond a apeciélni kloubni pohyblivosti

Obeoné prostfedky

- Cviky na rozvoj pohyblivosti ramen: krouieni{ rameny, krouZeni{ pafemi bez zh-
t8%ea a se zht&Z2{, protAleni ramen s tyd3{ {o5tépem} obouru& p¥es hlavu,

- Cviky pro rozvoj pobhyblivosti phtels a pénevni oblasti: dklony, othZeni,
kroufeni trupem, prohybhni (zvlAstd3 v oblastt hrudni pitefe), oviky na Zeb¥i-
nhoh, na prekdZkéoh aped,

Specidlini prostfedky

- Napodobivé ovideni dynamiokého a statiokého oharskteru s oflem dosdhnout vel-
kého rozsahu pohybu v oblasti ramene s lokte odhodové paZe, v oblasti brudni
phtefe a kyXli,

3.3.6 Metodické pokyny

Prost¥edky pro rozvej rychlé odhodové sily jsou za¥azovény do tréninku po
cely rok s ohledem na fGkoly jJednotlivich obdobi,

Hody na vikon Jeou nejapeociflnd j¥im tréninkovym prostiedkem, Mohou bt za~
Ffazoviny do progremm tréninku s% na jare za p¥iznivdjsiob klimatiok¥ob podminsk,
zpravidla bezprostfedné pied prvnimi zhvody. Zékladnim pfedpokladeam je k tomu
dostateZnk stabilita techniky hodu, P¥i teohniokfoh hodech se ji% nesmi vyskyto-
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vat brubé chyby, které by se mohly stat pri&inou zren&ni lokte nebo ramene, Na
prvaoich zdvodech v hodu grandtem nebo v hodu obt¥pem zadAvA trendr nebo uditel
34ktun technioké tkoly pro soutd%, ¥4ci provddd¥ji zpravidla hody z kratiihe roz-
b8hu, Ukolem je hdzet technicky aprhvnd, Teprve ve tFetim nebo Stvrtém Jarnim
2z4vodd se dé& predpoklédat stabilita techniky hodu v zdvodnim provedeni a Z&oi
mohou usilovat o nejlep#i{ vfkon bez nebezpes{ zran¥ni,

Rozcvieni pfed hody na vfkon hraje velmi ddleZitou roli a nikdy nesmi bft
podcenovino a redukovédno Jen na krdtkou pripravu, Po tdvodnim vieobecndm rozovie
teni s cilem "rozehrdt" organismus jsou zaFazovAna napodobivé oviSeni pro hod,

U nhsledujfcich rozoviZovacich hodl pred zafhtkem soutdie postupnd nardstd jejioch
intenzita tém¥¥ do maxima, Béhem sout%e pokrafuje oktipa¥ v pohybové aktivits,
aby neprochladl a udrZel se zdroven v optimAlnim psychiokém napdti,

Hody na techniku Jjeou nejdastdji provdddny ndé&inim zdvodn{ bmotnostt,
V zimnich mésfcich jsou zpravidla kombinov&ny hody nd&inim z&vodn{ hmotnosti
9 t323im ndSinim v ka3dé aérii, Vice prfevldda j{ hody z kret¥iho rozb¥hu nebe ho=
dy z mista, V jarnim obdobi jsou provéd3ny technické hody n&&inim zdvodn{ hmot-

nosti, Vv pledzdvodnim a ranném zAvodnim obdobi jsou na programu smifené série
hodli nd&inim zdvodni hmotnosti s leh&{m n&&inim,

Hody komplexni plsobnosti té%lim nhZinim (=zdokonalovéni techniky a aoulas-
ny rozvoeJ af{ly odhodovioh svald) jscu na programu tréninku v zimnim s S4stednd
jarnim obdobi, Oavéd&ily se zéjména hody pogumovanymi malymi koulemi, jejichi
hmotnost je odstupnovéna po 50 aZ 100 g, od 500 g do 2000 g. Podle stupnd t3les-
né a tecbnické pfipravenosti mobou dorostenci pouZivat nddin{ a% do hmotnosti
2000 g, dorosteniky a% do hmotnosti 1200 g. Kritériem bmotnosti n&&ini Je dobré
technické proveden{ hodu, N&&in{ pit zétabhu nesai byt "pAZenc” mimo rameno, Né-
¢in{ rizné hmotnosti je vfhodnd 0dli¥it barvami, Ddle3ité Je zafazovat kompen-
za&ni hody druhou paZ{,

