DIDAKTIXKA SKOEKU O TYGQGCI

Skok o tyfil neni za¥fmzen do osnov ¥kolni tZleané vfohovy, HNadas usitelsn
vEak omiZe upletnit z&kladni poznatky z teohniky » didaktiky skoku o ty&i v mimo-
Skolni t¥lesné vfohovd, v atletiok¢ch krouZofoh, miZe udinit atletiokou pripravu
peat¥eji{, zajimavidj¥{, pFite2livéji{ a viestrannd j¥{,

1, TEORETICKE ZNALOSTI

1,1 Z4klady teohtnilkry

Ve skokanskfoh disciplinéch povaZujems zs rozhodujioi alofky techniky fézs
rozbdhu a odrazu, Ve skoku o ty&i je stejnd ddleZitd féze vliastniho skoku, kdy
zdvodnik sktivni prac{ na ty&i v{znamnd ovliviuje v{Zku skoku,

1,1,1 Rozbsh

Okolem rozbdhu je rozvinout vysokou horizontdlni ryechlost (u nejlep3ich
skokandl pfes 9 m/s), Délka se pobybuje okolo 35 = 45 m (18 - 20 krokd) u dospé-
1¢ch zhvodnikd, u zaX4tednikh poatal{ 8 - 12 rozb&hovych kroki,

Zifka Gchopu tyfe je pFibliin¥ 50 cm, vyika dchopu predstsvuje vzd&lenost
horni paZe od konce tyZe a zAvis{ na t&lesné i technické pripravenosti skokana,
(v pfipadd levé odrazové noby se dr2{ ty& nahofe pravou pa%{ a neocpak.)

Na zalhtku rozbdhu smdfuje tyd vp¥ed a vzhiru, v prdb3hu rozbdhu se konce
tvde spoudti smdrem k zasouvmoi skff{rice, Rychlost vzriathd a% do odrazu, zasunut{
tye se provadi nejlastdji v rytmu dvou poslednich kroka pfed odrazem,

1,1.,2 Odraz

Skokan se odrd2{ ryechle (0,10 = 0,12 a) s vyuZitim Bvihové prbhee neodrazové
nohy., Misto odrazu je pod mistem uUchopu, p¥ipadnd o ndco bliZe k zasouvac{ sk¥F{l-

Cce,

Pro zdarny prdbdh vlastniho skoku Je nutné, aby v okam?iku odrazu konec ty-
%e narazil na zadni{ stdnu zasouvaoi skfinky m soudasnd horn{ paZfe byla napjata

ve vzpaZeni,

1.1.3 Vlastni skok (fAze na tyZi a pFechod latky)

Energie ziskand rozb&hem se v pribdhu odrazu s nésledného vyv83eni (v ty&~
kafekém luku) pfendsf do tyZe, Dochdz{ k plynulému ohybu a scustava tyd = akokan
se pohybuje vpled, ¥ okemZiku meximAlnihc obybu tyde je duleZitd sktivn{ poloha
skokena - v tzv, sbaleni je phnev na trovni ramen,
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Vv pribihu peplfimovini tySe se dosthvh skokan ples "L" polobu do svisu
stfemhlav a v okamfiku, kdy Jje tyd ve svislé poloze napfimens, zabejuje rychly
pEitrh @ obratem, odtlalienim a odrezem od tyde,

Velikost zdvihu a veletu t¥2iktd skokana nad tGohop zdvia{ pfedeviim na ve-
likostt & smdru vertikélniho zrychleni tEla, které je urZeno svalovou praci{ sko=-
kans & pruinfmi vlastoostami tyl¥e (obr, 116),

Obr, 116

1.1, 4 Dopad

Hlavnim tikolem dopadu je bezpend pristdni do stFfedu dopadi¥td na z4ds, je
nutné vyhybat se nekoordinovanym doskokdm na nohy » na okraje doaskoli¥t#,

1.2 Rozhodu j{eci Ppohybovié s chopnost i

Za dominantn{ zhdkladni pobybové schopnoati jsou povaovAny rychlost a s{la,
nemén& dileZité jsou 1 obratnost a pohyblivost,

Rychlost rozbdhu spolelud s energickim odrazem vytvdfej{ tzv, napfimovaci
impuls tyXe, Na velikosti kinetické energle z{akané rozbdhem a odrazem zAvis{ do
zna&néd miry vy¥ka tchopu {d&le%ity faktor vykonu).

