Hod mickem

Zaklady techniky vrhu a hodU

Skoleni trenér@ Zactva
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i&m CHARAKTERISTIKA VRHACSKYCH VYKONU

* Dominantni znak Spi¢kovych vykon( - vysokd pohybova rychlost
vrhace. Vysledna rychlost je sumou zrychlovani pohybu

jednotlivych segmentt vrhacova téla.

* Pohyb se prudce zrychluje ve sméru vzh(ru v poradi dolni

koncetiny - trup - paze.
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%‘m ZAPOJENI SEGMENTU TELA

Pfi vrzich je zapojeni jednotlivych télesnych

segmentu obdobné. VSechny vrhy vychazeji

z dolnich koncetin pres trup az ke koncetiné
drzici nacini.
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& ZAKLADY TECHNIKY

* Vrh kouli, hod diskem, kladivem, o$tépem, mi€kem jsou
oznacovany jako rychlostné silové discipliny

* Vykon = maximalni délka

* Vrh x hod

Fyzikalni determinanty vykonu
= - rychlost vypusténi nacini VO

- Uhel vypusténi nacini O

- vySka vypusténi nacini

- odpor vzduchu
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& o CHARAKTERISTIKA VRHACSKYCH DISCIPLIN

FAZE POHYBU

I I
KOULE sun, otocka odvrh preskok
MIiCEK rozbéh, impulsivni krok odhod preskok

BIOMECHANICKE PARAMETRY

_ Vo - rychlost vypusténi UHEL VYPUSTENI

KOULE 14 m/sec 42°
OSTEP Vice jak 30 m/sec 34°-37°
KLADIVO 28 —30 m/sec 43° - 44°
DISK Vice jak 25 m/sec 36° —38°
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HOD MICKEM
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i&m HOD MICKEM

Cely ho mickem rozdélujeme na tyto Casti:

* rozbéh (drzeni micku, preneseni v pribéhu impulzivniho kroku)

* odhod (zatah pazi po zaujmuti dvouoporového postaveni do vypusténi
micku)

* preskok (doznéni pohybu, snaha nepreslapnout)
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i&}m DRZENI MICKU, NESENI MICKU PRI ROZBEHU

Drzeni miCku, neseni miCku pfi rozbéhu

Drzeni spravné Drzeni Spatné

Pri rozbéhu neseme micCek vedle hlavy v pokrcené pazi



20 PRENESEN{ MiCKU
Cil:
Dostat micek co nejdal vzad pro dlouhy zatah pfi vlastnim odhodu.
Charakteristika preneseni micku:
* Pohyb paZe vzad je zahdjen v pribéhu impulzivniho kroku z levé DK na pravou DK

e Paze s mickem se dostava vzad hornim obloukem, spodnim obloukem nebo primo

* Pfidokroku na levou (do odhodového postaveni) je dokonceno preneseni micku
vzad.



& A VLASTNi ODHOD

Cil:

Udélit miCku co nejvétsi rychlost spravnym smérem v

okamziku vypusténi.

Charakteristika vlastniho odhodu:

» Postupné zapojeni DK, trupu a paze

» QOdrazem z pravé DK pres vzeprenou levou DK
* Vedeni paze loktem vzhiru nad rameno

* Pfimé vedeni ruky s miCkem nad hlavou a ramenem



G PRESKOK

Cil:
Zastavit pohyb vpred, zamezit preslapu.

Charakteristika preskoku:

* preskok na pokréenou pravou DK pre odhodovy oblouk
e zrakova kontrola odhodového oblouku

e zanozeni levou

e zastaveni pohybu vpred.



() HOD MICKEM

Hod mic¢kem je $vihova disciplina. Svih je umoinén malou hmotnosti micku.

Vv vvVv/

rozbéhu s vlastnim odhodem v patricném rytmu.

Nez zaCnete nacviCovat hod mickem z rozbéhu, hazejte se svymi zaky
nejriznéjSimi zplsoby z mista, z ndkroku riznymi micky v télocvicné, na hristi

i v prirodé.
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