Svetové rekordy: o Slovenské rekordy:
Mike Powell (USA): 895 cm SKOK DO DIALKY

Rébert Széli: 805 cm
Galina Cistiakova (ZSSR): 752 cm Z ROZBEHU Eva Murkova: 701 cm

CHARAKTERISTIKA

Skok do dialky patri medzi technické atletické discipliny rychlostno-silového charakteru.

TECHNIKA

1. Rozbeh - kratky, stupnovany s cieflom dosiahnut najvyssiu rychlost, pri ktorej sa Ziak dokaze efektivne odrazit.
Dizka rozbehu: 1. stuperi: 6 — 8 krokov, 2. stuperi 10 — 12 krokov.

2. Odraz — rychly, vybusny, cez celé chodidlo, vzpriamena poloha trupu, so zapojenim svihovej dolnej koncatiny
a pazi.

3. Let - vyvazeny, pred doskokom predklon. Skrémo, kroémo (1 a pol kroka) alebo zavesom.

4. Doskok — do drepu bez prepadnutia vpred alebo vzad.

Ay, JAN ) VO

Technika skoku do dialky kroémo Technika skoku do dialky zdvesom

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - neprimerana dizka; nie je vystupriovany; prili$né skracovanie alebo predlzovanie poslednych krokov.

2. Odraz - zaklon, resp. predklon trupu v momente odrazu; nedokoncenie odrazu — pokrcena odrazova dolna
koncatina; pohlad smeruje na dosku; nedostatocné zapojenie Svihovej dolnej koncatiny a pazi; , prebehnutie”
odrazu; nespravna koordinacia pazi s dolnymi koncatinami.

3. Let a doskok - nizky let; nedostatocné predkopnutie dolnych koncatin; doskok s jednou nohou vpredu; paze
zostanu v zapazeni ponize a zanechaju stopu za miestom doskoku; neudrzanie trupu vo zvislej polohe a
prepadnutie trupu vzad; prepadnutie trupu a dopad na ruky pred trupom.

Chyby, ktoré sa vyskytuju pocas letu a doskoku su vacsinou sposobené chybami v predchadzajucich castiach
skoku (rozbeh, odraz).

METODIKA NACVIKU

1. Nacvik stuprnovaného behu: stupnované useky 1. stupen 10-—-15m, 2. stupen 15—-20 m.

2. Nacvik odrazu: odrazové cvicenia z miesta (nacvik skoku do dialky z miesta); odrazové cvi¢enia v chodzi
(s vykrokom alebo vyskocenim na mierne vyvysené miesto); odrazové cvicenia v pohybe (poklus poskocny, aj
striedavo so zvyraznenim odrazu len z jednej nohy; v kluse odrazy s doskokom na Svihovu dolnu koncatinu v
1-, 3- alebo 5-krokovom rytme), skok do dialky zo 4 — 6 krokov s doskokom len na Svihovu nohu, aj ponad nizku
prekazku, to isté aj s vyznacenim dlzky krokowv.

3. Nacvik letu a doskoku: nacvik prace néh vo vise na kruhoch, vzpore na bradlach, skok do dialky z miesta do sedu
prednozmo so zdoraznenym predkopnutim do makkého doskociska; to isté z rozbehu 4 — 6 krokov.

4. Komplexny nacvik: skoky z kratkeho rozbehu 4 - 6 krokov s doskokom do drepu; s postupnym predlzovanim
rozbehu.

'Miesto od¢itania vykonu

MERANIE VYKONU

Vykon sa meria pasmom s presnostou na 1 cm.

Vykon sa meria od poslednej zanechanej stopy ktoroukolvek ¢astou
tela v doskocisku.

Pasmo sa vzdy taha kolmo na odrazové brvno a na jeho hrane, blizsie

k doskocisku, sa odcita vykon. )

Ak je doskok mimo linie rozbehu, predlzi sa rovina odrazového brvna
a tam sa vykon od(cita.

