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1. Uvod

Hod diskem je jednou z nejstarSich atletickycleigign. Asi nejvice zviditelnil
disk fecky sochaMyrén z Eleuther vytvienim sochy diskobola, kterd je znama po
celém s¥te a pomohla vytvi@ni, nebo znovuobnoveni techniky hodu diskem
s otakou. Jeden z prvnich novodobych atlkéry tuto techniku pouzival byl nas
FrantiSek Suk. Popularitu hodu diskem v naSich&gmenych Stkach pomohly velmi
aspesni Ludvik Dagk a Olga Fikotova-Connollyova. V poslednich letgeli nas
popularrgjsi hod o&tpem proto, Ze jsme & velmi UspgSného zavodnika Jana
Zelezného a s@asnou h¥zdou je Barbora Spotékova.

Hod diskem je disciplina koordi&a, fyzicky, psychicky naréna a ve skolni
vyuce se prakticky neobjevuje. Také se neobjevlieratue jako samostatna
disciplina a ¥tSinou je sodasti bloku hody a vrhy, kam jeédpati vrh kouli, hod
oS€pem a hod kladivem. Na tuto problematiku jsem sectiha snazil se vytviit
komplexni videoprogram, ktery byampomoci €m, ktei se touto disciplinou céji
zabyvat. Jist uz bylo reco podobného na toto téma vyteao, ale ja jsem se ¢ht
zametit na z&ateeniky a udlat skuténé videoprogram, ukazujici postup od prvnich
kracka prapravnych cuvieni, gres metodiku a specialni posilovacidni az paasto
opomijeny a nejen v hodu diskem, ale ve spoittiee, stréink.

Protoze studujictesnou vychovu a sport, zajimam se o velkou Skadutevnich
¢innosti, aktivie provozuiji atletiku a hod diskemdzaujal zejména svou koorditrd
narainosti jsem se rozhodl na tuto problematiku &@na zpracovat ji.



2. Cile a metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Cilem prace je vytv@ni metodického videoprogramu hodu diskem &amé
pro za&ateeniky, prehlednou a jednoduchou formou shlédnutim metodiddubdiskem.
Teoreticka pisemn&st ma za cil vybrat jednotlivé cviky, jednotliwélky ve
videoprogramu vysitlit, uvést dophujici informace, a naslednpoukazat na jib¢h

nat&eni.

Ukoly vyplyvajici ze zadani bakatké prace:

nastudovani literatury a jeji zpracovani

- vytvoreni scénée

- podle zpracovani natih jednotlivééasti videoprogramu
- sestihat a upravit videoprogram do kame podoby

- vyhodnotit zpracovani videoprogramu

2.2 Metody prace
Pri vytvareni bakaléské prace jsem pouzil 8wnetody metodu obsahové
analyzy a kinematografickou metodu.

Obsahové analyza

»~Jedna se vlasto zpracovani uitych obsali kvalitativniho charakteru (to
znamena vyjaenych slovi aciselrg) a jejich vyjadeni pokud mozno v kvantitativni
podol. Za tim @elem je nutné wthto obsazich vyhledatdité stanovené jednotky a
ty potom kvantifikovat.“ (Stumbauer, 1990, 61)

»Tato metoda umaiije objektivni, systematicky a kvantitativni popis
pisemnychki Ustnich projeu a jejich rozbat (literatura, novinyg¢asopisy, filmy,
Zivotopisy, osobni korespondence, apod.) Cilemlabsaanalyzy je zajistit zatieni
obsatiitextii nebo Ustnich projév* (Stumbauer, 1990, 61)
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Kinematograficka metoda

V kinematografické metadje pohyb hodnocenipdevsim kinematicky, tj. jako
zmeénu polohy ¢éla nebo néini v prostoru v zavislosti néase. Poévadz na prvé misto
neklademe ficinu pohybu, nybrz studujeme pohyb jak@&n projev, nizeme pli
vyuzit moznosti, které pro tentdal poskytuje film. Pouzivame ho jako hlavni
vySetovaci ponficku a tak vznikl i ndzev metody.“ (Novak, A. 1965173)

2.3 Rozbor literatury a prameni

Ji¥i Simon a kol., Atletické hody a vrhy 2004e kniha zabyvajici se
vSeobec#t hody a vrhy. Kazda disciplina ma svoji kapitolterk se zabyva nacvikem,
tréninkem az po celotoi piipravu atlel. Vzhledem zarreni mé prace na Zatetniky,
pro které je dlezité nadit se techniku a ziskat dovednosti jsem tréninkoxidy
nezdadil. Knizka neuvadi fipravna cuieni, posilovaci ani stéakova cvieni.

Véaclav Vom&tka a kol., Hody a Vrhy 1980neni sice nejnaySiho publikace,
ale popisuje mnoho fpravnych i posilovacich céeni v kapitole hod diskem. Uvé&dé
cviceni jsou lehko proveditelna jak na stadionu, tak@aoci klasického rini a
néadi €locvicen.

Michael J. Alter, STRECINK 1999 je kniha zansfena na strénkova cvieni
pro velkou Skalu spait Cviky jdou logicky za sebou podle svalovych skuai
obtiZnosti od jednoduchych po sloZité. Mgnicasti kniZzky jsou jednotlivé sporty
vyjmenované a dané k nintipluSn&isla cviki. Z knizky jsem pouzil vSeobecna
stretéinkova cvieni pro hody a vrhy.

Velebil a kol, Didaktika Skolni atletiky 1992jsou skripta obsahujici
metodickouradu. Nazoré popisuji a mnoha obrazky ukazuji &mi pro hod diskem.
Ve skriptech jsou popsané chyby a skripta jsouétana i na didaktické problémy
v tomto odwtvi.

Z knihy Pravidla atletiky 2006 schvéalené vybore@AS jsem udlal vytah
nejdilezitéjSich pravidel pro hod diskem, se kterymi se podké® na sogich a
neuvadim pravidla pro organizatory ssit Pravidla pro tuto disciplinu jsou

dlouhodolg stejnd, proto jsem mob&rpat z neaktualizovanych pravidel pro rok 2009.
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VindusSkova J. AbecedaAtletického trenéra je velmi obsahla publikace na
téma atletika. Z kapitoly hody a vrhy jserpal velmi dilezité informace pro vy
talenti acast posilovacich ceeni.

Karel Froml, Kompendium psani a publikovani vkinantroplogii. Podle
z&koni uvadnych v této knize pro psani a publikovani batsigch praci jsem sédil
po celou dobu mé prace.

Internetové zdroje pro moji praci jen méalo podklad, ale pomohly mi
s kapitolou historie, a to strankytp://www.joesaman.estranky.cza

http://cs.wikipedia.org
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3. Historie hodu diskem

.Nejstarsi z hazejicich disciplin se ispirovalastkymi valeiniky, ktei
odhazovali své Stityipd pgekratenimieky.” (Denis Fourny a kol., Encyklopedie
sportu,2004, 24) Hod diskem jako sportovni disogke #ejmé objevuje poprvé na 18.
antickych olympijskych hrach roku 708.p.l.. Byl jednou z @i disciplin gitiboje
(pentatlonu).(J. Kossl, J.Stumbauer, M. Waic. 200#pdu diskem se pouZivali
bronzové nebo kamenné disky o vaze mezntvaz Sesti kilogramy ajgméru 20 az
30 cm.( http://www.joesaman.estranky.cz)

Hod diskem nemohl chgbna novodobych olympijskych hrach, a tudiz byl k
vidéni uz na prvnich hrach v Aténach roku 1896, jaknastatna atleticka disciplina.
Prvnim vitzem byl Ameréan Robert Garrett, a to s vykonem 29.18lesky diska
FrantiSek Suk vyhral 8bro uz na druhych OH roku 1900 viEakde hazel ottkou,
ktera se v podst&pouziva dodnes. Na atku piisel studovanim antickych soch. Suk se
o rok pozdiji stal s\wktovym rekordmanem s vykonem 39,42 m.

