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CHARAKTERI STI KA.  HOD!

Hod oGdtRowemi ck8 discipl 2na,

sl oHitost techniky p32pravnt c
-spojen2 rychl ®ho rozbRhu se ¢

-pohybli vost ramenn2ch kyLel n:
p8&tede

-koordi novan® zapojen? sval O 1



BIOMECHANIKA HODU

D®l ka hodu:

Dva z8kl adn?2 Dbiomechani ckKk
-rychlost vypuGtRn2 (vzletu)
-Y%hel vypuGt Rn?2 00Gt Rpu ( x %h

Hmot nost oGt Rpu: M 800 g, ¢
D®l ka oGt Rp2u7:0 cMn, 828D 0m2 2 0
Let ov® v asdtum® sttiRneGtt RHU Gt R

Dr §h aoblaeltiust i ck 8 k3i v ka, rot a
ot/s



HISTORIEVI VDUSCI PLCNY

pOvodnR | oveck8 a vojens

nej/star G2 vr hal sk SildiNsSycH
st ar o d@Hekd w lhgestathlonu,

VIVo,] novodob® techni ky
tradi ci gVv ®d s k o(Myrd, & mimen),n g

hod oGt Rpem s otolLkou ¢p,a

aerodynamikao Gt Rpu a kval it n?
|l et ov® vI|I astnost..l ovI il vn



OSOBNOSTI

Uwe Hhn 104,80m-r egul ®r nost dopadu
posunut?2 t RHI9®Bt6R 0o Gt Repnu dvo pr3

Jan ¢§edwRtni r 1096 JedBt, r4Bj n §s o b1
vzt Rz a MS

Heny se prosadily po 1. svRt
dosaHen8§ vz8l enost pdes 80 n
3cm dop3de Q@00 e odapili. Ssuj 2 nov®
Osobnost DanaZ § t o p(kw?2vt§R zBcaar bOoHr)a g p
X zl ato OH I v2tRzka MS NAE
Stuttgart). f ,

Kdo jsou oGt Rpa
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SOMATOTYP OgTr PAQE

v T GO cni, Bn®tnost 930 105 kg
v i @k78 cnl lBrdtnost 6806 75 kg

Qn



SOMATOTYP,  OgTr PAQE

Ze vGech vrdmalj.nidiGec itRll 22 n §
s2| a.

Schopnost vibuGn®ho rychl ost
exponovanti<chH asdval .nos kv.e f I n.
v2cekrokovT rytmus Kkl ade nS8r
schopnost oGt Rpaide.

Geneti ck® Gvi hdohvo® ipt3 eddapl oekkl oa d

0 14 letech H =65070 m, D = 550 60 m).
DIlouh® paHe, pohyblivost ran



MOT ORI CKE£ PQEDPOKLADY
SPECI| ¢6LNC

KonstitulLn?2 @ al nioisacs
rozsaho ramena, koordinace).

Kondi Ln2 poHadavlidy
Vi buGnost (skok z m?
autovi hod), akcel er

VGeobecn® a 9palecigSellne
(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
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RYCHLOST VZLETU OgTr

Ry chl ost v g B0eB82un/sn=8115i n
K'm/ hod (M), pat d2 vyp
j] eho pod®I nou osu oGt
bovRtrnostn2 podm2nky
dovednostem oGt Rpa3e




HOD OSTEPEM
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LET-d HL'Y
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KI NEMATI CKE PARAMETI
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MODELOVE TEGHNDHKRBOM
FCABEOBECNT )

Rozb-Ryklick8g a acyklIl |
VI ast n? odhod
Pdes kok



FEZE HODU OgTr PEM

1.Yavodn?3r of zZ8zRh a p3I2prava na
2 hl awn?asftinZe hod (odhod)
o

. 28V Rrdplaess kfoskz et doznRn2 p
hybnosti)

adl)-dr Hen2 oGt Rpu (%chop)
-nesen?2 o0o0GtRpu a rozbRHh
-n8pdah a pdechod do odho
| mpul zn?2 m pdeskokem

