DIDAKTIKA SXKOKU VYSOKEBHO

1. TEORETICKE ZNALOSTI

1.1 24 klady tecochot ky

D&leni pohybu na jednotiivé sloZky: rozbdh, odraz, prechod laticy a dopad -
~ je tradi&ni, vecelku vyhovuje a vyjadfuje i pofadi dfiileZitosti tdchto Chati
techniky (obr, S1),

Pastry vyvo] diseipliny Jje prozatim zevrSen pievaiujicim témdF vyluinfm po-
u3{vin{m techniky flop nejen vroholovimi skokany, ale 1 zalhtedniky, Soulaand
technika jeo jednodud%i ve srovnani s pFfedchozimi zplsoby, umofnuje rychlej¥{
rozbdh m v&tXinou i vy#s{ vykon,

1.1.1 Rozbdh a priprave na odrez

Délka rozbdhu Jje déna poftem krokd, 7 - 12 krokd zpravidla postadi pro do-
saZeni rychlosti com 5 m/sec u zafbdteni{kd a ples 7 m/sec u vysp&lfch skokani,

ZakFiveni{ rozbdhu se stupnuje a% k odrazu, soulssnd se zvyBovAnim doplednéd
rychlostl skokana, Sousasné zvylen{ rychlosti e zak¥iveni rozbd&hu prispivé
k Gpravé polohy kombinovaného sklonu nazad s odklonu od latky, P*4 pomalej3im
rozbdhu zalAteXnika jsou tyto modifikace ménd virazné, sle jaou nezbytnim plred-
pokladem dobrého provedani skoku,

Délka rozb3hovfch krokd nardstd nejprve plynule a v zéviru se nepravidelnd
m&ni v zAvislosti na zphsobu ptipravy ns odraz i vzhledem k pouZivané veriantd

skoku,

pfi{prava na odrez probibhd v poslednich dvou aZ tfeoh krocich rozbdhu a spo-

&i{vh v plynulém sniZeni t&313t3 dosahovaném sklonem
&nd charakteru a Zasovani pohybu vibec,

téla i pokrdenim delnieh

kon&etin, Dochhzi zde 1 ke zm
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1,1,2 Odrae

Hlavnim pofadavkea odrezu u llopu je jeho aktivni provedeni, Odraz s pled-
pStim je nerbytnf¥ nejen proto, aby skoksn, pFfi rychlejkim rozbdbu, odrazovou ex=-
tenzi vibeo satadil, ale { ke vzniku optimélniho rote¥niho impulsu pro piechod
lafiy,

Rotace pfetéZejiof skokans za letu ze svislé do vodorovné poloby vznikéh
v oporové rhzil vykfwnutim t&ls skokana kolem pevné opory odrazu i plhsobenim od-
razu wimo tHELHtE,

Zvib 1 odrmz probihaji u flopu soudasnd, I pohyb pazi, nejdastdji soupainy,
jo Sasovi a rorsshem pFesnd sladén s pohybem dvihové nohy.

Odraxr s predpitim je provhdin aktivnd a zaha jovhn vlastné je3td pied dodla-
pem., TEZ1#t& t¥la se vEak pFi odrazu pobybuje jen vpied a vehfru, nikoli dold za
odrazovou nohou, Pledpokladem dobrého odrazu pro flop Jje nejnii¥i poloha tEELEtE
skoksna j}i% pi#i pFechodu pfes ¥vihovou nohu, Takovito odraz je G&innkj5{ nepfime
{1 vitif{m vyu¥itim ryoblosti rozb¥hu a sniZenim ztrkt pli spojeni rozbhdhu s odra=-

zom,

Trvénf{ odrmzu (oporovk féze) se pohybuje u flopu kolem 0,16 = 0,20 sec & je
tedy oproti odrazu u predshozioh zpdsobh (strédl) krathi,

1,1,3 Pfeohod lafky

Zphsob plecbodu lafky je
urden rotadnimi impulsy jiZ p#i od-
razu, Pobyby gaha jované za letu ne-
mohou celkovfy rotedn{ impuls zvit-
3it, Ovlivouji viek vodjé{ projevy
rotace &« maj{ kompenzedni charak-
ter,

Zména svislé poloby skokana
pH odrazn do vodorowvnd polobry nad
lafkou jeo rzphsobens kowbinaof nw=-
plimen{ skokana vpfed - x polohy
sklonu nazsd a odklonu od la¥wy,

1 otA¥eni kolem délkové osy ti¥ls,
Kejde tedy o mktivni =éklon, (Obr,
52.)

. e o

1,1, Dopad BoxE

—ees wor  Powvay \\\\jr
Dopad je ovliivnin rozbihem, /

pfipreavou na odras, zpliscbem odra- / ///

Obr, 52
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zu, povahou a velikost{ rotace a v mend{ mite { vyrovnAdvacimi pohyby skokana za
letu,

Alavo{im poZadavkem dopadu Je bezpe&nost, Skokan pFfedkopnutim nohou do pfed-
nofen{ m reaktivnim protipohybem trupu a hlavy jednak dokonluje pfechod la{ky
a jednak zabranuje pidu ne hlava a t¥l,

1.2 Rozheodujici pohybové schopuaonost

Mezi rozhodujic{ pohybové aschoproati skokanz da¢ viiky Fadime: a{lu, rych-

a
lost, pruinost, ohebnost., koordinaci pohybd a prostorovou orientaoci,

Silu chéapeme jako dynamickou si{lu dolnfch kondetin, projevujici se v mohut-
nosti a vybuknosti odrazu i ve schopnosti jeho vystupnovani v krdtkémokemZiku
(0,15 - 0,20 sec),

Rychlost =zahrnuje jak bdieckou rychlost, tak spescifiln{ rychlost skokanské-
bo odrazu (ndponu) 4 Evihu a schopnost rychlé zmd rozdilného rytmu pohiybu,