(http://www.joesaman.estranky.cz/stranka/disk)

TABULKA MEZNIK U SVETOVYCH REKORDU MUZU
rekord p Fes...m JMENO STAT ROK | REKORD (m)

FrantiSek Suk RU 1901 39,42
50 Eric Krenz USA 1930 51,03
55 Adolfo Konsolina ITA 1948 55,33
60 Jay Silvester USA 1961 60,56
65 Ludvik Dafiek TCH 1965 65,22
70 Mac Wilkins USA 1976 70,24
74 Jurgen Schult NDR 1986 74,08
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TABULKA MEZNIK U SVETOVYCH REKORDU ZEN
Prvni p fes...m JMENO STAT [ROK | REKORD (m)

Yvone Tembourex FRA [ 1923 27,39

Gisela Mauermayer GER | 1936 48,31
50 Nina Dumbadze URS | 1946 50,5
60 Lisel Westerman FRG | 1967 61,26
65 Faina Melnik USR | 1972 65,42
70 Faina Melnik USR | 1975 70,2
75 Gabriela Reinisch GDR | 1998 76,8

Ceskoslovensti nejusgsnéjsi diskari

Mezi nejuspsrejSi ceské diskee pati samozejmeé Ludvik Darek.
Swtovyrekordman a olympijsky Wiz z Mnichova 72. Déle ziskali#iro OH Tokio 64,
bronz Mexiko 68. S&tove rekordy hodil, 2. srpna 1964 Turnov,iifha 1965 Sokolov
a 7.¢ervna 1966 Long Brach.(http://cs.wikipedia.org)

DalSi ikonouteskoslovenského disku je Olga Fikotova - Connolfyeitzka
OH 1956, OH 1960 7. misto, OH 1964 12.misto, OHB1®6misto, OH 1972 16. misto.
Prvniceska co pehodila 50m hranici. Jeji osobni rekord ma hodb&69 m.

(http://cs.wikipedia.org)

Svétovy diskaii

Alfred Oerter (USA) dominoval stovému disku p@tyti olympiady. Ziskal
Ctyiikrat zlato a to na olympiadach 1956, 1960, 196968.(Denis Fourny a kol.,
2004

Martina Hellmanova z byvalé NDR byla misteysvsta v letech 1983 a 1987,
ziskala zlato na olympi&ds soulu 1988 hodem 72, 30 m. (Denis Fourny a2@04)
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4. Vybér talentu pro hod diskem a rozhodujici pohybové schopnosti

Talent pro hody by s mit cely komplex pedpoklad, vlastnosti a vioh. M by
jiz v Zdkovském ¥ku oplyvat vSestrannym nadanim pro sport a mihtgdeo hody.Pro
dosazeni vysoké vykonnosti je felta aby diskamel zvliadnuté velmi doke zakladni
pohybové schopnosti. (VinduSkova, 2003)

Pro specializaci hodu diskemi#eme uvazovat od obdobi 13-14 let. Do té doby
by meéli mladi atleti prochazet zakladnim tréninkem, kdati vSestrannosti, obratnosti,
koordinaci pohybu. Svoji budouci specializaci sadilatleti voli na dopoteni trenéra.
Takovy trenér by @ rozeznat pohybové schopnostésndai, sledovat jejich atletickou
a testovou vykonnost. Naslegdny mél odhadnout pro kterou disciplinu m&ssnec
nejlepsi pedpoklady. (Vinduskové, 2003)

Neurofyziologické pedpoklady pro hody jsou dany geneticky. VybuSnest |
dana velkym zastoupeni bilych neoxidativnich viakesvalech. Trénink pro tothe
piinést v tomto sriru jen omezené zlepSeni. Rychlostni trénink je hagivejSi
v Zakovském ¥ku. Za to maximalni svalovou siluieme velmi doke trénovat, neni
podmirgéna geneticky a nejvhodj$i obdobi pro jeji trénink je v adolescenci. Vpgta
specialniho tréninku se rozviji specificka dishka rychlost, ktera je vazana na
strukturu diskéského pohybu. Cely hod diskem souvisi na trovnréioacnich
schopnostech atleta. Digk#ia technika vyZaduje rozvoj kloubni pohyblivostik
znanému postupnémur@dbihani néini segmentyda. Jako kazdy specialni trénink
Vvytvaii na atleta mit witou specialni vytrvalost pro zvladnuti néngho tréninku.
Rychlost a vybuSnost u mladych takeajistujeme nefimou cestou a to za pomoci
standardizovanych motorickych tésfVinduskova, 2003)

Somatické pedpoklady se hodnoti podigdasné vysky, rozfii pazi, Siky
ramen, délky chodidelglesné vahy a celkovych proporéia. Pomoci standartnich
testi také zji¥ujeme pohyblivost kloubpletence ramenniho, &giniho kloubu a
ohebnost pate. (Vinduskova, 2003)

Na hod diskem jsou vybirani jedinci relatdwysoci, subtilni postavy
s dlouhymi pazemi a dobrou kloubni pohyblivostklimujici k mezomorfii (rozvinuté
svalstvo).

Atlet by mel mit koordin&ni predpoklady a ty zjistime némo podle pohybovych
¢innosti i sportovnich hrach. Takovégrpoklady jsou zvladnuti cvikcovnovahy a
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prostoroveé orientace. S identifikaci talentu prd kiskem Uzce souvisi jeho schopnost

ucit se novym pohybovym dovednostem, mit docilituinduskova, 2003)
.Predpoklady pro pohybové&aeni se projevi teprvéasem a musi byt spojovany

i s projevem volnich vlastnosti sportovce. Dokormad@dnuti techniky hodu nebo vrhu

je vysledkem mnohaletéh@eni vyZadujici houzevnatost, &fost a vali“

(Vinduskové, 2003, 224)

4.1 Kontrolni motorickeé testy

Vertikalni skok -Test se zagtenim dolnich kotetin. Méfime pomoci néfitka na stng.
Provedeni rozliSujeme na dosazné (dosah ruky)ié(bez dotyku) se Svihem a bez
Svihu pazi. Mtime v cm.

Skok daleky z mista Test se zagfenim dolnich kogetin. Provedeme odrazem
snozmo skok vied se sotasnym Svihem pazi. &fime v cm. Je to test Uro¥nybusné
sily.

20m z nizkého startustart z blok na zvukovy signal. Nfime riné na setiny vigny.
ZjiStujeme reaéni a akceleréni rychlost.

Hod plnym mi¢em z mistaMuZzi hazi 3kg, Zzeny 2kg rém. Hazi se ,,autovy hod" ze
stoje rozkréného nebo fedkrainého. Zaznamenavame v metrech a decimetrech.
Zjistujeme maximalni silu v komplexnim pohybu.

Hod obourué kouli- Hodime obouréispodnim obloukem 3kg kouli. &fime
explosivni silové schopnosti trupu, hornich a ddirkortetin. Métime v metrech a
decimetrech.

Diskarsky hod kouli z mista Muzi 4kg, Zeny 2kg kouli. B¥ime v metrech.

Hod diskem sou&zni hmotnosti z mista Nezanedbavame techniku &itime

v metrech.
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5. Vlastni hod diskem a jeho faze

,Disk drzime poslednimilanky prsfi, které jsou ¥jifovité rozlozeny po jeho
obvodu.” (Vomdka a kol, 1980, 58) Plocha disku jefepa o dla ruky. Ukazovéek,
prostedniek a prstertiek tvai hlavni genosovou jednotku kinetické energie do disku.
Mezera mezifemi prostednimi prsty by réla byt 1-2 cm. Palec a madk, pro svou
stabilizani funkci disku jsou odtaZeny vice. Ruka je tro8kautd, jen do takové miry,
aby v klidovém drzeni nebdimasvizich disk nevypadl.(Simon a kol.,2004)

5.1 Z&akladni postaveni

Diska' stoji zady do s&ru hodu v zadndasti kruhu. Pro pravaka se prava noha
Spickou opira o okraj kruhu a leva 8ka je posunuta trochu vzad a Wigoa zevnit
Chodidla jsou od sebeiplizn¢ na §fi ramen. Vaha je rozloZzena nagaiohy

rovnonerné.( Vomaka a kol, 1980)

5.2 Nasvihy

,V zékladnim postaveni provadi digiiaden nebo vice zasvihjejichz ukolem
je navodit rotani ohyb €la a drahu disku. Jako nejvhagi zpisob provadni zasviti
se jevi obloukovity pohyb,fpnémz disk vystoupi nejvySe v obou krajnich polohéch,
to zhruba do vySe ramen. Rozsah pohyb&rem vzad se nedopatuje @ilis
zveétSovat, protoZe tdasto poruSuje rovnovahu. Zasvihy spojuje diskeytmickymi
hmity podepmo, vahuda tlati do Spéek.“( Vom&ka a kol, 1980, 59)