Obratnostni schopnosti « predeviim koordinacl a orientacti v prostorn uplat-

Huje skokan pfi prAci na tv&i,
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PruZnost a ohebnost pobybového ape sniZuji ztréty energies prendiend ns
tyd, stejnd jako vysokéd drovea kloubni potyblivost!, Zdirazfuje se rozeah poby-
bd v oblasti pletence ramennfto, hrudni phtefe ° »'stence phnevniho,

1,3 Vv$§tah z pravidel

Rozb&2i5t8 md délku miniwAln¥ 40 m, E{Ffku Stojany jsou pevné,
s moZnosti posunu o 80 om do doskodidtd 5 o 40 c. x 3t1i od hreny zasouva-—
of sk¥{inky. Ve swdru k doskoZiXti jsou na stojanech nosné kolfky pro la¥ku, Lal-
ka pro skok o ty%i je dloubhd 4,48 - 4,52 m s nejvEtE{ hmotnosti 2,25 kg, na kon-
cich musi bf¥t zplodtsla,

Zesouvaci sk¥{inks je zapudtdna do roviny rozb3%ZiXtd, Délka je 100 cm, 3{¥fksa
60 om na Zelni strand, pfi zarhdZec{ st¥n3 1% om, hloubka 20 cm, Uhel dna se za-
rdZeci std3nou je 1050, odklon postrannich atén 120°,

DoskoZi&td wmé rozmdry 500 x 630 cm (s vyfezem pro zesouveci ak¥{inku), mu=
s{ b¥t z dostatednd mEkkého materihlu,

Tyt -~ materifl a rozméry nejsou plfedepsiny, Musi{ mit hladk§ povrech, ktery

lze ovinout nejvice dvima vrstvami pasky,

M&¥eni v§Eky la¥fky se provad{ jake u skoku vysokého, Je vihodné poutivat
vysouvacf mdFidla se zardikou,

Pravidlia soutdZeni{, Stojeny lze posunovat na Z4ddost zAvodnika, Jesatlife se
skokanovi zlomi ty%, md prédvo na nAbradni pokus, TyZ seo nesmi chytat df{ve, do-
kud nepadd od lefky smdrem k rozb&%iéti, Skok je zdafeny, projde-11i tyZ ped lal-
kou & neshod{ Jji., Je-1li ty& del¥i a shod{ lafku, je pokus nezdaFeny.

Nezdafeny pokus:

- shozeni latky zA&vodnikem nebo ty&{,

- odraz od zemd s lUmyslem akoZit (skok nen{ dokonZen),

- po odrazu posunut{ horn{ ruky vzhlru, nebo p¥ehmitnut{ spodni ruky nad horni,

= dotyk kteroukoli Z4st{ tdla nebo tyle plidv, dosko&id¥td X¥i stojan za svialou
rovinou prodlouZené hrany zasouvaci skFifiky,

- ty& neni zsaunutd do zesouvaci skfinky p#i akoku,

- otdleni s pokusem (Zasovy limit 2 min),

Pro ur&ovini pofad{ a pri Felen{ plichty plat{ stejnd pravidls jako u mkeku
do vykky,

PFi{ akoku o ty&i se lafke zvyluje nejménd o 5 om, t¥i nezdafend pokusy za
sebou vyFazuji zhvodnike ze soutdle,

2, METODIKA NACVIKU

2,1 c {1 ndovi1ku

Skok o ty%i je zafazen do mulskfyech soutd8%{ poZinaje kategori{ stari{ch ZA&kd,
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S pndovikem je vhodné zalit uZ v mladdim Zékovekém vEku, predeviim z psychologic-
k¥ch divodd (snadno pfekondvaji{ strach ze skoku),

Cilem je& zvlddnout zjednodukenocu formu skoku, ocsvejit =i zdkladn{ rytmus
skoku na pevné ty%i, (PFi prdci s nadenymi #Aky je vihodné poufivat pruZné mdkké
tySe, které umoifujf ndovik moderni lamindtové techniky s vyuiitim ohybu tyZe,)

