DIDAKTIKA SKOKU DALEKEHO

1. TEGRETICKE ZNALOSTI

1.1 Z4&dkiady teochniky

Skok daleky je zdvodn{ disociplinou obojiho pohlavi ve vBech vEkovfch kate-
goriich, Pro popis a rozbor techniky se rozddluje na &ty*i féze: rozb¥h, odraz,
let n doskok, Vfkon v této rychlostnd silové disciplind zdvis{ na dhlu a rych-
loati vzletu t&%2i%td skokanova t&la, na GZelnosti jeho pohybd v letové rédzi a na
G¢innosti doskoku.

1.1.1 Rozbdh, Rozbshem z{skévA skokan horizont&dln{ rychloat, kterd je zékladem
Pro ryohlost vzletu t32i%t8, Délka rozb%hu se u mu3d pohybuje v rozmezi 16 - 24
krokd, v Zen 1§ ~ 22 krokd (tj. asi 30 = by m).

Kritériem rozb&hové rychlosti Je prdmdrnd rychlost skokana v poslednich
3 metrech pied odrazovou Sarou, Nejlepd{ skokané dosahuji rychleati 10 = 11 m/s,
nejlepsi skokanky 9 - 10 m/s. Rozbd3hovou rychlost mohou vyu¥it dobfe jen zhvod-
nici, ktelr{ teohnicky zvlédli odramz v dané rychleoati, To plat{ pro viechny dGrov-
nd, od zalhteinikd af po nejlepii skokany,

Charakteristickfmi znaky dobrého rozbdhu Jaou plynulost, stupnovéni dail{
a plfesnost, Zal4tek (prvonioh 6 krokd) je velmi dlile2ity, nebo¥ v ndm je moné
uddlat nejvice nepresnosti, Ve stfedni Z4sti (4 ~ 10 krokdl) skokan stupnuje rych-
loat bd&bu, B&%{ & vysokfm zvedAnim kolen a a podsazenou pAnvi, ZAvEresnd Xdst
(3 - 6 krokd) je nefobt{Znd§j8{, v ni se skokan pfipravuje na odraz. Spojeni roz-
bdhu s odrazem {obr., 17) - v pribéhu tFfetfho a druhého kroku pfed odrazem sniZu-
Je skokan t#2i§t& t31a (vzhledem k Jeho poloze pfi normdlnim b&Zeckém kroku),
¥ poslednim kroku se sna*{ udrZet ho ve stejné visce (tj}, hodnota vertik&ln{i
slofky ryohlostl t3215t3 by se méla pohybovat kolem nuly), U ne jrychlejSich asko=
kand do didlky se vyskytuji dva typy pfedodrezového rytmu (podle doby trvAn{ le-
tovfch fdz{ v poslednich t¥eohb krocich rozbdhu):

~ doby letn se postupnd zkracuji;
- letové réze: kratdi - dels{ - nejkrati{,

obr, 37

Odraz mé 4vE fhze - amortizadni, bibem ni{% skokan ztrhoi{ borizontélni rych-
lost a akoeleratni, ve které ziskévd ryoblost vertikéln{, Doba trvhni odrazu se
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u nejlepiich skokaud - muid pohybuje kolem 0,11 - 0,12 s, Bébem odrazu, ale také
v predodrazovfch krocich, se rozhoduje o tom, pod jakym dhlem vzlétne skokan nad

doskoZ13td. Hodnoty Ghlu vzletu byly zjidtdny v rozmez{ 170 - 250.

Tendence vyvoje technlky odrazu p¥i skoku dalekém Jje zkracovat dobu trvani
amortizadni FAze ve prospdch doby trvAni akceleradni fAze (pfl nezmdndné délce
trvani celédho odrazu) a zvyX¥ovat Ghel vzletu pfi zachovén{i vysoké rozbdhové

rychloeti,

1.1,7 Let veduchem, Tato fAze skoku byvd vd8t3inon nejvice propracovivéna,
prestofe mh na vykon men¥i vliv ne? prvni dvd fdze. Dréha t&¥13t& skokana je
ddna v okemZiku, kdy opust{ odrazi¥t3, Ufelem pchybd za letu Je pfedeviim kKom-
penzovat rotsce vzniklé na odraze, udriovet rovnovdZfnou polohu ¥hstf t&la kolem

t&%13t3 a pfipravit co nejufinndj¥{ doskok, PouZiva ji se t¥i zAkladni zplsoby

techniky letu:

Obr, 138

skr&ny zplisob Jje koordinaZnd nejjednodu33{ (obr, 38); Je vhodny zejména
pro zadétedniky, nebo¥ pfi dobrém propracovini umoZnuje dob¥e procitit sprévnou
odrazovou polohu akokana, Skr&nf zpdsob letu viak mohou pouZivat 1 skokani velmi
dobré vykonnosti za pFredpokladu, Ze zvlddnou techniku odrazu bez vzniku velkjyoh
rotaci kolem podélné a p¥{&nd osy tdla,
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Pomoc{ zhvEgného zplsgby (obr. 39) lze vyrovndvat predevifm rotaci kolem
podélné oay t3la (ta vznikd pki rychlém pohybu 3vihové nohy vpFfed a wvzhuru).
Zhvésu tedy pou¥ivaji ti skokané, kte¥{ se neodrdZe){ pZ{1i¥ daleko za t&3{3t&m
t&la,

Koordinadnéd nejelo%it833{ je kro&n¢ zpidsob [(obr, 40). Je vhodndy pro sko-
kany, ktef{ se odréd¥eji pondkud ddle za t3%i¥tdm t&la o jmou nuceni vyrovndvet
retace Jak kolem podélné, tak kolem pri&né osy t3la, Za letu skokané vymdnu ji
dolnf kon&etiny bud jednou (obr, 40a) nebe dvakrat {obr. 40b), NBkterou z va-

b

Obr, L40a

Obr, 4Ob

rlant kro&ného zplasobu pouZivd v&tdine nejlep3ich skokand, z&vodnfci ni33{ vfkon-
noatn{ trovnd skdZou s jednou vf¥amdnou, V hodindoh fikolni t3leand viohovy jo tulel-
né nacvidovat Jednodu®Z{ variantu.

1.1.4 Doskok, Zplsob doskoku mife zna&nd ovlivnit mé&foeny v¥kon, Johe ddinnost
Je zhvisld na velikosti pfednofen{ pFed svisly prédmdt t3%Z15t%, nm vi3ce tEE13td
v okamiiku doteku se zemi a na technice pfeneseni t3313t3 plres misto opory
{obr, 41),

Cim vzprimensjii je trup mkokana pf¥i doskoku, tim bliZe miZe doséhnout no-
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hama ¥ mistu, kde parabolickéd drdbe t&Xi5t3 protind rovinu doskolistd, Tim je
viak také vitE{ nebezpel{, Ze nedokéfe prendst t&X15t8 pres misto opory bez
ztrity dosamZené vzddlenosti,

Opadny extrém - doskok s predklondn¢m trupem - umoZfiuje anadnd j&{ pfeneseni
t821%td pres misto opory, zmenSuje vEak velikost pFednofeni pred avisly primidt
t8Ei8tys,

S— —
‘\\\’ [
\\ Y \
\ — N
a) . c) -
Obr, 41

V technice doskoku se vyskytuje ndkolik variant:

- skrdeni dolnioh kondetin do d¥epu a vztyk;

= skr&eni dolnfoh kon&etin do d¥epu, aktivn{ protlafeni kolen s panve vpFed
e pdd do vyhloubené Jhmy;

- pokrlen{ dolnich konZetin m vysednut{ do pisku stranou,

vEtEina dobr¥ch skokend se sns¥{ o aktivni proevedeni doskoku, tj, snaZ{ ae
ovlivihovat drihu svého t8218t3, jakmile mse dotknou dosko&iit&,

1,2 Roztbtodujdioed PO hyYDbovd schopnost i

Rychlost se uplatnuje predeviim v prvnich dvou fhziech skoku dalekého —
=~ v rozbdhu a odrazu, Zatimoo p¥i rozbdhu jde o projev rychlosti v eykliockyoh
pohybech, p¥i odrazu jde o projev rychlosti pfi acyklickém pobybu,

Sila se uplathuje zviA&td pFi odrazu, ale také pFi rozbdhu a doakoku, Jde
predeviEim o dynamickeu a vfbulnou sf{lu dolnich kon&etin, pro jej{ efektivni vy~
uZit{ je vEak nezbytnd také priméFend droven ai{ly svalového korzetu trupu.

