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CHARAKTERISTIKA HODU OSTEPEM

Hod oStépem - technicka disciplina, Svihova disciplina

- slozitost techniky pripravnych pohybu a vlastniho hodu
- spojeni rychlého rozbéhu se Svihovym odhodem

- pohyblivost ramennich kycelnich a hlezennich kloubU a pruznost
patere

- koordinované zapojeni svalu nohou, trupu a paze



BIOMECHANIKA HODU

Délka hodu:

Dva zakladni biomechanické faktory
- rychlost vypusténi (vzletu) oStépu
- Uhel vypusténi ostépu (x uhel polozeni )

Hmotnost ostépu: M 800 g, Z 600 g
Délka ostépu: M 260 - 270 cm, Z 220 - 230 cm
Letové vlastnosti oStépu - umisténi tézisté

Draha letu - balisticka krivka, rotace (okolo délkové osy) az 20
ot/s



HISTORIE - VYVOJ DISCIPLINY

puvodné lovecka a vojenska zbran,

nejstarsi vrhacska disciplina, klasicka v programu
staroreckych OH - souc¢asti pentathlonu,

vyvoj novodobé techniky v zemich s ostéparskou
tradici Svédsko (Lemming), Finsko (Myrra, Jarvinen),

hod ostépem s otockou Spanéla Erauquina (83,40 m),

aerodynamika oStépu a kvalitni materialy, vyborné
letové vlastnosti ovlivnily délku hodu.



OSOBNOSTI

Uwe H6hn 104,80 m - regulérnost dopadu a bezpecnost -
posunuti tézisté ostépu v r. 1986 o0 4 cm dopredu.

Jan Zelezny - svét. rek. 98,48 - 1996 Jena, trojnasobny OH
vitéz a MS.

zeny se prosadily po 1. svét. valce a prevzaly TE hodu od mui&

»e e B4

3 cm dopredu a od r. 2000 se zapisuji nové svet rekordy.

Osobnosti: Dana Zatopkova (vitézka OH), Barbora Spotakova (2
X zlato OH i vitézka MS, 72,28 svetovy rekord z roku 2008,
Stuttgart). /

Kdo jsou oStépari na obrazku?




CHARAKTERISTIKA

Mit schopnost ucit se a naucit se slozité technice hodu,
vykonnostni rust trva 4 - 10 let.

Znacné naroky na pohybovy aparat (v pripravé vyspélého
oStépare je zarazeno v roéni pripravé 8 - 10000 spec. hodu.
Optimalni sladéni technické a kondiéni pripravy je velice
dulezitym Ukolem tréninku - zakladnim pilifem zUstavaji
plyometricka cviceni, které prezentuji princip svalové ¢innosti
protazeni — zkraceni a prodluzuji oStépari drahu zatahu.



SOMATOTYP OSTEPARE (KY)

M = vySka 183 -193 cm, hmotnost 93 - 105 kg
Z = vySka 169 - 179 cm, hmotnost 68 - 75 kg



SOMATOTYP OSTEPARE

Ze vSech vrhag. disciplin - nejnizsi télesna hmotnost a max.
sila.

Schopnost vybusného rychlostné silového projevu
exponovanych sval. sk. - sladit ho ve fin. fazi, vyrazny

vicekrokovy rytmus klade naroky na odrazovou a rytmizacni
schopnost oStépare.

Genetické Svihové predpoklady - hodit daleko mickem (ve 13
- 14 letechH=65 -70 m, D = 55 - 60 m).

Dlouhé paze, pohyblivost ramen, ohebnost patere.



MOTOF}ICKE PREDPOKLADY OBECNE A
SPECIALNI

Konstitucni a motorické pozadavky (kloubni
rozsah - ramena, koordinace).

Kondicni pozadavky pro hod ostépem -
vybusnost (skok z mista, trojskok z mista,
autovy hod), akcelerace (20 m).

VSeobecné a specialni testy pf. J. Zelezného
(17 let).



VSeobecné testy Jan Zelezny 17 let

koule4 kg |[koule4kg |koule 6,25 |dalka trojskok NS

vpied vzad vzad z mista klasicky 20m

14, 40 14, 80 12,00 250 cm 830 cm 3,20 s

max. Trh Premisténi  |Bené Drep

rychlost

3, 40 95 kg 70 kg 70 kg 90 kg

Specialni testy

vykon oStép z mista [0$ ze 3 krokU |o$ z krat. roz.|koulicka z mistalkouliéka 2 kg
500 g Z mista

71,06 47,00 81, 50 64, 60 87, 00 33, 20

koulicka 2kg|plny mi¢ plny mi¢ 3kg

za pohybu [z mista 3kg |za pohybu

35,10 13,10 16, 20




KINEMATICKE PARAMETRY VYPUSTENI -
URCUJICI PODMINKY PRO DELKU DOLETU

OSTEPU

rychlost vzletu nacini (v,),

uhel vypusteni a,, (Uhel vzletu),
vySka vypusteni h,

vyuziti odporu prostredi.



