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1. Uvod

UZ odnepasti lide vyuZzivali skok ke sve&innosti. Proto m prekvapilo zjiséni, Ze
s vyvojem modernich technologii v oblasti multind@dich a informénich existuje tak
maly paet videoprograrmn metodiky nacviku skoku do dalky.fidbm spravny postup

Mij videoprogram je wen zejménaditelum a trenéim, ktei s lehkou atletikou nemaji
velké zkuSenosti. B by jim napowdét, jak sprave metodicky postupovatipnacviku
skrigné techniky skoku do dalky. Zahajen je vSeobecnymfdrmacemi o atletickém
tréninku. Jak seffpravit na naslednou z#, jaké partie, jakym Zisobem rozcwit a jaké
cviky z éZecké abecedy radit do gipravy k Ehu a ke skoku. Obsahuje takovésti,
které se wnuji skokanskému dhu, odrazu, spojeni roghu s odrazem, letu vzduchem,
doskoku a vyréreni rozlkghu.

Ri shromad@’ovani podklad pro tuto praci jsem objevila videoprogram, kteeyskoky
zabyva. BohuZel je den jiz pro vysplejsi skokany, jelikoZ fedstavuje nacvik kimé
techniky (VinduSkova, Kratky, 2003). Tu néideme pouzit fd nacviku skoku u &ti,
jelikoz jejich pohybové schopnosti a dovednostisogj dostat@é rozvinuty. Z &chto
duvodi jsem si vybrala jako téma své bakak®& prace Videoprogram skoku do dalky.
Hlavnim cilem je uveést vyuku skoku do dalky @krm zpisobem, ktery je zakladni a pro
déti nejjednodussi.

Soutasti bakalgské prace je pisemnist, ve které nalezneme podresn informace
o dané problematice. Jsou zde shromayddostupné informace afidény do kapitol.
Nejméré obsahlatast se ¥nuje historii skoku do dalky. Bohuzel se mi nepddazjistit
historicky vice o této sportovni disciptirale neni hlavnim cilem této prace. DalSi kapitoly
jsou uz podrobgsi. Vyswtluji v nich biomechaniku celého pohybu, rozbor heiky
a v neposledriac metodiku nacviku vSechiitzpisohi skoku.

Ri hledani vhodnych materigljsem nalezla informai karty, které obsahuji aeni
na zlepSeni pohybovych schopnosti malyéti. d tato cvieni jsem fifadila k této préaci,
jelikoz se tykaji pipravy ke skokanskému tréninku.

Prace je pak uzgana zagrem a refereénim seznamem.



Potebné ¥domosti jsenterpala hlava z internetovych stranekasopisovychilanka
a knih, které jsou uvedeny v refeéafm seznamu.

Z vySe napsaného vyplyvaji cile této pracejdiNezitéjSim a jiz zmignym bylo
nataeni videopragramu, kteryigadstavuje metodiku nacviku sk techniky. Didimi cili
je pak uvést metodiku nacviku v psané férm na zasr priblizit spravnost techniky
a biomechaniky pohybu, historii &klady rozvoje pohybovych schopnosti souvisejiceh

skokem do dalky u nejmenSichtid



2. Metodologie

2.1 Cile a ukoly prace

Veédecké prace maji za Ukol obohacovat novymi infoemnaic dosavadni préace,
shroma#&’ovat, sjednocovat informace 4&ilgizit danou problematiku odborng& Siroké
verejnosti.

Tato prace ma za Ukol sjednotitiidit a prezentovat dostupny materidl, kteryzeme
pouzit jako inspiraciip nacviku sk&né techniky skoku do dalky.

Hlavnim cilem mé bakdtké prace je vypracovat videoprogram ndacviku skoku
do dalky, ktery obsahuje konkrétni postup a roztdacviceni k jeho spravnému nacviku.
Zanmetuji se na vyuku &né populacedi na zakladni Skole, a proto se ve videoprogramu
zabyvam jen skinou technikou.

VSechny dlezité poznatky z dvd nas jsou uvedeny v textow#sti prace. V té navic
nalezneme teoreticky postup nacviku dalSiclisppi skoku do dalky. Ty ale nejsou
ukolem bakaléské prace, proto jsou zde zrérily jen okrajo¥.

Samotna textovéast se skladad z neodmyslitelnych pryvkteré musime znéat, pokud
chceme provéa#t nacvik. Cilem je uvést jiz zmdnou spravnou metodiku nacviku, dale pak
biomechaniku a rozbor techniky.

DalSim cilem je jfiblizit odrazovou pipravu pro nejmensi (7-12let), kterou musg dit
absolvovat tive, nez zéne odraz vyuZzivat k odrazufigkoku do dalky.

V&fim, Ze se jsem splnila vSechny cile a Ukoly a npofee bude pouzita ke zlepSeni

tréninku dti v této oblasti.

2.2 Rozbor literatury

Atletickeé viceboje je publikace, ve které maleme nejen informace o historii

a souwasnosti viceboje, ale také tréninkové strategiehrtieké pipravy, planovani



tréninkového procesu, tvorba tréninkového cykluazky tréninkovych plain Zmingny
jsou zde dlezité aspekty tréninku. Jako je role trenéragneg&ni aspekty a trenérské
hodnoceni.

Nejvice informaci jsenderpala z Didaktiky Skolni atletiky. Podle mého mézgde
o velmi uziténou knihu do trenérské praxe. Je zdeidabzebrana metodika nejen skoku
do dalky, ale i ostatnich atletickych disciplin.

DalSi pouzitou literaturou je Atletika. Jedrs o metodické texty pro Skolni
i mimosSkolni &lesnou vychovu a sport 11-15letych #ak/ kazdém metodickém listu
nalezneme rozepsané uzlové bodiitérdiscipliny, chyby, bezgaost, organizaci,ipklady
tréninku v gHirodé, télocviéné a na Histi.

Technika atletickych disciplin jsou skripta $4aykovy univerzity, kde nalezneme
charakteristiku, vyvoj a biomechaniku atletickycisaiplin. Nejvice vyuzivanyméastmi
pro mne byla kapitola o rozborech techniky.

Didaktické zpracovani atletickych disciplirkdanabizi kniha Programované&ebni
postupy Vv atletice. Jsou daemy studeritm télesné vychovy, &itelam tlesné vychovy
i trenéfim ve sportovni fipraw mladeze. VSechny programované&ehni postupy byly
experimentalé overovany v podminkach zakladnich #esinich Skol.

NejnojSi publikace, kterou jsem pouzila, se nazyva Atk&t priprava pro dti
a dorost. Je dena zd&inajicim trenéim a Witelaim. Soustedi se na nejzakladsi
informace patebné k vedenidi od mladSiho Skolnihogku a dorost.

Vhodné cviky pro rozcveni k jednotlivym disciplinam obsahuje Sirk. Jedna se
o protahovaci cviky, které jsou podr@qpopsany a dopémy obrazky.

