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VYUKOVE KARTY: HOD JUNIORSKYM OSTEPEM

Rozbor discipliny: Cilem této discipliny je dosazeni jak vykonu, tak pfesnosti provedeni. Toto
cviceni mize byt provadéno s jakymkoli aerodynamickym nacéinim o maximalni hmotnosti
0,5 kg.

Bezpecénost ucastnikd: Cviceni musi byt provadéno na nekluzkém povrchu. Povely k hazeni
musi byt jasné. Sektor musi byt ohrani€en a tim byt bezpecény i pro pfihlizejici ucastniky.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Hod juniorskym ostépem

’I

Zvladat pohyb odhodovou pazi

Navrh cvi€eni: Hod ostépem obourué pres hlavu a nasledné jednoru¢ na vyznaceny cil. Atlet
stoji ¢elem do sméru hodu.

Chyby zac€ate€nikl: Zacatecnici neciti extenzi ramene a ¢asto mifi o$tépem pf¥ili§ vzharu.
Velmi Casto dochazi k tomu, Ze si nezapamatuji polohu odhodové paze pfi odhodu obourug,
takze nedokazou cviceni nasledné zopakovat, nez kdyz je ostép jen v jedné ruce.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Zvednéte ostép co nejvysSe
o Zafixujte panev

Dulezité poznamky:

e Osa ostépu sméfuje pfi dopadu do sméru hodu
e Ostépar zUustava ¢elem do sméru hodu
o Hazejte jednou pazi, zachovejte stejnou pozici paze jako pfi hodech obourud

Didaktické poznamky:

e Obménujte nacini (hmotnost, druh, apod.)
o Obménujte cile
e Zaradte souté&zni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e OSstépy o rizné hmotnosti
e Presné pokyny e Tercelcile

e Odpovidajici ostépy



Vyukova karta 2: Hod juniorskym ostépem
Cil: Zlepsit odhod z kratkého rozbéhu

Navrh cvi€eni: Provedte odhod ze tfi krok(l (pro pravaky systém kroku: leva, prava, leva).
Drzte odhodovou pazi vysoko nad ramenem.

Chyby zacate€nik(: Zacatecnici maji problém se spravnym drZzenim o$tépu a se souhrou
rozbéhu s vlastnim odhodem.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Drzte ostép nad hlavou
e Pouzijte znacky k vyznaceni kroku

Dulezité poznamky:

e (Ostép nesmi pfed dopadem podélné rotovat
o Osatéla je fizena levou nohou

¢ P¥i odhodu ostépu sméfuje panev/ramena vpied do sméru hodu

¢ Rozbéh provedte nasledujicim zpisobem (pro pravaky): leva, prava, leva a odhod

Didaktické poznamky:

o  Obménujte nacini a cil hodu
e Ménte druh a hmotnost nacini a také drahu letu
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny e Ostépy odpovidajici hmotnosti
o Pfesné pokyny e ZnaCky

e Odpovidajici oStépy
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Vyukova karta 3: Hod juniorskym ostépem
Cil: Zlepsit drahu letu ostépu

Navrh cviceni: Ostépari se snazi z tiikrokového rozbéhu (u pravaku: leva — prava - leva) hodit
co nejdal. Musi v8ak dbat na pfesnost provedeni.

Chyby zacate€nikl:. Zacatecnici asto pfi odhodu rotuji rameny, ve snaze provést co nejdelsi

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Davejte pozor na bezpecnost ostatnich u¢astniku
e Zachovavejte Celné postaveni ve sméru hodu, odhodova paZze je nad urovni ramene

Dulezité poznamky:

o Dodrzujte doporu¢ovanou drahu letu ostépu

e Akceptujte motorické zakonitosti nutné pro uspéSny odhod (postaveni téla do sméru
hodu, odhodova paze nad urovni ramene, postupné zapojeni jednotlivych segmentu
téla)

Didaktické poznamky:

o Postupné prodluzujte vzdalenost cile
o Obménujte vzdalenosti cile (daleko, blizko, stfedni vzdalenost)
e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e OStépy o rizné hmotnosti
e Presné instrukce e Tercelcile

e Odpovidajici ostép



Vyukova karta 4: Hod juniorskym ostépem
Cil: Zamérit se na spojeni béhu s ostépem s naslednym prenesenim do naprahu

Navrh cvi€eni: Spojte béh s ostépem nesenym celné s naslednym pirenesenim do napfrahu
pfi zkfizném provedeni krok( v boéném postoiji.

Chyby zaéatecénik: Zacatecnici maji problém se zkfiznym provedenim krok( a s pfenesenim
ostépu, ktery nedokazou udrzet ve stabilni poloze a ve sméru hodu.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Provadéjte béh zkfizmo automaticky, oddélte pohyb nohou od pohybu odhodové paze
¢ Rytmus zkfizného provedeni krokl je podobny bézeckému kroku

Dulezité poznamky:

o Drzte ostép ve stabilni poloze ve sméru hodu
e Rovnovazné a ucinné kroky
e P¥i béhu zkfizmo drzte smér vpred

Didaktické poznamky:

o Obménujte bézecky rytmus pfi pfeneseni do napfahu

e Provadéjte rozbéh s nesenim ostépu v béhu Celné vpied a poté provedeni zkfiznych
krokd bo¢né a zaroven preneseni ostépu do naprahu

o Hazejte pravou i levou pazi
Hazejte na cil

e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny o Ostépy

e Bezpecné ostépy e Vodorovné znacky



Vyukova karta 5: Hod juniorskym ostépem
Cil: Zvladnout odhod z kratkého rozbéhu

Navrh cvi€eni: Ostépar probéhne pfed odhodem frekvenénim koordinaénim zebfikem
(vzdalenost pfi¢ek je 50 cm).

Chyby zac€ate€nikl:. Pro zacdateCniky je obtizné predev§im provést opakované nékolik
stejnych rozb&hu po sobé. Velky problém také pFedstavuje pfechod z €elniho do bo¢ného
rozbéhu.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Vymérfte si rozbéh
e Drzte ostép v odhodové poloze (3piCka sméfuje dopredu, ostép je drzen vysoko u hlavy)

Dulezité poznamky:

o Rozbihejte se od znacky
e Drzte ostép spravnym uchopem
e Stupriujte rozbéh

Didaktické poznamky:

e Spojte rozbéh s odhodem, hazejte na cil
e Pouzivejte kontrolni znacku

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny o Ostépy
o Bezpelné ostépy e Vodorovné znacky
e Duraz na pfesnost provedeni (ne na o Tercelcile

vykon)