Poznamka: miesto odrazovej dosky sa méze pouZit odrazové uzemie
(napr. 1 m) rozdelené po 10 cm a vykon sa odmeria k odrazovej Ciare,
ktord je najblizsie k miestu odrazu medzi odrazom a doskociskom.

Miesto odgitania vykonu ‘.‘.‘-""
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NiZKY START

CHARAKTERISTIKA

Nizky Start je technicka zrucnost, ktora sa vyuZiva v individudlnych a Stafetovych behoch na kratke vzdialenosti.

Cielom nizkeho Startu je z optimdlnej vybehove] polohy dosiahnut maximalne zrychlenie a efektivne prejst do

Svihového behu.

TECHNIKA

1. Startova poloha ,Pripravte sa“ — zaklaknutie do $tartovych blokov. VyuZivame stredné postavenie blokov, predna
opierka 1 — 1,5 stopy od Startovej Ciary, zadna opierka 1 — 1,5 stopy za prednou opierkou, sklon opierok blokov je
mierny. Palce ruk smeruju k sebe, prsty od seba, koleno zadnej dolnej koncatiny je na zemi, rovhomerné
rozlozenie hmotnosti na dolné koncatiny a paze, pohlad smeruje do zeme, paze kolmo na zem.

2. Startova poloha ,,Pozor” — zdvihnutie bokov do strehovej polohy nad Groveri ramien (5 - 10 cm), zarover ich
vysuva mierne vpred a hmotnost sa prendsa viac na paze. Chodidla su opreté o opierky.

3. Startovy rozbeh - vybehnutie $liapavym spdsobom behu na zvukovy signal. Prvy pohyb vykonavaju paze, tzv.
rozsSvihnutim, skoro sucasne s pazami nasleduje odraz zo zadnej opierky a nasledne odraz z prednej opierky.
Odrazy dolnymi koncatinami su rychle, kroky dostatoc¢ne dlhé a dokrok (zasliapnutie) aktivne na prednu cast
chodidla, smerom vzad. Hlava, trup a odrazova dolna koncatina su v jednej rovine. Postupne sa zvysSuje frekvencia
a dizka krokov a trup sa vzpriamuje. Ziak prechadza do $vihového spdsobu behu 1. stupefi po 5 —10 m, 2. stupef

po 10 — 15 m.
: ] 1 StrieSka vytvorena rukou

Technika nizkeho Startu

CHYBY V TECHNIKE

1. Pri Startovom povele ,Pripravte sa“ — obe kolena na zemi; nespravna vzdialenost Startovych opierok od Startovej
ciary; ruky su prilis na Siroko; opora rukami o dlane; sed vzadu a slaba opora o paze; pohlad vpred a zdvihnuta
hlava.

2. Pri startovom povele ,Pozor“ — ramena su vzadu; panva je vysoko alebo nizko zodvihnuta; zdvihnuta hlava
a pohlad smeruje vpred; nestabilna poloha (malé pohyby v polohe pozor).

3. Pri vybehu zo startovych blokov — ,vypadnutie” zo Startového bloku — ziadny odraz z opierok; prvy krok
neprimerane dlhy; prvé kroky velmi kratke; pohlad vpred; rychle vzpriamenie trupu.

METODIKA NACVIKU

1. Pohybove hry: spojeneé so Startovym vybehom.

2. Starty z roznych pol6h: zo stoja, klaku, sedu, lahu.

3. Starty z pohybu: z ch6dze, klusu, Specidlnych bezeckych cviceni (na zrakovy, zvukovy podnet).

4. Polovysoky Start: nacvik spravnej polohy, vybehy z polovysokého Startu, 1. stupen 10 - 15 m,
2. stupen 15-20 m.

5. Nacvik pol6h pri nizkom Starte: nacvik zaklaknutia do blokov, nacvik spravnych pol6h na povel
,pripravte sa“ a na povel , pozor”.
6. Komplexny nacvik nizkeho Startu: vybeh z nizkeho Startu z blokov, 1. stupen na 10 - 15 m, T 1

2. stupen na 15-20 m. - -
P Nastavenie opierok

IMERANIE VYKONU

1. Pri ruénom merani sa vykon zapisuje na jedno desatinné cislo (10,3 s), pricom ¢as, namerany digitalnymi stopkami
sa zaokruhli vzdy smerom nahor (10,21 = 10,3 s).