Historii skoku do dalky nebylo jednoduché&de dohledat. Nalezla jsem ji jen v jiz
uvedené Technice atletickych disciplin a v Krorebgmpijskych her 1896 — 1996.

V ¢asopise Atletika jsem si nastudovala téz @hgeinformace. Hlawh z uvedenych
¢lanka ABC tréninku Il — skok do dalky, kde se zabyvgpir&/nou technikou a jejim

nacvikem.



2.3 Metody prace

K vytvoreni wdecké prace vyuzivAmeiané druhy metod, s kterymi zigeme,
shroma#’ujeme informace, které pouzivame v nasi praci.

V teoretickych pracich, jako je tato, vyuzivémavié metody teoretického vyzkumu,
historické a obsahovou analyzu.

Obsahovou analyzou provadime objektivni pauisoji, které jsme v praci pouzili.
Predmétem jsou literarni prameny, noviny, periodika, &dlostupnych praménrsi ugime
soubor vhodnych zdrdj z kterych pak wime zkoumané materialy a pouzijeme je v préaci.
Pouzité zdroje informaci jsem uvedla v Reférédm seznamu.

Historickou metodu zkoumame proces vyvoje déngosti. Vyuzila jsem diachronni
postup, diky kterému jsem sestavila historicky \jyskwku do dalky mensiho rozsahu.

StZejni metody mé prace sefaauji do metod teoretického vyzkumu. Vyuzivame jich
k teoretickému zkoumani jéy proces a vymezujeme jimi fgdmeét vyzkumu. Metodou
teoretické analyzy iiechdzim od vSeobecného pojmu skok do dalky k jédérau, tedy
k jednotlivym ¢astem skoku (roz, odraz, let, doskok). Metoda teoretické syntézy
piedstavuje opay postup neZz metoda teoretické analyzy. Hiaysem ji vyuZila
ve videoprogramu skoku do dalky, kde se dostavdmazviku jednotlivycktinnosti az

k vysledné dovednosti skoku do dalky.



3. Teoretickadast

3.1 Historie skoku do dalky

Odpradavna bylo nepostradatelnou nutnosek@navat girodni pgekazky. Skok do
dalky byl jiz od roku 3 5001 n. |. z&azovan do programu cel@rich oslav v Egygt
U indianskych kmei Indi byl sowasti netradinino desetiboje. V antickéRecku se
objevuji zminky o skoku do dalky kolem roku 800 p. I. Od roku 708ip n. |. se skok do
dalky stava jednou disciplinou olympijskéhgipoje — pentathlonu (LuZa a kol., 1995, 58).
.ProtoZze se tehdy ani nefilo, ani se neuzivaly stopky, dochovalo se jenmikolik
nahodnych vykoidi* (Kubalek, Millerova, 1996). ,V roce 391 po Kr. &gl fimsky cis&
Theodosius |. dekret, ktery zakazoval vSechny pska@nkulty, k nimz se pdtaly
i olympijské hry. To znamenalo konec olympijskyaduszi“ (Kubalek, Millerova, 1996).
O jejich obnoveni se zaslouzil Pierre de Coubdriar. 1. ledna 1863 v Ra — 2. z&i
1937 Zeneva) a prvni novodobé olympijské hry seuteskily roku 1896 v Athénach
(Kubélek, Mullerova, 1996).

Zaklady novodobé atletiky byly polozeny v 19. stolg Anglii. Roku 1912 byla
ustavena Mezinarodni amatérska atleticka fedetaed). Od té doby se povazuji &ové
atletické rekordy za pravoplatné a pravidla atietik oficialni. Ustednim organem atletiky
v Ceské republice j€esky atleticky svaz((AS) (Malatkova, 2004).

.V poc¢atcich moderniho skoku do dalky se &&k&Z do roku 1866 od odrazowary,
pozdji z odrazoveho tevna“ (Luza a kol., 1995, 58).

,Zensky skok daleky slavil svou olympijskou priénu aZ i Hrach XIV. olympiady
1948 v Londy®"“
(http://stagweb.jcu.cz/apps/stag/diplom/index.plgv@doad_this_unauthorized=4342).

.onesni skok do dalky je zavodni rychlostsilova disciplina mu¥ a Zen vSech
kategorii“ (Luza a kol., 1995, 58).



3.2 Zaklady biomechaniky skoku do dalky

Skok je pohybovy pragtdek, ktery pouzivame Kgkonavani danée dalky. U atletické
discipliny jde o to, abychom jednim odrazetaekonali co nejdelSi vzdalenost. Po odrazu se
skokanovodlo dostava do letové faze a dale se pohybuje Sikzharu.

Dalka skoku zavisi na rychlosti skokana v ok#on odrazu, na Ghlu vzletu a také
na vyscedzise téla nad zemi v momentu odrazuiagopadu.

Skok do dalky Ize roztit na nskolik odliSnych fazi — rozéh, piiprava na odraz, odraz,
let a doskok.

Skoky zahajujeme rogbem. Skokan tak ziska horizontalni rychlost a timaznost
dosahnout co nejdelSiho skoku. Rychlost #&zb neni rovnorrna, ale postupgh se
zvySuje. Ped odrazem by #ha byt rozkghova rychlost takova, aby dovolila provést
technicky spravnou odrazovou fazi a navodit ideginir odrazu.

Rozhodujici fazi kazdého skoku je odrazové fdaiza, 1995). Odraz ma &l¢asti.
Amortizatni, lthem niz skokan ztraci horizontalni rychlost, akegld, ve které ziskava
rychlost vertikalni. Bhem odrazu, ale také wemlodrazovych krocich, se rozhoduje o tom,
pod jakym Uhlem vzlétne skokan nad das&ws. (Dostal, Velebil a kol., 1991).

,P0 odrazu nastava letova faze. V té&sti skoku se atlet nedotyka podlozky a leti
dopredu setrvanosti® (Luza, 1995, 16). Draha let&ziS€ téla je dana v okamziku, kdy
opusti odrazigt (Dostél, Velebil a kol., 1991). ,Je v zasgadyslednici dvou vektd
rozbihu, ktery misobi horizontalé a odrazu, ktery ysobi vertikalnim sgrem. Vektor
rozbihu prevazuje velikosti nad vektorem odrazu” (Luza, 1985,

V pribéhu letu provadi skokan pohyby uniogici mu kompenzaci rotace vznikléip
odraze, udrZovat rovnovaznou polotasti €la a gipravit co nej@inngjSi doskok (Dostal,
Velebil a kol., 1991).

Konenou fazi skoku je doskok innost skokana probih& dvojim igmbem. Jednak
atlet zabezpmije doskok tak, aby nedoSlo k velkémuesu, jednak zabtiaje ztratam

dosaZené vzdalenosti (Luza, 1995).