Pruinost a ohebnoat Jje dina elasticitou swvalové tkAnd a velk{m rozsahem po-

hybu, pfedevdim v kyZelnim a hlezenném kloubu,

Koordinacl a prostorovou orientmci tvo¥fi schopnosti regulace pohybtt provh-
dénfch velkou rychlost{, ve velkém rozsahu, v relativnd krétkém Zasovém interve~

lu, Dile schopnoat jeamého a presného odstuphovéni svalového Gsil{, tasovini po-
bybd & schopnesti regulace ZasovhAni se zvydovanim la¥ky, nebo pFi Jiné zmdnd

wvné jsich podminek pohybu, Pat¥i sem i prostorovéd orientece © poloze t&la, 0 vzd-
Jemném postaven{ jeho jednotlivyob Z4st{ a o zmd&nAoh tdchto poloh,

Uvedené pohybové schopnosti, spolu s poZadavky optimélniho somatotypu
a psychotypu jedinoce a jeho charakterovjoh viastnosti, Jjsou nezbytné Jjesk pro do-
konalé technické provedeni, tak pro odpovidajic{ vikon,

1.3 V¥ tah z pravidel

Skokan se musi cdrezit jednou nohou, Za nezda¥eny pokus se politd nejen
shozeni lafky &1 stojani, ale 1 dotek zemd &1 doskoli¥t¥ kteroukoli Zédsti téla
za rovinou proloZenou stojsny (pokud skokan neprekoné 1aiku).

Zhvodnik whie zal{t skékat na kterékoli vy¥ce a wmiie libovolné v¢i¥ky vyne-
chévat, TIfi nezdafené pokusy za sebou ho vEak vyluduj{ ze soutdZe, Skokan mA pré&-
vo pokralovat ve skocich 1 po vytazeni ostatnioh zdvodnikd, Latks se déle zvy¥uje
podle Jjeho pfédni, nejménd viak o 2 om, :

Na rozbd8%iBtl si smi{ zhvodnik umistit pouze znalky dodané pofadatelem, Ne~
smi s pokusem otdlet, Po vyzvAn{ mus{ k pokusu naastoupit do 1,5 win, Casovy 1lia
wit se prodlufujs, jestlife v soutdii zdstdvaji jen 2 nebo 3 zhvodnioi, Prodlou-
2eni whie Zinit a% ) min, Zdatane=1li v soutd%i pouze 1 zdvodnik, Smsovf limit se
prodluZuje aZ na 5 wmin, Umisténi zdvodnikd je ddno v¥konem. PFi rovnosti v¥konu

rozhoduje o pofad{: 1, men¥i polet pokusd na této vyikce; 2, men¥{ pofet nezda-
fen¥ch pokusd v celé soutdi,
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Jestlite ani takto neni rozhodnute o pofesdi, postupujeme nhsledovn¥:

1. zbvodnikim na prvnim wistd se poskytne &tvrt}y pokus na nezdolané vySoce;

2. d&le se skAZe vidy jeden pokus na postupnd suifované e zvydovanéd vidce {oznh-
wené pied zhvodew); zhvodniol mus{ skhkat kaZidf pokus % do rozhodnuti, které
je ddno stavem, kdy zvyX¥enou &i snifenou vi¥ku skoZi pouze jeden soutdfiel,

Umist&ni zAvodn{kd na dal¥{ch mistech p¥i shodd vykond je stejné,

Lafka pro skok do vi&ky je dlouhs 398 - 402 om a smi mit hmotnost nejvidse
2 %g, Primér kruhového prifezu muasi byt nejménd 2% mm a ne vice neZ 30 mm,

Mezt konci lafky na podpdréch a stojany musi byt mezera ne jmén¥& 1 cwm, La¥ka

neam{ b¥t stojany seviena,

vidku labky mEfime méfic{ lat{, nebo specidlnim méfidlem v nejnii¥im mistd
jeji{bho prohnuti, k jejf horni hrané vidy kolmo k =zemi,

2. METODIKA NACVIKU

2.1 ¢ {1 ndcv i kaoa

Alavnim cilem ndoviku je rychlé, dokonald e trvaléd osvojeni hlsvnioh struk-
tur pohybu deného zpisobu skoku., Model technlky musi byt srozumitelny, Jjednodu-
c. ¢ a musi byt presnd vyjhdien slovem i obrazem, Musi obsshovat jen takové cha-
r-kteristiky, které maji obecny réz a tvofr{ zdkledn{ strukturu techniky, na niZ
budoy moci nadani %40i dAle stevdt a rozvijet avé achopnoati bez pFipasdnfych zmén
ji% naudanych dovednosti,

Mezi zAkladn{ charakteristiky p¥i nécviku flopu pat¥i{:

- StupfBovany rozb&h s dokonal¥m b3%eck’m ndponem,

~ Soulasné stuphovéni rychlosti 1 zak¥iven{ rozbdhu,

- Odraz a8 Evih ve sméru posledniho kroku rozhé&hu,

0draz s predpétim, zahajovan? jedtd pfed do3lapem odrazové nohy,
- Dlouh¥ nap¥ab Zvihové nohy po dokonZeném ndponu,

= Synchronn{ a shodnf¥ rozsah Svihu i odrazu,

R N R e
]

- Rota¥n{ impuls pro pfechod latky vyvolan¥ pFfi odrazu napfimenim a pfetdfenim
skokana vzhledem k mistu opory.
B - Misto odrazu je v urowvni prvni &tvrtiny lazky a misto dopedu v drovni posled-
ni &tvrtiny lalky.
9 - Zphsob dopadu hlavou napfed vzhledem Kk mistu odrazu,

2.2 Metodlck#¥ poataup

1. Charakteristika pohybu - rozb3bu, odreszu a rota&niho impulsu mimo doskodi¥t¥,
Zhkladni{ vymezeni rozbShu, odrmzu 1 dopadu, Skoky do v{dky z krhtkého rozb&hu,
3. SpeclAlnd pripravnd cvideni pro jednotlivé sloiky techniky.

