VYUKOVE KARTY: HOD MEDICINBALEM VZAD PRES
HLAVU

Rozbor discipliny: Tato disciplina se zaméfuje na zkoordinovani pohybu hornich a dolnich
koncetin pfi odhodu. Odhod medicinbalem vzad pfes hlavu se provadi ze stabilni polohy, kdy
nohy jsou v rovnobézném postaveni. Odhod medicinbalem vzad vyzaduje kontrolu stability téla.

Bezpecnost ucastniki: Hmotnost nacini by méla byt pfizplsobena uUrovni a schopnostem
mladych atletl. Pfi odhodu by méli drzet bradu na hrudniku. Zajistéte mékky povrch (trava,
zinénky, pisek) pro pfipad padu vzad po samotném odhodu.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Hod medicinbalem vzad pres hlavu

Cil: Vyzkouset si koordinaci pohyb pfi odhodu

Navrh _cvi€eni: Odhody medicinbalu nad hlavu s vertikdlnim zdvihem tézisté (odhod je
provadén za pomoci celého téla).

Chyby zacate€nikll:. Zacatecnici nepouzivaji k odhodu dolni koncetiny. Po provedeni
odhodu zlstavaji ,pfilepeni“ patami na zem. Vysledkem pfiliSného zapojeni trupu do odhodu
(prohnuti se) je to, Zze medicinbal nesmérfuje vertikalné vzhilru, ale spiSe vertikalné vzad.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

¢ Divejte se po odhodu na medicinbal
o Pouzivejte k odhodu celé télo

Dulezité poznamky:

e Odhazujte vertikalné vzhlru

e Odhazujte celym télem (vCetné zapojeni kotniku)
e V odhodové fazi je télo ve vertikalni poloze

¢ Divejte se pfed odhodem pfed sebe

Didaktické poznamky:

o Stfidejte hmotnost nacini
e Ztlumte medicinbal chycenim do rukou
o Hazejte téz jednou rukou
e Zafadte soutézni formu
Bezpeé€nost: Pomucky:
e Rizeni skupiny e Medicinbaly

¢ Odpovidajici medicinbaly e ZnaCky



Vyukova karta 2: Hod medicinbalem vzad pres hlavu
Cil: Zvladnout pad vzad

Navrh cvi€eni: Provedte nékolik riznych cvi¢eni, kdy si déti vyzkousi pad vzad nebo vpred.

Chyby zacate€nikl:. Zacatecnici maji tendenci pfili§ se ohybat v pase a vysazovat panev.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Pfesvédcte se, Ze misto, kam dopadate, je bezpecné
o Zpevnéte se

Dulezité poznamky:

o P¥i padu vzad neméjte strach
e Drzte télo ve vzpfimené poloze
e Hlava je v pfirozené poloze

Didaktické poznamky:

e Provadéjte opakované prlpravna cviceni na pady vzad

Bezpecénost: Pomuicky:
e Bezpetné misto pro dopad e Zinénky

e Organizace skupiny



Vyukova karta 3: Hod medicinbalem vzad pres hlavu
Cil: Odhod vzad pres hlavu po predchazejicim pohybu

Navrh cvi€eni: Béh vzad (kontrolovana chiize vzad) s naslednym odhodem medicinbalu vzad
pfes hlavu.

Chyby zaéatecnikl:. Zacatecnici se rozbéhnou, pak se zastavi, aby ziskali stabilitu a potom
teprve provedou hod vzad.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Zkontrolujte plochu za vami
e Spojte rozbéh a hod v jeden pohyb
e Kontrolujte misto dopadu medicinbalu

Dulezité poznamky:

e Spojte rozbéh a hod v jeden pohyb
o Hazejte na jasné oznaceny cil
e Pri odhodové fazi zUstarite ve vzpfimeném postoji

Didaktické poznamky:

o Obmeénujte nacini a délku hodu
e Stfidejte zplsoby rozbéhu
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Bezpecny povrch pro rozbéh e Medicinbaly

¢ Odpovidajici medicinbaly e Znacky, latky, terCe



Vyukova karta 4. Hod medicinbalem vzad pres hlavu
Cil: Odhod medicinbalu ze sedu tréenim obourué€ od prsou

Navrh cviceni: Cvicici musi odhodit medicinbal ze sedu tréenim obouru¢ od prsou.

Chyby za€ate€niku: Zacatec¢nici nedostateéné zapojuji do odhodu dolni koncetiny a vysazuji
panev.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Naklonte se pfi odhodu mirné vpred
o Aktivujte celé télo

Dulezité poznamky:

e Pouzivejte k odhodu celé dolni koncetiny v€etné zapojeni kotnik
o Naklonite se pfi odhodu mirné vpred

Didaktické poznamky:

e Obménujte nacini (hmotnost, druh)
o Provadéjte také s rozbéhem a doskokem na obé nohy
e Obménujte priubéh drahy hodu (vysoko, nizko, blizko, daleko)

Bezpeénost: Pomuicky:
¢ Odpovidajici medicinbaly e Medicinbaly

e Nekluzky povrch
e Organizace skupiny



Vyukova karta 5: Hod medicinbalem vzad pres hlavu
Cil: Zlepsit stabilni polohu pfi odhodu vzad

Navrh cvi€eni: Provadéjte odhody vzad v jednooporovém postaveni (na jedné noze).
Maximalni hmotnost nacini: 2 kg.

Chyby zacate€nikl: Zacate¢nici maji problém s udrzenim stabilni polohy na jedné noze,
ktera neni dostate¢né silna.
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Pokyny k provadéni cviéeni:

e Drzte rovnovahu
o Odhazujte vzad, do sméru hodu
e Po odhodu se naklonte do sméru hodu

Dulezité poznamky:

e Provadéjte ucinné odhody

Didaktické poznamky:

e Hazejte s rozbéhem (je mozné i za chlize)
o  Obmeénujte nacini
e Stfidejte prlibéh drahy hodu (vysoko, nizko, blizko, daleko)
e Zarfadte soutézni formu
Bezpecénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny ¢ Medicinbaly

e Odpovidajici medicinbaly