Pohyblivost a obratnost podainuji dokonalé technickéd zviddouti Jednotlivioh
faz{ skoku dalekého, Pohyblivost je diileXita ze Jména v t&ch kloubech, které se
podilej{ na provedeni odrazu (kyéolnioh, kolennich a hlezennich), ale na pFimife-
né vdrovni musf byt i pohyblivest v oatatnich kloubech, PruZnost aveld, Xlach
a vazd (tj, di1&{ pFedpoklad pohyblivoati) mus{ b¥t na co nejleps{ vurovni, vzhle-
dem k obarakteru pobybd, uplatiovanych pfi skoku dalekém, Obratnost se projevuje
p¥edeviim pri nbeviku Jednotlivich féz{ skoku, N{izkd tGroven této schopnosti se
wiie stht limitujfcim fektorem pFi zdokonalovhn{ techniky.
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1,3 Vv¢tah z Pravidel

Potad{, v jakém budou zAvodnici skdkat, se losuje, JestliZe Je v soutdzi
8 a ménd zAvodnikd, majf vEichni Xest pokusd, PF vy¥¥i{m podtu maj{ vEiohni
startuj{ci{ 3 pokusy a dels{ t#i pokusy jen ti, kte¥{ jaou po tech pokusech na
1, « 8, mistd, ZAvodnici majf praveo vynechat kterykoliv pokus, nesmi viak vyia-
dovat jeho provedeni pozd&ji, Vitsz{ ten, kdo dosdhne nejleplfho vykonu, tj.
sko¥{ nejddl, PF*{ rovnosti v¥konl dvou nebo vice zAvodnikd rozhoduje o pofadi
druby nejlepd3i askok, pop#, tfet{ atd,

Pro soutdZe na zAkladnich Skoléch, zejméne v 1, - L, t£{d3, je moZné upres-
vit pravidlo o m¥¥eni v{kond tak, %e se nemd¥{ k odrazové ¢4fe, nle k mistu od=
razu, Podle vdku a vysp¥losti 34kt lze takd poufivat misto odrazové SAry odrazo-
vého pdsma, Firokého 0,5 = 1,0 m,

Pro skok daleky je nutné toto zaff{zeni a pomfiioky ;

- rozb821¥t¥ (BkvArové, japexové, elastonové, pokryté gumovymi dopravnikevfmi
pAsy, tartanové);

- odrazi#td (bfevno, zafizeni pro zjistovéni pleSlapd a ters pro zv¢razndni
mista odrazu);

= domkoZi¥td (naplndné piskem nebo smis{ Pisku s pilinami};

-~ néd¥ini pro mdfeni vikonh ( jehla, pidsmo, optické zafi{zeni) - pfli m&feni pismenm
se vfkon &te na odrazové Z4Ffe, nula phzma Jo tedy u jehly v doskoliditi, za-
timco pri pouZiti optického m&fidia se vikon &te v trovni doskoku;

- urovnAvaoci deska, hrablo nebo Biroké hr&bd,

Za nezda¥eny pokus se povaiuje, JestliZe zAvodnik:

a) se odraz{ tak, %e zanechd stopu za odrazovou Zarouj

b) odrazi se vedle odrazového bfevna (pfed nebo za prodlouZenim cdrazové S4ry);

¢) se dotkne pfi doskoku Pidy mimo dosko3i3tE bli%e odrazové Zhfe neZ je nej=
bli2%{ stopa zpdsobend skokem v dosko&idity;

d) ae vreci po ukondeni skoku plea doskoliits&;

e) otdl{ s pokusem (prekro&{ Zasovy limit 1:30 =in),

2. METODIKA NACvVIKU

Skok daleky Je zafazen do osnov t&lesné viohovy od prvniho rodniku zdklad-
nich %kol, Na st¥ednich BSkoldoh je zafazen Jako zé&kladn{ uw¥ivo ve 2, a 3, rodni-
ku, v 1, roZniku Jje soulést{ vibdrového ufiva,

2,1 ¢c4i1 ndovilkau

Postupnd zvlddnout vi#echny féze skoku dalekého v souladu s poiadavky osnov
pro prislulnf vdk a typ fkoly,

Rémcové dGkoly:

= V1. » 2, ro¥nfku 75 sezndmit %4ky s jednoduchou variantou skoku dalekého
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z mista a z rozbdbu, Ndovik slouZ{ Jjako jeden z pohyboviych podndtld, jimi% se
rozvijeji zdkladn{ pohybové schopnosti,

- Ve 3. 8 kU, ro¥niku 25 zamBFit ndovik také na viken (z miste i z rozb¥hu)
a tim podn¥covat soutdZivost Z&kd,

- 5, = B, rofniku postupn¥ zvlAdnout Jednotlivé fhze skoku dalekého, V nhsledu-
Jiel{ tabulce je uvedeno zamd¥eni ndcviku v jednotlivyeh rodnicich a také vy

konnostni{ normy:

Roénik Zam&Feni Chlapetl Di vy
5. diiraz na sprévny odraz 500 270
8, diraz na aspojen{ rozbdhu s odrazem 117 297
7. upevnini spojeni rozbdhu s odrazem 3116 310
8. nhcvik zhvEsu nebo kro&ného letu vzduchem a doskoku 1364 321

= Na stfednich Ekoléch upevnovat technické dovednosti zfskané na zékladnich
Skolhch, s pohybovd vyspSlejiimi nacvidovat techniku skoku na kvalitativnd
vyi8{ arevni,

2.2 Me toadiock ¥ postup

Zédkladn{m prinoipem metodického postupu pri ndeviku skoku dalekého je nacvi-
Zovéni{ dokonalého odrazu v postupnd se zvydujic{ ryechlosti rozbdhu, Postupuje se
tedy od nAsobenfych ocdrazii, pfes opakovand odrazy s 1 aZ 5 mezikroky ke skokdm do
doskoZi%td, Praxe ovdfila tento metodicky poastup:

- apeciédlni odrazovA pridprava;

- spojeni rozb&hu s odrazem ve aniZené rychloasti;

- odrazy ze 2 - 7 dvojkrokd s doskokem na Zvihovou nohuj

- odrazy ze 4 - 5 dvojkrokd s doskokem ne odrazovou nohu 4 (ndevik vym&ny nohou
ve vzduchul;

- skoky z polovi&niho rozbéhu (5 - 6 dvo jkrokid) s ndevikem pohybd zs letu
a 8 thatednym pFednoZenim pri doskoku:

- skoky z poloviéniho rozb&€hu zamdfend ne technikn doskoku;

« nhevik techniky skokanakého bé&hu;

« vym&Fen{ plného rozbdhu;

- askoky z plného rezbéhu {8 - 12 dvojkroka) - ndevik spojeni rozbdhu 8 odrazem
v plné rychlosti (optimAlni ptedodrazovy rytmus), dprava keontrolnich znadek,

2.3 Hlavnld didaktick é probléamy

Pro zadhte&niky je hlavnim problémem zvladnout plnohodnotny odraz i v nizké
rychlosti, ti. i p¥i odrazové pripravd, VEtiinon se dopoultdji stejné chyby - nedo-
pinnj{ odraz v plném rozsahu & opeuitdji podleFfku dffve, nef dosdhnou Gplnéd ex-

tenze ve vdech t¥ech kloubech, které ame podileji nas provedeni{ ocdrazu,

U pokro&ilych, kte¥{ ji3 zdkledn{ techniku odrazu zvl4dli, se vyskytnj{ po-
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tiZe s rytmem p¥i odrazovfoh cvi&enfeh & urditym poZtem mezikrokd, lasto se takéd
vyskytuje nespridvnd teobnika b¥hu pri rozbdhu, NejvitX¥imi chybami Jaou béEhL po
celych chodidlech, b&h » nedostetednfm zvedénim kolen, b¥h bez sklddé&ni bérch
pod phnev., Na této drovni se vyskytuj{ rowvnd% problémy pfi spojeni rozbihy

# odrazem,

U nejvyspélejifch Je tifebe sledovat predsviim pledodrazovy rytmus, piesnost
rozb¥hu a zvlhdnut{ odrazu v plné rychlosti.

2,4 Program ndovikou

2,4,1 XROK 1: oODRAZOVE PrOPRAVA

Okol: NauZit sprédvmému provedeni odrazu v niZ&{ rychlosti a posilit p¥i-
slufné ¥dsti t¥la (svaly, Blachy, kloubn{ spojeni), Do odraszové pripravy se ob-
vykle zafazuj{ tato cviden{:

a) poskonf klus {(dseky 20 - 80 m);

b} nédscbené odrazy z noby na nohu (10 a2 20 skoky);

c¢) nhsobené odrazy po jedné noze (10 aZ 20 akoky):

d) kombinece odrazd, napf, LLPP;

o) odrazy s jednim mezikrokem s doskokem na 3vihovou nobu (na dseku 40 - 80 m,
tJ. 10 = 20 odrazd);

r) akokovy b&h (30 - %0 m).