5.3 Otatka

5.3.1 Faze zahajeni otiky a odrazu

,P0 dokogeni posledniho nasvihu&aa ot@ka vyta&enim chodidel vlevo. V této
fazi je teba se vyvarovatipnaSeni vahy na levou nohu nebo na zé&asti chodidel (do
pat). Sptka a koleno levé nohy se vyrazvytodi do sméru hodu, prava noha se
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odpouta od zeta pohybuje se rychle ¥gd dovnit kolenem nafed, Ficemz tahne
vpied pravy bok. Zarovese otéi i trup. Hrudnikem az do sfru hodu. Disk#&pienasi
vahu na pokfenou levou nohu a Zina faze odrazu, kter€iané napomaha intenzivni
pohyb pravé nohy \ed. Postaveni diskav této fazi jpomina postavenidice i

naponu s mirpredklortnym trupem.“ (Vomaéka a kol, 1980, 59)
5.3.2 Faze pemis€ni a doSlapu nohou

,Ukolem skoku je dostat nohy co nejrychleji do odbwého postaveni. To
vyZaduje, aby skok byl nizky, be#itahovani nohou. Leva noha po dokeni odrazu
miji pravou co nefisrgji (kolena u sebe) afpd doSlapem se vyiSpickou zevnit
(doSlap s ofenim o vnitni stranu pednic¢asti chodidla). Po dok@eni skoku doSlapuje
diska nejprve na Sgku praveé nohy, ktera je atena vzad proti sinu hodu a fiblizné
do stedu kruhu. DoSlap levou ma nasledovat bezpedat do dopadu pravé F(nohy
doSlapuji ténst sowasre). Ob: nohy jsou pokfeny, prava vice, leva jen mén
chodidla jsou asi 70 az 80 cm od seb#&lebita je prace levé paze. Naatku ot&eni
se podili na udrzeni rovnovahy disagi dokornteni skoku a doSlapu nohou zastava
funkci brzdy roténiho pohybu ramen. Prava pazZe s diskéstayva stale vzadu (diska
ma& mit jejim prosgednictvim pocit neferuSovaného tahu disku).“( Vot a kol,
1980, 59,62)

5.4 Vlastni hod

5.4.1 Faze zatahu

V sestupné fazi hodu disk klesa do co moznéhaz#jro bodu a odtud Zma
nésleds pokrauje do faze vzestupné. K tomuto zrychleni naponmga&rceni prave
nohy a pedklon trupu. Kolena se séasre vyta&eji do sndru hodu. Toto vSechno
musime plynule navazat na &ko a nenizeme pohyb jerusit zastavenim ati&ého
pohybu.( Voméka a kol, 1980)
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Vzestupna faze pohybu disku je pro#dé ot&eni a napinanim nohou ve &mn
hodu. PedevSim leva noha se rychle napiné a tim se zvedid iNapnutim svalstva
trupu utvdime od bok az po ramena stabilni pevny blok, ktery zvedarantntahne
velkou silou rameno a pazi s diskenteqb vzhiru. V této fazi trup penasi rotaci nohou,

panve a bok na ramena.( Vong&a a kol, 1980)

Rotaci trupu velmi pomaha leva paze. ZaSvihnutytaéti takzvany prsni luk,
pak se tér¥ zastavi a zpawje levé rameno, které s celdasti levéhoda tvai rotadni
osu ¥ fazi odhodu.( Vomé&ka a kol, 1980)

.Pazi s diskem musi mit diska pribéhu celého odhodu maximé&lnytazenou
Z ramene a zaroxiemusi mit pocit neustalého tahu diskem. Ramenaejicdpaze by
mely byt v pribéhu hodu ve stejné rownhovaime o pevném ,zasazeni“ paze
v rameni). Koneéné zrychleni disku je vysledkem prudkého vyrazeav@ho ramene
vpied (vliv napnutého prsniho luku) a Svihu hazej&dg Disk se vypousti nad arovni
ramen, a to od ma&ku pres ukazovak, ktery mu dava impuls auje rychlost rotace.
Ruka se po vypu&ni disku obvykle see v pist, coz je dobrym znamenim aktivni
prace prst pii vypuSe€ni. PaZze se pohybuje dalergg, pokréuje se v lokti a pokkalje

k levému rameni nebo poajrf( Vomacka a kol., 1980, 63)

».Napon nohou (odraz)iphodu korEi obvykle greskokem, ktery by #h byt
proveden bezprosdre po vypustni disku nebo saiasreé s nim. Prava nohagskai
vpied, leva zanozi a seéasreé se uvolni svalstvo levé paZze a pletence ramengidly.
pohyb dozniva obvykle vékolika poskocich po pravé nozdj pichZ se zastavuje
ot&’ivy pohyb €la. Zakorgeni hodu spravhprovedenym feskokem je progkteré
diskae dost obtizne, takze je lépe prostdaody bez peskoku.”( Voméka a kol, 1980,
63)

5.4.2 Let disku

Tvar disku je pedem uéen k dobrému plackni. Proto je dlezité se fi
tréninku také ¥novat nacviku odhodovému uhlui Brotivétru je dobré disk polozit

pod mensim Uhlem. Disk klopimednim prsi dohi. P vétru do zad hazime disk pod
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vétSim uhlem. B dobrém naklopeni izeme vykon viditel# zlepSit. Proto je dobré
trénovat zaiznych po¥trnostnich podminek a zlepSovat si tim cit procséipxi
naklopeni disku. (Vomika a kol, 1980)

.Ke stabilitt polohy disku za letuifspiva rychlost jeho rotace, kterou mu
diska uckli prsty pi vypouseni,. Cim rychleji disk rotuje, tim l1épe udrZuje stabilni
polohu za letu. Rychlost rotace ma byt vice nebt®fek za sekundu.”( Vontka a
kol, 1980, 64)
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6. Metodicka rada nacviku

Velmi dilezitou pohybovou schopnosti pro §Spy nacvik je orientace
Vv prostoru pi ot&tivych pohybech. Proto je dobré nezanedbat zakiggimhastickou
pripravu, véele s obratnosti. eZité jsou nap kotouly, femety, obraty na mist za
poklusu.Pro nacvik také vyuzivameaipravna cuieni pro vytvéeni spravného
pohybového navyku. Neomezujeme se jen na hod smislte na hod diskskym
zpisobem siznymi pomiickami. Mohou to byt napmi¢ s poutkem, koule s drzadlem,

obrute, mal&inecky, delsi tye, Wtsi kameny apod..

6.1 Etapy nacviku s mladezi

1) nacvik drzeni a nasvihu disku

2) nacvik odrolovani a vypudti disku

3) hod z mista

4) néacvik ot@ky a hody z zjednodusSeneho vychoziho postaveni

5) nacvik hodu s otikou

6.1.1 Nacvik drzeni a zasvih disku

- komihani v boné rovire (je mozné doplnit akei),

- komihani paZe s diskem tzznych snérech, totéz s vyt@enim ruky kibetem
vzhiru,

- krouzeni paZzi s diskem, &ieé kruhy vped, vzad a jejich kombinaci&glné
kruhy, opisovani osniky pred €lem,

- Ovodni z&Svihy v zakladnim postaveni,

Na co dbame!

Dbame na maximalni kloubni rozsah, paze ¢ieke v loketnim kloubu ani
v zaggsti a pohyb paze vychazi z pohybu trupu, pohybdmowe uvolgné. Disk
drzime na posledniagtiancich a ziskavame prejreit. V zdkladnim postaveni mign
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pokrcime nohy a trup drZzime véEmere. S pohybem paZe a@figne trup a vahu
prenaSime plynule z nohy na nohu. (Dostal, Velel§ig2)

6.1.2 Nacvik odrolovani a vypuseni disku

- komihani v boné rovire s nizkym nadhazovanim diské pohybu viged

- kutaleni diskem s vykrokem levouiga (podep, mirny pedklon)

- totéZ soutzivou formou (komu se disk nejdéle dokutali, kddrsé do branky ),
komu se disk udrzi nejdéle ve vymezeném koridoru)

- kolmy hod vzliiru z podepu a mirnéhoiedklonu rychlym vzgimem, gipadré

hod vysokodaleky

Na co dbame!
Dbame na spravné odrolovani (od maliku k ukazkwga dodani disku
dostateénou rotaci disku kolem &dove osy. Disk vypoustime kolmo k zemi. Zsiime

se také na spravnou koordinaci rukou, nohou a tdpuarujeme se vibraci disku.