3.3 Rozbor techniky

Hi rozboru techniky budu popisovat faze, které spethnicky a fun&né souviseji. Jde

o rozkeh, odraz, let a doskok.

3.3.1 Rozlh

~Skokan do dalky se rozbih& stiopanou rychlosti a ziskava tak horizontélni rychlos
potiebnou pro rychlost vzletu celkovéh&ist téla“ (Luza a kol., 1995). ,Délka rozhu
se u mu#t pohybuje v rozmezi Sestnacti az dvaceg krokd, u Zen Sestnacti az dvaceti
dvou kroki (cca 30-45m)“ (Dostal, Velebil a kol., 1991), ¢adeinici ¢trnacti az Sestnacti
kroky. Délka rozbhu zavisi pedevSim na sprinterské vy4dpsti, resp. na akcelefai
schopnosti skokana“ (Luza a kol.).

Rychlost rozéhu posuzujeme v poslednickitipmetrech ped odrazem. NejlepSi muZi
zde dosahuji 10-11m/s, Zzeny 9-10m/<ildzité je technicky spravné provedeni odrazu
v dané rychlosti (Luza a kol., 1995).

~Charakteristickymi znaky dobrého r@&hw jsou: plynulost, stumvani Usili a pesnost”
(Dostél, Velebil a kol., 1991). ¥eme ho rozdit na ti faze: z&ateni, stedni, za¥recna
(Luza a kol., 1995).

Zaatek (prvnich Sest krak je velmi dilezity, vrem je mozné udlat nejvice
nepesnosti (Dostél, Velebil a kol., 1991). Skokan ¥biobvykle z mista (od zdky
rozbihu), z clize (skokan ke zrtae gichazi), z klusu (skokan ke zfwe Fibihd).
NejcasgjSi technické chyby, odchylky — zma startovni polohy, naklon trupu, postaveni
panve, v usili Bzeckého odrazu.iBsnost popisované fazeipeme kontrolovat zri&ou
po Sesti krocichipdoSlapu odrazové nohy (LuZa a kol., 1995).

Ve stednic¢asti ¢tvrty aZz desaty krok) skokan stiuge rychlost Bhu. BéZi s vysokym
zvedanim kolen a s podsazenou péanvi (Dostal, Medekol., 1991). Z avodniho Slapavého
zpasobu Ehu prechazi dalkav této fazi do Svihovéhoehu, tj. thu ve vzpimené poloze.

Stupiuje se rychlost aipdpoklada se dostét® dlouhy rozikh. Fi kratkém rozbkhu,



predevsSim u z&teiniki, nebyva tato faze vyrazna nebo se nevyskyttjgee. Na konci
strednicasti rozighu dochazi ke snizeni usili ve zvySovani rychi@siza a kol., 1995).
Zawrecnacast (ti az Sest krok) je nejobtiZgjsi, v ni se skokanifpravuje na odraz bez
ztraty horizontalni rychlosti. RoZhova rychlost v této fazi dosahuje nejvyssi hodrpity
piechodu do odrazu (Dostal, Velebil a kol., 1991)uliym znakem korimé faze rozéhu
je zmenény rytmus posledniho kroku. Dalkarechazi v poslednim rozbovém kroku ze
sprinterského cyklického pohybu v acyklicky odraggohyb. Jde o zkraceni posledniho
kroku oproti gedposlednimu ogb az dvacet procent (0,1 — 0,4mfigemz se letova faze
zkracuje odtyficet aZz padesat procerfasové (rytmové) zkraceni posledniho kroku je
prikazreéjsSi nez jeho zkraceni prostorové (délkové). Jissapeno aktivéiSim postavenim
odrazové nohy na misto odrazu nez ucefyeho sprintu (Luza a kol., 1995). Provadi se
doslapnutim paty na plné chodidlo (obr. 1.) (@hvFromel, Jangka, 1992). V pibéhu
tretiho a druhého krokuied odrazem snizuje skokafZiSt téla a v poslednim kroku se ho
shazi udrzet ve stejné vySce (obr. 1.) (Dostalebiela kol.). Je vzdaleno od vertikaly

a vznika dojem zaklonu, i kdyZ kmu nedochazi (Luza a kol.).

Obr. 1. DoSlap f&s patu na celé chodidlo v poslednim kroku, snitéiste

(Dostal, Velebil a kol., 1991)

3.3.2 Odraz

Odrazovou fazi rozumime pohybovy Usek od d&#md odrazové nohy na zem, az
k dokorteni jejiho naponu. V prvnéasti odrazu se uskufieuje amortizace, ip ktere
je tlumeno zatizeni vyplyvajici ze settnasti €la. Sokasre dochazi ke ztréthorizontalni
rychlosti (az 2 m/s). Poté dochazi k druhé akti¥@s$ti odrazu. Je typickatipistkem

vertikalni slozky rychlosti (az 3,3 m/s).



Odrazem skokan ziskava vertikalni rychlost, ktegtarovym sottem s rozbhovou
rychlosti tvdi pocateEni rychlost vzletu jehoskist. Jiz v gredodrazove fazi, alerf@devsim
v prabéhu odrazu, se rozhoduje o Uhlu vzletu skokana. Hiydbyly zjiS€ny v rozmezi
17° - 25 (Luza a kol., 1995). (Ale podle publikace Biomeuita &lesnych cvieni je
nejefektivrjsi thel vzletu v rozmezi 87- 3%.) Doba trvani odrazu se pohybuje kolem
0,11 - 0,12s. Rateni rychlost vzletu skokana je obvyklgilgizné o 1m/s nizSi nez
rozbihova rychlost.

Pri odrazu je odrazova noha nepétpitedsunuta fed £zist. V kolerg volné natazena,
stejre tak v kyelnim kloubu. Po dokroku se koleno pélje. Zdvih nastava napinanim
hlezenniho, kolenniho a &giniho kloubu za odrazovou kolmici. Zapojertisfusnych
svalovych skupin do odrazové faze&uwje zdvih €zist v doke trvani odrazu. Neodrazova
noha Svihne ostrym kolenem #ggl. Prace paZi odpovida svym rozsahem praci nohou.
Odraz je ukoten typickym dalkéskym ndponem (Luza a kol., 1995).

3.3.3 Let

Je nejvice propracovanou fazi ve skoku déygdalkdyz ma na vykon mensi vliv nez
predchozi d¥ faze. Draha letwe#ist skokanovada se neda za letudmit. Cilem pohyk
za letu je vykompenzovat rotace zaloZenéograzu, udrzovat rovnovaznou polohu vSech
segment kolem €ZiSt a gripravuji vyhodnou polohdasti £la pro doskok (Dostal, Velebil
a kol., 1991).