2,2 Me todiock ¥ postup

8) DrZeni ty%e, bdh s ty&{
b} Cvi&eni rovnovhhy na ty%l -~ seskoky z vyZifch poloh
e} Spojeni{ rozbdhu s odrazem (zasunuti) - skoky ze 2 — 4 (§) rozbshovfch krokn,
d} Aktivni prdce na ty%i - skoky z krAtkého rozb&hu (6 - 8 krokd) bez obratu,
s obratem
o) Upevhovhni celkového rytmu skoku - akoky pres le¥fku (z postupnd prodlufova-
ného rozbdhu),

2,3 Hlavoniod{ didakticky é problémy

P¥i ndoviku zdkladniho rytmu skoku je zpol&tku nezbytnd atdld kontrola
spridvného drieni ty&e, v¥iky tGchopu a pFesného rozbdhu, NedoatateZnd instrukce
mife byt pridinou netspdinych skokd, které vyvolAvaji strach z dal¥ich pokusd,

K prodluZovidni rozb&hu a zvySovAni itichopu lze pFistoupit a3 po dostate&ném
zautomatizovini pohybl, aocuvisejicfoh s presnd Zasovanym zasunutim a pFrechodem

na tvyé,

Baz dostateiné trovnd zAkladnich pohybovfch schopnosti nemtZe %4k skok
v pofadované formd realizovat (predevi{m mus{ byt sochopen udrZet se ve visu na

ty&i,
2,4 Prograan nédovikau

2.4.,1 KROK 1: DRE2ENT TYER (obr. 117)

UOkol: ZvlAdnut{ sprdvného drien{ ty&e na
mistd,

K1i%ové momenty: Stanoven{ horn{ ps¥e vzhle-

dem k odrazové noze a vhodné ¥{fky tchopu [horni
pafe = zadni{ paZe a je vidy nesouhlasnid s odrazovou

nohoul,

Instrukee: Uchop ty& na konei hornf{ pa%{
podbmatem a dolni pa2{ v ¥{#1 ramen nadhmatem
a poatav se do stoje vikro&ného {odrazovou nohou
vpred), Zvedni doln{ konce ty&e do vyse hlavy, po-~
kr¥ horni paZi v lokti a p¥itébni dilan k boku, Obr. 117

- 202 -



Organizace: Fhot stcji{ v fadu ne drAze v pXiméfenf¥ch rozestupeoh, UXitel
kontroluje 2Aky zepfedu,

Kontrols: Dodrfeni tchopu podle aschématu, smdr tyde (Jikmo vpied pFfes osu

rozbéhu a vshﬁru), poloha ramen,

2.4.2 EKROX 2: BEm s 1Yt

fkol: 2ZvliAdnuti sprdvného drZeni m neseni ty¥e p¥i b¥hu, BéZeokéd dseky
s tysi zaFazujeme do rozcvideni a docvideni p¥i ka2dém skokanském tréninku,

Kl{i&ové momenty: Minimdlni{ vikyvy ty&Se pfi bd8hu, uvolndnéd drieni tyle, ze-
chovAni p¥irozeného zphsobu b3hu, stuphovini rychlosti bdhu. i

Instrukee: Postav se s ty3i do zékladnfiho poatoje (odramovh noha vpFedu),
zvedni doln{ konec ty&e do vfke hlavy a vyb&hni necdrazovou nchou, Stupiuj bdh
na dseku 20 (30} m, drZ tyZ% uvolnin,

Organjzace: 34c1 b3hajf na vyznaZeném taeku za sebou v doatatelnfoh od-
stupech,

Kontrola; UZitel sleduje ze strany plynulost stupnovéni s p¥i{molarost bidbu,
v¥kyvy a polohu ty&e, celkovou techniku bébhu,

Diferenciace pro pohybové zaoatdva jiod

Sleb&{ Zdci drZ{ tyd ve 2/3, maximdlnd ve 3/4 celkové déliky,

Chybe: Kfedovité drieni - velkd vikyvy tyde, ¥patniA technika bd3hu, Korek-
ce: Lehk$¥ klus, liftink, nizky skipink s tyd{,

Diferencimce pro pohybové vyspéléd

Po vystupfiovén{ b&hu postupnd sniZujeme dolni konsc ty&e,

2.4.3 KROK 3: ROVNOVAHA NA TYEI {obr, 118)

fkol: Zvlddnut{ seskoku z vyS%i polohy zhoupnutim na ty&i do pru¥ného po=
dfepu, Pro seskoky z vykiiho mista vyulivAme doskoZi5t8, pevné prekdZky (na 3 km
pfek,), %¥védské bvedny, pFipadnd vhodnfch nerovnosti v terénu,

