Hod mi ckem

Hod mickem bychom méli déti naucit spravné tak, aby posléze bez potizi zvladly
pomérné sloZitou techniku hodu ostépem. Hod oStépem je naSe velmi UspésSna
disciplina, v Zadné jiné nemame tfi olympijské vitéze. Déti by tedy mély znat nase
olympioniky - Danu Zatopkovou, Jana Zelezného a Barboru Spotakovu

Popis techniky hodu mi  €ékem

Hod kriketovym mi¢kem ma tfi zakladni faze: rozbéh s pfipravou na vlastni hod
(4vodni faze), vlastni hod a kone¢ny preskok (doznéni pohybu). Rozbéh k hodu
mickem je pfimocary. Atlet (pravak) nese mi¢ek ve vySi hlavy, drzZi jej v prstech. Paze
je pfitom pokr€ena, loket sméfuje vpied. V pfedposlednim kroku provede preskok
a prenese mi¢ek hornim obloukem do napfahu - paze je volné natazena ve vysSi
ramene. Vlastni hod zacina tim, Zze pravou nohu vyto¢i do sméru hodu, soucasné ji
napina, a tim tla¢i vpfed pravy bok. Prava volné napjatd paze s mickem zlstava
v této fazi jeSté vzadu v naprahu. Nasleduje rychly Svih pravou pazi - paze se sklada
v lokti a vytréi loktem vpred. Svih paZe je doprovazen ,zatahem* trupu. Jakmile micek
opusti ruku, dokoncuje se 3vih paZze dolu a doch&zi k pfeskoku na pravou nohu
(Choutkovéa 1989).

Nacvik hodu kriketovym mi  ¢kem za ch dze

chdze s miékem p fekrok



Uzlové body (pravak)

drzeni mi¢ku v prstech

spravné drzeni Spat né drzeni

stupfiovany rozbéh

plynuly napfah paze vzad v prabéhu impulzivniho kroku (pfeskoku) z levé na
pravou nohu

pfechod do odhodového postaveni - témeéf souCasnym postavenim pravé
a levé nohy, vaha na pravé noze, leva zaprena

postupné zapojovani svall nohou, panve, trupu, ramene a paze pfi odhodu
pfimé vedeni ruky s mickem ve sméru hodu mezi hlavou a ramenem



Nacvikova rada (pro pravaka):

rizné pohazovéani s mickem z pravé ruky do levé, nadhazovani nad sebe aj.,
aby si déti ,zvykly na mi¢ek*
drzeni micku, ktery leZi v dlani volné obemknut prsty, ale pevné

jednoduché hody bez velkého Usili z Eelného postaveni ve stoji rozkro€ném
hody bez velkého Usili z ¢elného a poté bo&ného postaveni ve stoji vykroném
levou nohou (vaha na pravé noze, trup zaklonén, prava s mi¢kem ve vzpazeni
loktem vpred, hazime pfenesenim vahy na levou nohu a Svihem paze vpred)
hody bez velkého Usili z jednoho kroku, nejdfive z ¢elného a potom bo¢ného
postaveni

hody bez velkého usili ze tfi krokd, které postupné zrychlujeme, opét

z Celného a poté bo¢ného postaveni

cval stranou a nasledny preskok bez odhodu

hody bez velkého Usili a s vétSim usilim z kratkého rozbéhu

rozmeéreni rozbéhu (10 az 15 m) a hody z celého rozbéhu

zmeéna podminek - v télocviéné hody do sité, na cil apod.
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dopomoc trenérky do spravné odh  odové polohy
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Organizace nacviku hodu mi¢kem je pomérné naro¢na z davodu nebezpedi Urazu.
Déti by meély stat viadé srozestupy asi 2 m. Odhazuji po jednom (opravujeme
chyby) nebo vSichni najednou na povel. Déti odhodi 1 hod (popf. 2 -3 hody hned za
sebou), poté si vSichni jdou (bézi) pro odhozené micky. V tréninku hrajeme rizné
pohybové ,hazeci“ hry — hazime do pasem, na cil, hrajeme zahanénou a dalSi
micové hry (vybijena, na jelena aj). Pouzivame pénové ostépy nebo ostépy ,Junior”
(viz dale). Mali atleti ve véku 10 az 11 let by méli pravidelné trénovat 2 x tydné 1 az
1,5 h a v jejich tréninku by trenéfi neméli zapominat pravé na nacvik hodu mickem
a to celoro¢né —v zimé je zajimavym zpestfenim hazeni snéhovymi koulemi, v lété
SiSkami.



Nejcast éjSi chyby v technice hodu mi

chyba
pii rozbehu

¢kem

odstrami chyby - pokyn atletovi/atletce

Spatny rytmus rozihu, zastavenified odhodem

Nactijeme nejprve z plynulé éhe, pozdji piejdeme
do klusu a pak teprve provadime s rychlym ebem.
Pro spravny rytmus rozhu pouzivame akustick
signaly nap. tleskani.