4, ProdlouZfeni rozb¥hu a zdokonalcvéni techniky se zvyd¥ovanim lafky,

5, Cvi%en{ na stabilizaci a prowmdnlivost techniky,
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PFi ocevojovan{ techniky zddreznujeme plredevdim proprecoviAn{ vnit¥ni, dynas.
micko-Sasové struktury pohybu, Jji{ odpovidajic{ vnd&jk{ Zamoprostorové charakte-
ristiky, prdbd%nou kontrolu a sebskontrolu pofadovaného provedeni, Zddraznu jeme
a zesilujeme pou%it{ zpdtné vazby. Rychlé konkrétn{ informace usnadnuj{ s zkva-
lithuji nbdovik korekci predstavy s vzdpdt{ 1 techniky,

2,3 Hla vn { didaktick é probl éay

ZadAtednik chybuJje nejlasatdji nepfesnym napodobovénim vndji{ich oharakteris-
tik pohybu, Ponechdme-1li nepcoudeného zaddtednikas samostatndmu osvojovdni pobybu,
dochdz{ zpravidla k oavojeni modifikovanédho modelu dovednosti, ktery mu pozd&ji
znesnadnuje a% znemoZhuje vypracovén{ poZadované techniky, bez ni% neni mo¥ny
dald3i rozvoj vykonnosti, eventudlnd dosaZeni vykonnostl vrcholové,

Hlavnim poXadavkem ndcviku je tedy v&asnd Uvodni{ informace ufitele - trené-
ra, vypracovin{ optimdln{ predstavy o pobybu a zamd8¥eni metodickych postupf na
osvojeni wvnitfnich a zAkladnich atruktur pehybu, Tento poisdavek lzs dodriet
i p¥i prédci = mlhdezi, kdy prevaiuje metoda syntetické, vyuZivajioi schopnostt
napodobeni{ pohybu,

Role uditole - trenéra je v tomto procesu nezastupitelnd zejméne pri die-
gnostice a regulaci pohybu, formulsoi instrukoi{ a p¥i zvyiend zpdtndvazebni re-
gulaci,

P¥1 diagnoze pfr{&in chybného provedeni{ se mus{ uplatnit zkulenost uditele,
Je-1i nAprevndA instrukce zamé¥fena na opravu konedného projevu pobybu, Je
vétSinou nelidinna,

Pr4 ndprav® chyb je nutnd individualizace pFi{stupu k ZAkdm vzhledem k je-
Jioh rozdilnym predstavdm o pohybu, pohybové pamdti a celkové piipravenosti,

Pedagog musi Z&kovi umdt sddlit jak mA opravit jednotlivé pohyby - pFede~
vEim ty, které je schopen anadno regulovat, Ten oviem ndkdy nemiZe provést Zé-
douef{ pohyb pro nizkou Groven pohybovfoh achopnoat{ a nikoli pro nedoatate&Znou
pohybovou nauditelnost,

2,4 Progranm ndecvikan flopu

2.4,1 KROK 1: CHARAKTERISTIKA ROZBEHU

fkol: Naulit bi%eckd proveden{ rozhdhovéeh krokd, souXasnéd mtuphrovAn{ rych-
losti i zakfiveni{ rozbdhu,

KliZové momenty: Plynulé stupnovhni bShu aZ do optimiln{f rvehlosti - tako-
vé, kdy ase 24k stad{ jestd vias a naplno odrazit,

Instrukoe: Vybdhni odrazovou nohou a po p8ti krociol nazna& odraz, Doskod
mdkos ns ob¥ noby. Zadni voln&, abys mohl stupnovet rychlost krokd a% do okamZi-
ku cdrazu, Soulasnd etile vice zatddej ne stranu odrazové nohy.
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Organizace: Z4o01 v zéstupu providédj{ jeden po druhém 5ti krokovy rozbéh
s naznadenim odrazu na volné rovné plole h¥18td &1 t&locvilny,

Kontrola: U&itel pohledem z boku kontroluje b&Zecky charakter rozbdhu,
soufasnost atupnovini rychlosti 1 zakfiven{, polohu sklonu nazad e odklonu pied

naznadenim odrazu.

Diferancisce pro pohybovd zaostévajfiof

Rozbdh po vyznalend kfives, Rozbdh se slovnim vedenim: "Rovnd {1 krok),
rovnd {2 krok), zato# {3 krok), zato& (4 krok), odrazi" nebo: "Pemalu, volnd,
svi?n¥&, rychle, odrazi"®

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Zvﬁraénéni rychloati rozbdhu s sklonu nazed pfed naznadenim odrazu (predau-
‘nutim odrazové nohy a pAnve), Doskok na obd nohy s tendenci plrepadhvat vpled ve
ss&ru pobybu,

2,4,2 KROK 2: CHARAKTERISTIKA ODRAZU A EVIHRU

Gkol: PFrovedeni odrazu s pledpit{m se soulasnou ake{ odrmzu a ¥vihu,

KiiZové momenty: Odraz a Evih {napindnf odrazové notry a Bvih Svihové nohy

1 paxi) Jsou zahajovAny je#td pred dodlapem odrazové nohy na zem, ProvAdi se ek-
tivns po men¥im (odrazovh noha), &1 vat&im (Svihovh noha =a pate) ndpfehu., Vfcho-

z{ poloha pro 2ahbéjeni odrazu je kombinace sklonu vzad & na stranu odrazové nobhy,

Instrukee: Opakovand se odrk3ej, nejprve na afst¥, poté ze 3 a 5 krokd
rozbéhu, Odraz provad&j po zFetelném ndpfehu Bvihové nohy a paZf{, Palemi ¥vihe)
soulasné, Odrazové nohs zahajuje do¥lap pevnym a pFitom prufnya odklepnutim al
Gdersm, Pripomind odraz plrehudtdnébo m{fe, Doskakuj na obé nohy., Po doskoku mu-
si3 mit tendencl prepadat trupem a hlavou napied,

organizace: ¥40i v fadu &1 Ffaddoh, nebo v mend{i skupind provkd&j{ dené
oviZeni na volné rovné plole hFiltd &t té&locvilny,

Kontrola: U&itel pohledem 7z boku sleduje aktivni charakter odrazu, doskok
na ob& nohy, doznivAn{ pohybu - trupem vprfed (Jjek pfi odrazech nm mistd, tak pe
rozbihu),

Diferenciace pro pohybovd zaostdvajfoi

Synchron ¥vihové noby & obou paZ{ provadime na mist& bez odrazu. Zafazujeme

vice pripryva vieho druhu, Pri ndeviku 8 odrazy doskakujeme na dvibovou nohu,

Diferencisce pro pohybovd vyspélé

Pfed odrazem provAdime vyraznd ji{ nhpfah nejen bércem, sle i chodidles od-
razové kondetiny, Odraz Je dypnamidtdji¥{i,
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2.4.3 KROK 3: CHARAKTERISTIXA ROTACE PET ODRAZU

fkol: Nasudit Zhky zaloZeni rotaZniho impulau, vznikaJiciho othfenim t&la
skokana kolem pevné opory odrazu hlevou (rotace kolem horizont&lni osy) s volnym

bokem vpfed ve smdru pohybu (rotace kolem vertikhlni osy).