Podle pohyb za letu se rozliSuji ve skoku dalekém zpasoby: sk&ény (zékladni,
krokem), za¥sny a krény (Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Skieny (zakladni, krokemypisob (obr. 2.) je koordinégné nejjednodussi. Je vhodny
predevSim pro zgteiniky (Dostal, Velebil a kol., 1991). Dopaiuje se pro kratSi skoky.
Po odrazu prochazi skokan polohou kroku. V tétoop®l se vzfimenym trupem
a v Sirokém roznoZeni setrvava ténpo celou dobu letu. (Trup je wgaklonu v druhé
poloving letu, ktery kompenzuje vy33i zdvih nohou.) Svihoméha je v pokfeni
prednoZmo se stehnenilizné ve vodorovné poloze. Odrazové noha se v posl|éetirict
drahy letu pid4 ke Svihove. Potom ¢bdvé nohy sodasré predkopéavaji do f@dnozeni

(Luza a kol., 1995). PaZze na stavihové nohy pokkalje vzad a dale stranou vzl



dlani nad Urovie ramen. Druha paze poktge v pohybu vied vzhiru dlani nad Grove
ramen (Zatel, Fromel, Jan&ka, 1992) do fedpazeni poniz (Luza a kol., 1995).

Obr. 2. Skény zpisob

(Dostal, Velebil a kol., 1991)

Odrazova noha se ve své préci za létw@gesnémzpisobu (obr. 3.) ténsi nelisi
od prace odrazové nohyiskréném zmisobu. Bezprogedre po odrazu Svihova noha
zaina grekopnuti. Ale jiz na vzestupné draze letu se spawnglinéné dohi. Bérec
odrazové nohy se z&lém sklada ke stehnu. Poté set aibhy setkavaji podeliem,
pokréené v kolennim kloubu. Z této vychozi polohgina spoléné gednozeni stehen,
pak béré. Tésne pred dotykem pisku jsou 8mohy skoro natazeny v kolenou. Paze se
témsi po celou dobu trvani letu pohybuji nad osou rarheDochazi ke vzpaZeni na
strargé odrazové nohy v okamziku, kdy Svihova noha vykydoeza¥su pod &lo, paze
na strad Svihové nohy se po odrazu mirnym upaZzenim vzadadésdo vzpazeni.
Od chvile, kdy dojde k setkani obou nohou p&ém se pohybuji abpaze roviiz
spole&n¢ (Luza a kol., 1995).



Obr. 3. Za¥sny zpisob

AR

(Dostal, Velebil a kol., 1991)

Krocny zpisob. Je vhodny pro skokany, kiese odrazeji déle z&Zsgem tela. Za letu
skokané vymiuji dolni kortetiny bul’ jednou (obr.4.) nebo dvakrat (obr. 5.) (Dostél,

Velebil a kol., 1991).

Obr. 4. Kr@ny zpisob - vyngna dolnich kodetin jednou

(Dostal, Velebil a kol., 1991)



Obr. 5. Kra@&ny zpisob — vyngna dolnich kodetin dvakrat

(Dostal, Velebil a kol., 1991)

Prace odrazové nohy neni takakna a dynamicka jakaippiedkopnuti u z&sného
zpasobu. Odrazova noh&ld ve vzduchu jen polovinu kroku, Svihova noha opscely
krok. Odrazova noha je wgdnoZzeni fed doskokemidve nez Svihova (Luza a kol., 1995).

Prace Svihové nohy se neliSi v prvni polévietu od prace téZze nohyigawsném
zpasobu. Na konci odrazové faze je p@ma v kolennim kloubu. Bérec se sklada
ke stehnu, které se &aa pohybovat aktivh vpied. Usili k gedkopnuti vziista, takze
pohyb 3vihové nohy je v koncirgdkopnuti energicky, rychly. Svihova noha je nejvic
sloZzena v okamziku, kdy vykyvneaqu €lem. V dolg prednoZeni stehna Svihové nohy se
natahuje noha v kolennim kloubu. Bérec potofedgopava jako ip zawsném zfsobu
(Luza a kol., 1995).

,OB nohy pracuji v pibéhu letu nesouiné a pged €lem se setkavaji teprvesre
pied dotykem pisku“ (Luza a kol., 1995).

Prace paZifpomind pohyby P béZeckém kroku. PaZe na stéawmdrazové nohy
vykonava pohyb Svihové nohy, a pak se vraci doZzagaTam je v lokti mirhnatazena.
PaZe pokréuje pres vzpazeni arpdpazeni Vfed, v za¥ru doskoku sko¥ v zapaZeni.
PaZe na stranSvihové nohy se dostava na konci odrazu z kragwiniz polohy ohnuta
v lokti vzpazenim zevnit az upazenim do fpdpazeni. V zapazeni se setkava s pazi

na strad odrazové nohy v okamziku doskoku (Luza a kol.,5)99



3.3.4 Doskok

»Zpusob doskoku rize zn&né ovlivnit méreny vykon“ (Dostéal, Velebil a kol., 1991)
(20-30cm) (Luza a kol., 1991). Je zavisly na vedtkgiednoZeni dolnich kaetin, vySce
trupu a zapaZeni hornich Kain (Dostal, Velebil a kol.).

,Cim vzpiimensji je trup skokana ip doskoku, tim blize fize dosahnout nohama
k mistu, kde parabolickd drah&iSt protind rovinu doskgsté. Tim je vSak také &tsi

nebezpéi, Ze nedokazeipnést &Zist pres misto opory bez ztraty dosazené vzdalenosti*

PEVAER
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V technice doskoku se vyskytujékolik moznych variant. Doskok proveden &anim
dolnich koretin do depu a vztyk, skenim dolnich koetin do depu, aktivnim
protlatenim kolen a panve vgd. A teti varianta pokenim dolnich koetin a vysednuti
do pisku stranou (Dostél, Velebil a kol., 1991)zakrecné fazi letu skokanippiekopnuti
obou dolnich kotetin predpazenim zapaZzuje (Langer, 2007).

VétSina dobrych skokadnse snazi o aktivni provedeni doskoku, tj. snadwienovat

drahu svéhoetist, jakmile se dotknou doskiste (Dostél, Velebil a kol., 1991).



4. Prakticka ¢ast

4.1 Metodika nacviku skoku do dalky

Cilem néacviku je zvladnout vSechny faze skalalekého, a pak jejich provedeni

v celeku.

Obr. 6. Skok do déalky s&nym zpisobem

(Dostél, Velebil a kol., 1991)

4.1.1 Nacvik techniky skokanského &u

Z&ci se musi ndit béhu s vysokym zvedanim kolen, s podsazenou panvétéo
Velebil a kol., 1991). V poslednich krocich sgpavuje na odraz. UdrZeni vysokych kolen
a mirné snizeni¢kis€ v predposlednim kroku zajidje vyhodnou polohuéla pro
provedeni razného odrazu (Vinduskova, Kaplan, NMeted, 1998).