Neseni miku ve vzpazeni nebo ve spirig pazi

Nacwiujeme neseni rdku v chizi, klusu a v Bhu bez
odhodu.

Preskok (skizny krok) v nedostateém rozsahu

Provédpreskok fies vyznaené pasmo.

Odraz do peskoku op&nou nohou

Provadime v nizSi rychlosti poma pditani (leva,
prava- hop)

pii odhodoveé fazi

Pokitena paze v odhodové fazi

Opakuibw zkizeny krok s pazi natazenou vzad

Preneseni ntku do napahu upazenim

Provadime velké¢bb kruhy s mtkem, penasSime|
opakova® mi¢ek do napahu tsné podél hlavy

Odhodové postaveni se souhlasnou nohou

Na@rme spravné odhodové postaveni nadnist

pii odhodu

Hod z pok&enych nohou

Zirazni vytazeni panve vihu a odraz z obou nohoy.

Prediasny Svih pazi

Nac#ijeme spravné odhodové postaveni nadnist

Hod natazenou pazi

Provadime na&em& opakované odhody na mijg
zdiraziujeme skladani paze v lokti. Provadiniebg i
bez méku.

Nedokorteni pohybu vied

Zdiraznime peskok na pravou nohu kgd.

(Choutkova 1977, d&bek 2008)

—

Déti se v atletické prfipravce uc€i spravné hazet, béhat a skakat tak, aby mohly

soutézit v upraveném atletickém viceboji nebo ve vybranych disciplinach. Mély by byt
schopné na atletickych zavodech zvladnout sprint na kratkou vzdalenost ze

startovnich blokd (vétSinou 50 m nebo 60 m), skok do dalky z odrazového prkna

(popf. z mista odrazu) a hod kriketovym mi €kem. Nacvik téchto atletickych disciplin
je mozny témér ve vSech atletickych oddilech a klubech a na sportovistich

u zakladnich Skol. Draha s umélym povrchem dlouha alespori 60 m, doskocisté na

skok daleky a kriketové micky jsou uz standardem stavajicich i nové vznikajicich
sportovist. Nejvic problému ale pocitime s nacvikem hodu kriketovym mickem.
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Mnoho mensSich atletickych stadiond ma uvnitf viceacelové hfisté. Hazi se tedy na
vedlejSi travnaté plo3e, kde ale nebyva odpovidajici rozb&zisté. Ani tyto problémy by
nemély trenéry odradit a méli by se pokusit naplnit heslo celé Atletiky pro déti:

Béhej, skakej, hazej rad — atletem se m (1zeS$ stat.

Hod kriketovym mi ékem — vytah z pravidel

Hmotnost kriketového micku je minimalné 150 gramu. Mi¢ek se na zavodech hazi
z rozbéhové drahy. Hod musi byt proveden pfed odhodovym obloukem. Hazi se do
vysece. Vyse€ je tvofena plochou pokrytou Skvarou, trdvou nebo jinym vhodnym
materidlem, kde zanech& nacini stopu. Pfed zavodem je vhodné seznamit atlety
stim, co se povaZuje podle pravidel atletiky za nezdafeny pokus (viz Pravidla
atletiky). Délky kazdého pokusu se méfi ihned po provedeni pokusu. NejlepSi vykon
kazdého zavodnika je mozno vyznacit znackou (podél ¢ary vymezujici vysec). Neni-li
mozno meéfit kazdy vykon samostatné, pouzije se pro oznaceni pribézné nejlepsiho
vykonu kazdého zavodnika cCiselnych znacek, umisténych v misté dopadu nacini.
Cisla se zavodnikim pfidéluji ve stejném poradi, vjakém nastupuji ke svym
pokusum. Varianta s umisténim znaCek v poli se zpravidla pouZzivd v zavodech
pripravek.

Kriketovy micek, méfici pAsmo standard v délce 10, 20, 30 nebo 50 m a znacky pro

soutéZ v poli nabizi firma JIPAST a.s. (www.jipast.cz).

PFi tréninku atletd a atletek v pfipravce vyuZivame sadu nafradi a nacéini pro
détskou atletiku , ktera mj. obsahuje hazeci raketky a pénové ostépy.




pénové oSt épy

Trénink atletd a atletek ve véku 10 -11 let uz mazeme zpestfit i specialnim atletickym
naradim a nacinim. Pouzivame malé disky a oStépy. JIPAST a.s. mj. nabizi naradi
a nacini, které ma podobné parametry jako skuteéné pro dospélé. Jedna se
0 bezpecné naradi, na jehoz vyvoji pracovali Spi¢kovi odbornici zfad trenér(
i vrcholovych sportovc.

