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VYUKOVE KARTY: HOD JUNIORSKYM DISKEM

Rozbor discipliny: Cilem této discipliny je dosazeni jak vykonu, tak spravného provedeni.
Ke zvladnuti této discipliny je zapotfebi osvojit si nékolik pfedchazejicich pohybovych
dovednosti. Toto cviCeni musi byt provadéno se snadno manipulovatelnym nacinim
o maximalni hmotnosti 1 kg.

Bezpecnost ucastniki: Cviceni musi byt provadéno na nekluzkém povrchu. Povely k hazeni
musi byt jasné a sektor musi byt ohranien. Sektor musi byt bezpeCny i pro pfihlizejici
ucastniky.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Hod juniorskym diskem
Cil: Zvladnout drzeni a vypusténi disku za chuze
Navrh cvi€eni: Kutalejte disk po zemi po hrané a nasledné odhazujte disk ve svislé ose tak,

aby dopadl na hranu a kutalel se. Cviceni provadéjte ze tfi kroku (pro pravaky: leva — prava -
leva). Odhazujte ve vyznacdeném sméru.

Chyby zacate€nikl:. Zacate¢nik ma tendenci drzet disk celou rukou, véetné palce, coZz mu

znemoznujte spravné provedeni odhodu.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e P¥i odhodu pokréte nohy
¢ Uvolnéte odhodovou pazi a rameno

Dulezité poznamky:

e Diskaf musi byt natoCen celym té€lem do sméru hodu ve stabilnim postoji
e Leva Cast téla je zablokovana v ose noha-rameno
e Disk musi rotovat ve spravném sméru

Didaktické poznamky:

o Stfidejte nacini (hmotnost, druh apod.)
o Obménujte terCe/cile
e Zafadte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomucky:
e Dobfe ohrani¢eny sektor pro dopad e Disky o riizné hmotnosti
nacini e Pomicky k vytvofeni branek

¢ Organizovana skupina



Vyukova karta 2: Hod juniorskym diskem
Cil: Zlepsit hod s jednoduchou oto¢kou ze tri kroku

Navrh cvi€eni: Provedte hod s otockou ze tfi krokl (pro pravaky: leva — prava - leva).
Odhodova paze je drzena v Urovni ramene. Pfi provadéni otoCky se snazte drzet rovnovahu.

Chyby zacate€niku: Zacatecnici pfi provadéni otocky snadno ztraci rovnovahu. K rotaénimu
pohybu si pfili§ pomahaji rameny.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Otocku provadéjte na pravé noze (pro pravaky)
e Drzte disk daleko od téla

Dulezité poznamky:

e Disk leti do odpovidajici vzdalenosti

e Osa téla je Fizena polohou levé nohy

o Ramena a panev sméfuji do sméru hodu

o Diskar provede tfi kroky (u pravaka): leva, prava, leva a provede odhod

Didaktické poznamky:

o  Obménujte nacini
e Hazejte na rizné vzdalenosti
o Obménujte drahu letu
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny e Disky o rizné hmotnosti
e Dobfe ohraniCeny a vyznacCeny e Tercelcile

prostor
e Zasadnim pozadavkem je spravnost
provedeni



Vyukova karta 3: Hod juniorskym diskem
Cil: Zlepsit odhod na presnost

Navrh cviceni: Diskafi se snazi ze tfi krok( (pro pravaka: leva — prava - leva) hodit co nejdale
a zaroven co nejpresnéji. Musi vSak dbat na spravné provedeni pohybu.

Chyby zacatecnikl: Zac¢atecnici maji problém hlavné s rovnovahou pfi provedeni otocky.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Kontrolujte spravnost provedeni pohybu
e Drzte rovnovahu
e Provadéjte uvolnéné

Dulezité poznamky:

e Zachovavejte danou drahu letu disku

e Akceptujte motorické zakonitosti nutné pro Uspé&sny odhod (postaveni téla od sméru
hodu, odhodova pazZe nad urovni ramene)

Didaktické poznamky:

e Prodluzujte vzdalenost hodu
o Obménujte nacini (daleko, blizko, stfedni vzdalenost)
e Zarfadte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Dobfe ohraniteny a vymezeny e Znacky
sektor pro dopad nacini e Disky o rizné hmotnosti

e Presné metodické instrukce
e Pfizpusobeni se naro¢nosti cvi¢eni
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Vyukova karta 4: Hod juniorskym diskem
Cil: Zaradit prapravné odhodové cvic¢eni pro zlepSeni rotace trupu
Navrh cvi€eni: Postavte se zady do sméru hodu a drzte medicinbal (0 max. hmotnosti 2 kg)

obéma rukama. Potom provedte odhod medicinbalu pfes rameno (vpravo a pak vlevo). Zapojte
do odhodu celé télo.

Chyby zacate¢nik(: Zacatecnici zistanou pfi odhodu stat zady ve sméru hodu a ztraceji
pfi ném rovnovahu.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Pouzivejte pfi odhodu aktivni pohyb nohy
e Odhazujte obéma sméry, tedy vpravo i vlevo

Dulezité poznamky:

e P¥i odhodu drzte rovnovahu
e P¥ifazi odhodu mirné pokréte paze

Didaktické poznamky:

e Stfidejte nacini (hmotnost, druh)
e Hazejte na rizné vzdalenosti
e Obménujte strany
e Zafadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny e RuUzné druhy nadini

e Spravny smér odhodu e Znacky



Vyukova karta 5: Hod juniorskym diskem
Cil: Zvladnout spojeni otoéky s odhodem

Navrh cvic€eni: Diskar provede prekrok ze 3 m a nasledné hod s otockou. Odhod je provadén
do 10 m Siroké vyznacené zony. Maximalni hmotnost nacini je 1 kg.

Chyby zacate¢niki(: Zagateénici maji problém s udrZzenim rovnovahy po provedeni otocky
a také maji tendenci pomahat si do oto¢ky hlavou a rameny.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o P¥i provadéni otoCky drzte rovnovahu
o Neodhazujte pfed tim, nez se dostanete celym télem do odhodového postaveni

Dulezité poznamky:

¢ Odhazujte do optimalniho sméru hodu
e Po odhodu drzte rovnovahu
o Drzte disk co nejdale od téla

Didaktické poznamky:

e Upfednostiujte spravnost provedeni pfed vykonem
o  Obménujte nacini
e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e Disky

e Vymezeni sektoru e Znacky



