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Technika atletickych disciplin

Technika = zpusob feSeni pohybového ukolu v

souladu s biomechanickymi zakonitostmi a
pravidly

Tec

nnika = pohybovy vzorec

(tec
Tec

nnika - zvladnuta dovednost)
nnicke discipliny (souteze v poli)

Tec
Tec
Styl

nnika= dulezity faktor sportovniho vykonu

nnika x styl
= Individualni pojeti techniky



Biomechanické zaklady techniky
S

Rotacni pohyb - vznik pusobenim sily mimo T

V letu nelze vyvolat rotaci (rotaCni impuls musi
vzniknout béhem odrazu)

Rychlost otaCeni (obvodova - v, uhlova - w)
V=r.w  Ww=vir

Nezadouci rotace - béhy, horizontalni skoky

Priklady rotacnich pohybu: skok do vySky a skok o tyci



Biomechanické zaklady skoku




Skoky jsou z biomechanického hlediska pokladany
za podobné pohyby — jedna se o posuvny pohyb
oznacCovany jako Sikmy vrh.

Cilem pripravné faze (rozbéhu) je, aby téleso
(vlastni télo) ziskalo co nejvétsi hybnost. Hybnost je
vektor, je definovana jako soucin hmotnost a
okamzité rychlosti.

Rychlost, s niz sportovec opousti pri odraze
podlozku, nezavisi pouze na velikosti pusobici sily,
ale na trvani pusobeni této sily.

ZjednodusSené (pro F = konst.) l1ze zapsat:



F.t=m.v
kde F = sila, t = ¢as, m = hmotnost, v = okamzita rychlost

Impuls sily (levou stranu rovnice) povazujeme za pri€inu, hybnost pak za
disledek.

V okamziku, kdy sportovec opousti podlozku, je rozhodnuto o draze,
kterou se bude celkové tézisté skokana pohybovat.
Plati totiz tzv. zakon o zachovani hybnosti izolované soustavy, jinak zvany

W wEw

Po odraze, daném urcitou svalovou silou a ¢asem, se soustava segmentu
zvana ¢lovék pohybuje uréitou hybnosti, kterou jiz nemuze vnitfnimi
(svalovymi) silami zmeénit.

Po odraze jiz zadny pohyb sportovce nemuze ovlivnit drahu letu svého

W W aw
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parabolické krivce, ktera je urcena odrazem. Na zem dopadne diky stale
pusobici tihové sile.



U skokiu do dalky a trojskoku dosahuje sportovec pri rozbéhu znacné
horizontalni (vodorovné) rychlosti, ziskani vertikalni (svislé) rychlosti pri odrazu
je dost obtizné, protoze skokan musi prekonavat velkou setrva¢nou silu pusobici
ve sméru rozbéhu a tuto preménu horizontalni rychlosti na vertikalni je tfeba

uskuteénit v kratkém ¢asovém okamziku.

W W o\

V trojskoku je vhodny uhel vzletu do prvniho skoku kolem 17 stupni. Ve skoku

do vySky byva uhel vzletu skokana nad 50 stupiii.



Graficky model dilcich délek skoku




Odrazova faze skoku dalekého




Model dilCich vysek ve skoku vysokem
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Reference Discipline Duration \Y [ Vo
J | T
120 ms 10-11 m/s | 10 m/s
140 ms 7-8 m/s | 5.5 m/s
Jumps

% % 240 ms 5-8m/s | 5Sm/s

120 ms 8.8-9.7 -

m/s

(Tidow, 2000)




Skok daleky



Rozbéh
«

délka

zrychleni
zakladni rychlost
rytmus

presnost



Odraz
« /7

e nasazeni odrazu

e koordinace odrazovych a
Svihovych pohybu

odrazu
e odrazovy napon



L et

e podrzeni odrazového naponu
e rovnhovaha
e priprava na doskok



Doskok

e pohyby pri doskoku
e pruznost
e nasledny pohyb



LONG JUMP

i3

(Tidow, 1989)




PAVLA FABIANOVA 2.7.2002 5,65 m













Skok daleky (popis jednotlivych ¢asti skoku)

rychlosti pod optimalnim thlem.

Cil Popis
Rozbch Dosazeni co nejvyssi rozbéhove  Stupnovany béh s vysokym zvedanim kolen
rychlosti (14-20 krok)
Priprava na optimalni provedeni = Rytmizace poslednich kroku (dlouhy-kratky),
odrazu zrychlovani az do odrazu, témé&f vzpiimené a
vysoké drzeni téla
Odraz Dosazeni maximalni vzletové Aktivni zahrabnuti do odrazu (dozadu, dolt),

snaha o skoro natazenou odrazovou nohu v
prubéhu odrazu, aktivni nasazeni Svihu:
Svihova noha ostrym kolenem vzhiiru vpied,
zastaveni Svihu - koleno ve vysi bokd,
protilehla paze Svih vzhiiru vpfed, zastaveni
Svihu - loket ve vysi o¢i. V okamziku vzletu
uplné natazeni v hlezenim, kolenim a
kycelnim kloubu.