OStép junior, turbo ostép a ostépy 300 g (400 g) tfida SK, které jsou uréeny pro
nacvik hodu oStépem ve Skolach a v oddilech/klubech nabizi firma JIPAST a.s.

prvni seznameni s 0§t épem Junior...

Metodika nacviku hodu oStépem je mj. popsana v pfislusné literatufe k tréninku
Zactva:

JERAB?K, P. Atleticka pfiprava déti a dorost. Praha: Grada, 2008

VINDUSKOVA, J., KAPLAN, A., METELKOVA, T. Atletika. Praha: NS Svoboda, 1988
DOSTAL, E., VELEBIL, V. a kol. Didaktika Skolni atletiky. Praha: Katedra FTVS UK,
1992

zpracovala: IVETA RUDOVA, svazova trenérka mladeze
lektor: PETR JERABEK
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ZkusSenosti trenér G s nacvikem hodu kriketovym mi  ékem

Mgr. Marek Cepelék, vedouci trenér sportovniho st fediska u oddilu ASK Slavia
Praha

Par postfehl a zkuSenosti:

Drzeni mi¢ku - u mensich déti je velmi ¢asto provazeno spadnutim mi¢ku do dlané,
protoze ruka neni dostate¢né velika. Osvédcili se mi mi¢ky menSich rozmeérd, které
se daji koupit bézné v hrackarstvi.

Nacvik vytazené ruky pfi odhodu: velice se mi osvédcily hody na misté z Celniho
postaveni, nohy vedle sebe rozkrocené, kdy atlet vytahne ruku nad sebe a odhodem
do zemé pred sebe se snazi, aby se mi¢ek (mozno nahradit tenisdkem v té&locvicné)
odrazil co nejvySe. Toto Ize také pouzit odrazem pFes zachytnou sit, nebo sit
volejbalovou. Uzlové body - vytazena ruka, zapojeni nohou (vypon), prace trupu do
predklonu, Svihovéa prace paze, odhod dodélany sklopenym z4péstim, spravné misto
pro dopad micku. (pfi Spatném provedeni mi¢ek odskakuje pfilis vpred). Narocnéjsi
varianta — totéz cviceni ve vyskoku.

Dana Jandova, vedouci trenérka sportovniho st fediska u oddilu TJ LIAZ
Jablonec

S détmi je potfeba tuto Svihovou disciplinu trénovat i v zimé&, muiZeme pouZzit
JLenisaky“. Je potfeba jen rovna zed bez Zebfin, kde s détmi provadime soutéZe
riznych druh(. Déti hry bavi a ani si neuvédomi, kolikrat musi mic¢ek odhodit.
Postavim si déti na nejbliz§i ¢aru v télocvicné Celem ke zdi a provadime odhod
z natazené ruky takovou silou, aby mi¢ek dopadl za &aru, na které stoji déti,
do dalSiho kola postupuji jen ty déti, které se pfehodi! V dalSim kole postavim na
vzdalengjsi ¢aru déti do fady a opét hazi postupné do zdi takovou silou a v takové
vysce, aby se micek dostal za 2. ¢aru, na které stoji, takto postupujeme celou soutéz,
dokud nam nezustane vyherce na nejvzdalenéjSi ¢are od zdi! Je to skveéla priprava
na jaro, kde zaCinAme hazet raketkami, poté micky, nejprve z Celniho postaveni
z mista, pak z bo¢niho z mista, pfidavame rozbéh, podskok a odhod. Détem, které
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mi kFiZzi nohy v tzv. vanocku tzn., Ze pletou nohama dopfedu i dozadu (kfizi pravou
pres levou pfedem i zadem), ty u¢im nejdfive cval stranou, kde nemaji problém
s podskokem. Hodné déti se pfi odhodu rdzné krouti, je to tim, Ze hézi pfirozené
a nemohou pfi odhodu pfemyslet, jaké postaveni je spravné. To uz musi mit naucené
z tréninku. NejcastéjSi chybou je odhod bez opory nohou, s pokréenou rukou
a velkym Uklonem do strany - nedoprovodi odhod pies hlavu. Casto hazi mickem
spodem, jako zabky do vody, odstranujeme tak, Ze si pfi rozbéhu daji ruku s mickem
nad hlavu a pokouSi se o odhod mic¢ku z vysoké ruky. DalSi chyba je poskok pfi
odhodu na jedné noze - opét odstranuji cvalem stranou a navozeni podskoku pfi
cvéalani, tento pohyb jim problém nedéld, znaji ho ze speciélnich bézeckych cvi¢eni
(SBC).

Nacvik mic¢ku zvladnou vSechny déti, ale jen ti, co maji ,dar od boha“ nékam dohodi,
u ostatnich je to boj o 20 ti metrovou hranici.

llustra €ni fota z archivu Dany Jandové, jak se dar Uzné odhodit mi éek — aneb je
co zlepSovat...