Kiidové momenty: 24x musi{ poohopit povabu rotace s akuteZnost, Ze ee do
poloby na zédeoh hlavou napled pri pfeohodu laiky » p#i dopadu doatane pohybem
ns odrazu hlavou vpifed =~ vykfvnutim ve samdru pobybu, Do poloby na zhda ho pfeto~
#{ rotace kolem délkové osy t¥la, Nesmi providdt aktiwni zhklon trupu pohybew
hlavy nazad - provéddél by opslnou rotasot,

Rotadni impulsy vEak vznikaji jedind, je-li odraz viasny & "pavmy”, Odraz
s predpdtim je nerzbytnyam pledpokladem vzniku rotace a pfechodu lafxy.

'@ﬁomcz P AKTIVNIM  UDERNEM ODRAZY - schema

aﬂoy’sﬁ{ynm/% ﬁ
RN dopad ha 2ata

AT —

(‘pamo

l_

202884 ooRAZ

(odraz Mt’a
esmafﬁu;uémiud; éﬂﬁ@j

(L) rorace 78/ comazy BEz_ PREDPETY - schema

LeT - Lolie » ltbow
aszf%onj si&WJnyzéﬁk/

- 7 / Aopad na ?zdc/ m:/;
; e
v:%ri
2ozBEH doear

/xfmz A&Z W/Jl/— Z}?Ol(fnuﬁf

obr, %3

OpoZdinf odraz, jakkoli mohutn$, skokan "probdbne® ve vzpfimend poloze tuok,
Jako bifec nebo skokan do déliky,

Instrukce: Postav se do polohy pfed zahdjenim odrazu (kombinace odklonu
nazad a strancu) & provkdé)] opakovandé vfpony na odrasové noze s ndzpakem Ivibu
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a vyk¥vnut{m do svislé polohy a zpét, Zvih nohy smlfuejes vpred - nikoli strenow,
Bok na strand Avihové noby ve v¥ponu uvolni,

organizace: %740l (celd t¥{ds - skupina)} ovi&{ nmjednou v fadu &i Faddoh

s dostatelnfmi rozestupy.

Kontrola: U&itel kontroluje z boku vichozi polohu sklonu nazad, Zepfedu
pak pFimy smSr Svihu a konednou svislou polohu ve vfponu na odrazové noze {ne-
ukléndt),

Diferenciace pro pohybovd zaostdve jiof

Cvideni ve dvojiofoh - jeden 24k p¥idriuje ovidicibo ve vyohozi zvirazndné
polozs, poté wmu dAvéd rotadni impuls postrde-
ni{w trupu vp¥ed, Cvidici zachovivh stdle po-
lohu pfi{mky. Svislou polohu prochdzi "tvre
d¥a* v¥ponem, (Obr, %4.)

PL cviden{ ve trojicich, Pomocnik
vzadu dAvA ovilenci uprostfed rotaZn{ impuls
postrienim do zad, ten prochdz{ ve v{ponu
avislou polohou, padd napfed a je podehycen
vpfedu za ramena a vzApdt{ vrécen jako ky-
vadlo zpdt do vyohoz{ polohy. Ob¥ cvi&ent
providime nejprve vo stoji ne obou nohkob

& poté jen nn noze odrazové,

Difersnciace pro pohybovd vyopdlé

Cvidime na gvylend ploke, napfiklad na
ndkolika dilech Evédské bedny, p¥istavené
k dopadidti ve =mdru ekoku, Rotadni pohyb obr, 54
kon&{ pldem na prss hlavou nopfed na mdkké
dopadiitd a pfi daldich opakovAnich a vfponu na Jjedné noze, pidem ns bok a% zhda
hlavou naplfed, Pozddji provéadime misto vfponu ndznak odrazu aZ lehk§ odrez (obr,

55).

2,4.4 KROK 4; SXOKY Z KRATKEHO ROZBEHU S vYMEZENTM MISTA A ZAKRIVENT ROZBEHU,
MisTa ODRAZU, Mista A zprfisopu popapv

fkol: Napodobit skok — flopem z krhtkého rozbdhu,

Kl1iSové momenty: PF ka%dém pokusu wusi byt dodrieny nksledujfici podminiky:
2) Rozblh s plynulym soulesnfm zviSenim rychiosti a zeakFfiveni, viybéhovh znedka
pro 5 krokh roxzbdhu Jje ve vrdélenosti 7 krokd (obtize) od la¥ky v drovni bli%-
Biho stojenu (edkrAd{ uditel),
b) Odraz s predpdtim a rotmei hlavou a volnfm bokem vpfed, Misto odrazu Je
v Grovni oos prvni Stvrtiny lafky - na upaZeni od stojanu & na upaZen{ od
latky,
c) M{ato dopadu v dopadiSti je v Grovni posledni 3tvrtiny lafky, Skokan dopadé

do poloby na xzéida hlavou napfed vzhledem k mistu odrazu,
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Oobr. 55

Instrukce: Skdkej opakovand skoky napodobanim na optimAlni vVice., Postsv se
noodrazovou nohou nea véb&hovou znadku vzddlenoun 7 krokd od bliX¥i{ho-atoimnu. Fo-
hyb za&inej nohou odrazovou, Prvni dva kroky vybihe] ptimo vplred jJakoc bys m¥l mi-~
nout dopadidtd osl o 2 metry, Doléimil tfeml kroky se plynule std¥ej k vyznaSenéd-
mu mistu odrazu, Odraz a ¥vibh swX¥fuje ne stted lalky, Dopadej do pofadovmné polo~
by na vzdilend J&{ oznalené misto v dopadidti,