Let

Rovnovaha za letu

Ptiprava optimalni polohy pro
doskok

PodrZeni odrazového naponu, protlaCovani
boku vzhiiru a vpred, klidne, rytmické pohyby
nohou a pazi, nohy jsou pti pohybu vzad
natazen¢ pii pohybu vpred pokréene, lehky
zéklon trupu.

Ptfed doskokem nohy do pfednozeni a
piedklon trupu doprovazeny pohybem pazi
dolu, vzad.

Doskok

Zamezeni padu vzad nebo
pfepadnuti vpred

Po kontaktu s doskocistém Svih pazemi
vpied, rychlé pokréeni kolen, protla¢ni bokii
vpied nebo vysednuti stranou.




Skok vysoky
S

e 4 faze skoku — rozbéh, odraz, let a dopad

e Odrazova faze — vznika vazba mezi jedincem
a podlozkou

e Sily — gravitacni, akCni odrazova, setrvacnée

e Letova faze — celkova hybnost a celkova
toCivost urceny jednoznacne

e Lze manipulovat s momentem setrvacnosti a
urychlit (zpomalit) rotaci.



(Tidow, 1981)




Rotace u skoku
vysokého

e Okolo podélné osy
e Okolo pfedozadni osy
e Okolo pravolevé osy

(b)

hack view
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Rotace okolo podé¢lné osy

URYCHLENI ZPOMALENI
e Svih DK e Rozpazeni
e Svih pazi e Roznozeni

e Prechod latky s pazemi
podél tela




Rotace okolo predozadni osy
S

e /pusobena odstfedivou silou e
vzdalenosti pusobeni
vyslednice reakcni sily od
celkoveho tezisté skokana

Odklon trupu od latky
Optimalni mnozstvi
vzhledem k vysce skoku

e Prizpusobit misto odrazu
rychlosti rozbéhu




Rotace okolo predozadni osy

e URYCHLENI e ZPOMALENI

° Zvyévenl'_irppylsu e Snizeni impulsu
odstredive sily odstiedivé sily

o gg/i?t?%”b{O%dKﬂO” e Zv&tseny naklon dovnitf
oblouku

e Zaklon hlavy a pritazeni , )
bércu e Extenze celeho tela

e Pripazeni e \Vzpazeni



Rotace okolo pravoleve osy
0

e Zpusobena rytmem
odrazu a smerem
vyslednice reakcni sily

e Pomaha dostat nohy
vys nez hlavu

e Nevhodné souhyby ji
minimalizuji
(zaCatecnici)




Rotace okolo pravoleve osy

e URYCHLENI e ZPOMALENI

e Kratky odraz pod sebe e Plna extenze tela
e Zrychleni odrazu e \/zpazeni

e Pripazeni e Zvyseni uhlu dokroku a
zmenseni rychlosti
rozbehu



zastaveni Svihovych pohybu zdvih



vytazeni bokl do kulminace nad lat’kou



predkopnuti bérci



Skok vysoky (popis jednotlivych Casti skoku)

Cil Popis

Rozb¢h Dosazeni co nejvyssi  [Stupnovany béh, 8 - 12 rozbéhovych krokt, v zaatku
rozb&hove rychlosti kolmo na lat’ku v konci po oblouku
Ptiprava na optimalni |Vyrazna rytmizace poslednich kroki, podrZzeni ramen v
provedeni odrazu poslednich dvou krocich do zaklonu trupu v odrazovém
odklonénim dovnitt postaveni, priprava pazi k soupaznému Svihu
rozbéhového oblouku,
snizenim t&zisteé
skokana

Odraz Dosazeni maximalni  |[Aktivni, tderny dokrok téméf natazenou odrazovou nohou
vzletové rychlosti pod |pfes patu nebo z celého chodidla ve vzdalenosti cca 1 m
optimalnim thlem, od latky v jeji prvni ¢tvrting, rychly Svih pokréenou
zaloZeni rotacniho Svihovou nohou s mirn€ vykyvnutym bércem smérem k
impulzu, snaha o rychl¢|lat’ce, spoupazny Svih pazemi Sikmo vzhiiru vpied
provedeni odrazu

Let Stoupani PodrZeni odrazového naponu, rotace kolem podélné osy
Prechod latky Postupné ponoteni paze, hlavy za lat’ku, podrzeni

maximalniho prohnuti trupy (rotace kolem pii¢né osy)