Pro vyS%{ (%innoat speciklni odhodové ptipravy jeou provhdd3ny hody do zé-~
v3sné sit& bud v hale nebo v t8locvidndé., PFi hodeoh odtdpem do sit3 me upevnuji
zarbZecl krouZky (nap¥., krouZek z lyZafské hole) za hrot ngcin{ tak, aby oltdp
neprolétl sit{, PoFfizovaci nédklady na sil jJsou dostupné 1 pro Bkolu, Tam, kde
neni{ k diapozici zévisnd s{¥, lze provédst hody do volnd zaviidend Z{in¥nky na
ZebFinAch, UZitel nakresl{ na %fndnku k#{dou soustfednd kruZnioce jako ofl hodu,
Kefdf %4k si domm zhotovi "hadrék™ s pilinovou nebo piskovou naplni{ a p#i hodins
tdlesnéd vychovy prooviduje teohniku proti %{ndnce, Nezastupitelnou roli majf{ ho-
dy prov&déné venku i v nepFiznivyoh klimmtiokfch podminkdoh, Fhk mfi%e sledovat

celou drhhu letu nd¥ini a podle ni kontrolovat kvalitu techniokého proveden{,
Zhroven ae otufuje a upeviuje své zdravi,

Hody komplexni plsobnosti leh&im ndZinim Jeou zefazovaAny v predzdvodnim
& ranném zhvodnim obdobi, P¥i hodech ve volné prirodd zaFszuji atleti soutdZivé
body s oblézky o hmotnosti 100 -~ 200 & do d&lky pres Feku, rybnik nebo pfes atro-
wy. Prestois jsou hody zamsfeny na rozvoJ Bvihu odhodové paZe, vrhali se snazi
© plnou soudinnost celébo téla pFi hodu.

Speciélni napodobivh oviZeni bex nkdini a s nd&inim jsou zaFazovéna do
tréninku celoroiné a m3la by b¥t nesbytnou souBhet{ denn{ dombof gyunastity,
U3itel pro jednotlivé obdob{ zadkvé konkrétnf Gkoly pro domfiof ovideni a kontro=-

- 182 .



luje technickou tGroven jejioh zvlddnut{, Cvi&eni doma pied zroadlem Je GEinnym
prostifedken sebekontroly,

Odery sekerou nebo podobnym ndZinfim jednorud s obourud Jesou rovn¥i ovikem
komplexn{ pisobnosti, Techniks provedeni musi bft zpodAdtku kontrolovhnm, Odery
aekerou & probnutym topirkem tlumf{ nédraz; jsou vedeny do volnd zavisené klhdy
vysoko pfed ovifencem, Odery hadici lze providst do zavé3ené pneumatiky nebo
Pytle s piskem,

Hody obourud t8%%{imi bFfemeny olt3paXskou technikou zafazujeme v zimnim
e Jarnim obdob{, V tdlocvidnd hhzime piln¢m aidem, venku kouli, t¥%¥im kamenem
nebo polenem, Zdci hézej{ bud ve dvojicich proti sobs nebo miZem proti etdni,
Tem, kde jeo to moZné, doporudujeme upevnit na zed malou trampolinu pod takovym

Ghlem sklonu, aby se odraZeny wi& pfesnd vracel do rukou covidence, Dorostenci
provAdd ji hody plnfm mifem o hmotnosti 2 - J kg a dorostenky 1 - 2 kg. Hody pl-
nym miZem ze stoje, =z kleku, z iampulsniho kroku a 2z rozb¥hu jeou modifikmei fote
balového mutového hodu,

B&b se zhvodnim nASinim je zatfazovin do tréninku po cel¥ rok, V zimnich

a jarnich mdsicich jsou tseky bd&huy delsf a rychloat bdhu je Umdrnd nf%s{,

V pfedzdvodnim a zdvodnim obdob{ jsou tisaky zkracovény a rychlost bdhu se zvySu~
Je (mirnd prevyiuje rychlost b#hu zhvodniho zplisobu hodu), P¥1i bSZeckfech dsecich
zamdfen¥ch na tdvodni fdzi rozbdhu ase oktépal snaii o rytmioky vystuphovanj b3h

8 kontroluje polobu nd&ini, Useky na zdokonaleni techniky pifipravné féze rozbihu
s néZinim v ndpfahu majf{ charskter pruinych preskokfi s doklapy na paty. Po celou
dobu bdbu je osa remenn{ vytolena do sméru bihu (trup vpravo) a paZe Jje stabilli-

zovéna v népfahu, Zedbtednickfmi chybami jsou topornéd nohy p¥i pleskocfoh a zé-
klon trupu,

Cviky na rozvoj kloubn{ pohyblivosti by mly bft sculést{ kaidodenni domh«
ci gymnastixy provAdéné réno po probuzeni, pop¥., veler pfed sphnkem. Pro lepii
sebekontrolu je vhodné cvisit pfed zroadlenm,