PouzZivame tataviceni Procvieni dvou krajnich poloh panve v odrazovém naponu
ve stoji s oporou (p zal) a koleno Svihové nohy zvedame co nejvyséi Bdsazeni
panve se koleno Svihové nohy dostane az nad furpasu, g vysazené panvi se koleno
nedostane ani k Urovni pasu.) Skipink i@gkopavani betfcpati i do nacviku techniky
béhu. A v neposlednfadt zaazujeme Bh s podsazenou péanvi (Dostal, Velebil a kol.,
1991).



V prirodé pak mizeme trénovat skokanskytb bdhem do kopce, kde se automaticky

navozuje vyraz§Si zdvih kolen a zarowedochazi k rozvoji odrazové sily (obr. 7.).

Obr. 7. Nacvik skokanskéhalou I.

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998)

V locvieng déti preskakuji piné ndie, které jsou od sebe vzdaleny 1 — 1,5m. ZAci
usiluji o keh opét s vysokym zvedanim kolen, se vapenym trupem a podsazenou panvi.
Bézi po gednichéastech chodidel, patami nedoSlapuji na zem a papesouji v plném
rozsahu. Motivujeme je ke stipvani rychlosti Bhu (obr. 8.) (VinduSkova, Kaplan,
Metelkova, 1998).

Obr. 8. Nacvik skokanskéhalou 1.
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(Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998)

Riklad tréninku na stadionu: ¥€bihani nizkych iekdZzek s podsazenou panvi
a svysokym zvedanim kolen. \WWhova znéka je 2m ped prvni pekdzkou, druhym
krokem z&ak dokréuje za prvni fekazku, za poslednigkézkou (6 — 10m) se snazi udrzet

techniku Bhu, jako kdyz Bzel pres gekazky (obr. 9.). Zaci se snazi zvladnoutieni



se stupovanou rychlosti. Opakovanymi pokusy si ufig spravnou techniku dnu
(VindusSkova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Obr. 9. Nacvik skokanskénhaiou 111.

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998)

Chyby Snaha o & s podsazenou panviuaie vést k Bhu s natazenymi dolnimi
kon¢etinami v kolenou (Dostél, Velebil a kol., 1991)AlB se vyskytuje & v @ilis velkém
néklonu vped, Eh po patach, zpomalovani ratu (Vinduskovd, Kaplan, Metelkova,
1998).

Bezpénost a organizace Techniku Bhu s vysokym zvedanim kolen natjeme
i mimo skokansky sektor. Nizkérgkazky navozujici skladani bérceaipgpavujeme
v nékolika fadach siznymi vzdalenostmi 1 — 1,5m (VinduSkova, Kaplan,t&likova,
1998), ,délka useku 15 — 20m.” Qiine viadachci v zastupech (Dostal, Velebil a kol.,
1991).

Instrukce ,”Podsal’ panev a rozéhni se. Kolena zvedej do vySe pasu, bérce sklamtgj p
panev. Trup drz zgma™ (Dostal, Velebil a kol., 1991, 97).

4.1.2 Odrazova phiprava

Musime natit spravné provedeni odrazu p&mw nizSi rychlosti a posilitipsluSnécasti
téla jako jsou svaly, Slachy a kloubni spojeni (Dbhst&lebil a kol. 1991). Odraz jeéeba
provést rychle, rdzna pozdji presré z odrazového iievna. Odraz je zahajen aktivhim

dokrokem, nasazenim Svihovych pohytaZzi a pohybem kolena neodrazové nohy Sikmo



vzhiru vpred. V phabéhu odrazu by nesto dojit k velkému pokfeni odrazové nohy.
Dokorceni odrazu do Uplné extenze v hlezennim, kolennirkyaeinim kloubu a je
provazeno zastavenim Svihovych polybazi a kolena neodrazové nohy (Vinduskova,
Kaplan, Metelkové, 1998).

Zéaci musi zvladnout pohyb pa#i pdrazu ve zjednodusenych podminkach. Nadmist
napodobi odrazovou fazi s pohybem Svihové nohyryostkolenem® do Urové boka
s pohybem pazi (Zaegl, Fromel, Janika, 1992).

Do odrazové ppravy mizeme z#adit tato cviceni Posk@&ny klus (20 — 80m),
nasobené odrazy z nohy na nohu (10 — 20®katdsobné odrazy po jedné noze (10 — 20
skoki), kombinace odrag odrazy s jednim mezikrokem s doskokem na Svihavolou
(40 — 80m), skokovy dh (30 — 50m) (Dostal, Velebil a kol., 1991)fepkakovani
piirodnich pekédzek v pirod€, preskakovani a fgbihani pekazek (lawiky) v tlocvicne
(VinduSkova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Riklad tréninku odrazu na stadionu: ,Z&ci vybihajiybéhové ¢ary, druhym krokem
doSlapuji za prvni nij skokansky &i pres plné mie (3 mée ve vzdalenostech 1 — 1,5m),
za poslednim niém provedou Z&ci jeSttti kroky a odrazi se, doskok do doskiik

na Svihovou nohu” (Vinduskova, Kaplan, Metelkova98) (obr. 10.).

Obr. 10. Trénink odrazu

(Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998)

Chyby Je dilezité sledovat, zda asenci dokowruji kazdy odraz v plném kloubnim
rozsahu (kyelnim, kolennim a hlezennim kloubu). Nedostaye odraz pozname tak,
Ze bérec odrazové nohy se pohybuje ihned po odiramem vzhiru, piipadré se cela noha

skrtuje pod panev a pohybuje se okampied. Nutné je vyZadovat, aby nohsstala po



odrazu na okamzik napnuta (obr. 11.) (Dostél, Mekekol., 1991). K dalSim chybam pat
kratky odrazovy krok pod sebe, rameridi$ vpredu, gebehnuty odraz (skok bez vzletu

v

1998).

Obr. 11. Napnuta odrazova noha po odrazu

(Dostal, Velebil a kol., 1991)

Bezpénost a organizace Pripravna cuieni k nacviku odrazu provéid pouze
ve vhodné obuvi (pevna pata).upPravna cuieni pro koordinaci odrazu se Svihovymi
pohyby uskut&ovat na rovném gkkém povrchu. MZeme cwit viadach nebo
v zastupech. Zpgtku je lepsi volit libovolné misto odrazu, az pgigristoupit k odrazu
z odrazovehoievna (Vinduskova, Kaplan, Metelkova, 1998).

Instrukce ,”Odrazejte se bez maximalniho Usili, snazte spirmht kazdy odraz az
do 3ptky chodidla, palcem odrazové nohy ukazte vzdy dstanddrazu. Svihovou nohu
zvedejte stehnem do vodorovné polohy se zemi, bérea konci Svihu kolmo k zemi.
Pazemi ohnutymi v loktech pracujtéZecky, hlavu drzte zfma, divejte se dalekorgd
sebe™ (Dostél, Velebil a kol., 1991, 95).