2. lykon sa meria od zaznenia zvukového signalu (pistalkou), resp. dymového signalu zo Startovej pistole a konci sa
prebehom pretekara cielovou Ciarou.

3. Vo vrcholovom Sporte je najrychlejSia povolena Startova reakcia 0,1 s. Reakciou pod tuto uroven sa povazuje Start
za uliaty. V takom pripade je pretekar diskvalifikovany. Nie je povoleny ani jeden pokazeny Start.

4. Startové bloky st povinné v behoch na kratke vzdialenosti do 400 m, vratane $tafetovych a prekazkovych behov.

Pozn. zdkladnou ulohou je naucit deti na 1. stupni polovysoky Start a vybehnut s neho technicky spravne a na
2. stupni nizky start a sliapavy beh.

Plagadt je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
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Slovenské rekordy (ml. ziaci):

HOD KRIKETOVOU LOPTICKOU Viliam Bugar 84,80 m

Barbora Lanczova 71,36 m

CHARAKTERISTIKA
Hod kriketovou lopti¢kou patri medzi technické atletické discipliny rychlostno-silového charakteru. Je sutaznou
atletickou disciplinou pre deti na zakladnych Skolach: 1. stupen hod z miesta, 2. stupen hod z rozbehu.

TECHNIKA

1. Rozbeh - kratky, stupriovany s cieflom dosiahnut primeranu rychlost. M4 dve Casti: pripravna cast 4 — 6 krokov,
paza v ndprahu, odhodova cast 2 kroky — preskok (tzv. skrizny krok), ked nohy predbiehaju trup, odhodova paza
v naprahu a neodhodova paza v predpazeni do smeru hodu. Druhy. stupen hod zo 6 - 8 krokov.

2. Odhod (pre pravaka) — zacina sucasne so zaujatim odhodového postavenia postupnym zapajanim jednotlivych
casti do hodu od pravej nohy, cez trup, odhodova paZa sa pohybuje ponad plece laktom vpred z naprahu, mierne
sa krci a posledny impulz lopticke da ruka. Po odhode Ziak pri vacsej rychlosti preskakuje na opacnu dolnu
koncatinu. Pri odhode vzdialenost lavej dolnej koncatiny od odhodovej ¢iary (1 — 2 m).

AN

Technika hodu loptickou

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - nie je vystupriovany; neprimerana dizka; nespravne vykonany skrizny krok; pokréend odhodova paza;
poskok na jednej nohe; zastavenie pred odhodom.

2. Odhod - suhlasna dolna koncatina vpredu; nevytocenie pravej dolnej koncatiny; odhod z pokréenej paze; hody
vystretou pazou; nedostato¢na opora o lavud dolnu koncatinu.

METODIKA NACVIKU

1. Pripravné cvicenia: zamerané na zlepsenie Svihu pazou (hody z miesta roznym ndacinim); rozvoj ohybnosti chrbtice
a ramenného pletenca (kruZenie pazami, vis, kobra); rozvoj sily ramenného pletenca (lezenie, Splhanie,
posilnovacie cviky, napr. zhyby, kluky).

2. Nacvik drzania kriketovej lopticky a behu s kriketovou loptickou: drzanie lopticky; vyhadzovanie a chytanie
lopticky; cviky s loptickou v ruke, napr. rozcvicenie; Specialne bezecké cvicenia - klus, beh.

