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CHARAKTERISTIKA HODU OġTŗPEM

Hod oĢtŘpem ðtechnick§ discipl²na, Ģvihov§ discipl²na

-sloĤitost techniky pƎ²pravnĩch pohybƠ a vlastn²ho hodu

-spojen² rychl®ho rozbŘhu se Ģvihovĩm odhodem

-pohyblivost ramenn²ch kyĽeln²ch a hlezenn²ch kloubƠ a pruĤnost 
p§teƎe

-koordinovan® zapojen² svalƠ nohou, trupu a paĤe
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BIOMECHANIKA HODU

D®lka hodu:

Dva z§kladn² biomechanick® faktory

- rychlost vypuĢtŘn² (vzletu) oĢtŘpu

- ¼hel vypuĢtŘn²  oĢtŘpu (x ¼hel poloĤen²)

Hmotnost oĢtŘpu:  M  800 g, ģ  600 g

D®lka oĢtŘpu:  M  260 ð270 cm, ģ  220 ð230 cm

Letov® vlastnosti oĢtŘpu ðum²stŘn² tŘĤiĢtŘ

Dr§ha letu ðbalistick§ kƎivka, rotace (okolo d®lkov® osy) aĤ 20 

ot/s
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HISTORIE-VĨVOJDISCIPLĊNY

òpƠvodnŘ loveck§ a vojensk§ zbraſ,

ònejstarĢ² vrhaĽsk§ discipl²na, klasick§ v programu 
staroƎeckĩchOH -souĽ§sti pentathlonu,

òvĩvoj novodob® techniky v zem²ch s oĢtŘpaƎskou 
tradici ġv®dsko (Lemming), Finsko(Myrrª, Jªrvinen),

ò hod oĢtŘpem s otoĽkou ġpanŘla Erauquina (83,40 m),

ò aerodynamikaoĢtŘpu a kvalitn² materi§ly, vĩborn® 
letov® vlastnosti ovlivnily d®lku hodu.



OSOBNOSTI

ò Uwe Hºhn 104,80 m -regul®rnost dopadu a bezpeĽnost -
posunut² tŘĤiĢtŘ oĢtŘpu v r.1986 o 4 cm dopƎedu.

ò Jan ģeleznĩ -svŘt. rek. 98,48 - 1996 Jena,trojn§sobnĩ OH 
v²tŘz a MS.

ò Ĥeny se prosadily po 1. svŘt. v§lce a pƎevzaly TE hodu od muĤƠ, 
dosaĤen§ vz§lenost pƎes 80 m (Felkeov§ NDR), posun tŘĤiĢtŘ o
3 cm dopƎedu a od r. 2000 se zapisuj² nov® svŘt.rekordy.

ò Osobnosti: Dana Z§topkov§(v²tŘzka OH),Barbora ġpot§kov§ (2 
x zlato OH i v²tŘzka MS, 72,28 svŘtovĩ rekord z roku 2008, 
Stuttgart).

ò Kdo jsou oĢtŘpaƎi na obr§zku? 



CHARAKTERISTIKA

ò M²t schopnost uĽit se a nauĽit se sloĤit® technice hodu, 
vĩkonnostn² rƠst trv§ 4 ð10 let.

ò ZnaĽn® n§roky na pohybovĩ apar§t (v pƎ²pravŘ vyspŘl®ho 
oĢtŘpaƎe je zaƎazeno v roĽn² pƎ²pravŘ 8 ð10000 spec. hodƠ.

ò Optim§ln² sladŘn² technick® a kondiĽn² pƎ²pravy je velice 
dƠleĤitĩm ¼kolem tr®ninku ðz§kladn²m pil²Ǝem zƠst§vaj² 
plyometrick§ cviĽen², kter® prezentuj² princip svalov® Ľinnosti 
protaĤen² ðzkr§cen² a prodluĤuj² oĢtŘpaƎi dr§hu z§tahu.



SOMATOTYP OġTŗPAƍE (KY)

òM = vĩĢka 183 ð193 cm, hmotnost 93 ð105 kg

òģ = vĩĢka 169 ð179 cm, hmotnost 68 ð75 kg



SOMATOTYP OġTŗPAƍE 

ò Ze vĢech vrhaĽ. discipl²n ðnejniĤĢ² tŘlesn§ hmotnost a max. 
s²la.

ò Schopnost vĩbuĢn®ho rychlostnŘ silov®ho projevu 
exponovanĩch sval. sk. -sladit ho ve fin. f§zi, vĩraznĩ 
v²cekrokovĩ rytmus klade n§roky na odrazovou a rytmizaĽn² 
schopnost oĢtŘpaƎe.

