HOD MEDICINBALOM VZAD PONAD HLAVU

HOD MEDICINBALOM si nasSiel opodstatnenie vo vSetkych Sportovych odvetviach. V atletike je
jednym z najvyuzivanejSich cvi¢eni pri rozvoji Urovne vybusnej sily hornych, ale i dolnych
koncatin.

Je potrebné, aby telo bolo stabilné, ako i pevné poc&as vietkych faz odhodu !

VSeobecné rozcviéenie

Pred samotnym samotnym vykonavanim discipliny a vybranych cvi¢eni je dolezité nalezite sa
rozcvicit.
VSeobecnym rozcvi¢enim predchadzame zraneniam a pripravime organizmus na buduce
zatazenie.

Specifické rozcvi¢enie

Po vSeobecnom rozcviceni je vhodné zakomponovat do tréningovej jednotky i tzv. Specifické
rozcviCenie, ktorého podstatou je oboznamenie sa s nacinim - v tomto pripade medicinbalom.
Pocas neho dochadza k rozvoju kinesteticko-diferenciacnej schopnosti - v nasom pripade pocit
drzania medicinbalu.

Pripravné cvicenia

- nacvik zakladného postavenie s nohami mierne od seba - je dblezité upozornit deti na chyby
Sirokého a Uzkeho postavenia chodidiel

» odhod medicinbalu zo stoja nad seba - jednoru¢ne pravou a l'avou rukou i obojru¢ne

- odhod medicinbalu z podrepu pred seba - s vyskokom, ¢i bez vyskoku

- odhod medicinbalu z podrepu vzad ponad hlavu - s vyskokom, ¢i bez vyskoku

« odhod medicinbalu vzad z pohybu - z kroku, resp. z viacerych krokov

- odhod medicinbalu z lavi¢ky - s vyskokom, resp. bez vyskoku

I Netreba zabuldat, Ze hmotnost medicinbalu je nutné prispdsobit veku a schopnostiam
mladého atléta !




Technické poziadavky a spravne predvedenie cviku

Sutaziaci stoji v miernom stoji rozkroénom, paty su pred Ciarou a je chrbtom otoceny k smeru
hodu.

Medicinbal drzi oboma pazami vo vzpazeni a pohlad smeruje vpred.

Sutaziaci vykona podpred, priom trup zostava vzpriameny a pohl'ad smeruje dopredu.

Nohy rychlo vystrie, so su¢asnym pohybom pazi a nasledne medicinbal smeruje dozadu ponad
hlavu.

Snahou je postupne zrychlovat medicinbal po celej drahe - od zaciatku az po ukoncenie
odhodu.

Po odhode méze sutaZiaci prekrocit ¢iaru maximalne dvoma krokmi vzad, nie je vSak povolené
padat na zem.

NajcastejSie chyby

nadmerny predklon pocas prvej fazy odhodu

nadmerné kréenie hornych koncatin

samotny pad po odhode

prili§ skoré vypustenie medicinbalu, odhod do vysky

prili$ neskoré vypustenie medicinbalu, odhod do zeme tesne za seba

v Uvodnej faze odhodu nie je vykonany podrep a odhod zac¢ina i konéi z vystretych dolnych
koncatin

vykonanie zlého rytmu odhodu - rychlo, resp. pomaly
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Hodnotenie discipliny

Meranie sa vykonava od &iary odhodu po miesto prvého dopadu v 90° uhle - kolmo na meracie
pasmo - a je merané v 20cm intervaloch.

V pripade Ze medicinbal dopadne medzi dve hodnoty, vzdy sa rata vyssia z nich.

Lepsi z dvoch pokusov kazdého ¢lena druzZstva je zapocitany do celkového vykonu druZstva.

Metodické video L___J https://www.youtube.com/watch?v=zjQuHEaXjTM



https://www.youtube.com/watch?v=zjQuHEaXjTM&fbclid=IwAR0WUFBIjR9zXv9F77Z5dDByoUKjwm_iOYtbBRJhy-rcIOfeJqNcQ0FkdDM
https://www.youtube.com/watch?v=zjQuHEaXjTM&fbclid=IwAR0WUFBIjR9zXv9F77Z5dDByoUKjwm_iOYtbBRJhy-rcIOfeJqNcQ0FkdDM