Organizace: Stanovime vyb¥hoveu znadku, misto odrozu a misto dopadu, Zveoli-
me viSku lafky - t¥i drovnd (3 dvojice jezdod) a rozdslime Zhky do skupin podle
pledpoklisdd, Po ovifeni doporufime 24kdm, aby i saml odkrAdeli &i odstopovsli
rozbdhovou vzddlenost a miaste odrazu,

Kontrole: U&itel - trenér stoj{ bud uvoit¥ rozbdhového oblouku a kontrolu-
Je dodr3ovén{ poZadavkl na rozbdh, misto ocdrazu, misto a zphsob dopadu, nebo vnd
oblouku tak, aby pohledem zezadu mohl kontrolovat i polohu chodidla odrazové no-
by na mist¥ odrazu f{obr. 56},

Diferenciace pro pohybové zmostdvajiocd

Znalkami vytrasujome rozhdh a jeho zukfiveni, viditelnd oznalime misto odro-
zu 1 misto a polobu t3le pii dopadu v dopadiBti,

PF¥i miwmofddnyoh potifich se vraocime k opakovan{ a proovi&ovAni pfedchozich
t¥{ krokl programu - k charakteristioe rozbdhu, odrazu, Xvibu & rotace,

Diferencisce pro pohybové vyspéléd

Zvy§ujeme postupné lalku,
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2,4.5 EROK %: SPECTALN? Prffpravni cviBENT PRO ROZBER A PRIPRAVU NA OIRAZ

Oxol: Zdokenalit stupnovAni ryohlosti rozb¥bu, plynulost zakFfiveni{ a viasa
nou pf{pravu na odraz,
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KliZové momenty: ZAk mus{ rozbdh zadipnat tek powmalu, aby mohl stdle stup~
tovat jeho rychlost a% po viastni odrsz. Nejvykdf rychlost v zAvidru viak mdZe
bt jen takovh, pEi nis se skokan dokAZe v3as a naplno odrazit, V poslednich
dvou krocioch rozbdhu musi dojit ke saniZen{ t&ZiZtd tdla, k Gpravé polohy tdla
a ke zmdnd Basovan{ pobybu,

Instrukece: Provddd)] opakovand série rozbdhl z 5 e 7 krokd a soust¥aduj se
otf{davd na: '
a) stupnovAni ryohlesti a plynuloati zak¥iveni oblouku,
b} na vXasné snfZeni t&21%5t8 jedtd pred dokrokem odrazové nohy podle plredstavy
- *dolt, dole, nahoru",
¢) ne zm3ny charakteru a &asovani pohybu v poslednich dvou krocich = "ryohle,

dlouze, Gderem”,

Organizace: Jhei v zhstupu probihaji{ vyznaZeny - vytrasovany rozbdh a sou-
asttedul{ se viZdy na Jeden udkol, viz "Instrukce”,

Kontrola: UZ1itel se soust¥feduje v posuzovhni techniky %4kd na:
a) vystupnovéni rozbdhu,
b) na sniZeni t3ZiEtd a
o} dpravu polehy t&ls ,,, v uvedeném poFadf,

Diferencimce pro pohybové zmosthve jici

Uastdj&f{ volba kratiiho rozb&bu, slovni vedeni rytmizace a pfipravy oa od-
raz, Napf. pFi % krokovém rozbdhu zdireznime zakfiveni instrukcf: "Rovnd
(1 krok), rovnd (2 krok), zatod (3 krok), zatod (4 krok), zatod (5 krok}",

Stupnovin{ rychlosti vyjddfenim: *Volnd (1 kroek atd,), sviin&, zryohli,
zryohli, zryohli”,

fpravu polohy t&8218td instrukei: “Rovmd, rovnd, dolh, doles, nsboru®,

Diferenciace pre pohybové vyspslé

St#{ddni 5 a 7 krokového rorbShu, Aktivni ndprsh s predsunut{ odrazové noby
vpled prad doXlapem na misto odrazu, Zpresnsni prhoe pa{ s ndovik nhpFabu
v oporové rdzi pFi plechodu pFes kvihovou nobu, Doporudime rytuizaci, nap¥, :
*"Rownd, sviiné, zryohli, nphpfah, #vih",

2.4.6 KROE 6: SPECIALNT PROPRAVNA cvIBENT PRO ODRAZ A BvIH

fuol: Zdokonalit odrez e predpdtim, spojeni odrezu a ¥viba,

EliSové momenty: Synchronizace odrazové a Bvibhové Sinnosti pro zvileni
pledpéti svalstve v prib¥bu odrazu. Vzdjemn§y vstficnf - "stfihov$* potiyb odraszo~
vé a 3vibové nohy zadink jekt3 pred dollapem, Skokan se pIi dodlapu nepohbybuje
dold, ale vpied a vzbiru,

Instrukce; Providdj ze 2 krokd opekovand odrawy s predpdtim., Zalinej me
stoje spojného na pokrdenfch nobdoh = vykrodenim 3vibové nohy vplfed podle pied-
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stavy a slowniho veden{: *"Dole ndptah (prechod pres pokrSenou kvihaves nshu),
Nehoru odraz (s néprahem, predpstim a stiihem)*, Doskakuj na ohy nohy,

Organizace: Providime bromadn¥ na volnd plo¥e hEizts 84 t&loovi&ny, podle
obu¥fovanfoh slovnieh instrukes,

Ecntrola: USitel - trenér pohledem z boky kontroluje Provedeni odrazy
Ptk LR
8 pledpétim a synchronizaoi Avihy 8 odrazem. Doskok na obd nohy ge soulasnym
svilen{im obou pai{ #louZ{ jako Xontrols sprédvného dasovéan{,

Diferencince pro pochybové zaostdva jiof

Odrezy z mistn ze stoje spojného na pokrdenych nohdch, Pehyb zalind vykro-
Senim a ndpfahen odrazovd nohy s pazf,

Diferencisce pro pobybova vyapi14

Odrazy ze 31 krokn rozb&bu, Pohyb za&{ng odrazovd noha, Kters nedokondéu je
ofpen, prochiz{ Koleam pokrdend Bvihové nohy v porové fézi, predbihi trup a dosté.
vk se do népfahu pfed zahd jenin odrazu, Svihovéd nohia dokon&uje ndpon a "poatr&{n

skokana jenom vpred, Zhstdvd v dlouhém népFahy soudasnd » ndpfahem nohy odrazové,
Zéixy vedeme slovem - instrukof, nap¥, ;

"Dold, dole, nabhoru* i navozeni pohyby t3Z{5t8, nebeo
"Ryochle, dlouze, ude#" navozen{ Sasovén{ pPohybu, nabo

"Predklon, vzpfim, zdklon" i dprava polohy t&1la apod,

2.4.7  KROX 7. SPECIALNT prOPravNg cvIENt Pno PRECHOD La¥ky
___ﬁ_______“_—ﬁ________

Okoli_ Zdokonalit Sasovin{ pPohybld za lety g PF1 pFechodu lafky.

