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CELÁ SEKVENCE

Skok vysoký dělíme na následující fáze: 
• rozběh
• odraz
• let
• dopad.



ROZBĚH

Cíl:
Získat optimální (nemaximální) rychlost 
Charakteristika rozběhu:
• po oblouku ve tvaru písmene J 
• 2 až 6 kroků rovně, následně 4 kroky v oblouku
• v první části se rozbíháme přes přední část chodidla, 

poslední kroky přes celá chodidla
• rychlost rozběhu plynule narůstá. 



Cíl:
Příprava pro efektivní odraz
Charakteristika přípravy na odraz:
• frekvence kroků plynule narůstá
• v posledních 4 krocích náklonu trupu vzad a do středu oblouku
• vykloněním trupu do středu oblouku dojde ke snížení těžiště
• v průběhu předposledního kroku připravit paže vzad pro soupažný švih
• poslední krok je veden směrem do středu laťky ven z oblouku 

- Nevytáčet špičku nohy 

ROZBĚH – PŘÍPRAVA NA ODRAZ



ODRAZ

Cíl:
Maximalizovat vertikální složku rychlosti a založit dostatečnou a nutnou rotaci pro překonání laťky flopem
Charakteristika odrazu:
• po aktivním došlapu přes celé chodilo, kdy chodilo, bok, trup a hlava jsou v jedné ose (1) se skokan

vykyvuje vpřed
• pravé koleno, pravý bok, pravé rameno směřuje vzhůru
• v okamžiku dokončení odrazu je podélná osa skokana kolmo ze všech směrů (úhel odrazu 90o), švih

pažemi a stehnem švihovky ve směru letu je zastaven (2).



LET

Cíl:
Překonat laťku

Charakteristika letu:
• po opuštění podložky se skokan začíná otáčet kolem pravolevé osy (letí stále za hlavou),

otáčí se kolem podélné osy, aby při překonávání laťky k ní byl zády, otáčí se kolem
předozadní osy, aby dopadl za laťku do doskočiště

• v průběhu stoupání skokan spouští švihovku, protlačuje boky vzhůru, zaklání hlavu a
švihovou paži noří za laťku a vyčkává (pozor na předčasné vysednutí).



DOPAD

Cíl:
Bezpečně dopadnout.

Charakteristika dopadu
• hlava je přitažena k hrudníku
• skokan mírně vysedá
• dopad je na ramena a vrchní část zad
• kolena zůstávají roztažena až do okamžiku dopadu do doskočiště.
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