o e ) - -
—— mlml#’-\. e A T

YT - e d i e iln




, (dalka,trojskok — prekonavame
vzdalenost)

(vyska,ty¢ — zdolavame vysku latky)
v
Pentathlon - skok s Cinkami v ruce (1,48 -4,63kg)
Prinstein -750cm(1900),0wens-813cm(1935)

1960-nastup skokanu specialistu (Boston,Ter-

Ovanesjan 835cm,Beamon-890cm,Lewis,Powwel-
895cm

Broz,Leitner,Mikulas -825cm
Drechslerova-745c,Cistakovova -752cm(1988)
Prikrylova-647cm,Nygrynova - 689cm (1982)



N
lechnika skoku dalekého
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N
lechnika skoku dalekeho

- provést v minimal
chodidla,konecny ene
kycelniho,kolenniho a h
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N

lechnika skoku dalekeho

35-45m) 2
osahnout

provést v minimalnim
chodidla,konecny enerﬁ :
kycelniho,kolenniho a hlez

za\fn\
9\

’sklff':mo\(zékladni technika)
zavésem
kroémo (1,5 -3,5krort,vrcholova te
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N
echnika skoku dalekeho

5-45m) zk
osahnout ma

provést v minimalnim ¢z
chodidla, konecny energeticky
kycelniho,kolenniho a hleze

Zai\Hl

sklfémo\(zékladni technika)

i = - zavésem
- kroémo (1,5 -3,5kroru,vrcholova

-
- snaha preneseni tézisté téla co nejrychleji v


















B Nacvik bezecke techniky
P Specidlni odrazova pruprava

B Spojeni rozbehu s odrazem ve
snizené rychlosti

B Odrazy s dokrokem na Svihovou a
odrazovou nohu

B Nacvik techniky skoku

EVymeéreni rozbéhu
Skoky z plneho rozbehu






B Etapa zakladni pripravy (10 - 14 let)

B Etapa specializované pripravy (15-
18let)

B Etapa vrcholove pripravy

B Sladeéni jednotlivych slozek
pripravy(teélesne,technicke,takticke a
psychologicke )

B Pomeér vseobecneé a specialni
pripravy



