VYUKOVE KARTY: HOD NA CiL

Rozbor situace: Jedna se o hod lehkym nacinim na cil. Cilem je uvédomit si polohu téla
pfi odhodu a ziskat kontrolu nad intenzitou hodu.

Bezpecnost ucastniki: Pro bezpecnost skupiny je dullezity vybér bezpecnych pomducek,
dale dobfe zorganizovat €innost a bezpecné vést skupinu.
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Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Hod na cil
Cil: Zlepsit presnost hodu

Navrh cvi€eni: Jako pfipravu na tuto disciplinu je vhodné provadét jakékoli druhy odhodu.
Pravidelné hazeni a stfidani raznych odhodu muze pfispét ke zlepSeni.

Chyb zacatecnikl:. Zacatecnici jsou zpocatku nemotorni a jejich pohyby jsou neohrabané,
protoze neumi mimo jiné spravné zapojit svaly.
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Kontrolujte spravnou polohu téla
e Zkontrolujte si uspé&Snost hodl na ter¢

Dulezité poznamky:

e Snazte se o presnost hodU
e Po odhodu zustava télo vzpfimené

Didaktické poznamky:

Vyuzivejte rdzné pomucky

Hazejte do terl polozenych vysoko nebo nizko

Stfidejte nacini

Obmeérniujte terce

Provadéjte hody na tere v postupné se zvétSujici vzdalenosti (nebo naopak) nebo na
tere umisténé nahodné

e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e RUzné druhy nacini pro hazeni

e Bezpectné pomuicky e R0zné terCe



Vyukova karta 2: Hod na cil
Cil: Byt schopen hazet na presnost rGznymi druhy nacini na riizné druhy tercu

Navrh cvi€eni: Provadéni odhodl riznym typem nacini na razné druhy tercu. Atlet si vybere
terC podle toho, jaké nacini ma k dispozici.

Chyby zacatecnikul: Zacatecnici jsou zpocatku nemotorni a jejich pohyby jsou neohrabané,
protoze neumi spravné zapojit svaly.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Kontrolujte spravné postaveni téla
e Zkontrolujte si uspé&Snost hodl na ter¢
o Vybirejte ter€e podle druhu nacini

Dulezité poznamky:

e Preciznost pfi provedeni odhodu
e Télo je po odhodu v jedné roviné ¢elem k terci

Didaktické poznamky:

e Vyuzivejte razné druhy nacini
e Hazejte do tercu poloZenych vysoko nebo nizko
e Hazejte s riznymi druhy nadini
o Obménujte terCe
e Zafadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny e RUzné druhy nacini pro hazeni

e Bezpectné pomuicky e R0zné terCe



Vyukova karta 3: Hod na cil
Cil: Byt schopen hazet stejnym nacinim na rtizné terce

Navrh cvi€eni: Déti musi provést nékolik hodu v fadé stejnym nadinim na uréené terce,
umisténé v rlznych vzdalenostech.

Chyby zacate€nikul:. Zagatecnici jsou zpoc¢atku nemotorni a jejich pohyby jsou neohrabané,
protoze neumi mimo jiné spravné zapojit svaly.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Dodrzujte pokyny
o Kontrolujte spravnou polohu téla
e Zkontrolujte si Uspésnost hodl na ter¢

Dulezité poznamky:

e Preciznost pfi provedeni odhodu
e Télo je po odhodu v jedné roviné

Didaktické poznamky:

o Provadéjte hody na terCe v postupné se zvySujici vzdalenosti (nebo naopak) nebo na
tere umisténé nahodné (napf. 123, 321, 132 atd., €isla znamenaji jednotlivé odhodové
zony)

e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny e RUzné druhy nacini pro hazeni

e Bezpectné pomucky e TerCe



Vyukova karta 4: Hod na cil

Cil: Zlepsit hod na cil ze stabilnich poloh

Navrh cvic€eni: Z kleku nebo ze sedu odhazujte stejné nebo rizné pomucky smérem na terce
umisténé za sebou v postupné zvySované vzdalenosti. Pokud se jedna o pravaka, pfesurite ho
od ter€d mirné vlevo. Pouzivejte k odhodim rdzné pomucky o hmotnosti maximalné 1 kg.

Chyby zacate€niki: Zacate¢nici maji problém udrzet stabilni polohu (naklangji se rameny

dozadu, ,hrouti se“ apod.). Je pro né obtizné mifit pfesné.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Udrzte stabilni polohu pfi odhodu
e Zkontrolujte si uspésnost hodl na ter¢

Dulezité poznamky:

e Preciznost pfi provedeni odhodu
e Hrudnik sméfuje do sméru hodu (smérem na terc)

Didaktické poznamky:

e Obmeénujte pomucky

o Obménujte vysoké, nizke, stiedni terCe

e Dodrzujte zasadu, Ze u rota¢nich hodu stoji pravaci vievo od ter¢l (a naopak)
e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny ¢ RUzné nadini
e Bezpectné pomuicky e Nékolik tercu

o Pfekazka, Zidle, lavicka aj.



Vyukova karta 5: Hod na cil

Cil: Presné odhody z chlize

Navrh cvi€eni: Po nékolika krocich zacate¢nici zamifi na cil a hodi uréenym nadinim (rdzné
typy, max. hmotnost 1 kg). Odhod je provadén z riznych odhodovych poloh na rizné terce.

Chyby zacatecnikl: Zacatecnici jsou zpocatku nemotorni a jejich pohyby jsou neohrabané,
protoze neumé&ji mimo jiné spravné zapoijit svaly.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Po odhodu drzZte stabilitu
e Zkontrolujte si uspé&Snost hodl na ter¢

Dulezité poznamky:

e Preciznost pfi provedeni odhodu
e Po odhodu drzte stabilitu
e Hrudnik sméfuje do sméru hodu, oci sleduji cil

Didaktické poznamky:

e Pouzivejte rizna nacini, hazejte na rizné vzdalenosti
e Obménujte nacini pfi jednotlivych odhodech
e Dodrzujte zasadu, Ze u rota¢nich hodu stoji pravaci vievo od ter¢u (a naopak)
e Zafadte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e R0zné nacini

e Bezpectné pomuicky e Nékolik tercu