3. Hod z miesta: hod z ¢elného postavenia; hod s chytanim lopticky; hod na ciel; hod z bo¢ného postavenia
s pridrziavanim odhodovej paze spoluziakom; hod z bo¢ného postavenia na ciel.

4. Hod zo skrizneho kroku: skrizne kroky chédzou; beh skrizny bocny; skrizny krok z miesta; hod zo skrizneho kroku
z chodze.

5. Komplexny nacvik: nacvik rozbehu; hod zo skrizneho kroku z klusu; komplexny hod z rozbehu. Na nacvik hodu
vyuzivat aj iné nacinie, napr. tenisové lopticky, raketky, vrecuska, penové ostepy. Jednostranné zatazenie sa
kompenzuje Specialnymi cviceniami na nedominantnu pazu — odhody; posiliovacie cvicenia — tlak proti opore
VO vzpazeni.

MERANIE VYKONU

Vlykon sa meria s presnostou na 1 cm, od poslednej zanechanej stopy ccmae—-
loptickou po vnutorny okraj obluka odhodovej Ciary, pricom pasmo
sa vedie stredom rozbezZiska (stred kruhu s priemerom 8 m, ktorého
vysekom je obluk ohranicujuci rozbeh spredu). Hadzat sa musi
ponad plece odhodovej paze a nesmie sa vrhnut ani vymrstit.

Pozndamka: na skoldch sa pouziva aj meranie kolmo na odhodovu
ciaru s presnostou napr. na 0,5 m.

Meranie vyvkonu v hode loptickou

Plagadt je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
Inovativne pristupy vo vyucbe atletiky na zakladnych skolach prostrednictvom programu Atletika s radostou na skoldch.



Svetové rekordy 4x100 m: Slovenské rekordy 4x100 m:

Muzi: Jamajka: 36,84 s STAFETOVY BEH Muii: Slovensko 39,81 s

Zeny: USA: 40,82 s Zeny: Slovensko 45,06 s

CHARAKTERISTIKA

Stafetovy beh je kolektivna disciplina $printérsko-technického charakteru. V Ziackej kategorii medzi stafetové behy
patria discipliny 4 x 60 m, 4 x 300 m, prip. v Skolskych pretekoch sa behaju Stafety podla dlzky okruhu atletického
ihriska, napr. 4 x 1 kolo (150 m, 200 m...).

TECHNIKA

Odovzdavka stafetového kolika sa vzdy vykonava z pravej ruky do lavej, prip. z lavej ruky do pravej. Preto Ziaci stoja

v tzv. Sachovnicovom postaveni. V zakladnej Skole vyuzivame dva spOsoby Stafetovej odovzdavky: odovzdavka
predpazenim 1. stupen, 2. stupen pri behu na 4x300 m a obdobnych Stafetach; odovzdavka dolnym oblikom 2. stupen.
1. Odovzdavka predpazenim: bezec odovzdavajuci Stafetovy kolik predpazi pravu pazu so stafetovym kolikom, ktory
smeruje hore, preberajuci bezec stoji bokom a pozera sa vzad, vybieha, ked'sa priblizi odovzdavajuci bezec a Stafetovy
kolik prevezme do lavej ruky. Nasledne si ho prelozi do pravej ruky (okrem beZca na poslednom useku).

2. Odovzdavka dolnym oblikom: ked' sa bezec so Stafetovym kolikom dostane na tzv. vybehovu znacku, bezec
preberajuci Stafetovy kolik sa rychlo rozbehne. Po priblizeni sa odovzdavajuceho bezca k preberajucemu bezcovi na
vzdialenost 2 — 3 m, zakrici (hop, alebo iny kratky a jasny signal), preberajlci beZec zapazi Sikmo dole vystretu lavu
pazu (ruka je v prediZeni predlaktia a palec je odtiahnuty v rovine kolmej na dlafi). Po zapaZeni preberajiceho bezca,
odovzdavajuci bezec odovzda kolik dolnym oblikom do nastavenej lavej ruky preberajiceho beZca (vzdialenost

