Skok vysoky

Technika skoku vysokého

Skoleni trenért zactva
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Skok vysoky délime na nasleduijici faze:
* rozbéh

* odraz

* let

e dopad.
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Ziskat optimalni (nemaximalni) rychlost ﬂ“nx T
Charakteristika rozbéhu: R
* po oblouku ve tvaru pismene J "ull

e 2 az6 krokl rovné, nasledné 4 kroky v oblouku

e v prvni Casti se rozbihame pres predni ¢ast chodidla,
posledni kroky pres cela chodidla

* rychlost rozbéhu plynule narista.




ROZBEH — PRiPRAVA NA ODRAZ
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Cil:
Priprava pro efektivni odraz
Charakteristika pripravy na odraz:
» frekvence krok( plynule narusta
e v poslednich 4 krocich naklonu trupu vzad a do stredu oblouku
e vyklonénim trupu do stfedu oblouku dojde ke snizeni tézisté
* v prabéhu predposledniho kroku pfipravit paZze vzad pro soupazny Svih
» posledni krok je veden smérem do stfedu latky ven z oblouku
- Nevytacet Spicku nohy




Maximalizovat vertikdlni slozku rychlosti a zalozit dostatecnou a nutnou rotaci pro prekonani latky flopem

Charakteristika odrazu:

* po aktivnim doslapu pres celé chodilo, kdy chodilo, bok, trup a hlava jsou v jedné ose (1) se skokan
vykyvuje vpred

* pravé koleno, pravy bok, pravé rameno sméruje vzh(ru

* v okamziku dokonceni odrazu je podélnd osa skokana kolmo ze vSech smér( (Uhel odrazu 90°), Svih
pazemi a stehnem Svihovky ve sméru letu je zastaven (2).




Cil:
Prekonat latku

Charakteristika letu:
* po opusténi podlozky se skokan zacina otacet kolem pravolevé osy (leti stale za hlavou),

otaci se kolem podélné osy, aby pfi prekondvani latky k ni byl zady, otacéi se kolem
predozadni osy, aby dopadl za latku do doskocisté

e v prlibéhu stoupani skokan spousti Svihovku, protlacuje boky vzhlru, zakldni hlavu a
Svihovou paZi nofi za latku a vyckava (pozor na predcéasné vysednuti).




Cil:
Bezpecné dopadnout.

Charakteristika dopadu
* hlava je pritazena k hrudniku

e skokan mirné vyseda

* dopad je na ramena a vrchni ¢ast zad

* kolena zUstavaji roztazena az do okamziku dopadu do doskocisté.
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