6.1.3 Hod z mista

a) ,Ploché hody z postaveni levym bokem vesaimrhodu s drazem na rotaci
trupu a polozeni disku. Ruku s diskem vedeme cdéahed tla a klopime
v zapesti tak, aby disk s#toval celou plochou k zemi. Vypoustime jej ve vysSi
ramen. Disk m4& l&t vodorovré a na zem ma dopadnou celou plochou k zemi.
Vypoustime jej ve vySi ramen. Disk madetodorovre a na zem ma dopadnou
celou plochou, nikoliv hranouiPrypouseni disku dbame na odrolovaries
ukazovék.” (Voméka a kol. 1980, 65)

b) ,Postupr zvySované hody
- s hmitem potepmo a s @kazem na ot&eni nohou
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rotatni pohyb trupu spojujeme s réotdm pohybem nohou a panve, paty
odleltime a nohy otéime na Spikéch,

- s nacvikem blokovani levou pazi,

- s dirazem na napon nohoii pt&eni (hod nabira vysku),

- s postupnym zrychlovanim @&ni i naponu nohou a rotace trupuisadem na
blokovani levou pazi,” (Voni&ka a kol. 1980, 66)

c) ,Hody z postaveni zady ve $mi hodu

- pii dokorntovani nadvihu vzad mirnygdklon a sotasré vykrok levou vzad
s vytatenim Spiky zevnit,

- totéz s drazem na vytéeni nohou (zvlastpravé) po vykroku,” (Voméa a
kol. 1980, 66)

Na co dbame!

Disk vedeme po maximalnim polém, nejdelSi draze. Postupukortuji
pohyb nohy, trup, paze. Sotesiime se na zdvih dolnich keatin. (Dostal, Velebil,
1992)

6.1.4 Nacvik oto¢ky a hody z zjednoduSeného vychoziho postaveni

Priprava pro otéku

- v Uzkém stoji rozkreném vyskoky s celymi a dvojnymi obraty, piruety na
Spicce levé nohy (odrazem pravé a s doSlapem prasténapmisto odrazu).

- v mirném klusu odrazem levé dvojny obrat, doSlapna&ou a pokr&ovat
v klusu,

- totéz se zdrazréenim odrazu levou vigd a se zrychlenim pohybu nohau p
obratu

- opakované oftiky bez disku i s diskem a postupnym zZ#&emim na postaveni

chodidel rytmus, rovnovahu agabihani néni,

Vlastni otgka
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~Pulotatka z¢elného postaveni ve gnu hodu, leva fedkratena na volné ploSe,
na pa&itani s kontrolou stop (podé&ary). Na prvni dobu pootéme levou nohu
na Spkce co nejvice zevrtia sodasre na ni feneseme vahu. Na druhou dobu
provedeme delSi vykrok pravouied s vytéenim Sptky co nejvice dovnit
(kolena jsou otéena k sob, vaha ¢la je p'echodr na obou pokfenych nohou).
Na freti dobu se odrazime levou nohou a rychlégngistime za pravou ve
smeru hodu, chodidlo vyttime Spékou zevnit tak, Ze seipdoSlapu ope o
vnitini stranu pednicasti chodidla. Vahaila vSak zistava pevazie na prave
noze, ktera seippiemis’ovani levé je&t vice pootoi. Po dokoreni otaky ma
byt chodidlo levé Sgkou ucary kolmo na srr hodu, chodidlo pravé méa byt na
care, Spekou otaené Sikmo vzad.

Totéz se zrychlenimipmistni nohou skokem. Po odrazu z levé nohy se
shazime levou nohu co nejrychlefemistit za pravou, aby doSlap obou nohou
byl témeéi sowasny. Kontrolujeme rytmu doSlapu a stopy

Ténxt s dirazem na diskaké spiralovité steni €la. Rot&ni pohyb trupu

v otaéce zpomalime protipohybem levé paZequrazu levou nohou, nebo
dopomoci trenéréi spolucvitence, ktery podrzi diskidoket levé paze, nebo
zastavenim ot@vého pohybu hlavy (fixace pohledu &itém sngru).”

(Vom&ka a kol. 1980, 66,67)

Dbame na!

,VS8echna cuieni provadime nejprve bez disku. Teprve po osvajékiadni

techniky ot@éky mizeme cwteni b) a c) provad s diskem nebo s malym kotmam

z ¢inky, pof. s jinou z&tZi. Z celného postaveniigjdeme postugndo postaveni

bo¢ného a ot&eni na Spice levé nohy prodlouzime.” (Vortiéa a kol. 1980, 66)

6.1.5 Nacvik hodu s ota@kou

Pilot&ka zcelného postaveni: skokem s 1-2 nasvihy a s vypimtdisku bez
zapojeni roténi sily trupu. Dbame nar@dkzhnuti nohama a kontrolujeme
hlavné vypuseni a let disku.

Otocka z b@&ného postaveni v kruhu s postupnym zapojovani¢mogly trupu.
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- Otocka v kruhu s postupnynt@gchodem od postaveni bokem do postaveni zady
ve snéru hodu (u cwiena, ktefi maji @i zahdjeni otdky i po jejim dokogeni

dobrou rovnovahu).

Dbame na!
Davame pozor na rovnovahu, aby rukaiedpihala trup a nohy a z&ffme se

na rytmus hodu. Nohy vedou ¢ku.

6.2 Didakticke problemy

,,,,,,

jistym drzenim disku a v dalSi fazi vypésim disku. Zvladnuti hodu vyZaduje velmi
dobré zvladnuti drzeni ti&i, bez ghoZ neni moznoigstoupit k ndcviku dalSich
technickych prvk. Tento problém riize cast&né odstranit pouzivani pomocného
n&ini, které umoiuje jisté drzeni.” (Dostal, Velebil, 1992, 188)

,DalSim problémem pro zate:niky predstavuje spojeni rataiho pohybu
celého &la s jeho sotasnym pohybem vpd a pedkEhnuti n&ini predevsim nohama
v bezpérové fazi. To klade ztre naroky na koordinaci jednotlivych svalovych skup
prostorovou orientaci, rovnovahu a rytmustdina zgatelnika vSak tato peatesni
uskali grekona velmi rychle a zvladne v hrubych rysech zd@klaechniku hodu a

otockou alespa ze zjednoduSeného vychoziho postaveni.” (Dos&lehil, 1992, 188)
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7. Tréninkova jednotka

7.1 Prapravna cvi¢eni pro koordinaci a pohyblivost

Cviéeni na mist

v uzsim i SirSim stoji rozkemém poskoky s doskokem do epu s vytéenim
Spicek stidaw dovnitt a zevnit

totéz s hmitem paepmo a s fenasenim vahy z nohy na nohu

poskoky s vytéenim Spiek stidaw vpravo a vlevo s vyrovnavacimi
protipohyby pazi

Ve stoji rozkr@éném, s hmity poiepmo krouZeni pazemi v p@leni upazmo,
lokty opisuji co nejetsi kruhy

totéz, ale béné kruhy volg napjatymi pazemi (soupaz i jednopaz),

ve stoji rozkréném otéeni trupu gidaw vpravo a vlevo s doprovodnym
pohybem paZzi,

totéz, ale paze jsou v upaZeniragtoceni trupu hmitne zadni paze do krajni
polohy (ifbet ruky je nahie),

Ve stoji zady k zeinam, asi 30-50 cm od Z#&h, opakovanéigdklony a
vzprimy s ot&enim trupu gidaw vpravo a vlevo, ruce se dotknou #ab

v sedu roznozném pakne pokladani nohouistlaw vpravo a vlievo

podporu sedmo roznozném vysokyiegnozenim pokladat pravou nohu co
nejdéle za levou a opiae

sedu roznoznémipdklon k levé noze, paze dosdhnou kecaivzgim

s ota@&enim trupu vpravo do kliku leZmo, prsa se dotkneunza totéz opéné.