3.3.6 Hodnoceni trovnd pohybovjeh schopnost{

Rychlou odhodovou silu je moZno hodnotit podle vikonu v hodu z mista
8 z rozbdhu od mety, Pf1 hodu z mista wdie atlet metu po odhodu piesdbnout, p¥Fi
hodu z rozb3hu nikoli. Pou2ivané n&&ini: grankt 350 ¢ (Zdo1), koule (zhvazi)
B0C g (mlmd#f{ dorostenky), koule (zdvaz{) 1 kg (mlad¥{ dorostenci, stars{ doros-
tenky a Zeny), koule (zévazi) 1,5 kg (stars{ dorostenci), koule 2 kg (muii),

Rychlost odhodovich pobybfl hodnotime podle vfkonu v hodu =z rosbibu od wmety,
PouZivané n&dini: kriketov§ miZek 1%0 €& (%hoi a Zenské kategorie), grankt 350 g
(mlad#i dorostenci), koule (zéva%i) 500 & {sterd{ dorostenci, mu#i),

Rychloat rozbdhovfoh pobybd hodnotime podle vfkonu v bdhu s nhSinim v nk-
pfabu na letmém deeku 20 m,

Kloubni pohyblivoat remon whZeme posuzovat podle ¥ifky tchopu tyde plenese-
né napjatfmi paiemi pres hlavu. Obebnost phtefe lme hodnotit podle dhlové hodneo-

ty mexi paZemi » trupem v Poloze mostu m podle hloubky plredklonu ve stoji na la-
vioi,
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%4 Pohybovéd hey

3.4.1 Hry ne rozvoj s #dokonalovdn{ dovednosti hodu

Kdo hod{ lépe na vedorovny a predeviim avialy cil, Prohazovén{ obrule,

strefovini{ do hadrového pandke, do soustfednfoh kruZnic na visic{ %#{in&nce, do
pleohovek apod, Hody kawménky, 3iSkami, ¥paliky, midkem ze stoje, z chidze, 7 kle-

ku, ze sedu,

Kdo se trefi: Hody mdkkfmi miZky ("hadrAky”) na pohyblivy ofl,

Hra "na jelena”, Zéci jsou rozestavdni v krubu, 5 pomoeci{ p¥ihrdvek se sna-

2{ "jelena" v kruhu “"zatladit do pasti® a zasdhnout Jje] mi{Zem,

MiZovh vAlka, %éAci Jsou rovd¥leni do dvou skupin, KEaZdé obasdf{ polovinu
bFi8t8, KaZdf¥ %24k md svhj mdkk{ badrovy mi{&, Na povel ufitele se sna%{ zashhnout
protihrédde, Zaaafeny vypaddvh ze bry, VEichni se anaZ{ bud chytit m{& ze hry ne-

bo sebrat ho ze zemd a zasahovat protihride,
Vyb{ jend, Pravidle jaou vEsocbecn¥ znémA,

Na ndrody, KaZdy hrd& mA jméno jiného nAroda, VZichni se rozestavi v krouZ-
ku kolem mife, Zapisovatel vyvoldvd jméno néroda, Vyvolanf "ndrod" se snaZi co
nejrychleji uchopit mi& a potom zvolat: *Stdjl" Oatatni hrd&i se mezitim sna%{
odb3bnout co nejddle, Na signdl pro zastaveni se musi{ v¥ichni zastavit, Vyvolaany
hrd& s miZem se snaii{ ndkoho zasdhnout, Dobry zhsab znamend trestny bod pro za-
sateného brd%e a dobry bod pro hdzejici "nArod", Spatnf hod miwo cil znamend
obrécend rozddleni{ bodl, Hrs mé ¥adu obmdn,

3.4.2 Hry na zdokonamlovdni dovednosti hodu a na rozvoj odhodového #vihuy

Kdo hod{ déle pfes potok, Feku, rybnik,

Kdo hodf{ vyde pFes strom (kei); komu pozddji dopadne pft spole&ném odhodu

midek (sndhovd koule) na zem,

Zahédndnk ; Hry je as s miZem pro odbijenou nebo hAzenou, ale i tenisovim
mikem, Na h¥iBti Jsou vyzna¥eny dvd koncové Z4ry vzdAlené od sebe (mérnd podle
vyspélostl ZAkd a podle mi&f, Dvé soups¥fci druZstva jJsou rozestavena protl sobd
vidy ne své polovind, Cilem je hodit mi¥ oo nejdAle smdrem &k soupefovd koncové
t4Fe, PFi chycen{ mile ze vzduchu z{skévd brd& vihodu a mh¥e postoupit o 3 kroky
sudrem k soupeii a cdtud mi¥ hodit, Jinak se mf{& mus{ odhazovat z toho mista,
kde bud dopadl nebo kde byl sebrdn, PFi plrehozen{ koncové &4ry soupete ziskévh
drufstve 1 bod, Obm¥nou Jjsou branky misto koncové S&ry, Misto bodd se zapodité-
vall goly,
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