K1{8ové momenty: V¥dka dchopu s postaveni{ tvie, pFechod de rovnovaZndho

visu na horni{ paZi, pruiny a wikky doskok,

Instrukce; Poatav se ne ckraj doskolidtd {odrazovA noha vpfcdu), uchop tye&
hornf pa%i{ nad blavou, spodn{ ve v{¥1l hrudniku, Lehkym odrazem se zavd% na ty&
a plynulym zhoupnutim dosko& do pod¥epu na ob& nohy, Ve visu miji$ ty& po stra-
nd horni paZe!

Organizace: Zhci cvidi zpodAtku individudlng, pozd3ji zv1lad
ného doskoku soulasnd v dostatednych rozestupech (z tyZafského dosh.
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Obr, 118

seskakovat na dvd bo&né strany ve dvejioich)}, Tv¥s musi{ bjt pevnS opfena o pod-
lo%ku, Podminkou je dopadi¥td bez nerovnosti,

Kon..ola: ZéAkladni postaven{ a dreni ty%e, z&v&s na nataZenéd pati, pie-
chod po sprdvné strand tyde,

Diferenciace pro pohybovd zaostévajfei

Seskoky provAddji z nii¥{ polohy (50 - 80 cm}, ty¥ je postavena svislse,

Chyba: P{{11% ¥tkmé postaven{ tyZe, odklon tyZe od roviny akoku, Korekose:
Opravit pred zahidjenim akoku!

Chyba: Odraz smdfuje vzbliru, ¥4k pfechéz{ do k¥eXovitého shybu na ty¥i,
rotace okolo tyde, Korekce: Zmenbit odrezové tiail{ - odrazovy nApon smdfuje
vpfed, snahas o plynulé zav3Seni{ na netaZené horni paZi,

Diferenciece pro pohybovd vysp3lé

Pfechdze ji na seskoky z vyisich poloh & doskokem do mikkého upraveného do-
padidtd, zAkledni postaveni tyZe je $ikm¥ 51, zddirmznujeme odrazové Gsili,

2,4, KROK 4: STANOVENT zAxLapnt v¥EKY dcHOPU

Ukol: Nmu2it se odhadnout aprdvnou vydku tehopu pro skoky z krdtkébo roz-
blhu (ze 2 -« 4 krokd),
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Instrukce: Postav ty¥ kolmo k zemi » uchop tyZ "dolni" pa2i {socuhlasné
8 odrazovou nohou} ve vysokém vzpsfeni, Premf{asti tyZ do vodorovné polehy a uchep
Ji "horoni" pa¥i ve vzdhlenosti 40 - 40 om,

Diferenciace pro pohvbovd vyspdlé

Pro ryechlejsi a obratnd3j&{ Z4ky lze zvy8it vyZku zdkledniho Uchopu o 10 a%
1% om,

2.4,5 KROK 5: SPOJENT ROZBEHU S ODRAZEM - ZASUNUTY A PRECHOD NA TY®

{obr, 119)

Obr, 119

Bkol: Zvléddnout pfeneseni tyle do odrazové poloby s néslednym piechodem na
tyd z krétkého rozbshu (2 - 4 kroky),

Zasunut{ nscviujeme od poZdtku ve spojeni a pripravnfm skokem nejprve do
dhlkeFského doskod1Kt8 (zasouvac{ akFifiku nahrazuje dostatednd dloubAd » EirokA
jamka v pfsku), po Uspd&snyoh pokusech plechédzime do ty&kafského sektoru.

Zasunut{ pledatavuje aktivn{ pobyb paZemi » tyd{ vpfed a vzhfiru bdhem (po=
slednioh) dvou krokd rozbdbu,

KliSové momenty: Sprévné vykka dchopu, presnd délka rozbdbu, energiloké,

ale plynulé zasunuti je ukonZend soulasnd s odrazem v okesm¥iku ndrazu tySe na
zadni stdnu zasouvaci sk¥inky,

Inatrukoe - akok ze 2 krokéi: Postav se na vyb&hovou znadku Epidkou odrazo-
vé nohy, dolni Xonec tyde smdfuje do zesouvac{ skFinky. Rozb3hni se energicky
{2 xroky) a soulasnd zasouvej ty& pohybem pa¥{ vpfed a vzhiru, Uvddom si 7 et
zhoupnut{ ve visu a doakeZ na ob& nohy.