Cviceni v pohybu

chaze zKkizmo s vyt&enim panve,

totéz v klusu,

chize zKizmo prodlouzenym krokem v ptepu,

chize stranou zkZmo s gekiizovanim stidaw vpred a vzad,

totéz v klusu s vyt&enim panve a vyrovnavacimi protipohyby pazi,
poskoky snoZzmo wed s vytéenim Spiek stidaw vpravo a vlevo, paze jsou

volné v fedpaZzeni osa ramenni se neéiata
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totéz, ale poskoky roznoZzmo.

Rozvoj rychlosti a obratnosti

rychlé obraty na povel z lehu na zadech do lehbiisa, do stoje, do vyskoku,
totéz, ale fipojit sprint na 10m,

kotouly vpred a vzad fes pravé i levé rameno (teme pidat kratky sprint)

7.2 Posilovani

Posilovani dolnich koréetin

diep scinkou za hlavou

diep scinkou na prsou

podep s¢inkou za hlavou

vypony s¢inkou za hlavou

vypady s¢inkou za hlavou

stiihy s¢inkou za hlavou

tlak nohama proti z&ki v lehu vzadu (leg pres)
vystupy na lavici €inkou za hlavou

ohybani v kolenou proti odporu (leg curls)

Posilovani pletence pazniho

tlak obouré na vodorovné lavici (&dni, Siroky uchop)

tlak obourg na Sikmé lavici

tlak jednorg na Sikmé lavici

tah za hlavou ve v sedu

tah v gedu v sedu

zdvih ¢inky z pok&enych pazi za hlavou (tricepsovy zdvih) ve stogedu
zdvih ¢inky ze vzpaZeni doipdpaZeni v lehu vzaduigmé modifikace)
zdvih ¢inky z pokeenych pazi doigdpaZeni v lehu vzaduigmé modifikace)
upazovani oboutus jednordkami nebo kototi ve stoji, v sedu

malé a velké kruhy s jednatkami nebo kototi ve stoji rozkréném, v sedu

roznozném, v lehu vzadu na lavici
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zdvih ¢inky z visu (od stehen)tpdpaZzenim do vzpazZeni
pritahovanicinky ze zens pied prsa v fedklonu ve stoji rozk@ném

piitahovanicinky za zady od hyzdi k lopatkdm do vyponu

Posilovani trupu

piedklon-vzgim, tklony s¢inkou za hlavou

ot&eni trupu ginkou za hlavou ve stoji rozkéném

uklony s¢inkou ve vzpaZeni

ota’eni trupu v sedu na be#lac¢inkou za hlavou nebo kotéem na prsou, trup
v mirném zaklonu, nohy zaklesnuty zaizeyp

dvojice stoj rozkrény zady k sob, podavani plného ré napjatymi pazemi
kolem boki, i do osméky

v sedu na lavice rovny zaklon, nohy fixovany, rychlé ¢é&hni trupu rychle

v levo a vpravo s dima plnymi méi v podpazi

totéz v lehu naitiSe na beda

7.3 Doporuwena stratinkova cviéeni pro hody a vrhy

Svaky kotnika a chodidel

Svaly chodidla

»Ve stoji predsuite jednu nohu lehcer@d druhou, s pokenym kolenem
pieneste vahwla na l¥iska prst predni nohy. Uvolite se a s vydechem tta
lehce koleno dagdu doti.“ (Alter, 1999, 90)

.Postavte se 60 az 90 cm od zdi, jednu notadguite mirre vpied. Okma
rukama s miré pokicenymi lokty se fete o zd’ tak, aby zadni nohaigtala

v prodlouzenidla celou plochou chodidla na podloZce. Uwbinse, vydechite,
zvedréte patu ze zel) preneste vahu nai8ka prst zadni nohy a migh
zatlate koleno dofedu a dai.” (Alter, 1999, 90)
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Svaly nartu a kotniku

-,V se® si oprete jednu nohuipes pokéené koleno druhé dolni kéetiny, blizsi
rukou uchopte prsty na noze a druhou fixujte bddeolnéte se a s vydechem
lehce pgitahujte gredni¢ast chodidla k trupu.” (Alter, 1999, 92)

-,V sed si opgete jednu nohuies pokéené koleno druhé dolni kéetiny, blizsi
rukou uchopte prsty na noze a druhou zafixujteddyeolrete se a s vydechem
lehce pitahujte malikovou stranu chodidla k trupu.” (Alté©99, 93)

Lytkové svalstvo a svaly bérce
m. seminembranosus (poloblanity sval), m. tibiahgerior (pedni holenni sval), m.
gastrocnemius (dvojhlavy lytkovy sval), m. solesigify lytkovy sval), Achillova

Slacha

Bércové svaly

.V sed roznozném se pomalitqulklaite a uchopte rukama ggiy nohou.
Uvolnéte se a vydechem pomaliitphujte narty malikovou stranou k bérci.”
(Alter, 1999, 95)

Achillova Slacha a lytkové svalstvo

- ,Ze vzporu lezmo (to je vychozi poloha pro klikppsouvejte ruce strem
k noham az nohy, hyZd trup vytvdi trojuhelnik. Bi jiné variant muzete
cvicit s lokty nebo i hlavou na zemi. Pdke jedno koleno, uvotite se a
s vydechem zattde patu druhé nohy k podloZce. Zdg$h sportovci mohou
s propnutymi koleny tkit k zemi ol& paty sodasré.” (Alter, 1999, 98)

- ,Postavte sé€elem ke zdi a afete se o ni rukama. Jednu dolni é&timu poktte
v kolerg a predsuite mirré v pred, zatimco druhou ponechejte natazenou vzadu.
Celou plochu chodidlarpdni nohy udrzte na podlozZcéige@mz ol chodidla
smetuji Spickami rovnokzneé dopredu. Vydechite, pokete paze i kolena,
pieneste vahu na zadni nohu a pomalu &atlzadni koleno k papredni nohy.
(Po celou dobu cveni drzte ob chodidla Spikami dogredu.)” (Alter, 1999, 99)
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- ,Rukama se offete o zd', hlavu, Siji, zada, ke, stehna a lytka udrzujte v jedné
roviné. Chodidla se po celou dobu dotykaji podlozky &isijin Spickami
dopredu. Uvolrete se, vydechtie, pokete paze v loktech,rpdloktim se ofete
se o0 zd’ a pomalu penasejte vahu wpd.” (Alter, 1999, 102)

Ohybace kolen

- ,Sedrete si na zem, pokte jednu dolni koetinu v koler priblizné do pravého
Uhlu a gekiizte ji pres natazenou druhou kaatinu. Okkma rukama drzte konce
ru¢niku, zachyceného za gpu natazené nohy. Uvaite se a s vydechem
pritahujte rinik smérem k trupu. Protahovana kiatina musi éstat stale
natazena bez paieni v koler.” (Alter, 1999, 108)

Hamstringy (zadni strana stehen)
m. biceps femoris (dvojhlavy stehenni sval), m.isemidinosus (poloSlaSity sval), m.

semimembranosus (poloblanity sval)

-,V sedu na zemi pokte jednu dolni kotetinu v koler tak aby se jeji chodidlo
zevnit dotykalo druhého stehna. ¥j&i strana stehna a lytka byia byt celou
plochou na podlozce. Uvaite se, vydechitie, nepokkujte propnuté koleno a
shazte se kamu predklonit. (pro zmiraéni negijemného nagti pod koleny je
vhodné propnout a nésletavolnit étyrhlavy stehenni sval.)* (Alter, 1999, 112)

-,V lehu na zadech s pad@nymi dolnimi kodetinami gisunte paty co nejblize
k hyzdim. S nddechentgrnozte. Uvolite se a s vydechem pomalu rukama
piitahujte natazenou koatinu k oblteji. (pro zmirkni negijemného nagti
pod koleny je vhodné propnout a naskedwmolnit ¢tyrhlavy stehenni sval.)”
(Alter, 1999, 113)

- ,Sedrete si na zem a dpte se o ruce. Pake jedno koleno a rukou uchopte
chodidlo stejné nohy. Uvodite se, vydechtie a fitahrete nohu az do pravého
Uhlu s podloZkou. (pro zmigéni negijemného nagti pod koleny je vhodné
propnout a nasledruvolnit étyrhlavy stehenni sval.)* (Alter, 1999, 113)

-,V mirném stoji rozkrédném si na ramena poloZte lehkou nakladadu.