4.1.3 Spojeni rozBhu s odrazem v postup# zvySované rychlosti

V této ¢asti jde o nateni spravného odrazu v co nejvysSi rychlosti. Tdoailime
nasledujicimcvicenim Nasobné odrazy se&emi, gti a sedmi mezikroky s doskokem
na Svihovou nohu, nasobné odrazy &@mi, Sesti a osmi mezikroky s doskokem na
odrazovou nohu, skoky do dosi&te ze ¥ az @ti dvojkroki s doskokem na Svihovou
nohu a skoky do dosk@té ze ¢tyi az osmi dvojkrolk s doskokem na odrazovou nohu.
U v8ech je nutné vyzadovat stigvany charakter pohybu. Po kazdém odrazu je ngstédu
proveden ve vySSi rychlosti (Dostal, Velebil a kaP91).

Riklad tréninku na stadionu: Zaci stoji wg/rech zastupech, postupstupiovanym
rozbthem BZi k baini strag dosk@iste¢ a v ukitém mist provedou lehky odraz, dbame
na spravny pohyb Svihové nohy (Dostal, Velebil h,K®91).

Chyby ,Vbihat do odrazu s brzdim v gedodrazovych krocich* (Dostél, Velebil
a kol., 1991, 98), ,prodluzovani poslednich kKrgtted odrazem* (Vinduskova, Kaplan,
Metelkova, 1998, 51), ,maly rozsah Svihovych paiiyf/indusSkova, Kaplan, Metelkova,
53), velky zéklon trupuied odrazem (Langer, 2007).

Bezpeénost a organizace,Pii ndsobnych skocich je organizace stejna jakoedgrazové
praipraw” (Dostél, Velebil a kol., 1991, 99). ,Doskidté je nutné zkyfit a nejpozdji
po dvou kolech skakpovrch urovnat” (Dostél, Velebil a kol., 99).

Instrukce ,Provefte sedm odrazse temi mezikroky tak, abystefipsedmém odrazu
dosahli co nejvy3si rychlosti. OdraZejte se stée stejné nohy. Svihejte skrcenou
(skréenou, fic]) nohou, kolenem do Uro¥npasu, pazemi jakorpbéhu® (Dostal, Velebil
a kol., 1991, 98). Doskakujte na Svihovou nohlavH drzte zpima, divejte se stalaqd
sebe.”™ (Dostél, Velebil a kol.)

4.1.4 Nacvik letu vzduchem a doskoku

Za Ukol méame na&it Zaky postupsé vSechny i zpasoby letu vzduchem a doskok
(Dostél, Velebil a kol., 1991).



4.1.4.1 Let vzduchem

4.1.4.1.1 Skiny (z&kladni) zpsob

Nasobné odrazy semi, @ti a sedmi mezikroky s doskokem na Svihovou nokakg
do doskgaiste ze i az peti dvojkroki s doskokem na Svihovou nohu, celé skokytr g7
osmi dvojkroki rozbshu (Dostal, Velebil a kol., 1991).

Obr. 12. Ukazka skného zjisobu

http://www.atletika.cz/default.aspx?server=1&asrl625

4.1.4.1.2 Zagsny zmsob

Obr. 13. Ukazka z&sného zfisobu

http://www.atletika.cz/default.aspx?server=1&asrb231

Nacvik pohybu Svihové nohy na ngigspousit ji skréenou) spoléné s pohybem pazi

(paze na stran3vihové nohy se pohybujeitiem odrazu obloukem vzad do vzpaZzeni).



Skoky s odrazem z vyvySeného mista (k& cast Svédské bedny)ghem prodlouzené
letové faze nécvik ,zasgeni” (obr. 14). Celé skoky 2zt az osmi dvojkrok rozk:hu
(Dostal, Velebil a kol., 1991).

Obr. 14. Nacvik ,zagSeni”

(Dostal, Velebil a kol., 1991)
4.1.4.1.3 Kr@ny zpisob

Obr. 15. Ukazky kréného zgisobu

L G
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Nasobné odrazy sayimi, Sesti a osmi mezikroky s doskokem na odrazowohu.
Skoky do dosk&iste ze ¢ty az osmi dvojkroi s doskokem na odrazovou nohu. Nacvik
pohybu 3vihové nohy s pomocnym prkénkem. Z&aci majitkol dotknout se prkénka
chodidlem tak, Ze ji spusti uva@m doh a vzad. B dalSim pokusu navic odrazeji pomocné
prkénko co nejdal za sebecdlem je, aby byli nuceni dostat koleno Svihové nahytlo.

Doskakuji na odrazovou nohu. Mezi dalSicevii z&azujeme skoky s doskokem diedu



zanozného (po vy#ém¢ nohou), tzv. telemark (obr.16.) a celé skokyéz @z osmi
dvojkroki rozkehu (Dostal, Velebil a kol., 1991).

Obr. 16. Telemark

e

(Dostél, Velebil a kol., 1991)

4.1.4.2 Doskok

,P0 dotyku pat s doskdtem protl&ime panev vied* (VinduSkova, Kaplan,
Metelkova, 1998, 55). ZkouSiméi macviku letu.

Riklad cvieni na stadionu: ,Vyzrd@me odrazové pasmo (40 — 50cm), dask®
rozélime do pasem, ktera jsou boddwdnocena. Zak se po réhin odrazi z odrazového
pasma pes krabici a snazi se doskoco nejdale. Body z jednotlivych pokuse gitaji“
(Vinduskova, Kaplan, Metelkovéa, 1998, 56).

Chyby Chyby, ke kterym dochazitiprozbéhu a odrazu, ovlitwiji letovou fazi a tim i
doskok. U skiného z@sobu jde o pedtasny pohyb odrazové nohyiga (Dostal, Velebil
a kol., 1991, 103). # zawsném zfisobu pedtasny gechod do z&sné polohy, aniz by
zak dokogil pohyb Svihové nohy nebo aniz by hdbec z&al“ Dostal, Velebil a kol.,
103). ,Fi krocném zmisobu Zak neni schopen provést ¥ nohou ve vzduchu,
doskakuje na Svihovou nebo na¢amohy* (Dostal, Velebil a kol., 103), ,zak se odiraz

s predklorenym trupem* (Dostél, Velebil a kol., 103).



Bezpénost a organizace,Sk&e se do zkyfeného a urovnaného dosgi&ie” (Dostél,
Velebil a kol, 1991, 102), odrazov&ebno je v rovig s rozlEzisStm, pi dostaténé
Sirokém rozBzisti mohou Zaci skékat ve dvojicich (VinduSkovéapkan, Metelkova,
1998). Dilezité je stanovit sir pro navrat (Dostél, Velebil a kol, 1991).