RYCHLOST VZLETU OSTEPU

Rychlost vzletu nacini (vy) 30-32 m/s =115
«m/hod (M), patri vypusténi 0S. s ohledem na
jeho podélnou osu ostépu a konkrétni

V= Wishwvg 2

dovednostem ostepare.



HOD OSTEPEM
UHEL POLOZENI (o) A UHEL ODHODU ()
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LET - UHLY

uhel vypustéeni (a,) - Uhel mezi smérem vektoru
rychlosti a rovinou zeme,

uhel polozeni (3,) - uhel mezi podélnou osu ostepu a
smerem vektoru rychlosti vypusteni,

uhel bocniho vytoceni (y ) - uhel bocniho nasazeni,
uhel mezi smérem vektoru rychlosti vypusteni a
podélnou osou oStépu v okamziku vypusSténi pri
pohledu zezadu,

J. Zelezny pfi svét. rekordu: 33°-0° - 100



KINEMATICKE PARAMETRY

VysSka vypusténi hy nepatri u ostéparu k rozhodujicim
kinematickym faktorum, které ovlivhuji délku doletu ostépu
(Raty 181 cm, Zelezny 164 cm, Petranoff 172 cm,
Whitbreadova 147 cm, Felkeova 133 cm,Lillakova 162 cm),
odpor prostredi, vyuziti je predpokladem pro vypusténi
oStépu pod optimalnim uhlem (proti vétru se zmesuje, s
vetrem do zad se zvysuje),

vypustény ostép rotuje kolem podélné osy (25 xza s) a
stabilizuje polohu ostépu za letu,

negativni vibrace - v pocatecni fazi letu se oStép prohyba a
zvySuje plochu celniho odporu (25 hz).



MODELOVA TECHNIKA HO - POHYBOVE
FAZE (OBECNE)

Rozbéh - cyklicka a acyklicka faze rozbéhu,
Vlastni odhod,
Preskok.



FAZE HODU OSTEPEM

1. Uvodni faze - rozbéh a priprava na vlastni hod
2. hlavni faze - vlastni hod (odhod)

3. zavérecna faze - preskok (doznéni pohybu, likvidace
hybnosti)

ad 1) - drzeni oStépu (uchop)
- neseni ostépu a rozbéh
- naprah a prechod do odhodového postaveni
impulznim preskokem
ad 2) - odhodové postaveni a odhod
- Vypusténi a let oStépu



P

ZAKLADNI PARAMETRY VYKONU (70 - 90 M)

délka rozbehu 25 - 30m
rychlost rozbehu 6 - 8m/s

draha celkového zatahu (odhodu) 1,70 - 2,30m
doba odhodu 0,11 - 0,15 s
doba celého hodu 3-35bs

uhel vypusténi 34 - 37

rychlost vypusteni (Vo) 27 - 33m/s (nhad

90m Vo = 32-33 m/s)
podil hlavni faze na vykonu 70%



Posledni ctyri kroky rozbéhu a preskok po
odhodu UCHOP OSTEPU
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ROZBEH

Cyklicka faze rozbéhu udéluje systému vrhac nadini
zrychleni - optimalni zrychleni.

Acyklicka faze - casovani rozb&hovych krokd je ovlivnéno
naprahovym krokem a impulsnim krokem.

Spojeni rozbéhu s odhodem - impulsni krok zajistuje
predbéhnuti DK pred trupem a pazi s ostépem, ktery se tim
dostava do tahu” zpozdéni”, zduraznény a zrychleny odraz,
vybudovani predpéti pro dlouha zatah, paralelni postaveni os,
vzprimené drzeni téla.



FATIMA WHITBREADOVA (GBR)

sekvence zr. 1988
somatotyp: 168 cm, 68 kg
v roce 1986 svéet. rekord 77,44 m
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OSTEPARSKY LUK

Vytvoreni oStéparského luku - zbrzdéni
odhodového ramene predchazi zbrzdéni
velkych svalovych skupin dolnich segmentu téla
tim dochazi k nasazeni trupu a k vyraznému
zrychleni. Zalezi na vzpérné funkci L nohy,
vytoceném P boku do sméru hodu a na
supinaci odhodové paze.