Kl{i&ovd momenty: Skonan Providd{ za lety t&i charakterimtiokd Pohybové fhze:
a) Stoupén{ a prothdeni t&la v mow poloze,

B) Své&%en{ nohoy a pretoleni do "g» pPolohy ne zAdech ve fdzi Yulminace

e) Pfedkopnut{ fnohou do prednoleni Poni% a mirnéhe roznoZeni, provézend pfodk;o-
nem trupu a hlavy, wp» Poloha,

Instrukce; Skédke odrazem anoZmo Bkoky nazad do dopadisty pfeaa 1lafky i bez
1a{ky. Soust{oauj % na uvolndn{ t&1a prvnich dvey tfetindech lety A ne pred-
kopnut{ nohoy té&sn& piad dopadem,

Organizace: Dvojice &i trojice ¥4kt Provadd j{ na Povel odskoky Nazoed s do-
LIl zace;
Padem na zdda,

Kontrola: Ugite] - trenér z boky kontroluje, zds nedochdz{ g prednoovén{
AT N8 T
ihned po odrazy,

Diferenciace Pro pohybovd zaostdve {fof
—>_erenciace p Ybové zaostd J

Cvi¥ime v laZe na mikikédm dopadiitt, na "razh uvolnime v Poloze v leZe, na
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*dva" mirnd probneme v bedern{ & brudn{ krajind, na *t#i" provAdime pfedkopnuti
nohou do polohy prednoZeni poniZ s mirnym roznoZenim,

Diferencimscoes pro pohybovd vyspélé

SkAdeme na snadné viSce skoky z krdtkého rozbdhu st¥idavd s doporufentm na-
Zasovhnim pFredkopnut{ s skoky bez plredkopnut{ £i pFednoien{, Doporulime pouze
uvolnéni konZetin, tekie v ndkterjch pfipadech dojde ke shozeni lafcy 1oty %4
patami, v&tdinou, pfl dobrém cdrezu a rotaci, dochdzf{ k plredkopnuti ve sprévny
okam¥ik a Jjakoby "mutomatioky”.

2.4.8 KroK 8: specI{Lnt prnflpravNg cviZent PRO DOPAD

fikol: Zajistit bezpelnost dopadu,

Kl{%ové momenty: Zaataven{ nohou v plrednoZeni poni2 a mirném roznoZeni pri
pristan{ na zAde, Zpevn&ni celédho t&la v "L" polozs a% do okamZiku neZ dozni do-

pad a m8kké dopadiitd vraci skokana zpdt do lehu, neho do kotoulu nazad &1 stra-

nou,

Tnstrukce: Skékej odrazem sno¥mo skoky nazad do dopadidtéd pfes lafku i bez

ni ae zpevndnim nohou v prfencleni{ poni% a v mirném roznofeni{ v okamZiku dopadu,

Organizace: Sk&&s tolik 24kY najednou, kolik se na dopadi3td vejde baz ne-
bazpel{ kolize,

Kontrola: U&itel - trenér kontroluje pohlsdem se strany zpevndni s zaate-

ven{ nohou v pfednoZeni poni% a dopad na celou plochu zad,

Diferenciace pro pohybovd zaostévajici

Opakované prednoZovdni vlele na zhdech na dopadi3ti s kontrolou mezipolohy
skrteni pfednoimo, pfipadn¥ s dopomoc{ ulitele, ktery 2h4ka v kritickfeb polohéch

zaatavfi a opravi,

Diferenciace pro pohybovd vyspdlé

Skoky na optimalnich vy¥kdch s dopadem a ndsledujic{m pokrafovAnim kotoulem

nazad.,

2.4.9 KROK 9: PRODLOUZENT ROZBEHU A ZDOKONALOVANT TECHNTKY NA sTREDNICH
A vy55ftcu ve3xAcH

fkol: Upevnéni a zdokonaleni techniky ve akocich se zddraznénim vykonu,

Xl{dové momenty: ProdlouZeni rozbdhu a jeho mirné zrychleni, odddlen{i miste

odrazu, zrychleni odraszu e zmdny Znsovdn{ pohybu za letu {(zpomeleni)},

Inatrukce: Skékej z rozbdhu 7 krokd {11 krokd od latky) a postupnd zvysu
la{ku, dokud nepozaruje¥ zhorZ¥eni techniky., Zvy3¥uj mirnd rozb&hovou rychlost do=
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kud citi¥, %o se dokd%e¥ vZas & naplno odrazit, S viSkou lafky s rychlost{ roz-

b&hu mirné oddaiuj misto odrazu,

Organizece: Y401 skhSou ve akupindch podle vfkonnosti, TFL dvojice podpér
pro la¥ku zrychlujf{ nastaveni individuAlnd optimkln{ v¥iky lafky.