ò Genetick® Ģvihov® pƎedpoklady  ðhodit daleko m²Ľkem (ve 13 
ð14 letech H = 65 ð70 m, D = 55 ð60 m).

ò Dlouh® paĤe, pohyblivost ramen, ohebnost p§teƎe.



MOTORICK£ PƍEDPOKLADY OBECN£ A 

SPECIćLNĊ

òKonstituĽn² a motorick® poĤadavky (kloubn² 
rozsah ðramena, koordinace).

òKondiĽn² poĤadavky  pro hod oĢtŘpem ð
vĩbuĢnost (skok z m²sta, trojskok z m²sta, 
autovĩ hod), akcelerace (20 m).

òVĢeobecn® a speci§ln²  testy pƎ. J. ģelezn®ho 
(17 let).





KINEMATICK£ PARAMETRYVYPUġTŗNĊ-

URļUJĊCĊPODMĊNKYPRO D£LKUDOLETU

OġTŗPU

òrychlost vzletu n§Ľin² (v0),

ò¼hel vypuĢtŘn² a0(¼hel vzletu),

òvĩĢka vypuĢtŘn² h0,

òvyuĤit² odporu prostƎed².



RYCHLOST VZLETU OġTŗPU

òRychlost vzletu n§Ľin² (v0) 30 - 32 m/s  = 115 

km/hod (M), patƎ² vypuĢtŘn² oĢ. s ohledem na 

jeho pod®lnou osu oĢtŘpu a konkr®tn² 

povŘtrnostn² podm²nky k nejdƠleĤitŘjĢ²m 

dovednostem oĢtŘpaƎe.





LET-đHLY

ò¼hel vypuĢtŘn² (a0) ð¼hel mezi smŘrem vektoru 
rychlostia rovinou zemŘ,

ò¼hel poloĤen²(b0) -¼hel mezi pod®lnou osu oĢtŘpu a 
smŘrem vektoru rychlosti vypuĢtŘn²,

ò¼hel boĽn²ho vytoĽen² (g) -¼hel boĽn²ho nasazen², 
¼hel mezi smŘrem vektoru rychlosti vypuĢtŘn² a 
pod®lnou osou oĢtŘpu v okamĤiku vypuĢtŘn² pƎi 
pohledu zezadu,

òJ. ģeleznĩ pƎi svŘt. rekordu: 330 - 00ð100.



KINEMATICK£ PARAMETRY

ò VĩĢka vypuĢtŘn² h0nepatƎ² u oĢtŘpaƎƠ k rozhoduj²c²m 
kinematickĩm faktorƠm, kter® ovlivſuj² d®lku doletu oĢtŘpu 
(Raty 181 cm, ģeleznĩ 164 cm, Petranoff 172 cm, 
Whitbreadov§ 147 cm, Felkeov§ 133 cm,Lillakov§ 162 cm),

ò odpor prostƎed², vyuĤ²t² je pƎedpokladem pro vypuĢtŘn² 
oĢtŘpu pod optim§ln²m ¼hlem  (proti vŘtru se zmeĢuje, s 
vŘtrem do zad se zvyĢuje),

ò vypuĢtŘnĩ oĢtŘp rotuje kolem pod®ln® osy (25 x za  s)  a 
stabilizuje polohu oĢtŘpu za letu,

ò negativn² vibrace -v poĽ§teĽn² f§zi  letu se oĢtŘp prohĩb§ a 
zvyĢuje plochu Ľeln²ho odporu (25 hz).



MODELOVć TECHNIKA HO-POHYBOV£

FćZE(OBECNŗ)

òRozbŘh  -cyklick§ a acyklick§ f§ze rozbŘhu,

òVlastn² odhod,

òPƎeskok.