OSTEPARSKY LUK

ZACINA U PREDSUNUTEHO
CHODIDLA, KONCI UCHOPEM NACINI




Vytvoreni ostéparského luku
Spusténi luku
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SPUSTENI OSTEPARSKEHO LUKU

Zbrzdéni rychlosti lokte (podtocené vedeni
lokte), propnuti L nohy v kolené, toceni horni
casti trupu okolo podélné osy téla.
Prevedeni rychlosti do nacini, zapojeni
odhodového ramene, zpomalenti, zbrzdeni
odhodové paze.






successives

1. ~ Etirement du
grand pectoral,

2. = Contraction du grand pectoral.
Fig.1
= 3. = Flexion réflexe de
i f& P'avant~bras sur
i le bras d’ou .,
”~<
o ,
Y 4, ~ Passag’e du coud
{?/‘\ ; vers l'avant,
P M 09 Remarque : Le poignet n’est pas encore sollicité en tant que velais articulaire s il-sera,
o~ F‘%' lui aussi, en avant, immdédiatement apres le coude. Le savait-on ? En avait-on déja
entendu parler ?




PRESKOK

Zbrzdéni projevu horizontalni rychlosti t€la a
vyrovhavani téla béhem vyrazného pokrceni na
pravé noze.

Vzdalenost od odhodové ¢ary Gini u Zelezného
2.85 m.



Zelezny - 89,47 m
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METODICKY POSTUP

Vlastnimu nacviku TE hodu predchazi
dukladné rozcviceni s ostépem.

Imitacni protahovaci cviceni zvetsuji kloubni
rozsah a pomahaiji zprostredkovat ve finalni
fazi moment nejvetsiho napéti.



METODICKY POSTUP

Celé metodice ostépu predchazi hod mickem

1. Drzeni oStépu

2. Béh s ostepem

3. Hod z mista z ruznymi obménami

4. Hod za chuze z naprahu (ze dvou i vice kroku)
5. Béh v preneseni (rytmus odhodovych kroku)
6. Hod z impulsniho kroku

7. Prenaseni ostépu do naprahu

8. Hod z celého rozbéhu






METODIKA NACVIKU HODU MICKEM ZE
TRIKROKOVEHO RYTMU

Drzeni a béh s mickem
Hod z mista z ruznych poloh, postoju

Hod ze tri kroku v ¢elnim postaveni v
naprahu

Hod z impulzniho kroku s prenasenim micku
do naprahu

Hod z celého rozbehu



CASTE CHYBY V NACVIKU
Rozbéeh - prilis rychly, nizko drzené nacini
Preskoky - bez zrychlovaného rytmu a

rozsahu (nizko zvedana kolena), odraz
neveden z prednich ¢asti chodidel

Impulzni preskok - nezrychleny v zaslapu
pres patu na celé chodidlo, pokrcena
oporova DK, ostép nizko

Odhod - loket odhodové paze tlacen nizko
bez predpéti a rotace boku, brzy oteviené
postaveni ramen



NACVIK HODU MICKEM

Hod z mista - naprah, zatah, vypusténi




HOD OSTEPEM




PRUPRAVNE HODY Z MISTA, HOD Z MISTA,
OSTEPARSKY LUK

Zapichovani ostépu Hod z podrepu Hod z mista

Praprava s dopomoci
Ostéparsky luk

60



PRENASENI OSTEPU DO NAPRAHU,
IMPULZNi KROK, ODHODOVE POSTAVENI
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[UT V'BRNE




HOD OSTEPEM Z ROZBEHU -
PRENESENI DO NAPRAU, IMPULZNI
KROK, ODHOD

63



Jan Zelezny 98,48 (1996)
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UKAZKA TRENINKU HODU MICKEM

/OSTEPEM/ V ZAKLADNI ETAPE
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POMUCKY PRO PRUPRAVNE HODY

70



PRAVIDLA

1. Zavodnik musi drzet oStép za vinuti

2. Hod je zdareny, kdyz se hrot kovové hlavice ostépu dotkne
zeme nejdrive

3. Zlomeni ostépu - neplatny pokus (pravo opakovat pokus)

4. \yseC - 29°

5. Zdareny x nezdareny pokus

6. Pocet pokusu 3 + 3 osm nejlepsich

7. Méreni vykonu - od mista, kde se hrot poprvé dotkl zemeé
K vnitrni hrané odhodového oblouku po primce smeérujici
do stredu krivosti odhodového oblouku
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VIDEA

https://www.youtube.com/watch?v=1|RhEzB2tfQ

https://www.youtube.com/watch?v=rB6x6_870oh
o)

https://www.youtube.com/watch?v=qEHARIn|TY
4



https://www.youtube.com/watch?v=1jRhEzB2tfQ
https://www.youtube.com/watch?v=rB6x6_87oh0
https://www.youtube.com/watch?v=qEHARInjTY4

DEKUJI VAM ZA POZORNOST!

— Kondicni
I D7rava

1

Kontakt - rjebavy@ftvs.cuni.cz