Nadechgte se a pomalu se&#te pedklarét. Nepokeujte kolena, pohyb trupu
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zastavte v horizontalni poloze. Po kratké vydrz s¢dechem vitde do
pavodni polohy.“ (Alter, 1999, 123)

- ,Ve stoji spojném uchopte lehkou nakladaiciku. Nadech#te se, pomalu se
sc¢inkou za&néte predklaret, ale nepokladejte ji az na zem. Nepakte kolena.
Po kréatké vydrzi se s vydechem ttieado mivodni polohy. (pi cviceni
pouzivejte bederni pas)” (Alter, 1999, 123)

Adduktory (vnit ¥ni strana stehen)
m. adduktor longus (dlouhyipahova), m. adduktor magnus (velkyifahova), m
gracilit (Stihly stehenni sval)

-,V sedu na zemi co nejvice roznozte. Jednu pazegogjte vola a druhou
vzpazte pes hlavu. Uvolste se, vydechtte a rukou nad hlavou se snazte
dosahnout ke Spte vzdaleyjsi nohy. (Tah by jste &t pocitovat rovréz
v bedernicasti zad.)" (Alter, 1999, 126)

- Ve stoji prednozném Jsou od sebe chodidla vzdalena asi 6@@tkuSadni
nohy vytaite 90 stupi vne, ok nohy jsou stale v ose trupu. S rukama v bok se
uvolnéte, vydechate. Rredni chodidlo posite jeSt vice dopedu, koleno tléte
mirn¢ vpred a dab.” (Alter, 1999, 129)

- Ve stoji prednozném si jednu nohuigpe o stabilni zidli pro udrzeni
rovnovahy se zidleifrzujte jednou rukou. Uvolite se a vydechenignaSejte
vahu dopedu na poktené koleno a dgnou nohu.” (Alter, 1999, 129)

-,V mirném stoji gednozném kazdou rukou uchopte lehkogzabelSim
krokem dopedu prove’te vypad a satasre tlacte panev k zemi az do
okamziku, kdy se zadni koleno dotkne podlozky. \&yaete a vraite se do
puvodni polohy (Zdinejte jen s lehkou z&ti. Fredni koleno by se nefio
dostat az za Urovieprsti nohy, pata je stale v kontaktu s podloZzkou.)" éAlt
1999, 137)

-,V mirném stoji gFednozném si na ramena dejte lehkou naklatiaku. DelSim
krokem dopedu proved’te vypad a satasre tlacte panev k zemi az do
okamziku, kdy se zadni koleno dotkne podloZzky. \Gyugte a vradite se do
pavodni polohy. (Uhel fedniho kolena by nethpresahnout 90 stui.)*

(Alter, 1999, 137)
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Svaly predni strany stehen
m. adduktor longus (dlouhyipahova), m. sartorius (krépvsky sval). M. rectus
femoris (Fimy stehenni sval), m. vastus lateralis (zevnidéyihlavého stehenniho

svalu), m. vastus medialis (vimi hlavaétyrhlavého stehenniho svalu)

- ,Lehnéte si na kraj stolu nebdka. VrejSi nohu spude dofi a rukou ji
uchopte za chodidlo nebo kotnik. Uvétia se a s vydecheniifahujte patu
k hyzdim. (Napti by jste ngli pocitovat na pedni strat stehna. Zvednutim
hlavy a stahemiisniho svalstva zabranite nagmému napti v bederniésti
zad.)" (Alter, 1999, 142)

-,V kleku prednoZzném uchopte nart zadni nohyitapujte patu k hyzdim. Trup,
boky a kolena jsou v jedné ro¥inNeprohybejte se v zadech a nevgijte
panev do stran. Népnasejte celou vahdla na zadni pokené koleno.) (Alter,
1999, 143)

-,V kleku s koleny u sebe s#uji Spicky nohou dozadu. Uvotte se,
vydechrte, mirré se zakldte a opete se vzadu o ruce. (Vytaite se z bok,
stahréte hyil'ové svalstvo a snazte se udrzet rovné zada. Kolenzedejte ze
zente a udrzte je u sebe.)* (Alter, 1999, 146)

Ohybace ky¢li a hyzd’ové svaly

m. gluteus (maly hy#ovy sval), m. gluteus maximus (velky kavy sval), m.
semimembranosus (poloblanity svasl), m. biceps fenfdvojhlavy stehenni sval), m.
iliacus (kylostehenni sval), m. pepas major bedrostehenn), smatensor fasciace

latae (napin@povéazky stehenni)

-,V lehu na zadech u jedné strany stolu ponecheggivdolni korgetinu viset ze
stolu. Nadechéte se, pokite druhé koleno arflahujte ho rukama k brad
(Alter, 1999, 148)

- Ve vypadu postite zadni dolni kotetinu jeS¢ vice vzad a agete ji kolenem o
zem. Zadni nohu odte nartem k zemi. S rukama v bok (nebo jednou ruieu
piednim kolenu a druhou rukou na hyzdich) gtkpredni koleno do 90 stup.
Uvolnéte se, vydechtte a tl@te zadni stehno k zemi.“ (Alter, 1999, 149)
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- ,Lehnéte si na bok ke kraji stolu. Uvaite se, vydechite a horni nohu voin
spus'te dolu ze stolu. (Nagi by jste n&li pocitovat na zevni strarstehna.)”
(Alter, 1999, 152)

- Ve stoji ponechejte paze podéld. Levou nohu vzaduigkiiZte co nejvice fes
pravou. Uvolrte se, vydechfte a uklasjte se vpravo. PaZzdigtavaji
v pripazeni.“ (Alter, 1999, 160)

- ,Ve stoji ponechejte paze podéla. Levou vzadu fekiizte co nejvice fes
pravou. Uvolrte se, vydechite a fedklargjte se vpravo. Snazte sesola
rukama dosahnout na patu levé nohy. Ustarse, vydechite a vyhrbe# se
vrat'te do gvodni polohy. (Cwieni protahuje také v#ovate a rotatory
patge.)" (Alter, 1999, 161)

Svaly spodni¢ésti trupu
m. rectus abdominis {pmy biisni sval), m. latissimus dorsi (Siroky zadovy $va.
obliquus externuj abdominis (Sikmyigni sval), m. gluteus maximus (velky

hyzdovy sval)

Primé b¥isni svaly

-,V kleku s koleny mirg od sebe s#tuji Spicky nohou dozadu. Zakibe se
stahréte hyzd. Dlargmi se ofiete o boky a protlaljte je dopedu. Uvolrgte se,
vydechrite, jeSE vice se zakliste a ruce postugrposouvejte az na chodidla.”
(Alter, 1999, 166)

-,V lehu na l¥ziSe poktte kolena a patyifiahrete k hyzdim. Nadechite se a
rukama uchopte kotniky. St&tie hyZ@ a sodasré zvedréte ze zer bradu a
kolena.” (Alter, 1999, 167)

- ,Ve stoji asi metr zady od zdi nebo ZgbvzpaZte a ofete ruce o z& v Urovni
hlavy. Uvolréte se, vydechite a ruce posunujte po zdi doPo dosazeni
nejnizsi polohy se stejnym agobem vracejte Zp nahoru. (Cwieni je vhodné
pro celkové protazeni zad.)" (Alter, 1999, 168)
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Sikmé svaly bigni

- ,Nad hmatem uchopte osu hrazdy (ta jegoavysSi nez vasélesna vyska).
Uvolnéte se, vydechite, nohy positte mirré vzad a vy¥ste trup. Paze udrzte
podél hlavy a vniti bok protléte vired. ( Ri cvic¢eni se protahuje zarave
piimy bisni sval.)“ (Alter, 1999, 182)

-,V mirném stoji rozkrédném ponechejte jednu pazi vélpodél €la a druhou
vzpazte nad hlavu. Partner vas jednou rukou uameioku a druhou rukou za
nadlokti vzpaZzené paZe. Ukte trup, gitom se nefedklargjte ani nezaklégjte.
Uvolnéte se, vydechtte, partner vam zatlaje loket natazené pazéeg hlavu.”
(Alter, 1999, 185)