Dopad Bezpe¢ny dopad do Po piechodu latky, vysazeni bokii, natazeni nohou v obou

doskocisté kolenech, dopad na ramena a rozpazené paze




Shrnuti: technika skoku

Skoky jako pohybovy prostfedek k pfekonani dané délky nebo vysky

Délka a vyska skoku zavisi na rychlosti skokana v okamziku odrazu,
na uhlu vzletu, na vysce teziste téla v okamziku odrazu

Zakladni faze ve skocich jsou: rozbéh, odraz, let a doskok (dopad)
Rozbéhem ziskava skokan horizontalni rychlost

Pri odrazu ziskava skokan vertikalni rychlost

Faze odrazu je vymezena: momentem dokroku a odrazu

Nejvétsi vyznam pro vykon ve skoku dalekém ma: rozbéh a odraz
Rotace vznika ve skoku vysokém v prubéhu odrazu

K nejvétSim zménam horizontalni a vertikalni rychlosti behem odrazu
dochazi ve skoku vysokém

V prabéhu letové faze u skoku do dalky a do vySky nelze po odrazu
zmenit drahu celkového tézisté skokana



Didaktika skoku pro zacatecniky
c -]

e Koordinacni pruprava — skokanska abeceda
e Nacvik skokanskych dovednosti
e /Zdokonalovani skokanskych dovednosti



Koordinacni pruprava ke skokum do dalky

Skokanska abeceda (specialni odrazova cviceni)
Cvi€eni vychazejici z chlize

Obmeény kotnikovych poskokll snozmo

Variace poskocného klusu

Variace ze cvalu

Variace opakovanych odrazii pres nizké prekazky
(kelimky, usece, kuzele...)



Skokanska abeceda
«{«a 000

e Poskocny klus

e Poskocné poskoky

e Stridaveé odrazy

e Opakovaneé odrazy po jedné noze

e Opakované odrazy snozmo - zabaci



Poskocny klus




Poskocné poskoky




Stridavé odrazy




Opakované odrazy po jedné noze




Hlubokeé odrazy snozmo




1. CviCeni vychazejici z chuze
(cviceni na podporu spravneho drzeni tela)

chuze ve vyponu (ruce v tyl nebo ve vzpazeni)
chuze ve vyponu s aktivhim zahrabnutim nohy
chuze ve vyponu s vysokym zvedanim kolen
chuze ve vyponu s aktivnim zahrabnutim
podkolenim

stejna cviceni s pohupem v hlezenim kloubu
stejna cviceni s malym poskokem na stojne
noze

o spojovani riznych zpusobt chlize v
,chodecke etudy*



2. Obmény kotnikovych poskoku snozmo

e poskoky snozmo, paze spojené za hyzdémi
e kotnikové poskoky snozmo s predpétim (v riiznych
smeérech)
e kotnikové poskoky snozmo s bézeckou praci pazi
kotnikové poskoky snozmo se stfidavym zvedanim
kolen na miste (,,poskocné poskoky stridave*)
stejné poskoky s posunem vpred
,poskocné poskoky levou“
,poskocné poskoky pravou*
spojovani vyse uvedenych poskoku v ,,poskocné
etudy”“



3. Variace poskocného klusu
c- |

e stredni didakticka varianta: dokonceni odrazového naponu
v hlezenim, kolenim i kycelnim kloubu, svihova noha: stehno
vodorovneé s podlozkou, bérec volné svesen, nart pritazen
k holeni (fajfka), paze stridavé ve velkém rozsahu, pohyb
vychazi z ramenniho kloubu, zastaveni svihu ve vysi ocCi

e poskocény klus se zduraznénym vertikalnim zdvihem
e poskocény klus se zduraznénym horizontalnim posunem

e poskocny klus s aktivnhim dokrokem se zahrabnutim svihovou
nohou pred naslednym odrazem.



4. Variace ze cvalu
<« ]

e cval stranou (stridani sméru, riizna prace pazi...)

e cval ¢celem, pravou vpred, levou vpred, se stfridanim nohou, paze
v bok

e cval celem s bézeckou praci pazi (vnimame rytmickou souhru
svihu pazi s dokon€ovanim odrazu)

e opakované odrazy stale ze stejné nohy z rytmického nakroku do
odrazu.

(doskok na $vihovku a stfidavy Svih pazemi - dalkaiska pruprava,



5. Variace opakovanych odrazu pres nizkeé
prekazky

(kelimky, usece, kuzele...)
A A A A vzalenost mezi A 5-8 stop

(LPLPLP, LLLLLL, PPPPPP, LLPPLLPP,....
paze stridave, soupaz, mlynek,
A A A odrazy se tremi

kroky mezibéhu (6-8m mezera)
podrzeni odrazové ,figury“ nad prekazkou: odrazovy
napon, svihovka, paze, vzprimeny trup

A odraz
pres prekazku z rizného pocétu dvojkrokt, po doskoku na
svihovou nohu pokracuje zak v béhu.