Kontrola: U&itel - trenér kontroluje dodrZovan{ t3chte hlavnioh charakte-
ristik techniky; plynulost, zakiiveni, rychlost, zrychlen{, dpravu polohy, zm¥-
ny bdhové aktivity v pfipravd ne odraz, miru pfedpdti, rozaah #vihu, polobu t3la
pfed odrazem a pii odrazu, zmdny poloby t3la za letu zphsobenéd rotaci, zmdny po=-
lohy t&la zpiisobené kompenzanimi pobyby, zahajovenfmi zs letu, misto dopadu
a polobu téla skokana v dopadidti,

Diferenciace pro pohybovd zeostéva jiod

Vracime se ke skokim z krat¥fho rozbdhu, sniZujeme v{iku lafky a u del¥iho
rozb&hu doporulime pomale j3{ zshd jen{ rozb¥hu,

Diferencilace pro pohybovd vyspélé

ProdluZ?ujemes rozbsh aZ na 9 krokd a dédle zdiraznujeme vikon,

2.4,10 KROK 10: STARILIZACE A PROMENLIVOST TECHNIKY

Oxol: Dal%{ upevhovén{ a zdokonalovén{ techniky ve skocich s modelovaAnim
situace:
a) v&tii{ psyohioké zht&%e (rozptylujici{ a ru¥ivé vliivy, nezdjem &i nepfi{zen oko-
11, soutd:z),
b) nAhl¢ch zmdn obvyklych vn&jE{ioh podminek vikenu,

Kl{%ové momenty: ZpFesndni pfedsteavy o pohybu, schopnost koncentrace

v rozptylujioim prostfedi, mchopnost sutoregulace aktudlniho psychického stavu
v situsol soutdZe, Sohopnost stabilizace techniky v zAté3ové situaoci viEebho dru-
hu, Schopnost regulace a zmdn ZmsovAn{ pobybu.

Instrukoe: Skékej na optimAlni{ viBce, pamatuj si pohyb a proZivej skok tak,
abys ho mohl bezprostfednd po pokusu pfresnd popsat a tfeba 1 nakreslit,

Skdkej ve ztifenfcb podminkdch proti vdtru, na mokrém rozb8Zikti, v Smmsové
t{isni, b¥hem rusivé Zinnosti prihl{lejic{ch apod,

Skékej skoky s bezprost¥edn{ zménou vysky lafky a délky rozbdhu, Reguluj
tisil{ tak, abys dodriel hlawvn{ kritéria techniky, bezpe&néd prekondni luzky, opti-
milnf misto odrazu, optimAlin{ misto a pelahu pfi dopadu,

Organizace: #4c1 skd&ou na své optimblni vi3ce, ke%dy pokua se hodnotf,
frekvencs skokd Jje mald e proto kombinujeme skoky pFfes lafku se SPC, abychom
upravili z4t3% a zkrAtill Sekdn{ na dal¥{ pokus.

Kontrola: U¢itel vyZiaduje nejprve slovni popls - seabehodnoceni techniky Z&
ka, pripadny ndkres nebo oznadenf situmce na posuzovac{ EkAle.
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Posudek ufitele, ktery nésleduje vzapdti Je konfrontaci{ obou hodnoceni pro
zpfesndni predstavy pfed opakovAnim dalé{ho pokuau,

Diferenciace pro pohybové zeaostdvajiel

Ménd Sasté a ménd kontrastni stf{ddni podminek pokust, Ménd nArofné zAt¥%o-
vé situace & Jejich pozvolné stupnovéni,

Difersncimce pro pohybové vyspélé

Bezprostiedn{ a kontrastni zmény délky rozbdhu, vidky lafky apod. Kombinace
a sumace zdtdZovyoh situaci,

3. ROZVOJ POHYBOVYCH SCHOPNOSTE

3.1 Cc {1 rozvoyje

DoeaZeni 24douci Grovnd pehybovyoch schopnost{ je nezbytné pro vfkon i tech~
niku,

3.1,1 Sila

Rozvo] sily je zamdfen na achopnost zmény smdru sstrveZnych sil rozbdhu do
amdru pohybu skokane v zAvdru odrezu silou pfibrzdujici pohyb a vzépdtd stupnova~

nou dynamiokou silou zrychinjici odrazovy népon,

1.1,2 Rychlost

Rozvoj ryohlosti je zamdfen ns dosaten{ maximAlni rychlosti t3le skokans pFi
zakonfovani odrazu, Toho ae dosahulje zmendovhnim ztrat pri spojeni rychlosti roz-
b&hu s rychlost{ odrazu a &vibu, Se zvySovanim rychlosti rozbdhu Je ne jddlle2itd j-
%{ schopnost provéat &vih a uploy odrazovy nhpon ve athle kratdim okamZiku, To Jje
hlavnd u flopu ne jddle(itdj&{ achopnosat,

3.1.3 Koordinace
Rozve} koordinace Jje zamb¥en na schopnost regulace pohybu a poloh t3lm tak,

aby celkové Zinnoat skokana byla v souladu s poZadavky blomechaniky,

3.1.4 Pruinost a_ohebnost

Rozvoj pruinosti & ochebnosti je zamifen na svelové skupiny a kloubni apojeni
nejvice namAhand p¥i vykonu, Optiméln{ pruZnost umoZnuje uplatndni odrazu
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a pledpbtim (blavnd u flopu) & spolu s ohebnoati zaji¥fuje patfidn{ rozsah
a uvolnénost pohybu,

Rozvo] vlech t&chto schopnoati je zdviasl¢ nejen na u&iteli a ¥dkovi, ale
i na trovnl vrozenyoh predpokladd, zejména taw, kde bychom cht¥li prekrodit
rekreadn{ a vfkonnostn{ zvlAdnut{ discipliny,
3.2 Z A Kkladay tréninknu

Trénink vyZaduje previdelnou, viceletou m systematiokou &innost, kterd na-

apodivA jen ve akdkAn{ do v¥sky. Tréninkovéd Ukoly ve skoku do vfEky plnime pomo-
ci nésledujicich tréninkovfch prostiedit,

.3 Tréninkovéd proeat¥edky

1.9.1 Proatfedky na rorvoj sily

Starty vBeho drubu nm nejkratd{ vzddlenest, atletické vrhy a hody, odhazo-
van{ leh&ich Zinek a blfemen, posilovAn{ s &inkou a bfemeny, posilovAn{ na posi-
lovacich strojich e trenaférech, skoky a odrazy s malymi zAtd%femi, skhkané ro-

vinky ne %as a nelmen¥{ podet odraci jednoncZ i snoZmo,

3.3.2 ProatPedky na rozvoj rychlosti

Starty postfehové, nizké atarty { p¥es plrekdZky, letmé vimeky hladké 1 pFe~
KA%kové maximhln{ rychloati (do 40 m), sprinty hladké i prekbéZkové se startem na
Zas (do 100 m), skoky pres lafku z plného rozbihu, skhkané rovinky na Zas & nej-

mendi{ poZet odrazd jednonoi i snoimo,

3.3.3 Proatifedky ns rozvoj pruZnosti a ohebnosti

Zvihovd a odrazovd cvideni{ s maximédln{m rozseahem pohybu, &vihovd a odrazové
cviteni s predpstim svalstva (po aseskoku, z protipohybu}, blavnd odrszy zpisobem
*pfehustdny mi&" (doskok = odraz),

3.3.4 Metodické pokyny

Uvedany vy&at tréninkovych prostfedkd dadvd jen hrubou pfedstavu o tréninku,
Nejddle?it& J&§{ jmsou znaloati zAsad & principl jejich pouZit{ a kombinace.