Kl{%ové momenty: 0Od zalhtku jeo tXeba sledovat, zda Z4ci dokonduji kaZdy

odraz v plném rozsmhu (v kytelnim, kolennim a hlezennim kloubu), NedotaZeny od-
raz se zpravidla poznd tak, Ze bérec odrezové nohy se pehybuje ibned po odrazu
smérem vzhiru, pFi{padnd se celd noha skriuje pod pdnev & pohybuje ae okemZits
vpred, Je tfeba vyiadovat, aby zlstalas po odrazu na okemZik napnutéd {obr, 423,

Inatrukoce: "Odré-
Zejte se bez maximfln{-
ho Gsil{, auaZte se do-
pinat kaid¢ odraz a% do
Spli&ky chodidla, palcea
odrazové nohy ukalte
vidy do mista odreazu,
Svihovou nohu zvedejte
stehnem do vodorovné
polohy se zem{, bérec
Je na konel ¥vibu kolmo
k zeml, PaZemi ohnut¢mi
v loktech pruoujte'bén

Obr, 42
Zecky, hlevu drite

zpiima, divejte se daleko pred sebe (alespon 20 m), "

Organizace a bezpelnost: Odrazovou pripravu je tFeba providét ne rovndam
podkladd, nejlépe mékkém (trdva, tenkd 2indnky, rilcové pAsy, pAsy z tenkého mo-
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litanu), V nouri je mo¥né skéket i na tvrd¥{oh podkladech (¥kvédra, antuka, as~
falt), Je véak nutné sledovat pooity Z4kd, eby nedoslc k hromadnému viskytu zh-
nétu okostios na béroich, Polet odrazl na mdkkéa podkladu se mi¥s v Jedné hodi-
nd TV pobybovet kolem 150, na tvrdém kolem 80,

Z4ci mohou cviZit jak v ¥add, tak v zdstupu, Zhstup jJe v¥hodn&js{ pro opra-
vovini chyb v priib¥bu cvideni, U3itel midZfe instruovat vidy toho ¥4ka, ktery ho
mij{,

Kontrola: U&itel posuzuje techniku odrazd ze strany, 5 « 15 m od mista,
kudy se ZAci pobybujf{. Pokud 2Acl ovi®i v Fadu, rzam&#{ se ulitel na dva Ziky -
na nejlep¥iho a nejhor¥ito. Po skonden{ cviku je vyzve k ukdzce a na Jjejich p¥i-
kladu znovu vysv8tli, jak mA byt oviZeni sprdvn¥ provedeno., JestliZe ovid{ Zdoi
v zAstuauapu, ufitel oi%e komentovat priib&%nd, Predpokladem je primdteni
vzddlenost mezi jednotlivyml Z2dky, asi 5 - 7 m,

U&itel sleduje (viz instrukce a obr. 42)}:

- nApon odrazové nohy,

- vykku zdvihu kolena %vihové nohy,

~ f(hel mezl bércem a stebnem Zvihové nohy,
= pelobu hlavy,

= pohyb paii,

Diferencisce pro pobybov® zsostAva jiof

Chyba: Nesprédwvny rytmus posko&nédho klusu. Korekce: 7Zkuait nejd¥ive chi-
zi, poatupnd ptejit do kluau,

Chyba: 74k sleduje olima Jvihovou nobu, je p¥ili% naklondn. Korekce: Ur-
&it predm¥t (konkrétni) nejmén¥ 20 m daleko m 2 m vysoko, na ktery se musi 24k
b&hem cvifenf{ divat,

Chyba: P¥1 ndsobenfch odrazech z noby na nobu %4ci nedokoduji odraz v pl=-
ném rozsahu, Korekce: OdrhZet se "p¥i zemi"”, b¥Zecky, pop¥ipadd ¥pifku nohy po
odraze vidy krédtce tdhnout po zemi, Po zvlAdnut{ prejit opst ns skokenské prove-
denf, tj, odrazy s vitdim vertikdlnim zdvihem t32iNtX,

Chyba: PFi ndsobenyob odrazech po jedné noze je odrazovh noha stéle nata=
Zena a ¥vihovA noha neustdle skrZena, Korekce: SkAkat po ¥pidkdch, jen kotn{i-
kové odrazy, ale nohu po dokon&en{ ¥vihu apustit do nata¥eni (vpfed se Zvihova
noba pohybuje skriené, vzad natafend). Nacvi¥it na mist¥ a poatupnd prejit do
pohybu,

Chyba: P¥{i kombinamoi poskokd a krokd pedles schematu LLPP ,,, nesprivny
rytmus, vitiipou dlouhé poskoky a nelmErnd krdtké kroky. Korekoce: Udhvat ryt-
mus doskokd zvukovim signhlem (tleskat, pisket, volat} e vyZadovat, aby byly
viachny skoky stejn& dlouhé jak prostorové, tak Zasové,

Chybs: PF{ odrazech s jednim mezikrokem ~ pri{1i3 dlouby mezikrok (prosto-
rové i Sasovd), Korekoe: UdAvat rytmus doskoku s dal¥fho odrszu - nap¥., podle
nejlepiiho Zhka ve tr{al,
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Diferencisce pro pohybovd vyspslé

Ndsobené odrazy ve v8t3im rozsahu, NAovik dali{oh variant pobybu paZi -
= aoupeiny &vib nebo stfidnopaZny¥ krouZivy 3vih (paZe na etrand #vihové nohy se
pohybuje v bodnf¥ch kruzioh z pfipeZeni smdrem vzad, paZe na strand odrazové nohy
b&Zeoky),

P¥1 odrazeoh po jedné noze skléddéni odrazové nohy pod pénev. Odrazy a jed-
nim mezikrokem pFfes rizné prekAZky (1 - 4 m od sebe, maximélnd 50 cm vysoks),

2.4.2 KROK 2: NACVIK TECHNIKY SKOKANSKEHO BEHU

fkol: Naudit %4ky bd3hu s vysokfm zveddnim kolen (a podasazenou panvi). Po-
uzivime tato ovideni:

a) proovifeni dvou krajnich poloh pAnve v odrazovém ndponu; ve stoji na mistd,
oporem o stdnu nebo spolucvilencs;
podsnzend pdnev - pAte v bederni oblesti je rowvnd - koleno Bvihové noby je
moZiné zvednout nad Grovesn pasuj
vysazend panev - pdtef je v bederni &4sti probnutd - koleno Svihové nohy ne-
lze zvednout do drovnd pasu (obr., 43);

b) skipink {viz ndevik techniky bdhu);

c) predkopbvani bércd (viz nhevik techniky bdhu);

d) bé&h s podsazenou phAnvi,

4 J

+ ’ ’
WSAZENA PaNEY Fopsazens PANEY

Obr, 43

Kli{Zové momenty: Snaha o b&h s podsazenou pidnvi vede nikdy k tomu, Ze Zdei
b&%{ tém&¥ s nataZentml doln{mi konZetinami v kolenou (nesklédaj{ je plynule pod
phnev), ZpodAtku je tF¥eba zdiraznovet frekvenci kroku a teprve pi¥i zvlddnut{
frekven&niho kroku prejit k b3hu odrazovému.

Instrukce: "Podsad pdnev @ rozbéhni se, Kolens zvedej do vi3e pasu, béroce
skldde] pod pianev, Trup dr% zpima., "

Crganizace a bezpelnoat: Stejnd Jjuko pFi odrazové pripravd, Délka useku

1% - 20 m.
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Kontrola: Ze stejného stanovidtd jako p¥l kroku 1,

Diferenciace pro pohybové zaostdvae jfci

Chybs: ZAklon trupu, %Aoi nesklhdaj{ bérce pod phnev. Korekos: Kolena
snifit, udriet ramena nad pAnvi, Patami se dotfkat byZdf, =zvflit frekvenci kro-
kt, Yhodn$¥ je bdh pFes Ffadu plnfoh mi¥%d {pop¥, kriketovfch nebc tenisoviob mfd-
k0) = mezery 1 - 1,5 m (obr, 44),

o) o Yl Y

obr, 44

Diferenciace pro pohybovd vysp8léd

Béhat del¥{ tseky ne? 20 m {30 = 50 m} nebo tisaky kolem 25 m s naznalenim

odrazu na konei tseku,

2.4,7 KROK 1: SPoJENT ROZBEHU S ODRAZEM V POSTUPNE ZVYZovANE RYCHLOSTI

Okol: Neudit sprdvnému odrazu v co nejvyssi rychlostft,
Pfrehled cvileni;

a) NAsobené odrazy se 3, 5 a 7 wezikroky s doskokem na Evihovou nohu,

b} Nhsobené odraxy se 4, 6 a 8 mezikroky s doskokem na odrazovou nohu,
¢} Skoky do doskodiSt¥ ze ] - 5 dvojkrokt s doakokem na Evihovou nohu,
d) Skoky do doskoZi¥td ze 4 = B dvojkrokd s doskokem na odrazovou nobu,

KlfZové momenty: U v3ech uvedenfoh cviZeni je nutno vyZedovat stupfiovanf

charsktsr pohybu, To znamené&, %e u ndsobenych odrazd s urtitim poZtem mezikrokth
by mé&l byt ka%dy ndsledujici{ odraz proveden ve vy53{ ryochlosti ne%* pFfedchézeji-
ef. U skokl do doskoli3td je dilezitéd, aby se Z2hc!l sna%ili plynule "vbihat do
odrazu", bez brzdéni v pfedodrazovfch kroocfch, P¥L ndsobenfch odrazech s lich¥m
po®tem mezikrokd je t¥ebam doskakovat na Evihovou, p¥fl sudém podtu mezikrokid na

odrazovou nohu (v letové [Azl provést jednoduochou vimEnu nohou).