bezcov je 1 —1,5 m). Preberajuci bezec uchopi kolik a prelozi si ho do pravej ruky. <
&/ /,/ ¢
D

i /X Odovzdavka spodnym oblukom

i

‘ IIII
A r /i G
Zatiatok odovzdavajiceho Vebehovi znacka Vs 4 Startova diara o e
- lizemia E |
- g 4-6 m o , . ..
P > 10-15m _ Odovzdavka vo stvorici
Nacvik odovzdavky " eeae-- draha kolika

CHYBY V TECHNIKE

1. Odovzdavaju bezec - nedrzi kolik na dolnom okraji kolika; nema vystretd pazu pri odovzdani; nepredpazi; spomali
rychlost pri odovzdavke; odovzdavka dolnym oblukom — prilis skoro alebo neskoro da signal preberajucemu
bezZcovi; skoro predpazi eSte pred zapazenim preberajuceho bezca.

2. Preberajuci bezec - prebratie kolika do suhlasnej paze s odovzdavajucim bezcom; vybehne prilis skoro alebo
neskoro; predcasny pohyb paze k prevzatiu, resp. beh so zapazenou pazou; pokréena paza pri prevzati; zla poloha
ruky a palca pri prevzati; nedostatocné uchopenie kolika pri prevzati; pri odovzdavke dolnym oblukom - po
vybehnuti k prevzatiu kolika otacanie hlavy dozadu k odovzdavajucemu bezcovi.

METODIKA NACVIKU

1. Stafetové hry: kyvadlova $tafeta; ¢Inkova Stafeta; $tafeta po obvode tvorca, trojuholnika, $tafeta do polkruhu,
Stafeta do kruhu; Stafeta s vyberom vzdialenosti; Stafeta Cisel; Stafeta s prenasanim predmetu; Stafeta s ré6znymi
ulohami. Okrem Stafetového kolika sa pouzivaju iné pomobcky, napr. ringo kruzok, lopticky, lopty.

2. Nacvik drzania stafetového kolika: klus s kolikom v ruke; rozcvicenie s kolikom v ruke; Specidlne bezecké cvicenia
s kolikom v ruke; rovinky s kolikom v ruke.

3. Nacvik cinnosti odovzdavajuceho a preberajuceho bezca: nacvik zaujatia polohy na odovzdanie; odovzdavka kolika
na mieste, v pokluse, v behu.

4. Nacvik stafetovej odovzdavky: Stafetova odovzdavka vo dvojiciach: na mieste, v pokluse, v behu miernym,
submaximalnym usilim.

5. Komplexny nacvik stafetovej odovzdavky v odovzdavacom uzemi: stanovenie vybehovej znacky; odovzdavka
maximalnym usilim vo dvojiciach na rovinke, v zakrute, odovzdavky vo Stvoriciach.

Pozndmka: Ziaci si vzdjomne striedaju tlohy odovzddvajiceho a preberajiceho beZca. V mlad$ich kategdridch sa
osvedcil nacvik odovzddvky vZzdy z pravej do lavej ruky, teda s preloZzenim si kolika.

MERANIE VYKONU
Rucne stopkami s presnostou na 0,1 s. Pri digitalnych stopkach sa namerany ¢as zaokruhluje vidy smerom nahor.

Plagadt je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
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Svetové rekordy v behu na 100 m: BE H NA KRATKU Slovenské rekordy v behu na 100 m:

Usain Bolt (JAM): 9,58 s VZDIALEN OS-]'- Jan Volko, 10,13 s

Florence Griffithova-Joynerova (USA): 10,49 s

v . . Viktoria Forster: 11,26 s
Svihovy beh

SZHARAKTERISTIKA

Svihovy beh je technicka zruénost, ktora sa vyuZiva v individualnych a stafetovych behoch na kratke vzdialenosti.