-,V lehu na l¥iSe na stole posite trup tak, aby byla hlava a hrudnik jizZ mimo
stil. Rozpazte a apte si o ramena vhodnowtyJvolnéte se, vydechite,
ot&’ejte trup az do krajnich poloh.” (Alter, 1999, 185)

-,V mirné stoji rozkréném s nepattpokienymi koleny a chodidly vedle sebe
si na ramena polozte lehkou nakladacku. Uvolnéte se, vydechite a otéejte
trup az do krajnich poloh. (Rotace provjéel pomalu a s citem,vyvarujete se tak
mozného zraini.)“ (Alter, 1999, 186)

Svaly horni ¢asti zad
m. trapezius (trapézovy sval), m. infraspinatuglgoditebenovy), m. teres major
(velkyobly sval), m. latissimus dorsi (Siroky zagamwal)

- ,Ve stoji spojném asi metr od &dme desky, umishé ve vysi vasich ramen,
vzpazte. Nepokujte paze ani kolena, neprohybejte zadadRlaite se a obma
rukama se afete o desku. Uvolite se, vydechite, pazemi zattde do desky a
prohrete se v zadech.{Protaci panve protahujete také bedesdst zad a
hyzde.)" (Alter, 1999, 188)

-,V sedu na zemi nepatérpokrite kolena. Redklaite se a hrudnik dpte o
stehna. Uvolite se, vydechtie a pomalu se zakl§ite. Chodidla pitom
zastavaji na zemi. (Nap byste ndli pocitovat mezi lopatkami. Intenzigjsiho

protazeni dosadhnete nahrbenim zad.)" (Alter, 1989)
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.V lehu na [¥iSe na stole nebo naZku otdite hlavu doleva. Pokte levy loket a
ruku polozte na bedra. Partner uchopi jednou rutealiokti pokéené paze a
pomalu ho zveda od podlozky.“ (Alter, 1999, 189)

Svaly krku a Sije
m. sternokleidomastoideus (zdvéhialavy), mm. scaleni (klaimé svaly krku), m.
trapezius (trapézovy sval), m. pectoralis majotikg@rsni sval), m. deltoideus (deltovy

sval)

Svaly Sije

- Ve stoji nebo v sedu na zemi spojte ruce v obl@stiene hlavy. Uvokie se,
vydechrte a gitahujte bradu k hrudniku. Ramenaitadolu. (Cvéeni je
ne&inné, pokud se vam nepddaatlait ramena dal.)* (Alter, 1999, 191)

- ,Kleknéte si na vSechn§tyii. Pokiite paze, ofete se pedloktim a hlavou o
zem. Uvolrte se, vydechite a gitdhnéte hlavu k hrudniku.” (Alter, 1999, 191)

- Ve stoji spojném uchopte lehkou Zat Uvolnste se, vydechtie, ramena
spuste co nejnize aifgahnste hlavu k hrudniku.” (Alter, 1999, 194)

- ,Ve stoji spojném obma rukama uchopte lehkou nakladéoku. Uvolrgte se,
vydechréte, ramena sptite co nejnize aifiahnste bradu k hrudniku.” (Alter,
1999, 194)

- ,Lehnéte si zady na 8t tak, aby hlava byla mimo desku stolu. Partner vas
uchopi okdma rukama za hlavu. Uvaite se, s vydechem vam partner zveda
hlavu a tl&i vam tak bradu k hrudniku.” (Alter, 1999, 195)

Svaly predni strany krku

»Ve stoji nebo v sedu zakite hlavu. OB ruce si poloZte n&elo, uvolréte se,
vydechréte a gimerere tlacte hlavu dozadu.” (Alter, 1999, 197)

Prsni svaly

m. deltoideus (deltovy sval), m. pectoralis majalky prsni sval)
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.Kleknéte si na zendelem k zidli. Ve vzpazeni pokte lokty a uchopte se za
piedlokti. Redklaite se a ofete si pedlokti o zidli. Uvolrgte se, vydechtie,
hlavu a hrudnik tkte k zemi.” (Alter, 1999, 199)

.Postavte s€elem ged ram otekenych dvéi. Vzpazte a pokte lokty tak, aby
se dostaly niZze nez ramena.r&p se dla¥mi o rdm dvé a protahste tak horni
¢ast prsnich sval Uvolnéte se, vydechtie, jednou nohou vykete a cely trup
zatlatte vpred.” (Alter, 1999, 200)

.Postavte s€elem ged ram otekenych dvéi. Vzpazte a pokte lokty tak, aby
se dostaly na Urovieamen. Ofete se dlagmi o ram dvé& a protahgte tak
velky a maly prsni sval. Uvolite se, vydechtie, jednou nohou vykete a cely
trup zatl&te vpred.” (Alter, 1999, 200)

.Postavte s€elem ged ram otekenych dvéi. Vzpazte a pokte lokty tak, aby
se dostaly nad Urosigamen. Opete se dla¥mi o rdm dvéi a protahgte tak
dolni ¢ast prsnich sval Uvolnéte se, vydechtie, jednou nohou vykete a cely
trup zatl&te vpred.” (Alter, 1999, 201)

.V sedu pokéte paze v loktech a spojte ruce za hlavou. Paticieopi vase
lokty a pomalu je ptahuje k sob.” (Alter, 1999, 202)

Svaly ramen

m. trapezius (trapézovy sval), m. deltoideus (dglteval), m. infraspnatus

(podhebenovy sval), m. teres major (velky obly sval) latissimus dorsi (Siroky

zadovy sval)

Svaly predni strany ramen

.Ve stoji zady ke zdi se dl&mi opiete o z@’ piblizné v Urovni ramen, prsty
smetuji vzharu. Uvolnste se, vydechtie, poktte kolena a zpuse ramena.”
(Alter, 1999, 204)

»Ve stoji uchopte lehkou tynebo rénik. Paze drzteipd trupem, dlathsmeiuji
doli. Nadechste se a fetdhréte paze pes hlavu. Paze drzte natazené a
neot&ejte trup. V konéné poloze se ruce vzadu dostavaji na Grdnaki.
Nadechgte se a vréte se do fivodni polohy.” (Alter, 1999, 207)
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Svaly vngjSi strany ramen

»Ve stoji nebo v sedu polozte jednu v lokti p&dmnou pazi na druhé rameno.
Druhou rukou uchopte pateny loket, uvoltite se, vydechtie a gtahujte loket
k trupu.” (Alter, 1999, 208)

Vnit¥ni rotatory ramen

- ,Postavte s€elem do otekenych dvéi, pokrte jeden loket a dlani seigpe o
zed. Uvolnéte se, vydechite, jednou nohou vykede a trup otéte na druhou
stranu nez je pokena paze.“ (Alter, 1999, 209)

- ,Lehnéte si na sil nebo lavici. Jednu pazi upaztéep hranu stolu a loket
pokrite do pravéeho uhlu. Rukou uchopte lehkodzaladechite se a
piedlokti pokladejte vzad do rovnétné polohy s deskou stolu. Vydeéhna
vratte se do fvodni polohy. (B problémech s Upony ramena @i radji
vynechejte. Z&ad’'te ho do svého sitmkoveho programu az po uplném
dol&eni. Nejprve ovSem za asistence partnera, kteryaaixuje zapsti.)"
(Alter, 1999, 210)

VnéjSi rotatory ramen

-,V sedu na Zidli s chodidly vedle sebe a celou ptacna zemi dejte ruce v bok
tak, aby palce s#tiovaly dogedu. Redklaite se a pedni¢ast ramen afte o
kolena. Uvolrte se, vydechite a lokty tl&te snérem k sob a k zemi.” (Alter,
1999, 212)

Natahovate ramen

.V lehu na zadech na lavici ¢étma rukama uchopte lehk@inku a ogete ji o
hrudnik. Nadechite se, pedpaZzte a pokladejtéenku za hlavu k zemi.
Vydechréte a vraite se do fivodni polohy.” (Alter, 1999, 217)
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Svaly pazi a zapsti

m. biceps brachii (dvojhlavy sval pazni), m. trisdgachii (trojhlavy sval pazni), m.
brachialis (hluboky paZzni sval), m. brachioradi@ig®teni sval), m. extensor digitorum
(natahova prsii), m. flexor digitorum (ohybaprsti)