ad2)-odhodov® postaven? a odft
-VvypuGt Rn2 a | et oGt Rpu



ZSKLADNC PARAMET&®RWOMYI K

d®l ka rozbRhu d 30m
rychl ost rozbRh&8m/s

dr 8ha cel kov®ho z&{3amhu (
doba odhodu 0,810,15 s
doba cel ®ho hodwd35s

uhel vypuGt Rn? & 37

rychl ost oyypuGt2® B3m/s(n¥d
90m Vo = 32-33 m/s)

pod?2 | hl avn? f8ze na VI Kk




Posledni ctyri kroky rozbéhu a preskok po
odhodu UCHOP OSTEPU




I AT — &S Lg

=
' 18/28 10712 st
- r i S H | '
'
! ' H 1 ' 1 ' L
i ' 1 i ' ' ' !
1 1 ' | 1 ' '
' ' ! ' ' ! ! 1
links —! 4 =25 1 ! — '
_ — ) R - A = H
rechts ‘{ -— ! ’ %-l *\I ' [\
! t 1 1 | 1 ' t
i 1 1 1 i 1 ‘ X
1 ' ' I ' ' _ 1 1
1 ' 1 ] 2 1 3 1 -+ | s 1 1
Schrittfolge: 1 = re — 1i — re - i — Wurf
L Aunake-! Specrrick- T hmpulss ] Stemm- |
1t schritt 1 rahruns H schritt 1+ schrin ]
1 I I 1 '
IFull <
S ] O
< s 74

—
scor
Sy —_—

N —-

213 2.07 1,5

— -—— —
—Nee——

S TAOHRAE

OLbH. 10 1Fuli- und Speerywege aul den letzten vier Schritten. von oboen geschen
ach FlarNEs [985)

¥ o
P Al

LrDlyc b’ g

L= 2~
Loz pEHT/

DEL LA LI =op.
L _ote,
+ ] ‘ [
D2A 4 Ory=rr
= o sor ,9/7



ROZBr H

Cyklick&8zURBEe udRI ujngL sry:?
zrychoptht m8l n2 zrychl en?

Acykl i etk o 8z2e rozbRhovTch
n8p3dahovim krokem.a i mpul sn?
Spojen2 rozbRhmps!| ®xldokbe
pdedbRhnut?2 DK p3ed trupem a
dost §8v8 do tahudé zpoHdRnN?2 o6,

vybudovg8§n2 p3edp Pbta?r ap red n®l opu
vzp 32 men® dr Hen2?2 t RI a



FATI MA . WHI TBREADOVC

sekvence z r. 1988
somatotyp: 168 cm, 68 kg
V roce 1986 svRt. rel
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O Tr PAQSKI LUK

Vyt voden2 o GtzRiprazadHKnRrh
odhodov®hpdedmkbfBr2 zb
vel kTch sval ovich sku
t?m doch8§8§z? k nasazen
zrychl en#.zpR§ In®mhéhymk c
vytoLen®m P boku do s
supinaci odhodov® paH



OgTr PAQSKIT LUK

ZALENC U PFEDSUNUTE
CHODI DLA, KONLG¢E ! PCHOP
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SPUGTI NC OgTr PAQSKEFE

Zb/rzdRn2 r yc hilliclSHEtiaei
okte)pr opnut? L nohy v
/8/s/t 0t r U piu oK OO
Pdeveden2 rychl ost. (

odhodov®h,g poanae¢e ea 2 ,
odhodov® paHe






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 ?




Po ES KOK

Zbr zdRn2 pr o]
vyrovng8vsgn2 tR
P/ N /®R N0 Z e

VzdS8I| enost Lo&Lt yond2h oud ogv
2.85 m.



Zelezny - 89,47 m
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METOD] CKI. POSTUP

ViIiiast n?2g mu n 8§ c Vviiiikitime
dOkl adn® rozcvi Len?2 C

|l mi t alLn? protahovac?
rozsah a pom8Shaj? zpr
f §zI moment n.ej] VRt G2 |



METOD] CKI. POSTUP

Cel ® metodice oGt RpuU.p
Dr Hen2 oGt Rpu

BRh s oGt Rpem

Ho'd 'z  mZ s tialliziiiiiCranine
Hod za c¢chOze z ns8pde
BRh v p3denesen?2 (ryt
Hod z |1 mpul sn2ho Kkroc
P3deng§8§Gen2 oGt Rpu do
Hod z cel ®ho rozbRht
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