Cielom Svihovej techniky behu na kratke vzdialenosti je udrzat rychlost ziskanu Startovym rozbehom, Sliapavym
behom.

TECHNIKA

§yihov{/ beh sa vyznacuje niekolkymi charakteristikami: odrazom z prednej Casti chodidla, napnutim v ¢lenkovom
klbe, vysokym zdvihnutim kolena Svihovej dolnej koncatiny, rozSvihom pazi, miernym predklonom trupu, bezeckym
likom, aktivnym lukom, aktivnym dokrocenim sSvihovej dolnej koncatiny.

Beh v zakrute: odstredivu silu bezec kompenzuje boc¢nym naklonenim do vnutra zakruty v zavislosti od polomeru
zakruty, rychlosti bezca a vysky bezca. V zakrute sa krok mierne skracuje a bezi sa blizSie pri lavom okraji drahy.
Dobeh do ciela: je vyvrcholenim snazenia bezca o €o najlepsi vykon. Vykonava sa v poslednych 2 — 3 krokoch.
NajcastejSie vyuzivané sposoby: miernym predklonenim trupu alebo prebehnutim cielovej Ciary bez vykonania
dodatocnych pohybov so zvysenou aktivitou pohybov. Dobeh do ciela nesmie byt skokom, lebo letova faza je
pomalsia, ako normalny bezecky krok.

Technika svihového behu

CHYBY V TECHNIKE

1. Chyby v praci pazi - nedostatocny rozsah; pohyb pazi do stran; pohyb vystretymi pazami.

2. Chyby v praci dolnych koncatin - kratky bezecky krok; beh po patach; nedostatocné dvihanie kolien;
odraz z pokréeného kolena; velky uhol v kolennom kibe $vihovej dolnej konéatiny.

3. Chyby v praci trupu, hlavy — zaklon trupu; zaklon hlavy; vytacanie trupu, hlavy do stran.

METODIKA NACVIKU

1. Pohybové hry: nahanacky s roznymi obmenami; r6zne Stafetové behy.

2. Nacvik pohybu pazi a dolnych koncatin: pohyby pazi v stoji; pohyby pazi v sede; pohyby pazi v pokluse; pohyby
dolnymi koncatinami v [ahu na chrbte; pohyby dolnymi koncatinami vo vzpore na bradlach; pohyby dolnymi
koncatinami vo vise na hrazde; pohyby dolnymi kon¢atinami vo vise na rebrinach.

3. Beh na techniku: rovinky na 30 — 50 m s 50 — 70 % usilim.

4. Specialne bezecké cvicenia: nizky poklus, polovysoky poklus, vysoky

) N |
poklus, predkopavanie — beh na vystretych dolnych koncatinach, { W
zakopavanie, koleso, striedavé predkopavanie. e | -

5. Beh so zmenami rychlosti: stupriovany beh; rozlozeny beh na usekoch
do 50 m, so zmenami rychlosti plynulo; s kratkymi zmenami usilia.

6. Beh so zmenami techniky: beh maximalnou frekvenciou krokov; beh
s vysokym dvihanim kolien; beh s vyznacenim dizky krokov; beh s
vyraznejsim odrazom jednej dolnej koncatiny.

7. Beh v zakrute: beh na 30 - 50 m v zakrute s roznym polomerom zakruty.

8. Komplexny beh: beh na 30 m z polovysokého Startu; beh na 50 m
z polovysokého Startu; beh na 60 m z polovysokého Startu.

Poznamka: Zdkladnou ulohou je naucit deti behat technicky spravne

v pridelenej drdhe na rovine a v zdkrute. Cielova fotografia v behu na 100 m

IMERANIE VYKONU
Rucne stopkami s presnostou na 0,1 s. Pri digitalnych stopkach sa namerany ¢as zaokruhluje vidy smerom nahor.

Pozndmka: pri merani vykonu je rozhodujuca poloha trupu (hrudnik, plece), nie hlavy, paZe a pod.