Instrukce; "Provedte sedm odrazd se tfemi mezikroky tek, ebyste p¥i sedmém
odrazu doshdhli co nejvy&5i rychlosti, OdrdZsjte se stédle ze stejné nohy. Svihej~
te akrcenou nohou, kolenem do trovnd pasu, paZemi jako pFi b¥hu (p¥i dokonZeni
¥vihu Je prudce zastavte)}, Doskakujte pruZnd na ¥vihovou nohu. Hlavy drite
zptima, divejte se stdle dile pfed sebe.,”

Instrukce & odrazim s vymSnou nohou za letu viz u kroku 4,
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Organizace s bezpelnost: PFi nhsobenfch skocich Je organizace atejnd jako
p¥i odrazovéd pripravs, PrL skocfch do doskoXiétd Je vhodné zpoldtku skdkat

z bolni strany, tj, rozbihat se ze hri%td, Tekto lze cvidit ve dvou al &tyfech
zhstupech (podle velikosti doskoZi&td (viz obr, 4%5). DoskoZist# je nutné zkypFit

8 neJpozddji po dvou kolech skokd povreh urovnat,

Kontrola: PFi ndsobenyoh skocich stoji{ ufitel ve stejndm mistd Jeko u od-

razové pripravy, VEimik 1 pFfedeviim Plynulesti pohybd a razentnosti provedent
Jak odrezd, tak mezikroikd, Ddle si vi{mé figury, v jaké jmsou Zdci po odrazu

a podle poloby a pobybu bérce ocdrazové nohy posuzuje atupell dokonZen{i odrazu,
thel mezi bércem a stehnem 3vihovéd nohy p¥i dokondeni Evihy by mdl bt 90°
o n¥co ostfej8{, {(NepFitahovat viak patu pod stehno!l)

nebo

P¥1 nhsobenfoh odrazech se sudym poltem mezikrokd je t¥eba navic sledovet
plynulost vymEny nobou v letu, Odrazov& noha by ase méla sklddet pod phnev, Evi-
hovd z krajni polohy #vibu uvolndné dold a vzad,

P¥i skocfioh do dosko=-
£15t8 stoji u¥itel v drowni

odrazové f&ry, 5 = 10 m od :: T .
doskoli3t% a vE{imd i . : L_ ;
g Qo000 - — )
~ techniky rozbdhovyoh kro- ", L
id (b8b po prestech, po- 00000 -
loha pénve}, ..00000 o . |
= plynulost! spojeni roz- -
bshu s odrazem, 00000 - =
- teobniky odrazu (nasaze- EEN . e R
n{ odrazu pFes ocelé cho~
didlo, dile jako u kroku ) et T A e
1),
= techniky podétku letu
{udrZeni{ odrazového nék-
ponu),
Diferenciace pro pohy-
bovd zaosthve jici;
Obr. 45

Chyba: PFLi nhsobenyoh

odrazech se stanovenym poltem mezikrokd - nesprdvny rytmus, nap¥. pomalé a pro-

tehované mezikroky, Korekce:

Vyznalit pisma {larami, prekdZkemi, plnfmi midi,

laviZkami, ¥riketovimi Zi tenisovimi mf&ky) tak, aby v nioh Z4ci mohli uddlat
pravé jen stanovenf podet mezikrokd, Délku phsem je tFeba pfedem vyzkoufet, Dal-
i obyby pFfi nhsobenjob odrazech s mezikroky Jjsou v&tEinou shodné » témi, které

byly uvedeny u kroku 1,

Chyba :

PFi skocich do doskodi¥i¥ s doskokem na 3vihovou nohnu tvrdoX{ jné
doskakovAni ne ob& nobhy nebo predZasny pohyb odrazové nohy vwpied,

Korekoe: Vy-

¥adovat doskoky do dfepn zdnoZiného, p¥ilemZ XEvihovd noha je skr¥ena v koleni
{pravy Ghel) a odrazovid zlstane natafena sm¥rem k odrazidti, Zpoddtku p#i nizkém
letu, pfi zlepleni 1lze vyZsdovat vy8%5{ dréhu t8%18té e do spravného provedeni,
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Chyba: PFi akocich do dosko%i%td &vih nataZenou nohou, Korekce: Y4c1 ma-
ji za ukel se p¥i Xvihu nejd¥ive dotknout patou Ivihové nohy hy3dE (pouti{vat ja-
ko kontrastni, pfehnané cviZeni),

Chyba: Pl skocioh do doskoXi%td zpomalovéni pfed odrazem, Korekce: Udh-
vat rytmua dokrokt zvukovymi signdly nebo skdkat ve dvojloi - %24k s nesprévnym
rytmem se sna%i udriet rytmus dobrého Z*Aka,

Chybs: Pfi skocich do dosko&1%t% = doskokem na odrazovou, popif, teké pii
ndsobenfych odrazech se sudim podtem mezikrokd nesprAvné, neplynuld, nedplnd vy-

mEna nohou ve vzduchu, Korekee: viz stejny problém p¥i kroku 4,

Diferenciasce pro pohybov¥ vyspdlé

Nidsobend odruzy s vdtdim poltem mezlkroki {5 - 6) s 8 vyi¥imi prekdZkomi
{24ci 2zvlAdnou odraz 1 ve vy33{ rychlosti), Skoky do doskoli¥td zafazovat zhvo-
divé na vykon, pfeji{t dfiv ne del%¥{ rozbdh (7 - 8 dvojkrokn),

2,4,4 KROK 4: NACVIK LETU VZDUCHEM a DOSKOKU

fkol: Nau&it postupnd viechny t¥i zplsoby letu vzduchem (skr¥ny, zdv3sny,

krodny) a jednu z variant dosbkoku,
Pfehled cvi&eni:

a) Pro ndcvik skr&ného zplsobu:
- wviz krok 3 a) a ¢);

- colé skoky z § - B dvojkrokd rozbdhu {(viz Instrukce ke kroku 4 & obr, 138),

b) Pro néevik zhvésnbého zpisobu:

« nbevik pohybu Ivihové nohy na mistd (spouktdt ji akrdenou) spole&nd s po=-
bybem paZi (paZe na strand Jvihové nohy ae pohybujle bihem odrazu oblonkem
vzad do vzpaZeni);

-~ akoky s odrazeam z vyvi§eného uista (dve dily ¥védské bedny nebo lavi&ka);
b8hem prodlouZené letové fAze ndovik "zavéSenim (obr. b6);

- sakoky s p¥edstavou %4ka, *e je po odrazu chycen za ohodidla, kterd zista
nou za télem;

- celé skoky ze 5 - 8 dvojkrokd rozbdhu (viz instrukce s obr. 39),

¢) Pro ndovik kro&nédho zplsobu:

- wviz krok 3 b) a d);

- péovik pohybu #vibové noby s pomocnym prkénkem; Zacl wmaji{ za kol dotknout
se prkénka chodidlem tak, %e Ji spust{ uvolndnd dold a vzad (obr, L8);
p*i dal¥im pokusu navic odrédZej{ pomocné prkénko co nejdAdl za sebe; ulde-
lem je, aby byli nuceni dostat koleno ¥vihové nohy za tdlo; doskok na od~
razovou nohuj;

- eakoky s doskokem do d¥epu zéno%ného (po vymdné nohou), tzv, telemsrky
(obr, 47);

- celé skoky z 5 - B dvojkrokd rozb&hu (viz instrukce a obr, 40a},

d)} Pro nédeovik doskoku {(viz instrukce k jednotlivim zplsoblm letu),
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a5

Obr, 46

Obr, 47

Kl1{2ové momenty: Pohyby za letu sloui{ pfedeviim k vyrovndvAni rotaci,

vzniklfych bdhem odrazu, a k pripravé u&inného doskoku, P¥sdpokladem efektivniho
nAeviku pohybd za letu je dokonaly rozb8h, ZAci by ai m8li neuatdle uvédomovat

t3sn¢ vztah rozbdhu m letu vzduchem, Problémy:

a)
b)
c)

a)

tasovini pohybu odrazové nobhy vpied;
pohyb EZvihové nohy vpred (kvidli pfenosu hybnosti) a pak teprve do zAvésu;
vim&ne nohou ve vzduchu (ve Akolnich podminkdeh je d&elnéd udit pouze jednu

vyadnu).
Instrukce:

"Odrez se stejnd jeako pfl skoku s doskokem na 3vihovou, podrZ odrazovy ndpon
do kulmina&niho bodu skeku & teprve pak ji pfino%. Pale se po odrazu setkajf
v predpaZeni » pFi doskoku se pohybuji dold,” {oObr. 38.)
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b) *“Po dokon&eni &vibu spusY skr&enou Svihovou nohy dolld tak, aby jeji stehno
sméfovalo kolmo k zemi, protlad pénev vplfed, odrazovou nohu pf¥idej ke &vihow
vé & obd apoleind pfedno? do doskoku, PaZe se v ulmine&nim boeds setkaji{ ve
vzpazeni a pfli deskoku se pobybuji pFfedpaZenim do zapaZeni,k " (Obr. 139.)