Dovednosti skokana do dalky

e maximalné rychly rozbéh,
e odraz z presné vymezeného mista z plné rychlosti,

e minimalizace ztraty dopredné rychlosti v prubéhu odrazu,
rovnovaha za letu,

e efektivni doskok bez padu vzad resp. prepadu vpred



Postup nacviku skoku dalekého

e Vytvoreni spravné predstavy o prubéhu pohybu pfi rozbéhu a
odrazu

e Nacvik stabilniho zpusobu rozbéhu s plynulym prechodem do
odrazu

Skoky z kratkého rozbéehu s doskokem na svihovku

Skoky z kratkého rozbéhu do telemarku (na koleno svihovky)
Celé skoky z kratkého rozbéhu

Nacvik pohybu za letu a nacvik doskoku (spusténi Svihovky —
zaves, spustéeni svihovky do kroku)

Vymeéreni celého rozbéehu

e Skoky z celeho rozbehu pro stabilizaci i modifikaci techniky



Projevy nedostatecné kondi¢ni a technické pripravenosti skokanu
do dalky a trojskokanu

e zpomaleni v konci rozbéhu

e drobeni kroki pred odrazem

e protahovani krokii pred odrazem
e béh po celych chodidlech

e odraz z priliSného naklonu

e plochy odraz

o velké pokrceni v kolenim kloubu v pribéhu odrazu
e nedostatecny pohyb Svihové nohy
e nedokonceny odrazovy napon

e nevzprimené drZeni trupu

e doskok do kro¢ného postoje

e pad vzad nebo vpred pri doskoku



KoordinacCni pruprava ke skokum do vysky

Odrazova pruprava 1 — 5 se soupaznym Svihem a doskokem na
odrazovku

poskocny klus se Svihem soupaz

poskocny klus se zdiraznénym vertikalnim zdvihem

poskocny klus se zdliraznénym odrazem pouze z jedné nohy
poskocny klus po kruhu vlevo se zduiraznénym odrazem z levé
poskocny klus po kruhu vpravo se zduraznénym odrazem z pravé
béh po kruhu se zménami rychlosti béhu

odrazy s mezibéhem v kruhu

imitace odrazu s dosahovanim s obratem o 90 st. a doskokem
snozmo

skoky do vysky do piskového doskoc€isté nebo s doskokem na
zinénku (¢elem, ntzkami...)



Dovednosti skokana do vysky

e Stupnovany rozbéeh do oblouku.

e Snizovani tézisté odklonem do oblouku bez vyrazného
pokrceni dolnich koncetin.

e Odraz z pevné témer natazené dolni koncetiny,
doprovazeny mohutnym svihem pazi a volné dolni
koncetiny.

e Zastaveni Svihu v okamziku dokonc€eni odrazu.

o Vzlet skokana témér kolmo vzhiru, kombinovana rotace,
spusténi svihovky, ponoreni hlavy, ramen a pazi za lat’ku
umoznuje skokanovi pfri prechodu lat’ky protlacit boky

vzhuru.



Postup nacviku skoku vysokého

o) Skoky nuzkami z kratkého rozbéhu pres prekazku (pokréena
svihovka, soupazny Svih, doskok snozmo se spusténim svihovky)
® Skoky z rozbéehu po oblouku s dosahovanim na velmi vysokou
lat’ku (soupazny svih, vybéh po doskoku snozmo po spusténi
svihovky)

® Skoky kolmo na doskocisté hlavou vpred s otoCenim na zada

® Skoky z kratkého rozbéhu (6 kroku) na snadné vysce s vymezenim
rozbehu, odrazu i dopadu s dlirazem na rytmus rozbéhu (nuzky,

flop)

S Prodluzeni rozbéhu (8 kroku) pri postupném zvysovani lat’ky
(Uprava vzdalenosti odrazu, velikosti odklonu od lat’ky a rychlosti
rozbéhu)

o) Skoky pro stabilizaci i modifikace techniky.



Projevy nedostatecné kondicni a technické pripravenosti skokanu
do vysky

e béh po celych chodidlech

e zpomaleni pred odrazem

e vzprimeny béh v oblouku

e vytoCeni odrazové nohy

e posledni krok neni veden do sméru skoku

e maly rozsah Svihovych pohybu

e odraz do zaklonu

e prechod lat’ky bokem

e sed nad lat’kou

e predcasné vysazeni pri prechodu lat’ky

e uvolnéni pokré¢enych nohou pri dopadu



Schéma metodického postupu

Odrazova pruprava, SOC — specialni odrazova cviceni,
skokanska abeceda

Skoky z kratkého rozb&hu (da - doskok na SN,ON, vy — nazky,
kontrola dopadu)

Skoky z kratkeho a stredniho rozbehu (letova faze, prechod
latky, doskok, dopadova poloha)

Vymereni celého rozbehu, skoky z celého rozbéhu
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