Plagat je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
Inovativne pristupy vo vyucbe atletiky na zakladnych skolach prostrednictvom programu Atletika s radostou na skoldch.



SKOK DO DIALKY Z MIESTA

CHARAKTERISTIKA
Skok do dialky z miesta patri medzi testy vybusnej sily dolnych koncatin. Na 1. stupni patri medzi atletické discipliny.

TECHNIKA

1. Pripravné pohyby — 1 — 3 rytmické pohupy v kolenach so stpaznym Svihom paZi, s ciefom dosiahnut najvyssiu
rychlost smerom vpred, pri odraze.

2. Odraz — z hlbokého podrepu, smerom vpred a hore, s vyraznym zapojenim Svihu pazi.

3. Let - vyvazeny, pred doskokom mierny predklon.

4. Doskok - do drepu na celé chodidla, bez prepadnutia vpred alebo vzad.

¢/ 2

Technika skoku do dialky z miesta

spravne

nespravne

CHYBY V TECHNIKE

1. Pripravné pohyby - nespravny rytmus; nezosuladené pohupy v kolendach a svihy pazami; prilis velky pocet
pohupov.

2. Odraz - slabé pokrcenie v kolenach; slaby Svih pazami; nezosuladenie odrazu a Svihu pazami; odraz pod zlym
uhlom — prilis vysoko alebo prilis nizko.

3. Let a doskok - nizky let, Ziadne predkopnutie dolnych koncatin; doskok s jednou nohou vpredu; pri doskoku
dotyk pazami za miestom doskoku; neudrzanie trupu vo zvislej polohe a prepadnutie trupu vzad; prepadnutie
trupu vpred a dopad na ruky pred trupom.

Chyby, ktoré sa vyskytuju pocas letu a doskoku su vacsinou spésobené chybami v predchadzajucich Castiach skoku

(pripravné pohyby, odraz).

METODIKA NACVIKU

1. Nacvik poskokov: na mieste; poskoky vpred, vzad, vlavo, vpravo, do Stvorca.

2. Nacvik drepu: drepy s predpazenim; drepy s rukami na ramenach; drepy s rukami v tyl;
drepy s vertikalnym skokom.

3. Nacvik skoku znoZzmo: s jednoduchymi ulohami: na vyvysené miesto; ponad nizku prekazku; - ‘
ruky vbok; ruky v tyl; s loptou v ruke... 21 ' &
4. Komplexny nacvik: skok z miesta na uréenu vzdialenost; opakované skoky do dialky znoZzmo D)

so zastavenim; skok do dialky z miesta.

ANIE VYKONU 1L
n sa meria pasmom s presnostou na 1 cm.

n sa meria od poslednej zanechanej stopy ktoroukolvek castou tela pri doskoku.

o sa vzdy taha kolmo na odrazovu ciaru.

ou moznostou merania je natiahnut pasmo a skok do dialky merat napr. pravitkom,
€ je kolmo na pasmo prilozené k poslednej zanechanej stope. '—'

Meranie vykonu

Plagat je sucastou grantovej ulohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
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Svetové rekordy: Slovenské rekordy:

Javier Sotomayor (Kuba): 245 cm S KO K DO VY'§ KY Rébert Ruffini 234 cm,

Stefka Kostadinova (Bulharsko) 209 cm Alica Javadova 195 cm

CHARAKTERISTIKA
Skok do vysky je technicky a koordinacne naro¢na atleticka disciplina rychlostno-silového charakteru.

TECHNIKA

1. Rozbeh — kratky s poslednymi krokmi beZzanymi v obluku, stupfiovany s ciefom dosiahnut najvyssiu rychlost, pri
ktorej sa Ziak dokaze efektivne odrazit. DlZka rozbehu pre 2. stupen je 7-9 krokov.