¢) "Po dokon&en{ ¥vihu spusl uvoln&nd Svihovou nohu dold s vzad tek, aby se je-
Ji koleno dostalo za tdlo {stehno 1 bérec smd3fuji vzad), Odrazovou nohu mezi-
tim zvedni vysoko do prednoZeni skr&mo, kolenem c¢o nejvyX, Téand pfed doako-
kem pFipoj &vihovou k odrazové, PaZe vyrovnAva j{ pohyby nohou: jestlie je
levé noha pfed tdlem, je levd paZe za t&lem atd, "

Organizace 8 bezpelnost: Skade se do zkypfeného a urovnandho doskoll¥té,
a to bud po rozbshu =z h#¥1%t&, tedy z bo&ni stranv doskoli3td ve dvou &1i tfech
proudech, nebs z rozbdii¥td v jednom proudu, Vidy Je treba stenovit amdr pro né-

vrat (napf, po doskoku vidy vlevo)., Pokud se pouZivd ndkterého néFadi{ pro zvile-
ni{ mista odrazu, m&lo by byt umist&no tak, aby z n&j mohli 24ci zcela bezpe&nX
dosko#it do pisku, PFi pou¥ivan{ pomocného prkénka pro ndcvik vymény nohou je
vhodné, aby skédkali nejd¥ive %4ci, odrdZejic{ se ze steyné nohy, napt, z levé,
uéitel pak stoji{ s prkénkem na pravé strand a Zdci se dotfka ji{ prkénks pravoun
nohou, Pak ufitel pfejde na druhou stranu doskodiits e skd&{ zbyvajic{ Zhei,
Prkénko lze nahradit kodtdtem, nAsadou hrabla, pfipadnd dvdme stojany, mezi ni-
miz Je nataZena viditelnA guma; uitel pak stojf stranou a miZe pfresndji komen-
tovat provéaddni,

Obr, 48

Kontrola: U&itel stoji v Grovni kulmina&niho bodu letu, aby wmohl co nej-
plesn&ji posuzovat pohyby ZAkd za letu, Krom& ji3 uvedendho {viz kontrolu u kro-
k1 1} sleduje u skr&ného zphsobu ZasovAni pohybu odrazové nohy vpfed, u zd-

véaného zpisobu koordinaci pohybd nehou a paZi{, rozsah pohybu &vihové nehy

a pdnve, kroZného zpisobu Uplnost &i nedplnost vymény nohou zs letu (kritériem
Jjo nejzazi¥{ polohm kolena Fvihové vzadu a vysokd polohs kolena odrazové pred t&-
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lom vo stejném okemiiku, P¥i posuzovéni doskoku ai vBimd, jak ZAci drZf trup
v okamiiku doteku s piskem, jak daleko prednozuji a =zda waj{ chodidla na stejné

drovni,

Diferenciace pro pohybovd zmostévajici

Chyba: PFi skré&ném pohybu pfedZssny pohyb ocdrazové nohy vpfed, Korekce:
Vrhtit se zpst ke kroku 3 a) a o),

Chyba: Pfi zAv&sném zpasobu pfedZasny prechod do zhvsné polohy, aniZ by
%24k dokonZil pohyb 3vihové nohy nebo aniz by ho vibec zaZal, V tomto pfipadd ji%
p¥i odraze zastavuje pohyb X¥vihové a prohybd se do zAvEsu, Korekee: Nécvik ko~
ordinace pohybu 3vihové nohy a pa%f{ na mist& (viz cvideni u kroku L, odst, b)),
skoky s odrazem z vyvyX¥eného mista (prodlouzeni doby letn),

Chyba: PFfi kroZném zplsobu 24k neni{ schopen provést vimdnu nohou ve vzdu-—
chu, doskakuje na Zvihovou nebo ne ob& nohy, Korekce: Skoky s pomocnym prkéne
ke, dokud pohyb neni zafixovin; pokradovat 1 pFi ndcviku celého skoku timto
zphsobem; 24k mus{ nejdfive odrazit prkénko ¥vihovou nohou vzad a teprve pak
navézat dal¥{ pohyby,

Chyba: Y6 se odrézi s pfedklondnym trupem (zeJména u kro&ného zplisobu),
Korekce: VrAtit se k odrazové pripravd, k odrazdm s Jednim a t¥eml mezikroky;
tledovat pFfitom polohu hlavy a trupu,

Diferenciage pro pohybovd vyspslé

Skoky do vykonnostnich phsem, propracovavat detally, =zrychlovat a zpomslo-
vat lasovAni pohybu nohou s paZi{ pFi Jednotlivych zplasobech letu vzduchen,

2,4,5 EROK 5: VYMERENT RozBEHU

Okol: NauZit vymsfen{ presného rozbihu tak, aby Zéci byli schopni viuZ{t
rozb¥hové rychlosti k co nejlepdimy vikonu; presncat vyZadovat podle v&kovych
kategorii, od odrazového phsme aZ po odrazovou &&ru,

a) Vymdfeni zkrhoceného rozb¥hu (asi o tfetinu],
b) Vym3feni plnéhs rozbdhu (5 = B dvojkrokd podle viku a sprinterskych schop-
nosti),

Kl{%ové momenty: XNejddleXitdj5{ je zachovén{ stejného rytmu rozbdhu pii
katdém pokusu, Rytmus bdhu lze navezovat blasitym pod{tdnim dokrokt odrazové no-

hy.

Inastrukce: "Postav se Apidkou odrazové nehy na znadku k odrazové Zdie
& rozbdhni se 4 (5, 6, 7, 8) dvojkroky k mistu odrazu (viz obr, 49), PFi Ztvrtém
(pétém, ,,.,) dokroku odrazoveu nohou na zem naznal cdrez, Rozbihej se razantng,
ale uvolndn&, snaZ se o to, aby kaZdf ndsledujic{ krok byl rychlejk{ ne% preda
chAze J{cf "

Organizace s bezpelnost: Lze pouZ{vat t#i varienty vym$¥ovadni rozb&hu:

- 103 =



] > o B - D
NESPRAYNE ‘

D e Db » D
NESPRAYNA —
=

) f BPRAVNA —
DRAZ._CARA — VYBE o’ znadia

obr, U9

1. na rozb#%i5ti smérem do doskoli¥td;
2., na rozbdZiitl smirem od doskodil¥t& - nejbéingjs{ zplaochb {viz obr, 49);
9., na drédze s prenessenim zjist¥né délky rozbdhu na rozb3Zidts,

Pt zji3%ovAn{ Aélky rozbdbu je vfhodné vytvolit dvojice 24kd, ktel{ ai na-
vzh jem ukezuj{ misto odrazu, UZitel pak aife atdt v Grovnl odrazi¥td, korigovat
pFesncst s upozorfovst na ohyby., JestliZe pouifvaji{ %hci pro oznaZeni mistas vy-
b&hu znadek, pak je nutné kldat znalky tak, aby nebréanily v bezpeiném pohybu
ostatni{m, Je dobré mit zAsobu rtznobarevnyoh znaSek, narafenych ua p¥iméfend
dlouhém bfebiku, KaZd¢ 24k psk mid odlifnou znadku a odpadaj{ zbyteZné dohady, &i
jeo ta kteréd ZhArm,

Kontrola: P¥l kontrole presnosti rozbdhu dAvd uditel YAklm néisledujioi po-
kyny: Jestli’e %ék protahuje posledni{ kroky, aby ae odrazil ze stanovenéhe mis-
ta odrazu, ulitel doporud{ *o stopu (dvd stopy, .e.) doptedum; %Ak tedy
z krédtid rozbdh o udanou vzdilenost,

JestliZe %Ak pred odrazem "drobi®", zni pokyn ufitele "o stopu (dvE atopy, ..
eaes) dozadu®; 24k pak prodlou#2{ rozbdh o udanou vizdélenost.