Instrukce

a) ,casovani pohybu odrazové nohyreg* (Dostéal, Velebil a kol, 1991, 101). Odrazit
se stejy jako @i skoku s doskokem na Svihovou nohu, podrzet odrazepon
do kulmin&niho bodu skoku, a teprve pak jigozit (Dostél, Velebil a kol., 1991).
Pohyb paZe na strarodrazové nohy pokéaje v kEzeckém pohybu wed az nad
arovei ramen. Druhou pazifgpazit k boku a dale vést stranou vmh upazenim nad
arovei ramen. OB se setkaji vi{edpazeni aip doskoku se pohybuji dbl(Zawel,
Fromel, Jangka, 1992).

b) ,pohyb Svihové nohy ved (kwili pienosu hybnosti), a pak teprve do &y
(Dostal, Velebil a kol., 1991, 101). ,”Po dokemi Svihu spusuvolnéné Svihovou
nohu dol tak, aby jeji stehno sffovalo kolmo k zemi, protta panev vped,
odrazovou nohu ifdej ke Svihové a abspoleéné prednoz do doskoku. Paze se
v kulminanim bod setkaji ve vzpazeni atfipdoskoku se pohybujifpdpazenim
do zapazeni™ (Dostal, Velebil a kol., 1991, 102).

c) ,vyména nohou ve vzduchu (ve Skolnich podminkadchgelng «it pouze jednu
vymenu)“ (Dostal, Velebil a kol., 1991, 101). ,Po dokemi Svihu spusuvolnené
Svihovou nohu ddl a vzad tak, aby se jeji koleno dostalo #a {stehno i bérec
smeéfuji vzad). Odrazovou nohu mezitim zvedni vysoko mtednozeni skimo,
kolenem co nejvyS. &Bre pred doskokem ifpoj Svihovou k odrazové. Paze
vyrovnavaji pohyby nohou. Jestlize je leva nobedlem, je leva paze z&lem*
(Dostél, Velebil a kol., 1991)



4.1.5 Vymeéreni rozbéhu

.Nawit vyméreni gesného rozkhu tak, aby zaci byli schopni vyuzit ratiové
rychlosti k co nejlepSimu vykonu® (Dostél, Velelilkol., 1991, 103). ,NejdezitejSi je
zachovani stejného rytmu ragtu i kazdém pokusu® (Dostal, Velebil a kol., 1991, 103

,Lze pouZzivatif varianty vyngtfovani rozihu“ (Dostal, Velebil a kol., 1991, 103):
na rozkgzisti smérem do dosk&isté, na rozlzisti snérem od dosk&iste (nejkezngjSi
zpasob) (obr. 17.), na drdze &epesenim zjighé délky rozbhu na rozbzist (Dostal,
Velebil a kol.).

Obr. 17. Vyngteni rozkhu

(Dostél, Velebil a kol., 1991)

Hi zjiStovani délky rozbhu je vyhodné vytviit dvojice Zaki, kteri si navzdjem ukazuji
misto odrazu. Bitel pak stoji v Urovni odrazita koriguje pesnost odrazu {PJestlize zak
pied odrazem ,drobi“, zni pokynéitele ,0 stopu dozadu“. Zak pak prodlouzi réab
o danou vzdalenost.) (Dostal, Velebil a kol., 1991)

Organizace a bezprost Jestlize Zaci pouzivaji pro ozfemi mista vybhu zn&ek, pak
je nutné klast je tak, aby nebranily v besp@Em pohybu ostatnim (Dostél, Velebil a kol.,
1991). Nejlepsi jsou izolepy, naplasti, nalepkgrétlze bez probléfrz povrchu sundat.



4.1.6 Skoky na vykon

Skokem na vykon preéiujeme vykonnost ve skoku dalekémtuiéme soutzit v délce
skokii, nebo ve skocich do pasem. Jde o §ifenvi gresnosti rozéhu, spojeni rozdhu
a odrazu, &elnost pohyh ve vzduchu, efektivnost doskoku, odhad optimalnikidi bshu
a odrazu (Dostal, Velebil a kol., 1991).

Organizace a bezpaost Fri skocich do pasem Ize k vyziemi padsem pouZit pruhy ze
snadno deformovatelného materialiatfy). Ska&e se do upraveného dosi&ie v daném
poradi, které ufil ucitel. Ten postup# vyvolava jména zak kteti budou v dany okamzik
skakat (Dostal, Velebil a kol., 1991).



4.2 Odrazova priprava pro nejmensi (7 — 12 let)
NiZze uvedend aieni jsou doportena jako pipravna cuieni, jejichz vysledek di

upotebi hlavié v pozdjSim wku pii nacviku skoku do dalky.

Bezpeénostni podminky:meékka a protiskluzova podlaha, papact protiskluzova
podrazka bot, stabilni a bezip@ poniicky (naplast, Kda, lavika, Svédska bedna, 2hka,

mic, placaté tye, ...)

4.2.1 Cvieni pro nacvik odrazu, skoky snoZzmo

4.2.1.1 Nacvik doskoku

Seskok z riadi, které ma vhodnou vySku vzhledemeékw a vySce &i (pro z&atek
20cm) (obr. 18).

Obr. 18 Nacvik doskoku

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ydf

Instrukce:
- pokrtené nohy v kolennim kloubuipdoskoku

- drZet a udrZet trup ve vigmené poloze



- snazit se natat hluk pi doskoku
- obmena: - skoky do te&e (nakreslenyifdou, ohranien naplasti, ...)

- A seskoku drZetigdmet (nag. mic)

4.2.1.2 Nacvik vyskoku

Vyskoky na néadi, které ma aff vhodnou vysku vzhledem kku a vySce #&i
(pro zaatek 20cm) (obr. 19).
Obr. 19 Néacvik vyskoku

wof!

A

\S‘Iaﬁ?
(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 df

Instrukce:

- stat blizko n#adi

- kr¢it dolni kortetiny v kolennim kloubu a zvedat je k hrudniku X#ev kolennim
a kycelnim kloubu)

- dirazny odraz

- doskakovat na rfadi z vysky

- trup ve vertikalni poloze

- pomocna préace pazi (ukgtvyskok)

- obmena: - skoky do te&e (nakreslenyikdou, ohranien naplasti, ...)



4.2.1.3 Nacvik skoku s rotaci

Skoky s rotaci v obrazci (vyzfeném kidou, naplasti) (viz. obr. 20). Z pthia jedna az
po politko pit a z@Et. Jedna se odp obraty vievo, zpt v palobraty vpravo.

Obr. 3. Nacvik skoku s rotaci

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ydf

Instrukce:

- skok z mista na nasledujici gtd s pilobratem

- pohled smtuje vpred, ne na nohy

- zpatatku se zastavenim v jednotlivy&tvercich, poté bez zastavovani (nasobné odrazy)
- ménit skoky s pravou a levou rotaci (vzestéigrievou rotaci, sestupis pravou rotaci)

- udrZet rovnovahu

- sowasny odraz pravé a levé nohy



4.2.1.4 Nacvik odrazu do vysky

Vyskok ze tepu s dotykem z&geného fednttu (pi. mice) (obr. 21).