Instrukce - skok ze 4 krok&: Zvys zAkladni dochop o 10 (1%, 2¢
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se energicky (4 kroky), zesouvej ty® v rytme 3. a 4, kroku, Vnimej soulasny nka-
m%ik odrazu a nArazu ty&e, Uvddom si plynulé zhoupnuti, doske& ne obd nohy,

‘Organizace a bezpelnosat: Piskové dosko¥i%t& je tfeba po kaZdém skoku upra-
vit, UZitel umist{ v{b&hové znalky ve vzddlenostech: pro 2krokovy rozbéh ... 3 m
od hrany zasouveci akif{inky (pfibli%nd&), pro bkrokovy rozbsh .,,, 3 m + 10 stop od
hrany zasouvaci sk¥{nky, Casové odstupy mezi Jednotlivymi skoky Jsou dostatedné,

aby u¥fitel mohl kontrolovat s korigovat v¥iku dchopu a misto vibdhu,

Kontrola: U&itel sleduje, zda Zécl vybibaji{ od znalky {odrazovA noha na
znalce, vyb&h neodrazovou nohou), oav&dZuje se hlasitéd poditdni{ jednotlivfeh
krokd se zdlrazndnim poslednich dvou krokd,

Diferenciace pro pohybovd zaostdva jic{

Pokud nezvlAdnou skok do dosko&i¥t%, opakuji krok 7,

Chyba: Cupitavy bdh, odraz opalnou nohou, Korekce: Hlasité pol{tan{ ryt=-
mu rozbdbu, posunuti vybdhové znadky, R

Chyba: Podb&hnutfy hebo naskodeny odraz (misto odrazu je pfed nebo za Gcho-
pem), Korekce: Posunuti{ vybdhové znadky vzad &i vpFed.

Chyba: Pozdn{ a nedckonfend zasunuti{ - odrez v zéklonu, Korekce: Hlaasité
zdtraznéni rytmu poslednich 2 krokd rozbdhu,

Chyba: PF{113 rychly postup vpfed pFL vlastnim skoku, rychly pfeched do
doskoti%td ve shybu, Korekee: Zvfy¥it v¥3ku dGchopu,

Chyba: P¥ili¥% pomaly postup vpred p#i vliestnim akoku {postup se zastavi
ve svislé polcze), Korekece: Zryohblit rozbéh, snf%it vysku dvchopu,

Chyba: PfedZaané pFitahovidni paZemi do shybu, Korekce: Opakovet krok 3,

Chyba: Vych¥len{ akoku do atrany (Jje zplsobsno tklonem nea odrazu nebo ne-
pfesnym zasunutim), Korekce: ProcviZovat zasunut{ ns mist s ptesnym umist&nim

hoerni paze nad hlavou (i s dopomoc{ uditele).

2,4,6 HKRCK 6: AKTIVNT PRACE NA TYEI = ZVRAT (obr, 120)

Okol: Zvlddnout po pfechodu na ty& aktivni vyk§vnut{ do zvratu (do visu

stfemhlav),

Pro nhcvik volime prdpravné skoky z krdtkého rozbdhu (& - B rozbdhovich
krokd) do ty&kaFského dosko&i¥t3,

Kif¥ové momenty: 1, Viz krok 5, 2, ZachovAn{ nataZenéd horni paZe po ce=

lou dobu skoku, aktivni{ vykyvnuti aZ po pfechodu svislou rovinou, dopad na zdda
do doskoZilté - délkovd osa tdla je rovnobd¥nd s ty&{,

Instrukoe: 2Zvys zdkladni tebop o 20 (25, 30) em. Rozbdhni se snergicky
6 kroky od vibéhové znalky - zesun ty& v rytmu 5, a &, kroku, Zvyrazni odrazovy
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nidpon a vis na horni{ peZl a vy~
k¥vnutim zvedej nony a boky co
nejvyse! Nepokr&uj horni peZi,
dri se ty&fe aZ do dopedul