U&itel (nebo partner ve dvojioi) sleduje, zda ¥4cl zeZinaj{ rozbdh vidy
stejnfm zpisobem m stejnou nohou, W&elnéd je, aby %Aci provAdili rozbdh sudfm
pottem krokd, tedy s odrazovou nohou na vyb&hové znafce a viybdhem neodraszovou
(%vihovou) nohou. UZitel (partner ve dvojicl) sleduje také techniku bdhu (aklé-
dén{ bérol pod pAnev, vyEku zdvihu kolen, zpisob doSlapu chodidla, sklon trupu,
pobyhb paif),

Diferencisce pro pohybovd zaosthva jic{

Chyba: KaZd} rozbéh v Jjinédm rytmu, s jinou délkou krokl. Korekoe: B&h po
zneikdoh se zrakovou kontrolou, pop¥, hlasité pod{tan{ dvojkrokd (dokrokfi odra-
zovéd),

Chyba: BEb po oslych chodidleoh {pres paty), Korekos; VytvAfet u Zdka
predstavu, %e me rozbihd po horké plotn& a %e se tedy musi sna%it o oo nejkratd{
kontakt s rozb¥%ikt¥m, Posilovat lytkové m chodidlové avaly prostfedniotvim bé-
Jecké abecedy, velmi G&innA Je dloubodobd ohfize po ¥pilkAch, kferd se d& prakti-
kovat kdekoll (zadat jako dombce{ tkel),
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Diferenciace pro pohybovd vysp#lé

Stanovenou &Ast rozbihu absoclvovat ae zavienyma ofima (papf, prvnich 6 kro-
ki, otavi{t o1 3 kroky pFed odrazem). V zdvdreZnéd CAatl1 rozbdhu zkoulet snfizeni
t&215t&, ale bez ztrdty ryohlosti,

2,4,6 KROK 6: SKOKY NA YYKON

Bkol: Provi&it vikonnoat 24k% ve akoku dalekém,

8) Skoky se snahou o co nejlep¥{ vikon,
b) Skoky do phsem,

Kl{Zové momenty: Pfesnost rozbdhu, apojen{ rozbdhu s odrazem, %elnost po-
hybd ve vzduchu, efsktivnost doskoku, odhad optimdlniho sil{ b&hu = odrazu,

Instrukce: Instrukee p¥i skocich o ne jlepd{i vikon je odliZnd podle vidku
Z&k, V 1, & 2, t#{d8 235 astad{ pokyn "S5ko¥ co nejdAll” Ve 3, & 4, tE{ds mi3e bt
poZadavek obsoa%nd jd{: "Rozb&hni szs po ¥pid&kéch, dr? trup zpFfime & sko® oo ne jdadl, "
V 5, = 6, tfidé oo inatrukce pfed akokem na vykon obsahovet pokyny pro stupno=-
van{i rychlosti rozbdhu a preo pohyby ze letu (skrZny, popf, zév&any zpdsob letu),

Vv 7. a B, tF¥idd z8§ jsou Zbot schopni resgovat ne inatrukei, aby poslednfch & - §
krokli b¥Zeli rychle, ale ne kife&ovitd a lze u nich za&{t s pdastovanim ndvyku,
aby sl pifed skokem ne jdf{ive pfedatavili, jak cely skok provedou (zaZdtek ideomo-
torického tréninku), Na stFedni Skole lze ZAkGm uklddat dkoly pro jednotlivé [é-
ze skoku a pokraZfovet v zatazovéni prvkd lideomotorickéhe tréninku,

PFi skocich do phsem "Sko& tak, sbys dosko&il do ur&eného phsma®, Nebo
"KaZdy mé t¥i1 pokusy, Skdkejte tak, sby druhy skok byl dels{ ne% prvni a t¥etf
del#{ neZ druhy", Rozvijime tim u Z&kd schopnost diferenciace tsilf,

Organizace s hezpelnost: Skéle se do upravenédho dosko&iXtd, UZitel nebo
urdeny 24k vyvoldvA jJména ZAkd, PFi skocich na vfkon je tFfeba pAsmo a Jehla na
oznafeni mista doskoku, K mdfeni vykond vyuiije uditel bud 24kd, ktefd necvid{,
nebo postupuje takto:

Bude~11 skédkat 15 Z4kd, prvn{ v pofad{ se pfipravuje ke skoku, Ztrnhcty
s patnéctym m&*{ jeho vikon., Prvn{ %24k za sebou zahrdbne stopu s po doskoku druw
hého v poradi mé¥{ s patnictifm vikon, Tretfmu mi¥{ vfkon prvni s drub¥m, P{sek
urovndvA kaZdy 34k po avém vliastnim akoku,

PI'i skocich do phsem lze k vyzna&eni phsem pouZit pruhy ze snedno deformo-
vatelného materisdlu { poprubhy, !ﬁﬁry, vidy pokud mo3no Jjinak barevné neif je ode
atin pisku),

Kontrole: Jednotlivé vikony sl uZltel zaznamenivik & k v¢konu 8i mi¥e po-
znamenat i znémku za teohniku, Hodnot{ bud cely skok nebo Jednotlivé fAze skoku,

Pfi skooich do phAsem se splnini Gkolu hodnot{ Jednim bodem, Nejlepdi je
ten, kdo dosdhtne nejvys5iho moudtu bodd,
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Diferenciace pro pobybovd zaocstdvajicl a vyapdlé

ZAkladn{ moZné chyby a jejich korekcs jsou uvedeny v kroecich 1 - %5, stejnd
Jako ném8ty pro rozkf{teni{ moZnosti nécviku,

3. ROZVOJ POHYBOVYCH ScHOPNOSTE

3.1 c {1 rozvoye

ZvySovat Wroven sprinterské a odrazové rychlosti, dynamické e vibuBné sily
dolnioh konZetin a trupu, pohyblivesti v blezennim, kolennim s kyZ%elnim kloubu
a prufposti avald, Jlach a vazi, Rozvojem obretnosti zv{fdit G&innost procesu
osvojovan{ specidlinioh pohybovych dovednosti, Rozvojem specidlnfoh schopnoat{
(opakovend koncentrace tsilf v krétkém Zasovém intervalu {obr, 50), koordinsce
rychlyeh pohybd) roz#{fit moZnosti Z4kd pro dosaZeni oo nejlep#iho vfkonu ve
skoku dalekém,

~ 1 A 7 W F N

Obr, 50

1.2 Z 4 kK lady tréninku

Vzhledem k tomu, %Ze pro maximiln{ vfkon ve skoku dalekém je nutnh vysokd
tdroven silovych schopnosti, neni GZelné zaZfnat pF{li¥ brzy a Gzkou specializac{
na tuto disoiplinu, Sila se d& efektivnd rozvijet a% po skonleni tdleaného vivo-
Je, tzn, a% témdt v zAviru dorosteneckého véku,

Pot¥ebné pohybové schopnosti je vhodné rozvi jet pomoci co nejviestranndj-
#{ch prostifedki, Casto se stdvh, Ze budouof dhlke¥i zaZinaj{ svou atletickou
&innost tréninkem viceboje.

I pti rozvojl pobybovyoh sohopnosti je dfileZitéd vinovat pozornost ‘pr‘vn‘uu
provhdéni{ pohybli, které jsou obarakteristiokéd pro akok daleky (tj, p¥i tréninku
rychlosti bdh s podsazenou phnvi, pF¥i tréninku odrmzovich a silovfoh schopnosti
odrazy s pobyby v plném rozsahu s ve sprévném rytemu),
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P¥{ vibéru tréninkovioh prostFedkd se osvédiilo zedinat méns GSinnymi, ze~
Jména p¥i rozvoji odrazovioh a silovioh schopnosti,

Zvla&tni pozornost zasluhuje trénink Zen a Afvek, P#{ nesprévném pojet{i mi-
e byt skok dnleky¥ jednou z ne juén& vhodnt¥eh disciplin pro Zeny, U nedostatefnd
pF¥ipravenych skokanek miZe dojit k neptijemnym zdravotnim komplikac{m (polkozend
panevniho dna, zam&né poloby d¥lohy), Predpokladem bezpedného, tj, sprhvnd vede-
ného tréninku je ddkladné vEestrannd pfiprava od zadftku sportovni Sinnosti, za=
néfend také na posfileni bFi¥niho svelatva a svelstva phnevniho dna. Podatatnou
Shst tréninku odrazu u Zen Je t¥eba provAdét formou nedokon&enjych skokd; po do=
skoku na Svihovou nebo odrazovou nohu pokraZfovat v bdhuy (tzn, zmenSit polet do=

skoll do tplného zastaveni pohyby t¥le, pri kterfch jsou viivem ptisobeni setr-
vafnoati nemhbény vnit¥n{ orgény,

3.3 Tréninkové Prostfedky

3.3.1 Proattedky na rozvoj ryohlosti b&hu

Viz kapitolu o rozvoji rychlosti hladkéhe bdhu,

3.3.2 Prost¥edky na rozvoj ryochlosti ddlkaZského rozbdhu

~ Polovysoky skipink pres plné mife {maximéln{ frekvence, vzdldlenost wmidd 100
a% 150 om, nhbdh 6 - 8 krokt),
- Useky na dréze v déloe a ry“mu rozbdhu:
a) letmé,
b) s pfidénim 2 -~ 6 krokd (n&bdh na zna Sku),
¢) @ naznadenim 50 om odrazového pdsma v zdviru Gseku,
- UOseky rlzné déliy a intenzity na rozb¥%1i§ti se zakonSenim na odrazovém blfev-

nu,

3.3.3 Proatfedky na rozvo] dynamické efly

- Nhsobené skoky z noby na nohu, po jedné noze, snoimo 3 - 20skoky.