FćZE HODU OġTŗPEM 

1. ¼vodn² f§ze -rozbŘh a pƎ²prava na vlastn² hod 

2. hlavn² f§ze -vlastn² hod (odhod)

3. z§vŘreĽn§ f§ze ðpƎeskok (doznŘn² pohybu, likvidace 
hybnosti)

ad 1)  -drĤen² oĢtŘpu (¼chop)

-nesen² oĢtŘpu a rozbŘh

-n§pƎah a pƎechod do odhodov®ho postaven²    

impulzn²m pƎeskokem

ad 2)  -odhodov® postaven² a odhod

-vypuĢtŘn² a let oĢtŘpu 
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ZćKLADNĊ PARAMETRY VĨKONU (70 ð90 M)

òd®lka rozbŘhu                                25 ð30m

òrychlost rozbŘhu                            6 ð8m/s

òdr§ha celkov®ho z§tahu (odhodu) 1,70 ð2,30m

ò doba odhodu                                  0,11 ð0,15 s

òdoba cel®ho hodu                           3 ð3,5 s

ò¼hel vypuĢtŘn²                                34 ð37 

òrychlost vypuĢtŘn² (Vo)                  27 ð33m/s (nad 
90m Vo = 32-33 m/s)

òpod²l hlavn² f§ze na vĩkonu            70%
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ROZBŗH

òCyklick§ f§zerozbŘhu udŘluje syst®mu vrhaĽ n§Ľin² 

zrychlen² -optim§ln² zrychlen².

òAcyklick§ f§ze-Ľasov§n² rozbŘhovĩch krokƠ je ovlivnŘno 

n§pƎahovĩm krokem a impulsn²m krokem.

ò Spojen² rozbŘhu s odhodem-impulsn² krokzajiĢƖuje 

pƎedbŘhnut² DK pƎed trupem a paĤ² s oĢtŘpem, kterĩ se t²m 

dost§v§ do tahuó zpoĤdŘn²ó, zdƠraznŘnĩ  a zrychlenĩ odraz, 

vybudov§n² pƎedpŘt² pro dlouh§ z§tah,paraleln² postaven² os, 

vzpƎ²men® drĤen² tŘla.



FATIMA WHITBREADOVć (GBR)

òsekvence z r. 1988

òsomatotyp: 168 cm, 68 kg

òv roce 1986 svŘt. rekord 77,44 m









OġTŗPAƍSKĨ LUK

òVytvoƎen² oĢtŘpaƎsk®ho luku-zbrzdŘn² 

odhodov®ho ramenepƎedch§z² zbrzdŘn² 

velkĩch svalovĩch skupin doln²ch segmentƠ tŘla 

t²m doch§z² k nasazen² trupu a k vĩrazn®mu 

zrychlen². Z§leĤ² na vzpŘrn® funkci Lnohy, 

vytoĽen®m P boku do smŘru hodu a na 

supinaci odhodov® paĤe.



OġTŗPAƍSKĨ LUK

ZAĻĉNĆ U PřEDSUNUT£HO 

CHODIDLA, KONĻĉ ĐCHOPEM NĆĻINĉ 



VLASTNĊ ODHOD- MOMENT NEJVŗTġĊHONAPŗTĊ

òVytvoƎen² oĢtŘpaƎsk®ho luku

òSpuĢtŘn² luku





SPUġTŗNĊ OġTŗPAƍSK£HO LUKU

òZbrzdŘn² rychlosti lokte (podtoĽen® veden² 

lokte), propnut² L nohy v kolenŘ, toĽen² horn² 

Ľ§sti trupu okolo pod®ln® osy tŘla.

òPƎeveden² rychlosti do n§Ľin², zapojen² 

odhodov®ho ramene, zpomalen², zbrzdŘn² 

odhodov® paĤe.







PƍESKOK

òZbrzdŘn² projevu horizont§ln² rychlostitŘla a 

vyrovn§v§n² tŘla bŘhem vĩrazn®ho pokrĽen² na 

prav® noze.

òVzd§lenost od odhodov®Ľ§ryĽin² u ģelezn®ho 

2.85 m.





METODICKĨ POSTUP

òVlastn²mu n§cviku TE hodu pƎedch§z² 

dƠkladn® rozcviĽen² s oĢtŘpem.

òImitaĽn² protahovac² cviĽen² zvŘtĢuj² kloubn² 

rozsah a pom§haj² zprostƎedkovat ve fin§ln² 

f§zi moment nejvŘtĢ²ho napŘt².



METODICKĨ POSTUP

òCel® metodice oĢtŘpu pƎedch§z² hod m²Ľkem

ò1. DrĤen² oĢtŘpu

ò2. BŘh s oĢtŘpem

ò3. Hod z m²sta z rƠznĩmi obmŘnami

ò4. Hod za chƠze z n§pƎahu (ze dvou i v²ce krokƠ)

ò5. BŘh v pƎenesen² (rytmus odhodovĩch krokƠ)

ò6. Hod z impulsn²ho kroku

ò7. PƎen§Ģen² oĢtŘpu do n§pƎahu

ò8. Hod z cel®ho rozbŘhu



HOD MĊļKEM