Obr. 21. Nacvik odrazu do vysky

__-ia- P S _J.i_ = i’._,__
(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 df

Instrukce:

- pii vyskoku zvednout jednu pazi nebocabdotknout se z&geného pedntu
- pohled smtuje vpred

- extenze v hlezennim kloubu (8ky jsou propnuté)

- vyskok snétuje nahoru, ne do stran



4.2.2 Cvieni pro skoky vSemi snéry, skoky snozmo

4.2.2.1 Nacvik skoku stranou

Skoky snozné stranou provadinteggekazky, které jsouifzpisobené bezgaostnim
podminkam (p krabice) a schopnostenittl(Obr. 22).

Obr. 22. Nacvik skoku stranou

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ydf

Instrukce:

- sowtasny odraz fes ekazky stranou

- udrzet rovnovahu

- kr¢it dolni kortetiny v kolennim kloubu a Kglnim kloubu (flexe)

- vzprimeny trup

- obmena: - pro psychicky rozvoj je vhodna kombinadegkoki. Po geskoku prvni
piekaZzky cvéenec nepokkalje pres dalSi, ale fieskakuje zgt prvni pekazku. Pak aft

pieskakuje prvni, a dale pak druhou, kdétapeni sner skoku a peskakuje zgt druhou
piekaZzku. Poté afp preskakuje druhou a navazuje natit Takto postuph piekonava
vSechny pekazky.



4.2.2.2 Skokyres Svihadlo

Skoky pes Svihadlo jsou speciélni ¢eni, @i kterych zdokonalujeme koordinaci

hornich a dolnich kafetin.

Obr. 23. Skoky fes Svihadlo

A g ___/ .. \\/m{_

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 df

Instrukce:

- udrzet vzpimenou polohuda

- neskakat vysoko

- rizné druhy peskoki (snozmo vped, vzad)

- rizny rytmus (bez meziskoku, s meziskokem)
- obmeéna: - skoky po levé a pravé noze

- kh pres Svihadlo



4.2.2.3 Nacvik skoku do vSech stran

Skoky z vnitniho obrazce — zakladny - do okolnich pek. Z kazdého pole nasleduje
skok zggt na zakladnu. Radi je dano uvedenyngislicemi (1-4). (Obr.24). (Ohrageni
obrazce &islice jsou vyzn&ny Kidou nebo naplasti.)

Obr. 24. Nacvik skoku do vSech stran

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 df

Instrukce:

- sowtasny odraz pravé a levé nohy
- udrzet rovnovahu

- pohled smtuje vpred

- trup je ve vzpimené poloze

- uvolréné paze



4.2.2.4 Spojeni skeéldo stran a dopedu

Obr. 25 nazrje cviceni, kde se spojujeipskakovani fekazek dofedu a do stran.
Z pacatenino mista skok fies gekazku (nizka, mobilni & vpravo, odraz z{, a pak

dop‘edu. Néasleduje odraz vlevo, doskok a znovu odréiz Boté opt dopgedu a vpravo ....

Obr. 25. Spojeni skdkdo stran a daedu

Ba A

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ypdf

Instrukce:

- pohled smtuje vpred, ne na nohy

- pomocn&innost pazi

- limitovat pohyby trupu do stran

- zpatatku s meziskoky, poz{i bez meziskok



4.2.3 Cvieni pro nacvik béZzeckého rytmu

4.2.3.1 Bh podle udavaného rytmu

Déti bézi podle rytmu, ktery udava trenér (fiapa buben, idvka, ...). Mohou BZet

jednotlivé nebo jako celad skupinadity Usek (obr. 26.) nebo po obvodu kruhu, atd.

Obr. 26. Bh podle udavaného rytmu

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ydf

Instrukce:
- na kazdy uder do bubnu jeden krok
- uvolrgny beh

- méni se rytmus



4.2.3.2 Bh pres prekazky

Beh v drahach, ve kterych jsou igkazky (vyhovujici bezgaosti) s fiznymi
vzdalenostmi (obr. 27), které jsou vhodné vzhledewku cvicenai. Do kazdé mezery

jeden doslap.

Obr. 27. Bh pres gekazky

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 ypdf

Instrukce:
- ptirozeny, uvolgny beh
- pohled smfovat vged, ne na nohy

- udrZzovani stejnosmné rychlosti



4.2.3.3 ZvySovani frekvencehio

Beh po naklogneé rovire (2%) s pekazkami, zngkami (bezpénymi), které nejsou od
sebe ve stejné vzdalenosti (obr. 28) a mezi ktersi mvitenec provést vzdy jeden doslap.
Cim jsou gekazky nize, tim jsou blize u sebe. Blolnusi byt dostateé¢ dlouhy a bez

piekazek.

Obr. 28. ZvySovani frekvencelu

(http://www.iaaf.org/mm/Document/imported/37264 pdf

Instrukce:

- udrzet Bzeckou pozici

- mezi d¥ prekazky vzdy jen jeden krok
- pohled smtuje vpred, nikoliv na nohy

- pomocna prace pazi

Skoky nejsou jen o sile dolnich ketin, ale i o koordinaci mezi dolnimi a hornimi

kon¢etinami, proto musime rozvijet vSechny pohybovépobsti.

Volny preklad dle http://www.iaaf.org/mm/Document/impor@&i264.pdf



4.3 Videoprogram skoku do dalky

StZejnicasti prace je Videoprogram skoku do dalky, ktemigeDVD nosti, ktery je

priloZzeny k této praci.



5. Zavr

V za¢ru bych chila striené shrnout obsah bakatké prace. Vypracovala jsem
kapitoly, ve kterych se zatfuji na skok do dalky. V teoretick&sti se zabyvam historii,
biomechanikou a vSemi agoby skoku. Tedy sknou, za¥snou a krénou technikou.
Jsou uvedeny v rozboru techniky a i v metodice ikéicvSowasti jsou i zpsoby
pred@ipravy malych dti na odraz. Jedna se o souborceni, kterymi se & uvolnénou
praci kotniki pri odrazu. NejdlezitéjSi ¢ast prace je videoprogram, ve kterém seé&tajin
jen na sk&nou techniku, protoze ta je pr@tdnejzakladgjsSi a pro nacvik nejvhodysi.
Mél by pomoci vSem, kié by cheli spravré metodicky vydovat dti skoku do dalky.

Cile mé prace byly spiny. Vypracovala jsem jiz zmény videoprogram a teoreticky
zpracovala vSechny #poby skoku do dalky. Vedlejsi cile jsem také splnilen historii
skoku do dalky jsem nemohla fighé rozveést, jelikoZz jsem nenalezla dostate paiet
zdroja, které se vztahuji k této problematice.

Na z&¥r bych si pala, aby gkdo z mych nasledovnikvypracoval videoprogram skoku
do dalky dalSimi dgma zmisoby.
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