VYUKOVE KARTY: HOD S OTOCKOU

Rozbor discipliny: Hazejte s otoCkou na cil. Provadéjte hody pouze s lehkym nacinim. Toto
cviCeni zahrnuje:

e Seznameni se s rotacnimi hody
o Zvladnuti udrZeni stabilni polohy téla

Bezpecnost ucastnik(i: Hody s otoCkou predstavuji velké nebezpedi. Dulezity je vybér
bezpecného nacini, vymezeni odhodového Uzemi, dale organizaci skupiny. Levaci by méli stat
vice nalevo. Vyznamnou roli pro bezpecénost cvi€icich hraje také soucinnost povell a nasledné
¢innosti (Povely: pfiprava na odhod, odhod, sbér nacini...).

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Hod s oto€kou

Cil: Seznamit se s rotaénimi hody

Navrh cvi€eni: Odhody lehkym a snadno manipulovatelnym nacinim (obruce, krouzky aj.

max. hmotnost 1 kg).

Chyby zacatecniku: Pravaci pfi odhodu uhybaji levym ramenem dozadu.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Stujte ¢elem do sméru hodu
e Divejte se nacil
e Drzte nacini daleko od téla

Dulezité poznamky:

Odhazujte do sméru hodu/odhod ¢elem do sméru hodu
Drzte druhou ruku (neodhodovou) ve stabilni poloze
Nerotujte levym ramenem zpét (pro pravaky)

Po odhodu udrzte stabilitu téla

Didaktické poznamky:

e Posurite terCe zpét
o Hazejte na tere umisténé nahodné nebo v postupné prodluZzované vzdalenosti
e Hazejte riznymi druhy nacini
e Zaradte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
o Bezpelna nacini ¢ RUzné nadini

e Jasna a pfisna organizacni pravidla e Jasné viditelné mety



Vyukova karta 2: Hod s oto€kou
Cil: Nacvic€it rota¢ni pohyb s naslednym odhodem vpied

Navrh cvi€eni: Pouzijte rizné praktické pomacky (jako v pfedchazejicim cvi¢eni). Zaujméte
bo&ni postaveni v ose hodu. Divejte se do sméru hodu.

Chyby zaéatecniki:. Zacatecnici prili§ vyuzivaji k hodu rotaéni pohyb ramen a zapominaji
na pohyb boku.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Stijte Celem do sméru hodu a divejte se stale na cil
e Upfednostnujte pfesnost pfed ,silovym provedenim® hodu
e Davejte pozor, abyste nezranili nikoho kolem vas

Dulezité poznamky:

Odhazujte smérem vpied

Drzte druhou ruku (neodhodovou) ve stabilni poloze

Nerotujte levym ramenem zpét (pro pravaky)

Zadni noha zacina cely pohyb a dale je nasledujici zapojeni ¢asti téla v poradi: koleno —
bok — trup — odhodova paze

Didaktické poznamky:

o Posunite terce bliz k mistu odhodu
o Hazejte na terCe umisténé nahodné nebo v postupné prodluZzované vzdalenosti
e Hazejte rdznymi druhy nacini
e Zvyste rozsah rotaéniho pohybu vyto&enim trupu zady ve sméru hodu
e Zaradte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
e Vybirejte pouze bezpetna nacini e RuUzné nacgini

e Jasna a pfisna organizacni pravidla o Zfetelné viditelné mety



Vyukova karta 3: Hod s oto€kou
Cil: Nalézt oporu a stabilitu pfi rotaénich hodech

Navrh cviceni: Déti musi postupovat po Care vpred a pii tom provadét rotaci celého téla
(od 45 stupnd do 180 stupnu).

Chyby zacatecnikl: Zacatec¢nici maji problém s pfenasenim vahy na paty a na predni ¢ast
chodidel. Pfi doSlapu na paty se zaklangji a ztraceji rovnovahu.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Aktivujte nohy
¢ Nedivejte se na nohy

Dulezité poznamky:

e Drzte stabilni polohu téla
e P¥i provadéni rotace hledejte vhodné oporové postaveni
o Provadéjte cvi¢eni na Care

Didaktické poznamky:

e Vyuzijte chuzi ve stoje nebo v mirném pfedklonu
o Meénte smér otaceni (doprava a poté doleva)
¢ Na konci ,rota¢ni chize“ provedte odhod
e Zarfadte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
¢ Vhodny prostor k rotaénim hodim e Znacky
e Rovné hristé bez  terénnich e Pasmo na ohrani¢eni uzemi

nerovnosti
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Vyukova karta 4. Hod s oto¢kou
Cil: Zlepsit odhodovou fazi

Navrh cvi€eni: Postavte se zady do sméru hodu a drzte medicinbal (0 max. hmotnosti 2 kg)
obé&ma rukama. Potom provedte odhod medicinbalu pfes rameno a zapojte do odhodu celé télo.

Chyby zacatec¢nik(: Zacatecénici zustanou pfi odhodu stat zady ve sméru hodu a ztraceji

stabilitu.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Pouzivejte pfi odhodu nohy
e Odhazujte vpravo i vlevo

Dulezité poznamky:

e Po provedeni odhodu udrzte stabilni polohu téla
e P¥i odhodu pres levé rameno se télo otaci vlevo (a naopak)
o P¥i vypusténi medicinbalu z rukou se paze mirné pokréi

Didaktické poznamky:

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

e Spravny smér hodu e Znacky



Vyukova karta 5: Hod s oto€kou
Cil: Zvladnout hod s oto¢kou po predchazejicim pohybu (po tfech krocich)

Navrh cvi€eni: Hod s rotaci po provedeni tfi krok( (pravaci musi vyjit levou nohou). Nagini
nesmi byt t€zSi nez 1 kg.

Chyby zacateCnik(: ZacateCnici Casto odhazuji nacini dfive, nez se dostanou
do odhodového postaveni.

Pokyny k provadéni cviceni:

o P¥i dokroku na levou nohu musi byt odhodova paZze stale vzadu za télem

e Rytmus kroku je nasledujici: dlouhy krok levou nohou a nasleduji rychlé dva (kroky:
pravou a levou nohou)
o Drzte trup do sméru hodu, divejte se vpred

Dulezité poznamky:

e Uspé&sné zvladnuté hody
e V odhodové fazi udrzte stabilni polohu téla
o Divejte se celou dobu na cil

Didaktické poznamky:

o Obménujte hmotnost i druh nacini
e Hazejte na riznou vzdalenost
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomuicky:
e Organizace skupiny e RuUzné nadini
e Dobfe vyznaCené uzemi e Znacky

o Terle/mety



