HOD OSTEPEM historie

Nejstarsi vrhaCska disciplina od roku 708 pr.n.l. byl
soucasti pentathlonu na starodobych olympijskych hrach

Do OH 1908 v Londyne se hody scitaly.

Od roku 1927 se zacCalo hazet soucasnou technikou
(Jarvinen a Pentilla)

Vaha, delka — muzi 800 g, 260 cm; zeny 600 g, 220 cm,
od roku 1994 posun tezisté dopredu o 3 cm — Dana

Zatopkova, zlatéd medaile OH 1952, Jan Zelezny 3x zlata
OH a 3x MS, Spotakova zlata MS 2007 a OH 2008

SR Zelezny 98,48 m (1996),Spotakova 72,28 m (2008)



Technika hodu ostepem

* Drzeni ostepu palec a prostrednik se opiraji o
konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostepem









Technika hodu ostepem

* Drzeni ostepu palec a prostrednik se opiraji o
konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostepem

* Neseni ostepu a rozbeh (rychlost az 8m/s, delka
rozbehu 30 az 36 m)
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Technika hodu ostepem

* Drzeni ostépu a) palec a prostrednik se opiraji o
konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostepem
b) palec a ukazovak se opiraji o konec vinuti

* Neseni ostepu a rozbeh (rychlost az 8m/s, delka
rozbéhu 30 az 36 m)

* Naprah a prechod do odhodového postaveni
(impulzni krok, nohy pfedbihaji trup)
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Technika hodu ostepem

* Drzeni ostepu palec a prostrednik se opiraji o
konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostepem

* Neseni ostépu a rozbéh (rychlost az 8m/s, délka
rozbehu 30 az 36 m)

« Naprah a prechod do odhodového postaveni
(impulsivni krok, nohy predbihaji trup)

* Odhodoveé postaveni a odhod (osteparsky luk)
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Technika hodu ostepem

Drzeni ostepu palec a prostrednik se opiraji o
konec vinuti, ukazovak je stranou pod ostepem

Neseni ostépu a rozbéh (rychlost az 8m/s, délka
rozbehu 30 az 36 m)

Naprah a prechod do odhodoveho postaveni
(impulzni krok, nohy predbihaji trup)

Odhodové postaveni a odhod (osteparsky luk)

* Vypusteni a let ostepu (odhodovy uhel 40°,

rychlost 100 az 115 km/h)
Preskok — doznéni pohybu (2 az 2,5 m od Cary)



Didakticky postup nacviku techniky
hodu ostepem

Drzeni (uchop) ostepu

Chuze a béh s oStépem

Zapichovani ostéepu, hody z mista z podrepu a stoje
predkrocného v Celnim postaveni

Hod ze tfi kroku v Celnim postaveni

Prupravna cviCeni a hod z bo¢ného postaveni trupu (s
dopomoci)

* Chuze s ostépem v naprahu a spojeni s odhodem

* Hod z impulzniho kroku (naprah, impulzni krok,
odhodoveé postaveni)

* Hod z celého rozbehu, urCeni vybehove a naprahove
Znacky