- Posko¥nf klus (Gsek 30 = 60 m}, 1 & nk3inim (plné miZe, piskové pytle).

- Vjatupy a viekoky ne zvilenou podloZku (2 - 4 dily Svédské bedny, Evédské la-
viZky, schody na h¥i¥ti); woZno provhddt 1 s néSinim na ramenou, piskovimi
pYtli, lebkymi &inkami; nAZin{ se 44 nahradit spolucvidencem (3 - 6krdt 10 %
20 opakovini),

= Nésobené skoky do kopoe, popf. bdh do kopoe se spolucviZencem na zhdech
(10 a2 30ekoky ).

- Nhoobené odrazy do sobodd (10 - JOskoky ).

-~ Opakované odrazy se stanovenfm poStem mezikrokf 1 pres plekdiky (obr, %0),

- Posilovini b¥idniho a zddového svalstva s vyuZitim Svédskioch beden, lavilek
s Zeb¥in (% ~ 10 sérif po 10 - 20 opakovéniob),

= PosilovAni biidniho a zddového svalstva bez né¥adf, napi. kudly, lebh - sed,
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kolébky na biife, pliZen{, unofovin{ vle%e na boku, mosty oporem o chodidla
s lopatky (5 ~ 10krdt 10 - 20 opakovani).

3.3.4 Prostfedky na rozvoj pohyblivosti

- Calnéd » boZné rozitdpy,
- Klek, sed na paty, postupnd leh na zddech - uvolnit nataZené svaly,

- Difep na plnfch ochodidlech, ruce v tyl (kompenzace k predohézejicimu cviXe-
ni),

- Opakovenéd Bvihy do vysokého prednoZeni a zpd8t do zanoZeni{ jednou dolni konZe-
tinou s oporem o zAbradli, stdny nebe stromu {3 x 15 Xvihd kazdou kon&etinou),
= PérovaAn{ v podfepu a? dfepu vykroZném, rytmicky vymdnovat nohy,

3.3.% Prostfedky na rozvo] obratnosti

- Sportovni hry, akrobacie, ovideni na n&Fed{, plavani, lyZovan{, skoky do vody,
skoky na {rsmpolind,

~ Skoky z nsodrazové nohy, skoky s pllobratem {doskok Celem k rozbB2i¥tl),

- Skoky do dAlky po nabradni kmihu na hrazdd nebo p#i pfedbupu &1 zdhupu na kru-
zfch,

- Skoky vysokodaleké s odrazem z pérového miatku,

3.3.6 Prost¥edky na rozvoj spaciélni vytrvalosti

-~ Opakované skoky do dosko&i%t& v ryohlém sledu zam sebou.
- bBi%ecké tiseky nm rozve] rychlostni vytrvaelosti (viz kapitolu o hladkém b&nhu},
Odrezovk cvifeni (viz rozvo] sfly)} na deld{ch useoich {50 - 100 m),

3.3.7 Metodickéd pokyny

PF{ rozvijeni rychlosti = sily js tfeba dodrZovat zAsadu optimélnieh podmi-
nek vn¥Ji{ch 1 vnitFnich, TYk4 ase to i vhodnich plestdvek mezl jednotlivimi séd-
riemi cvi&eni, Neni mo¥né rozvijet maximédlni rychlost na klouzavém podkled¥, Na
pF{l1i% nerovném povrchu je nebezpelné skdkat po jedné noze,

Prestdvek mezi oviZenim lze vyuiit k opravovéani chyb &i k op3tovné ukdzce
sprdvného provedeni, k dotazim apod,

Je vhodné ulit Zdky kontrolovat Usil{, které wvynaklddej{ na splnéni zeds-
nych dkold, P¥i ndsobenfch odrazeoh je nap’, moZné zadat kol skodit lOskokem
privé 24 metry. PFi rozvo]l rychlostn{ vytrvaloati zab&hnout 150 m za 20 s, P¥i
skocich z polovifniho nebo celého rozb¥hu abeolvovat J skoky tak, aby ndsleduji-
of skok byl vidy deldi{, Spln¥ni t&chto \ikold lze bodovat a pak vyhodnotit naj-
Gspd3ns jiiho %dka, Mnohdy je v tomto ohledu nejlepii ten, ktery v absolutni v§-

konnosti pat¥{ spiffe mezi primérné s uznénf &1 poochvala wdZe plrispét k Jjeho ak-
tivond J¥imu pristupu ve vyoviku,
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3.3.8 Hodnoceni trovnd pohybov{oh schopnosti

Meximélni b&Zeckd rychlost ae hodnot{ podle vikonu na letmém Gseku {viz
bladk{ bdh},

Rychlostni vytrvalost podle vfkonu v b&hu na 1%0 m,

Rychloat ndsobenych odrazt se zjikfuje prostfednictvim tzv, skokového bibu
na 50 nebo 100 m, Testovany absolvuje danou vzdilenost oo ne jrychleji, ale zdro-
ven co ne jmen#im po&tem skokd, (Nap®, %50 m za 7,5 8 dvaceti skoky.) Pomoc{ vzor-
ce ss vypoX{téd koeficient, jehoZ kvalits je tim vys&{, &{m vy#5{ Je jeho Ziaselné

hodnota, (Vzoreo K = % . % + kde 5 = délke Gseku, t = doseZeny Zms, n = po-

Zet skokl; v uvedendm prikladu je tedy X = 16,6.)

Explozivn{ s{la dolnich konZetin (mobutnost odrazu) se zji3%fuje bud skokem
dalekym z mists nebo ndeobenymi skoky (trojskokem =z miasta, pdtiskokem po jedné

noze z mista nebo ze 7 kroki rozbdbu, desetiskokem z miasta z nohy ns nohu).

Orovenl techniky nédsobenyeh ocdrazd lze posoudit podle rozd{ilu mezi vykonem
v ndsobenych skocich z miste a ze 7 krokd rozb&hu, Teochnicky lepd{ jaou ti Zdoi,
kteli dosdhnou v3tSiho rozdilu mezi uvedenfmi testy.

3.4 Pohybowvé bry

Pohybové hry na rozvo] rychlosti hladkého bhu Jjsou uvedeny v kapitoles o hladkém
bdhu, V této ZAati jsou zafszeny pouze hry, které maji specificky vztah ke skoku
dalekému, popf, &« dald¥im skokanakym disciplinim,

Pohybové hry se ve ¥kole realizuj{ predevii{m formou aoutdZe mezi{ dv3ma nebo

vice druZetvy, kterd by mdla byt na vykonnostnd p¥ibliZn&d ne stejné trovni,

Pr{klad rozddlen{ t¥{dy pfed skokanskymi Ntsfetami: Primdrny 24k provede
10skok z mista st¥{dnono%, Jeho vykon se oznaZ{ &mrou, Pak provedou 10 skok se
snatou o nejlepi{ vykon ostatn{ 24ci, Podle toho, o kolik stop jsou lepli ne?
hork{ neZ predevidujiel{ 24k, urlime pofadi a %4cl se atav{ do ¥adu od nejlepiiho
po nejslabliho, JestliZe je nap¥, ve tfidd 10 Z4kd, provede so rozddleni do
5 drufstev takto (&{sla oznaZuj{ po¥adi Z4kd v dvodnim testu):

1, druZstvo 2, drufstvo 3. druZstvo L, druZstvo 5. druZstvo
1 2 3 4 5
10 9 8 7 6
11 12 13 14 15
20 19 18 17 16
21 22 23 24 25
30 29 28 27 26

Takové rozddleni Je woiné provéet 1 na zadétku dkolnfiho roku a v prdbdhu
roku pak sledovat, Jak se mini vfkonnost Jjednotlivyoh drufstev, Podobn8 lze po-
stupovat i v rozdSlovani 24kd pro Jiné typy her,
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3.4,1 Hry na proovisen{ celku "rozbdh + odraz*

