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Technika = zptisob feSeni pohybového
ukolu v souladu s biomechanickymi
zakonitostmi a pravidly
Technika = pohybovy vzorec
(technika - zvladnuta dovednost)
Technicke discipliny (soutéze v poli)

Technika= dulezity faktor sportovniho vykonu
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/Zmeny v technice

- vyvo] tréninkovych metod
- zmeény materialu (vrhacske
nacini, povrch kruhu a
rozb¢ziSt)

Technika x sty

Styl = individualni pojeti
techniky
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Zaklady techniky vrhu

< Vrh kouli, hod diskem, kladivem, oSt€épem (mickem)
<+ Vykon = maximalni délka

< Vrh x hod

< Fyzikalni determinanty vykonu

< - rychlost vzletu nacini

< - uhel vzletu nacini
< - vyska vypusténi nacini
« - odpor vzduchu
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Draha vrhacskéeho nacini

< parabolicka (balisticka) draha:

< - rychlost vzletu (vypusténi nacini)
< - uhel vzletu x thel polozeni

« - odpor vzduchu

< - rotace nacini
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Pohybové faze vrhu-hodu

L)

pripravna f.  hlavnif.  zavérecna f.
<+ koule sun, otoCka odvrh preskok
< micek rozbé&h, impulsni kr. odhod preskok
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Vrh kouli
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Vrh z mista z nakroku do odvrhového
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Zakladni parametry vykonu

X Vo uhel vypusténi
<« Koule 14 m/s 42

< OStep >30 m/s 34 — 37
< Kladivo 28-30 m/s 43 — 44

< Disk >25 m/s 36 — 38
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Podil hlavni faze na vykonu

< odvrhova (odhodova) - vice nez 70%
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Hmotnost1 koule a miCku

koule (kg)
Muzi 7,26 Zeny 4,00
Juniofi 6,00 Juniorky 4,00
Dorostenci 5,00 Dorostenky 3,00
Zaci starsi 4,00 Zakyné starsi 3,00
Zaci mladsi 3,00 Zakyné mladsi 3,00
micek (g)
Mladsi Zactvo 150

(Starsi Zactvo) 350
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Metodika nacviku — micek, koule

Z.akladni schéma:

1.

Seznameni s na¢inim (napf. koularska gymnastika),
drZeni-ichop nacini

Vrhacska abeceda (prupravné hody a vrhy)

Vrhy a hody z mista

Vrhy se sunem, hody z rozb&hu
Imitacni cviceni — dril (opakuji se v prubéhu

nacviku)
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Nacvik vrhu kouli

Vrh z mista-zahajeni Vrh z mista-rotacni vrh
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Nacvik vrhu kouli - sun

Sun do odvrhoveho postaveni
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Nacvik vrhu kouli — cely vrh

Vrh se sunem — osa ramenni v prubéhu vrhu
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Hod mi¢kem — program nacviku

1. Drzeni miCku, neseni micku pr1 rozbchu
2. Hody z mista — Celne, bocni postaveni

3. Impulsni krok — pruprava a hody (ze 2, 3 a vice
krokt)

4. Hody z rozbéhu
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Nacvik hodu mickem

Hod z mista — naprah, zatah, vypusténi
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Nacvik hodu mickem

2 Uprava polohy pfi naptahu s dopomoci
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Zé4kladni poymy

Koule:

vrh, vrh z mista (z ¢elniho, bo¢ného postaveni), odvrhové postaveni,
odvrh

sun, sun do odvrhového postaveni, vrh se sunem, zadové postaveni
otocka

Micek:

hod, hod z mista (z Celniho, bo¢ného postaveni), naprah, preneseni
micku do naprahu

hod z rozb&hu, preneseni miCku do naprahu spodnim, vrchnim
obloukem, impulsni krok, ostépatsky luk
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Vrhacska pruprava

Vrhy x hody, prirozen¢ posilovani, pln¢ mice

1. Vyznam — rozvoj silovych schopnosti
(silova vybusnost, silova vytrvalost)
- rozvoj startovni rychlosti
2. Vrhy, hody — pohybové dovednosti
(souhra pf1 zapojovani svalu nohou, trupu a pazi,
svalove predpéti)
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Prehled cviku vrhacské abecedy
Nacini: plné mice 1 — 5kg

odhody obouruc ptes hlavu vzad

odhody obouru¢ spodnim obloukem vpred
autovy hod

odvrhy obouruc€ tréenim od prsou

vrhy jednoruc (P, L ruka) vpred, vzhuru

O U1 B CORE

vyhozy obouru€ nad hlavu
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Organizacni formy:
1. dvojice proti sobé

2. jednotlive (do sité, do stény, pres prekazku, do
svahu....)

3. soutézive

Zpusob provedeni:

- duraz na spravné provedeni

- uplatiovat plyometricky efekt (predpéti)
ze stoje, z kleku, ze sedu, z lehu

- z mista, z naskoku, z rozbé¢hu
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Vrhacska abeceda

Davkovani - poCet opakovani, sérii
Hmotnost nacini

Vybér cvikl pro zakovskée kategorie
Bezpecnost tréninku

Cviceni ve dvojicich —
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Prehled zapocCtovych pozadavku z vrhacskych

disciplin

Nacini: micek

Muzi I. vék. kat/IL. vék. kategorie (nad 31) Zeny L. vék. kat/II. vék. kat. (nad 27)

45 m/40 m 30 m/25 m

Nacini: koule

Muzi I. vék. kat/IL. v&k. kategorie (nad 31) Zeny L. vék. kat/II. vék. kat. (nad 27)
7,26 kg 8 m/7,50 m 4 kg 7 m/6,50 m

5 kg 10 m/9,50 m 3kg 8 m/7,50m
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D¢kujr Vam za pozornost