Organizance a bezpeZnost:
Uitel rozmiati v{b&hové znalky

pro Gkrokovy rozbdh ve vzdiAlenoa~

tech 3 m + 20 — 21 atop (pfibliZ-

n&) od tvany zasouvaci sk¥Finky, }
Pro snaZ23i crlentaci pFl urdovéa-

ni spravnéd vylky Uchopu Je vhod-

né omotat ty% rdznd zbarvenymi

phskanl (nap¥, po 10 cm}, Na

mokrém rozb&Ziditi je nezbytné

pouiivat tretry, misto cdrazu

nesmi byt zne&idtd&né,

Kontrola: Uditel sladuje
%ze atrany pfesncat a stuphovhni
rozbdhu, rychlost pohybu sousta-
vy skokan - ty& smdrem vpred
a éasovAni aktivniho pohybu sko=
kana na ty&il, Zezadu odhalaje
nevyda¥ené pokusy, zplsobend
stranovym vych¥lenim ty%e a sko-
kana na odrezu, SetrvAn{ v dopa-
dové poloze umoinuje (4kovi pro= Obr. 120
vést mebekontrolu vlastniho pohybu.

Diferenciace pro pohybov& zaostivajici

NAcvik zvratu na ty&i vyZeduje vyE3i droven tSlesné pfipravenosti 1 obrat-
nosti %4k, NAroky omezime na meni{ rozsah aktivniho pohybu na ty%i, po vykfvnu-
t{ ndsleduje dopad do sedu,

Vyskytuji se té%Z chyby jako u kroku 5, PFfi korekei zddrsznu jeme
neustéle: spridvné misto a zpisob vybdhu, pfeany polet krokd a energilcké zrychlovéa-
ni, v¥asné a pfesné zasunuti v poslednich 2 krocfch (uplathujems naddle rytmiza-~
ci rozbdhu a zasunuti{ pomooil hlasitého po&itdn{ kroki),

Chyba: Rotace kolem délkové osy tyle - nesprdwvnA dopadovih poloha, Korek-
ce: ZIrychlit pohyb ty&e v priabdéhu skoku snfZenim dchopu, sniZit hUsil{ p¥i ak-
tivnim vykyvwnuti, provést vykyvnuti a% v samém zAvdru skoku,

Diferenciace pro pohybovd wvyspélé

1, Prodlou%iwe rozbdh na 8 krokd (o 11 - 12 stop, zv§fEit dchop o daldich 10 a%
15 om).

2, Zatadime soutd% ve skoku do délky z 6 - Bkrokového rozbdhu do piskového do~
skodi#té (bez obretu),
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2,4,7 KROK 7: AKTIVNT PRACE NA TYUI = OBRAT

Bkol: Zvliddnout zhkladn{ rytmus celého skokuy (v ryohlém pohybu pfes svis-
lou rovinu),

Nejiastd ji pouiivAme pripravné skoky do piskového dosko®istd z kréatkého
rozb&hu,

Prednostni koncentrace ZA4k\ na proveden{ obratu mié Zaasto negativy liv ji%
na odraz a ndsledné vykyvnutf{, Proto vidy =zdireznujeme rychly postup _.sustavy
skokan « ty¥ vp¥ed (s ni%iim tchopeam) = aktivn{ vykévnuti se zvratem = naslednym
obratem zahajujeme co nejpozddji.

KliZové momenty: Plynuly sled pohybd pfi préci na ty&i (zabdjeni = vyk{ve

nutf{, pokrafovhni - zvrat, dokonZeni{ - obrat),

Instrukce: Rozbdhni se 8 kroky od vyb¥hové znalky, zasuh ty& v 7, - 8,
kroku, 2Za&ni s vyk¢vanutim co nejpozd&ji, nohy e boky zvedni co nejvise k tydéi,
Plynulfm zhbirem pa%f - postupnfm pfitahovénim a odtilmdovanim - dosdbned obratu,
P¥1 dopadu na nohy se sna¥ udrZet ty3 nataZenou horni pa¥{ na rameni,

Organizace a bezpe&noat: UZitsl rozmiati{ vy¥bShové znalky pro 8krokovy roz.
b&h ve vzdélenoati I m + 31 - 33 stop (p¥ibli¥n&) od hrany zasouvac{ jamky (pro
10krokovy rozbdh ve vzdblenomti J m + 42 - 45 atop), Piskové dopadistd je t¥sba
pled kaZidfm pokusem ubladit, zasouveci Jemku pribdZnd obnovovat,