Frekvence tréninkd mlédeZe by méla byt vy35{ neZ u dosp&l¥ch, ZAtEZ je tak
roeddlens do kratiich tréninkovych jednotek, Je pestréd a viestrannd, Vedle spe-
ciflnich prostfedkd pouZivimes i v3eobecné prostfedky s doplnky. Bylo by chybou
skdkat jen do v¢&ky, I u dospflych akokand nepfesahuje vlastn{ skdkAni 20 % cel-
kové tréninkové &innosti,
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Ne jéastd ji pouZivanfm tréninkovim prostfedkem v soulaané dobd jsou odrazy
s pfedpétim ve formé ndsobenfoh odrazid, viceskokd apod. Soulasnd technika flopu
z tohoto zpdsobu odrazu vychézi.

7.9.%5 Hodnoceni drovnd pohybovjch schopnost{

NejZastd ji poufivime pro hodnoceni pohybovéch schopnost{ motoerickfch testd,
Pro skok do vyEky mdf¥{me tdroven rychlosti, sily, koordinsce a prulnosti tdmito
motorickymi tesaty:

1. krétké sprinty na 2as (20 - 4O m),

2, #kok do délky snoimo z mista,

3, skok pFes lafku po seskoku z vyvideného mista,

L, skokovy bdh na 50 m ne Zas @ nejmani{ podet odrazd,

3,4 Pohybové hry
Pro rozvoej rychloasti a eily pouiivdme » cilem zpestifeni pfiprevy tytéz bry
Jako v bdZeckd a vrhaZské piipravad, Navic zatazujeme jako pipravu pro akok do

vy8ky hry rozvijejic{ souZasnd rychlesat, s{lu { koordinaci odrazu, Uvhdime pét
typd her, které se dajf rozvést do velkého mnoiatvi zébavnfech kombinaci.

3,4,1 Hry na rozvo] rychlosti a sily a kocrdinsol odrazu a Evihu

Odrazovh 3tafets, SoutdZ{ dvé druZstva, Jtafeta mdZe byt vatf{onh, vitdzi
drutstvo, které d¥ive absolvuje predepsanym zpisobem danou trat {20 - 40 m kaZdy
&len dru¥stva), VzdAlenost se pfekondvd odrazy snoimo, po jedné noze neto kombi-
novand, Mifeme provéddt i s pleskokem lavilek nebo prekidzek,

Soutd%e tohoto typu zdfraznuji rychlost v odrazu a pfedpdtim, ZAci s odra=

zem maximAdlnd "pospichaji”,

Sout8% ve skokovém bdhu, 7Z ka2dého druistve aoutdZ{i vidy jeden zéstupce.

Soupeffci dvojice mé& prekonat 50m vzddlenost co nejrychleji s s co ne juenéim
poltem odrazd, Obojf, rychlost (kdo je v cili d¥ive) 1 pod¥et odrazd {co nejmen-
5{), se hodnot{ jednim bodem, KaZdy Xlen druistve miZe tedy pro avilj kolektiv
ziskat oba body, doskdZe-1i do ofle dfive e soulfaand mendim po&tem odrazh nel
soupef, nebo jeden bod za ryohlost &1 nejmens{ polet odrezl, nebo 24dnj} bod. Bo-
dy v3ech #lend se sS{itaji, Startuje se na povel, PoXet odrazi i poladi v oill
1ze snadno vzhjeomnd kontrolovat, nebol hodnotf vBichni pfiblizejiol &lenové obou
druistev,

Vv scutdZi tohoto typu je zdlirazndn prvek rychlosti a ofly odrazu 1 maximdl-
ni rozsah pohybu,

Sout#é? o nejmensi poSet odrazf, Soutdi{ dvd druistve, Polet odrazd kaZdého

slenas druZstva ase aditd. VEddlenost 40 - %0 @ je nutno pfekonat atanovenym zpl-
sobem odrazu, Mo?nost Fady varimnt, Vit¥z{i drufstvo s nejmenX¥fm poltem odrazi,
Nezdlei{ na Zase,
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Sout&% tohoto typu zdiraznuje s{lu a maximAln{ rozsah odrazu,

Kdo lépe pfes lafku? Ne priméfend vilce latky soutdZ{ dv3 druZastva., Km3dy
Xlen jednoho dru¥stva pfedvede "sviij*, t¥eba neobyvkly zplsob pfekondni laiky,

ktery mous{ &len druhl’ho drufstva vérn& napodobit odrezem z téZe nohy, Nepoda¥{-
11 ae me to, ztrdei{ jeto druistve boed, Dal3{ zpisob skoku navrhuje &len drubého
dru¥stva., Shozreni lafky { pFi dobrém provedeni znamend rovn¥% ztratu bodu, Spor-
né pripady rozhodne u&itel, SkAde se z libovelnédho rozbdhu, Soutd¥i{ se jednoko-
lovd i vicekolové,

Kdo vv§ pres lafku? Sout8%{ stejnd podetnd druatva, Ur&{ se zpiseb skoku,

SkAde atFidavd vidy Jjeden &len kaZdého druistva, Zdarfent? pokus = 1 bod, nezdafe-
ny %hdn¢ bod, Lalkes se postupnd zvyiuje. Na kazdé vySce mA kaZdy &len drufstva
Jen jeden pokus, Soutdi kond&{, kdyZ polovina &1 vétsina ¢lend jednoho druZatvs

nepfekonad lafku, Délka rozbdhu nen{ omezena,
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