Vrh kouli zadovou technikou

Technika vrhu kouli

Skoleni trenéré zactva
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Vrh kouli zadovym zptisobem rozdélujeme na tyto faze:

* priprava

* sun

vlastni odvrh
preskok




DRZENIi KOULE

Cil:
Udrzeni koule béhem sunu ve stabilnim postaveni.

Charakteristika drzeni koule:

» koule se drzi v prstech, tak aby vaha spocivala na prvnich kloubech prstu

« tfi prostfedni prsty jsou vice u sebe, palec a maliCek podpiraji kouli ze stran

» nacini se tlaci prsty k predni €asti krku. Drzime se motta — ,Cista dlan a
Spinavy krk*

* |oket pravé paze je mirné odtazen od téla.
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& S PRIPRAVA
Cil:

Zajistit vhodné postaveni pro zahdjeni sunu. Kdy
se vrhac¢ potrebuje dostat z klidového postaveni

do pohybu na relativné malém prostoru
vrhacéského kruhu.

Charakteristika pripravy:

* vrhac zacinda z predklonu zady do sméru vrhu,
jeho télo a hlava presahuje mimo kruh

e télo udrzuje rovnovahu na jedné noze

e Svihova noha sméruje z extenze do flexe a
pripravuje se na Svih.




X B —
&‘m ZAHAJENI SUNU

—s

Cil:
Akcelerovat télo vrhaCe do odvrhového postaveni. @ @

Charakteristika zahajeni sunu:

* pohyb zahajime Svihem levé vzad k zaraZecimu bfevnu

» odlehCena prava se odvinutim chodidla ze Spi¢ky na patu a propnutim v

kolennim kloubu odrazi do sunu

* po plochém energickém odrazu z paty pravé nohy nasleduje rychlé
podsunuti pravého bérce pod télo a prfed kouli souCasné s vytacenim
chodidel

« pravé dovnitf, levé zevnitf.
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Cil:
Zaujmout takoveé dvouoporoveé postaveni, které umoznuje

pusobit na kouli po co nejdelSi draze, tim dosahnout co

nejvyssSi rychlosti vypusténi koule.

Charakteristika dokonc¢eni sunu: 1

koule co nejdale vzadu

pata pravé nohy a SpiCka levé nohy jsou v jedné linii, tvori
oteviené postaveni

panev je ponékud oteviena

poloha hlavy, pravé ruky s kouli a levého ramene je jako pfi
zahajeni sunu.
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Cil:

Udélit kouli co nejvetsi zrychleni.

Charakteristika vlastniho odvrhu:

» prava DK se dopina a vybusné rotuje
a protlacuje pravy bok do sméru vrhu
* leva DK je téméf dopnuta, zveda tézisté téla
* trup rotuje a leva paze predpina prsni svaly, potom fixuje levé
rameno

» pravé predlokti dokonc¢uje odvrhovou fazi tréenim Sikmo vzhuru

» tézisté téla se prenasi z pravé nad levou nohu.
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i&m VYPUSTENI KOULE

Cil:
Vypusténi koule co nejvetsi rychlosti u€elnym smérem.
Charakteristika vypusténi koule:

« vytr€eni odvrhové paze nastava ihned po plné extenzi

nohou a trupu
 leva paze fixuje trup do sméru vrhu
» akcelerace koule je dokonCena flexi zapésti
» chodidla jsou v kontaktu s kruhem béhem vypusténi koule

» po ukoncCeni vypusténi opoustéji chodidla podlozku.
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i&m ZAVERECNY PRESKOK

Cil:

Stabilizovat télo vrhace po vypusténi koule a

zabranit preslapu.

Charakteristika zavérecného preskoku:

* po vypusténi koule koular preskoci na plné
chodidlo pravé pokréené nohy

* prava noha se mUzZe zapfit o zardZeci brevno

e zanozenim levé DK udrZuje rovnovahu, aby

nepreslapl.
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