2. Odraz — rychly, vybusny, cez celé chodidlo, vzpriamena poloha trupu, so zapojenim Svihovej dolnej koncatiny
a pazi smerom hore.

3. Prechod ponad latku a doskok — v polohe mostika pri technike flop, dopad na lopatkovu cast chrbta. Technika
noznickami s dopadom na dolné koncatiny alebo do sedu.

Technika skoku do vysky technikou flop

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - v kazdom pokuse sa zacina inym spdsobom vybehnutia; posledné kroky nebezi v obluku; nie je naklon
dovnutra obluka; nie je zrychfovany; pasivne natahovanie poslednych krokov; zacdiatok rozbehu nie je po priamke,
ale cely je vedeny po obluku.

2. Odraz - pokrcena odrazova dolna koncatina; uklon k latke; nedostatocné zapojenie Svihovej dolnej koncatiny a
paZi; odraz z obidvoch koncatin; nie je v optimadlna vzdialenost od miesta odrazu; odraz blizSou nohou k doskocisku.

3. Let a doskok - skokan nezakloni hlavu a ,sedi” nad latkou; predkolenie sa nachadza pod latkou; prechadza cez
latku bokom; v kulmina¢nom bode spusti panvu smerom dole; dopad na hlavu.

METODIKA NACVIKU

1. Nacvik stupnovaného behu: stupnované useky 10— 15 m; rovinky bezané do zakruty, beh po obluku.

2. Nacvik odrazu: odrazové cvicenia na mieste a v pohybe; preskoky cez Svihadlo; beh po obvode kruhu a na kazdy
treti krok odraz z odrazovej koncatiny; rozbeh po obluku a vyskok s dosahovanim rukou (hlavou) na zaveseny
predmet; po rozbehu po obluku preskok prekroémo t. j. noznickami ponad latku.

3. Nacvik letu a doskoku: zo stoja na doskocisku pad vzad do lahu na chrbat (pad odvahy); lah na chrbte a zdvihanie
panvy; koliska; ruckovanie na rebrinach smerom vzad; preskok latky odrazom z obidvoch n6h s dopadom na
chrbat; z jedného kroku Sikmo k doskocisku vykonat odraz s rotaciou trupu k doskocisku; doskok na lopatkovu cast
postupne z 2-, 3-, 5- a 7-krokov.

4. Komplexny nacvik: zrychlfovany rozbeh po priamke; rytmizacia vbehnutia do obluka; plynuly prechod do odrazu a
letovej fazy; pretlacenie panvy nad latku a predkopnutie predkolenia; doskok na lopatkovu cast chrbta.

MERANIE VYKONU

Pretekar ma na kazdu vysku tri pokusy. Mo6zZe zacat skakat na ktorejkolvek vyske, vynechat ktorukolvek postupovu
vysku a vynechat druhy, resp. treti pokus. Pretekar si m6ze po nevydarenom pokuse svoj druhy resp. treti pokus
preniest na nasledujucu vysku a pokracovat v sutazi. Tri nevydarené pokusy po sebe znamenaju ukoncenie zo sutaze
napr. O, XO, XXO, XXX; alebo O, X-, X-, X. Zapis pokusov: O — vydareny pokus, X — nevydareny pokus, — vynechany
pokus.

Kritéria uréovania poradia pretekarov v sutazi:

Pri rovnosti vykonov dvoch a viacerych pretekarov o poradi rozhoduje:

1. kritérium: berie sa do uvahy, na ktory pokus pretekar preskocil svoju poslednu vysku. LepSie umiestnenie je
priznané pretekarovi, ktory danu vysku preskocil na mensi pocet pokusov. Ak rovnost stale trva, o poradi rozhoduje
2. kritérium: pretekarovi sa priznd lepsie umiestnenie, ak mal v celej sutazi mensi pocet nevydarenych pokusov
tzn. X zapisov. Ak maju viaceri pretekari rovnaky pocet nevydarenych pokusov, vsetci su na rovhakom mieste.
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