U&itel stoji stranou na vrovni zasocuvaoi Jamky, ZAdci skAZou za sebou v do-
statelnfoh Zasovfch adstupech,

Kontrola: Ug&itel smleduje rytmus, pFfesnost rozbdhu a zasunuti {viz kontrola
u kroku 5 a 6), plynulost préce na tydl, viimd st ndvaznosti wvykfvnut{, zvratu
a obrotu, kontroluje dopadovou polohu, Zezadu kontroluje stranové odehylky tyle
1 skokans od segitdlni roviny askoku,

Diferenciace pro pohybovd zaostdvajici

Vhodnéd je wvyhloubit vEtE{ wzasouvaci Jamku (30 - 40 cm), coZ umoZni Zhdkdm
zvysit dchop na ty%i, Nevyiadujeme iplny obrat -~ stad{ nato&eni o 90° smSrem
k tysi,

Chyba: Pfeddssny obrat na ty%i, Korekce: Navazovat na vykfvouti a zvrat
vidy a% v sestupnéd Zdsti skoku, opakovat pripravné akoky do dAlky bez obratu,

Chyba: PFr{1i13né odd4dlenf skokanova t35la od tySe v prdbdbu obratu. Xorek-
ow: Napodobeni obratu vlieZe ns zemi, Skokan le%{ na zhdech, ty& dri{ podél t¥la
nataZenou horn{ pefi (v trovni bokft) a skrZenou doln{ pa%{ (v drovni remen),
délkové osy tdls a LyZe jesou rovnob¥%né, doln{ konec tyZe je za hlavou skokans,
Plynulym pobybem pa%{ podél t&las do vzpaZeni skokan sune tyd vzad a postupnd se
prethZ{ do lehu na bfike (doln{ paZte poulti ty&),

Nejlastd j5i cuhybou ovlem zlstdvA neZédouci{ pFitahovén{ do shybu uf v prile
b¥hu vykfvnuti{, ZKorekce: Stejnd Jako v kroku %, a 5,, doporufuje se rovnéi za-
Fazovat pripravné akoky bez aktivniho vyk¥vnuti (skokasn setrvidvd v zévEsu nm na-
taZené horn{ paii a% do dopadu),
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Diferencisce pro pobybovd vyspdléd

1, Soutd? ve skoku do dAlky a obratem,

2, 5Skoky plfes gumovou la¥ku {Hop~flop), kterou drZ{ dva spoluovilenci ve vzdé-
lenosti 150 = 200 m od zasouvacf Jjamky,

2,4,8 KROK 8: SKOK PRES LA¥XU

Okol: 7ZvlAdnout zlkladn{ rytmus skoku s obratem ples latku,

Kli50vé momenty: Plresnost rozbdhu, zasunut{ a odrazu, rytmizace a XasovéAni

zhAvdsu, vykfvnuti, zvratu, obratu a pfechodu lafky,

Instruokoe: Uprav sl vzddlenost stojand od hrany zasouvaoi akfiﬁky v rozme-
z{ 80 - 120 om, Rozbihej se B (10, 12) kroky od vybdhové znadky plynuls, stupho-
vané, Nemysli na la¥fku, Vnimej pouze presnoat zmsunuti, rychly odraz a plynulost
pohybd na ty%l, Nesklédpd] nohy za letku, Neodbhazuj ty& ~ stalf{ mirn$ odtlaleni,

Organizace a bezpednost: ZAk mus{ wit doatatek Zmsu ns pFipravu a soustfe-

dén{ pfed akokow, Uditel kaZdou nepfesnoat na rozbdhu a odrazu ihned opravuje,
P#1 prvnich skocich ss doporuduje poufivat gumovou lafku (Hop-flop) a skdket na
snadn¥ch viskdch, P#i keidém skoku 1 spolucviZeneo odabird odhozenou ty&, nikdo
z ostatnich 24k0 se nepohybuje v t&sné blizkosti rozb¥21kté& a doskoli¥té,

U&itel nedovol{ ZAkhm, aby netmdrnd zvyXovali lafku s pfeddasnd pFibliZova-
11 stojany na tkor sprdvné techniky skoku,

Vzdhlenost vibdhovfeh znafek od brany zasouveoi skF{nky:

B-krokovy rozbdh ,..... 3 ®m + 31 -~ 33 stopy
1l0=krokovy rozbdh ,,.... 3 m + 42 = 45 stop
l2-krokovy¥ rozb¥h ,.,.... 3 ® + 53 =« 57 stop

Kontrola: U#Zitel zpofAdtku sdm odebird tyS pii skoku, pozddji zeujiméd wmisto
atranou v drovni odrazu &1 stoJan(. Sleduje rytmus skoku a koenfrontuje avé pozo-
povini s pooity ZAka,

Dobr$ skok je plynul$ s postupnym pFrechodem lafky nohema, trupea (s mirnym
vysazenim bokd), Hlavou s paZemi, "

Diferenciace pro pohybovd zaosthva j{oi

Skoky pifes gumovon lafku na snednyobh vyskéch z 8S8-krokového rozbdhu (priped-
né 1 z 6=-krokovébo rozbdhu), Podle typlokych obyb volime opakovéni pfisludnych
pripravnyoh prvkd,

Diferencimce pro pohybovdé vyspdlé

Postupné zvySujeme lafku a zafezujeme sout¥2 podle pravidel, Podle indivi-
duhlnich piedpokladd upravujeme délku rozbdhu a vy¥ku fichopu. PF1L vyS¥im dobopu
ss zadinaji objevovat ndznaky ohybu tyZe u nejschopndjéich 2&kd, je to signdl
skuteliné lamindtové techniky skoku,
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3. ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTY

Skok o ty%i je disciplina vyZfadujici na sportovel vliastnosti sprintera
{rychlost), skokana do ddlky (rychlost a odrazovh viébu¥nost) a gyanasty (sflas,

ohebnost a obratnost, orientace v prootoru).

vzhledew k tomu, Ze rozvoj rychlostnich e odrazovdsilovich schopnosti je
podrobnd rozpracovAn v kapitolAch o tréninku sprintera a skokana do dé'':v, zamd~

*ime se zde jen na oblast rozvojs silovyeh schopnosti, obratnosti s o! bnoati,

3.1 Rozvoj s {1y, obratnoasati i a ohebnosti

PohybovA &innost pfi vlasatnim skoku o ty&l wmé dynamicky charakter, P¥i v¥=-
béru tréninkovioh prostfedkd se Jevi jako nejafinn&j¥{i cviky, jejich? provedsni
se co nejvice pribliZuje dil1&im &4etem, nebo i celému skoku jak v rozsahu, tak

i v rytmu pohybu,

Aby mohl zaZdtednik zahdjit vlastn{ skokanskou p¥ipravu, mus{ prokézat ur-
&itou troven vatupni t&dlesné pfipravenosti, kterou miZeme u 1l - 13letyob Zdkd
kontrolovat jednoduchymi normami:

1. Vis na jednd paZi (10 - 15 s},

2, shyby (53)3
3. prednoZovani{ ve visu - chodidla mezi ruce (5x}.

3.1.1 Prostfedky na rozvoj obratnoati, a{ly a ochebnosti

Ptechody z vis do visu vznesmo, visu stfemblav, do vzporu na gymnastic=
kém nAfadi:

na land - #plh, Zplb ve visu vzneemo, svis stfemhlav (vznesmo) z nAskoku do
svisu,

na brazdd - vfmyk, tol vzad, svis stfemhlav z ndskoku do svisu, komibéni,

na kruzich - komfibdni, houpdni (vzepfeni vzklopmo, pfedkmihem, vfkruty, vimyk do
vzporu u vyspdlejiich),

Akrobeoie:

=~ kotouly vzad do stoje na rukou, pFemst vp¥ed, stranou, vzad, salto vplred, sel-
to vzad,

Trampolina:
= pfemet vzad, salto vpfed a vzad, skok vzad do lehu vzneamo,

Dalsi speciAlni ovideni:

- "sbalen{i” na ¥ikmé ty%i, ns 5ikmém land,

~ 8kok o ty31 z vyvySeného miste (do tyZaFského doskolist¥),
~ kliky ve astoji na rukou (s dopomooi},

- kotoul vzad do stoje (pres lalkul,

V¥tsins uvedenjoh cvideni podporuje rozvoj dominantni veln{ vlastnosti sko-

kana o ty&i - odvahy,
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