Skok daleky

Technika skoku dalekého

Skoleni trenért zactva



& CELA SEKVENCE

Skok daleky délime na nasledujici faze:

* rozbéh
* odraz

o et

» doskok.
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Cil:

Ziskani maximalni kontrolované rychlosti — optimalni rychlosti.

Charakteristika rozbéhu:

» délka rozbéhu zalezi na rychlostnich schopnostech jedince
zaCatecnici 7-8 bézeckych dvojkrokd, elitni skokani az 10 dvojkroku

» technika béhu je shodna se sprinterskou technikou béhu

* rychlost béhu plynule narlista az do odrazu.



Cil:
Vygenerovat vertikalni slozku rychlosti s minimalni ztratou horizontalni rychlosti, aby
doslo k vzletu tézisté skokana.
Charakteristika odrazu:
faze odrazu zaCina okamzikem dokroku a konCi okamzikem posledniho kontaktu s
podloZzkou (okamzik odrazu)
» okamzik dokroku
* okamzik odrazu.




ODRAZ - OKAMZIK DOKROKU

1 — Odrazova dolni konCetina dokraCuje aktivhé pres patu na celou plochou chodidla
(aktivni pohyb smérem doll a vzad), tim je dosazeno optimalni doby odrazové faze.

Meélo by dochazet jen k minimalnimu pokrCeni odrazové dolni koncetiny v koleni.



ODRAZ - OKAMZIK ODRAZU

2 - Stehno Svihoveé dolni koncetiny se zastavi v urovni boku paralelné s
podlozkou, odrazova dolni koncCetina je propnuta
(troji extenze — kotnik, koleno, kycel).




Cil:

Priprava na efektivni a bezpeCny doskok.

Charakteristika letové faze:

* Svihova DK je drzena v urovni boku paralelné s podlozkou

* trup je ve vzprimené poloze

» odrazova DK se pres pokrCeni postupné pripojuje k DK svihoveée

 obé dolni koncCetiny jsou v konecné fazi prednozeny a pfipravuji se na
efektivni a bezpeCny doskok.



um LETOVA FAZE - ZAVESNY ZPUSOB
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Cil:

Priprava na efektivni a bezpecny doskok.

Charakteristika letové faze:

» Svihova DK je po doznéni odrazu aktivné spusténa doll vzad

* boky jsou protlaceny vpred se souCasnym spojenim pokrcené Svihove a odrazove
dolni koncetiny

» zapojenim bfiSnich svall jsou obé dolni konéetiny zvednuty do pfednozeni a
pfipravuji se na efektivni a bezpecny doskok

* obe paze jsou vedeny soucCasné zadnim obloukem vpred.



& < LETOVA FAZE - KROCNY ZPUSOB

Cil:
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Charakteristika letové faze: {

. bé&Zecka &innost dolnich koné&etin plynule pokraduje po doznéni odrazu

« v zaveru letu dochazi k spojeni obou dolnich koncCetin a k jejich prednozeni pred
doskokem

» rytmické varianty: 12 nebo 272 nebo 3% kroku, béhem letové faze.



™0 DOSKOK

Cil:
Minimalizovat ztraty délky skoku.

Charakteristika doskoku:

« dolni koncCetiny se po kontaktu s doskocistém pokrcuji v kolenou
* trup je drzen v mirném naklonu vpred potom

jsou bérce vykopnuty vzhuru a skokan doseda do stopy nohou

nebo skokan vyseda stranou pred misto kontaktu nohou s
doskocistém.
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