Biceps (dvouhlavy sval pazni)

.Postavte se zady do ot@nych dvé. ZapaZte a dete se rukou o ram dkie
tak, aby palec s#tioval dofi. Uvolréte se, vydechtie a pokuste se nadlokti —
biceps — petcit nahoru.” (Alter, 1999, 219)

Triceps (trojhlavy sval pazni)

,vestoje nebo v sadza zady uchopte ¢kma rukama rénik. Nadechste se a
pritahujte ruce k sab (IntenzivrgjSiho protaZzeni dosahneterepim zvednutého
lokte o zel.)" (Alter, 1999, 220)

Natahovate zapsti

- Ve stoje s pazemi propnutymi v lokteckep €lem sn&iuji dlarg k solz.
Uvolnéte se, vydechite a fetacte ruce zagstim k sok a dlargmi od sebe.
(ruce a zagsti miZzete get&et rytmicky.) (Alter, 1999, 222)

.Ve vypaZzeni nad hlavou uchoptestgodhmatem (dlansmetuji dola a palce
jsou pod ty¢i). Uvolnéte se, vydechite a femistte ty¢ pied sebe na Urovie
pasu. Pokite lokty.” (Alter, 1999, 223)

Ohybace zapsti

- Ve stoje nebo v seédzagEsti natdte tak, aby prsty s#éiovaly vzhiru. Dolnicast
dlare jedné ruky opete o prsty druhé ruky. Zatke dlani do prst“ (Alter, 1999, 223)
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8. Dilezita pravidla

Zeny hazeji s 1 kg, muzi s 2 kg, jufiit, 750 kg a dorostenci s 1,5 kg diskem.
Zavodnici sngji pouzivat vlastni disk alefed souwtzi ho vSak musiiedlozit ugenému
rozhodimu ke schvaleni (zvazeni atd.). Roz#iatisk posléze ozraznakou
regulérnosti. Zavodnici nesjhpouzivat ponicek, které by jim pomohly v pokusu (
rukavice, stazeni dvou piisizavazi nade). Vnitini pramér kruhu pro hod diskem je
2,5 m. Vre kruhu, na ob strany od vnitni hranice obrée, musi byt bil€ary Siroké
50mm a dlouhé 750mm které kruh rékgli na polovinu. Vysé se protina ve stdu
kruhu a svird uhel 34,92°. Povrch kruhtiza byt beton, asfalt nebo jiny nekluzky
material. Pokus musi & z klidového postaveni uviiikruhu. Disk& se smi dotknout
vnitini sény obrute. Pokus je neplatny pokud zavodnékém pokusu vypusti teni
nedovolenym zfisobem. Pokud seigokusu dotkne ze&wne kruhu kteroukolicasti
téla, nebo horniho okraje ohifeL Pokud zavodnik po vstupu do kruhu nezahaji pokus
muze jeS¢ pokus perusit, vystoupit z kruhu zadni polovinou a upravib&ini nebo
Ubor (nap. osusit disk, vyrénit disk). Pokus rize gerusSit pouze jednou. Za nezday
pokus se povaZzuje kdyZz @i dopadne ndaru vysee, vre vys&e a nebo do ochranné
klece. Zavodnik opousti kruh az kdyzima dopadne na zem a to pouze zadni
polovinou kruhu ktera je vyziana. Pokud nelze &fit pokus jednotli¢ ozn&uje se
nejlepsi pokus kazdého zavodnékselnou znékou. V gipac pochyb o nejlepSim
pokusu zavodnika rozhdidumisti k nové stapkontrolni zngku. Po tom co vSichni

zavodnici odhazi se zii vSechny vykony.
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9. Prakticka ¢ast

Prabéh nataceni

Po prostudovéani publikaci o n&gi filma a jejich Gpra¥, jsem pistoupil
k planovani natgeni.Cekani na fivétivé pasasi po dlouhé zighmi dogiélo ¢as na
piipravu natdeciho planu. S prvnimi jarnimi dny za jasnéhdgsd jsme zéali nat&et.
Prib¢h nat&eni se obeSel beztgich problém. Videoprogram, filoZzeny k této praci
jsem natéel sam na kameru SONY DCR-HC51E.

Dilezité body

- scéna
- figurant a odborny poradce
- misto atas pdizovani zaznarin

- Stiih a zpracovani videa

Scénd&

Jako scériédmi slouzila teoretické&ast zpracovana vysSe. Do scénfsem
zaznamenaval, ktera ¢eni jsme jiz natdli a v kterycas, pro snadnou orientaci

v nat@eném materialu. Natél jsem od jednoduchych &e&ni po slozité.

Figurant a odborny poradce

Volba figuranta byla ktiova pro niij videoprogram, protoze hod diskem je
velmi nar@na disciplina. Byl jsem rad, Zeémeodmitnul zkuSeny atlet, trenér, Sesty
desetibojiCeské Republiky pro rok 2004, byvailen Ceské dorostenecké

reprezentace s osobnim rekordem v hodu diskem di2&lek Vitovsky. Radek
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Vitovsky mé obohatil o mnoho atletickych poznat& velmi mi pomohl p tvorbé

videoprogramu.

Misto a ¢as pdfizovani zaznani

Vzhledem k narénosti discipliny na prostor s€tginou natéelo ve venkovnim
prostedi. Pfipravna a:ast posilovacich c¥eni se natéela na atletickém stadiorityfi
Dvory Ceské Budjovice. Zaazenim gkolika posilovacich cweni do venkovnich
prostedi jsem udlal zanerne, aby divak vidl, Ze ne vzdy se musi posilovat
v uzavenych prostorach posiloven. Zbytek posilovacicliewi je natéen v posilove
KTVS Jihateské Univerzity. Stegnkova cviteni a metodick&ada hodu diskem je
nataena na stadionu T. J. SOK@IESKE BUDEJOVICE, kde nam i byly zdgpeny
disky. Cvieni s diskem jsou ukazovana s 2 kgoym diskem pro muze.

Doba naté&eni byla vZzdy od dvanacté dvnacté hodiny v §i nat&ecich
dnech. P&asi nam félo a kazdy den jsmedhinvelmi slune&né p@asi. Natéel jsem
tak, abych nil slunce za zady, a tudiz na figuranta dopadaloimmam s\&tla. Také

jsme zvolili s\wtlé obleeni figuranta.

Stiih a zpracovani videa

Samotné upraveni fiaenych zaznatudélal Jan Jinéich, autor gkolika
kratkych amatérskych sportovnich filrma mé odborné spoluprace. Videoprogram se
zpracovaval v softwaru Pinnacle Studio 1bl¥né 25 hodin na vlastnim stolnim PC.
Nejvice uziténacast videoprogramu bude Gvodni réteshi obrazovky. Divak si fize
vybrat jakou kapitolu si chce prohlédnout, a tag&tti$nnohocasu zbytenym hledanim

dané problematiky.
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10. Zawr

Cilem mého snazeni bylo vyttani videoprogramu hodu diskem pro mladé
z&inajici atlety, z&inajici trenéry a atlety nizSicHd. Snazil jsem se @tht komplexni
piehled cviki od piipravnych, posilovacich, sti@kovych cviki az po zakladni
metodickouradu. K snadné orientaci #chto kapitolach slouzi dvodni menu, kde si
zdjemce vybere pigbnou kapitolu. Jednotlivé kapitoly nejsaiilip dlouhé, ale snazi se
nabidnout Siroky zasobnik jednotlivych ¢mi. V teoretick@&asti jsem se zajimal také
o velmi dilezité faktory vykru talenti pro hod diskem, didaktické problémy, které
zatzuji hlavu trenéra a sami@jme jsem poukazal na pravidla. V naplni této prace nen
mozné zpracovat danou tématiku vice dopodrobnegta pdjemci o toto téma musi
vice hledat v odborné literaty casopisech a internetovych strankach.¢Cimch, aby
ma prace pispéla vSem, kté se budou o danou problematiku zajimat, a aby jim

pomohla k dosazeni lepSich vykon
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12. Frilohy

Prilozeny videoprogram metodickéady hodu diskem na DVD.
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