Slovenské rekordy (ml. Ziaci):

HOD KRIKETOVOU LOPTICKOU Viliam Bugar 84,80 m

Barbora Lanczova 71,36 m

CHARAKTERISTIKA
Hod kriketovou lopti¢ckou patri medzi technické atletické discipliny rychlostno-silového charakteru. Je sutaznou
atletickou disciplinou pre deti na zakladnych Skolach: 1. stupen hod z miesta, 2. stupen hod z rozbehu.

TECHNIKA

1. Rozbeh - kratky, stupriovany s cieflom dosiahnut primeranu rychlost. M4 dve Casti: pripravna ¢ast 4 — 6 krokov,
paza v ndprahu, odhodova c¢ast 2 kroky — preskok (tzv. skrizny krok), ked nohy predbiehaju trup, odhodova paza
v naprahu a neodhodova paza v predpazeni do smeru hodu. Druhy. stupen hod zo 6 - 8 krokov.

2. Odhod (pre pravaka) — zacina sucasne so zaujatim odhodového postavenia postupnym zapdjanim jednotlivych
casti do hodu od pravej nohy, cez trup, odhodova paZa sa pohybuje ponad plece laktom vpred z ndprahu, mierne
sa krci a posledny impulz lopticke da ruka. Po odhode zZiak pri vacsej rychlosti preskakuje na opacnu dolnu
koncatinu. Pri odhode vzdialenost lavej dolnej koncatiny od odhodovej ¢iary (1 — 2 m).

Technika hodu loptickou

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - nie je vystupriovany; neprimerana dizka; nespravne vykonany skrizny krok; pokréend odhodova paza;
poskok na jednej nohe; zastavenie pred odhodom.

2. Odhod - suhlasna dolna koncatina vpredu; nevytocenie pravej dolnej koncatiny; odhod z pokréenej paze; hody
vystretou pazou; nedostatocna opora o lavu dolnu koncatinu.

METODIKA NACVIKU

1. Pripravné cvicCenia: zamerané na zlepsSenie Svihu pazou (hody z miesta r6znym nacinim); rozvoj ohybnosti chrbtice
a ramenného pletenca (kriZenie pazami, vis, kobra); rozvoj sily ramenného pletenca (lezenie, Splhanie,
posiliovacie cviky, napr. zhyby, kluky).

2. Nacvik drzania kriketovej lopticky a behu s kriketovou loptickou: drzanie lopticky; vyhadzovanie a chytanie
lopticky; cviky s loptickou v ruke, napr. rozcviCenie; Specidlne bezecké cvicenia - klus, beh.

3. Hod z miesta: hod z Celného postavenia; hod s chytanim lopticky; hod na ciel; hod z bocného postavenia
s pridrziavanim odhodovej paze spoluziakom; hod z bo¢ného postavenia na ciel.

4. Hod zo skrizneho kroku: skrizne kroky ch6dzou; beh skrizny bocny; skrizny krok z miesta; hod zo skrizneho kroku
z chbodze.

5. Komplexny nacvik: nacvik rozbehu; hod zo skrizneho kroku z klusu; komplexny hod z rozbehu. Na nacvik hodu
vyuzivat aj iné nacinie, napr. tenisové lopticky, raketky, vrecuska, penové ostepy. Jednostranné zatazenie sa
kompenzuje Specialnymi cviceniami na nedominantnu pazu — odhody; posilfhovacie cvicenia — tlak proti opore
VO vzpazeni.

MERANIE VYKONU

Vykon sa meria s presnostou na 1 cm, od poslednej zanechanej stopy oy
loptickou po vnutorny okraj obluka odhodovej Ciary, pricom pasmo
sa vedie stredom rozbeziska (stred kruhu s priemerom 8 m, ktorého
vysekom je obluk ohranicujuci rozbeh spredu). Hadzat sa musi
ponad plece odhodovej paze a nesmie sa vrhnut ani vymrstit.

Pozndmka: na skoldach sa pouziva aj meranie kolmo na odhodovu
ciaru s presnostou napr. na 0,5 m.

Meranie vykonu v hode loptickou

Plagdt je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
Inovativne pristupy vo vyucbe atletiky na zakladnych skoldch prostrednictvom programu Atletika s radostou na skoldch.
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