Preskakovini prekdek, 7Yhky rozd8lime na dvE a% pdt druZatev podle poltu
plufch miZd, které mhme k dispozici, Pled ka%dé dru¥stvo postavime 4 - 7 plnfch

ari®t tak daleko od sebe, aby 24k mezi nimi provedl t¥i rozbd3hové kroky a didlka¥-
sky odraz k preskoku mile {dosko¥{ na Evihovou nohu), DruZstva se bul rozd3l{ na
dvé poloviny (vstficné Atafety) nebo atoji na jedné atrsnd a po pFeaskodeni po-
slednibo miZe se %4k vraci sprintem zpdt, Je vhodné vyZadovat presné provAdéni,
Ten %4k, ktery nedodri stanoveny idkol (ud¥14 vice ne% 3 kroky mezi m{i%i nebo
dosko®{ na odrazovou nohu), se musi vrAtit zp&t na start, M{Ze je moZné nabradit
Evédskymi lavidkami nebo nizkjymi preké kemi (ne vy¥¥imi ne 50 om),

phlka¥ské rovinky, Stanovenou vzdélenost (30 - 60 m) se snaifi jednotliv{
Elenové drufatva pfekonat co ne jmen¥im podtem odrazl s 5 mezikroky s doskokem

na 8vihovou nohu, Za kaZdé poruleni rytmu (nap¥, mén& nebo vice mezikrokd nebo
doskok na odrazovou nohu) se pripoditavd 1 odrez, Vitéz{ druistvo s nejmen3im
po¥tem odrazh,

3.,4.2 Hry na zdokonalovAni teohniky skokanakého b¥hu

Ko&hrovi kon¥, PFed km%dé druZstvo rozestavime 6 = 10 plnfech mi&d ve vzdi-
lenosti 1 = 1,5 m od sebe, NAb&h k 1 mi&1 je 4 - 6 m, %401 mmji za fikol postupnd
pfebdhnout pier mile tak, Ze daldi &len druZatva vybihd, jakmile piFedohdzejiecf
24k se odrazil na prvni nebo dokroXil zsa posledni{ mi&, nebo vyrazi celd drufstva
soudasnd, Vitszi druZatvo, Jjeho%* posledni Xlen ne jdFfi{ive dobdhne k cilové Zd¥e,
unistdné 6§ - 10 m za poslednim miZem,

3.4.3 Hry os rozvo] rychlosti odrazu

Soutd% druZstev ve skokovém bdhu, Popis Jje uveden v kapltole ¢ skoku vy-

sokém,

Skokanskd Atafeta, Popis je uveden v kapitole o skoku vysokém,

J.4.4 Hry na rozvoj odrazové sily

Yiceskoky druistev, Ka%dy &len druXstva provede urlend askokamnaké cvifen{
(akok daleky =z mista, 3skok a% 5akok po jedné noze nebo snoZfmo, Jskok a% lOskok
z nobhy na nobu) z mista, kam dosko&il pfedchoz{, VIitdz{ dru?stvo, jeho? posled-
ni{ &len doskoZil nejdal, Je vhodné zeafadit 3 - 7 obmén, kaZdou bodovat a na zA-
v8r uré&éit vitdzné druZstvo,

Jind varisnts: VyznaZené phismo (napf, 20 m) majf %Aei zm tGkol preskékat

urdenym zpisobem ne jmen¥{m poltem skokd, Pobyb wmusi{ byt plynul¥, bez zastaveni,
vit#ézi druZstvo, JjehoZ &lenové domdhli ne jmen&iho soudtu akokd,
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3.4.%5 Hry na rozvoj odrazové vytrvalosti

Na_hady, Soutd%{ druZszva 5 - 10&1lennd na vzdAlenoat 50 ~ 150 m, Druistva
maji za kol plrekonat tuto vzdhdlenost tak, %e prvni z kaZdého drulstve ns signél
vyb3hne a ve vzdAlenosti asi 5 - 6 m od startovn{ &Ary postav{ "kozu', Druzi vy-
bibajif, jakmile prvni stoj{ na miatd, preskoXi prvniho roznolikou s oporou o zé-
da, po doskoku ubdbnou 3 - 5 krokd (nutno stenovit pfedem) a op&t postavi "kozu",
TFet{ vybihaj{, jakmile se druzi dotknou zad prvoich, &tvrti, jakmile se zad
prvniho dotknou t¥eti{ atd, m znovu, vitdzi druiatvo, jehoZ viiohni &lenové budou

prvai za cflovou Zarou,

Z2évod trojic na Zas, Vyznsdi se lsek dlouhf 15 - 30 m, Prvni{ z kaZ?dé tro-

Jice se postavi na Jjeden koneo, druhy a treti{ na opadnf§ konec urleného dseku., Nm
povel startuje druhy z ka2dé trojice m jeho tkolem je pfekonat atenovenou vzdé-
tenocst, nap¥. po Jedné noze co nejrychleji, Dotykem ruky predd 3tafetu prvnimu

a ten se stejnfm zpisobem vraci k tfetimu, 8innoat se opakuje po urdenou dobu

(1 aZ 2 minuty), vitdézi trojice, kterd je po uplynuti{ stanovené doby v Seles. FPo-
kud ndktery z 2AkG nedodr%i rytamus (napf, ptejde do hladkého badhu), musi se vréa-

tit na svou startovni &Aru,

Skokanaké pilminutovka - typ A, ¥4ci vytvori dveojice, ve kKteré jeden ovidd
a druh¥ polith skoky. fkolem %4k0 js provést oo nejvice skokd urdenym zpisobem
ples prekdiku (ne vy%%{ ne% 50 om, napf, Bvédskou lavidku) ze dobu 30 sekund, Po
dokon&eni se 2%4ci ve funkcich vystFidaji, vitézd 24k » ne JvyS§iim podtem preskoki

{1ze absolvovat ve 2 - L kolech).

Skokanské pilminutovka -~ typ B, Ne zemi je vyznaZeno phsmo, kteréd 24ci wo-
hou bez velkfYeh obti%{ plreskolit snoimo z miste {(nap¥, pro *&ky, ktefi sk &l
z mista 240 cm, lze zvolit phsmo 180 - 190 om Firoké), T¥ida je opdt rozdilena
do dvojic, na signél utitele jeden skédSe po dobu 30 » pies vyznalené péemo, dru-
h§ polith jJen Gep&lné skoky, P¥i odrazu nesmdji Spidky presébnout Zé&ru a pri do-
skoku mus{ byt paty za druhou Zarou, 3601 se sttridaji, Je vhodné absolvevai ale-

spon 3 kola,

J.4.,6 Hry na rozvoj citu pro diferenciaci usili

Skoky do pédsem - variante A, Vv doskoZikti se vyznadi dvima viditelnymi
a anadno deformovatelnyml pruhy (ntrami) phsmo, ¥iroké 10 - 40 om v takové
vzdélenosti od odrazi3td, sby bylo snadno dostupné viem ZAkdm ve trids, fkolem
kaZdého Zéka je skoZit z plnédho (&L jinak stanovenédho) rozbdhu tak, aby jeho
prvn{ dotek v pisku byl v urleném pismu. Ze sprdvné provedeni zfiskdva bod ( pokud
nedosko®i nebo pFeskoZi, je bez bodu), Po dokonZeni kola se phsmo posune o 10 a%
20 om, PoZet kol mife bt 1ibovoln$, nejvhodndjsi je polet 3 - 5 kol,

Skoky do phsem = varianta B, Jednou $hdrou se vyzonadi{ jen zAkladni délka
skoku, snadno dosa%itelnid pro vdechny 34ky, KaZdy %4k mé k dispozici 3 = 5 poku-
sd 8 musf{ skékat tak, sby se kaZdym pokusem zlephil (mlespon o 1 om)., Vikony se
wéri e zazusmendvajf{, Kdo aplni dkel, ziskdvh bod, VIitSzi{ 24k s nejvy3ii{m sou-
ftem bodd, PFl rovnosti bodd rozhoduje nejvysi{ dosaZenk vzdhlenost, (Zeiné jJe

zlepiovat se pravidelnd o mald dseky (s - 10 cn).
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Ob& varianty lze zorganizovat jako soutd? jednotlivol 1 druZfstev, U obou
variant je mo%né dAt za kol plynuléd zvySovéni a sniZovAn{ v{konnosti {pyremida)
nebo stfidén{ del3ich a krat¥ich skokd (vlnovke), Priklad pyraamidy: prvni 4 sko-
Ky poatupnd prodlufovat, dals{ 3 postupnd zkracovat, Pfiklad vlinovky: liché sko~
ky dlouhé, sudé krédtké, Body se vidy pfiddluj{ pouze za 8 plndni¥ vikol,
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