Skok do dalky

Mali atleti radi skd€ou do dalky. Pfirozené se rozbéhnou, leti a dopadnou. Tato
technicka atleticka disciplina neni ale tak jednoducha, jak se na prvni pohled mize
zdat. Stejné jako u dalSich atletickych disciplin je nutny systematicky nacvik, ktery
vede ke spravnému provedeni skoku a ke zlepSeni vykonu. Od trenéra se ocekava,
Ze bude uplatfiovat zasady nazornosti (ukadZze obrazek, video, pozada
o predvedeni nacviCované dovednosti starSiho atleta), pfimérenosti (spravny vybér
tréninkovych prostfedkld, opravovani chyb, vhodna motivace) a systemati €nosti
(pravidelny nécvik). Se systematickym nacvikem techniky skoku dalekého zadiname
stejné jako u hladkého bé&hu a nizkého startu v atletické minipfipravce (déti ve véku
9 let) a vice se nacviku vénujeme u déti v atletické pfipravce (10 — 11 let).

Skok do dalky se sklada z rytmicky vystuprfiovaného rozbéhu, odrazu, letu s ucelnou
praci pazi a nohou a doskoku. Jednotlivé &asti na sebe plynule navazuji. Pro
zacate¢niky se doporucuje skrény zpusob, pfi kterém se v prabéhu letu nespousti
Svihova noha. Stehno zlstava ve vodorovné poloze, odrazova noha se v letu kréi,
stehna obou nohou se dostavaji vedle sebe, provadi se velké predkopnuti jako
pfiprava na doskok.
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Uzlové body

- plynulost, stupfiované usili pfi rozbéhu

- vysoké zvedani kolen a vzpfimeny trup pfi rozbéhu

- rychly rdzny odraz pfes plné chodidlo, pfi dokon&eni odrazu Uplné nataZzeni
v hlezennim, kolennim a kycelnim kloubu

- dudrazny Svih pazi a Svihové nohy synchronizované s odrazem - stehno
Svihové nohy je rovnobézné se zemi, bérec kolmo k zemi

- dokoncgeni vzletové faze — setrvat kratce v ,odrazové figure" po dokoncéeni
odrazu

- vytaZeni paZi v letové fazi nad hlavu, drzeni hlavy vzpfima (nedivat se pod
sebe)

- pFidani odrazové nohy ke Svihové a obé co nejvice pfedkopnout

- protlaceni panve vpfed po dotyku pat s doskocistém

Nacvikova rada skr éného zp dsobu skoku dalekého
Spojeni rozbéhu s odrazem ve snizené rychlosti
- odrazy zkratkého rozbéhu a doskoky na neodrazovou Svihovou nohu
s naslednym prob&hnutim do doskocisté (,jeleni skok*)

- odrazy ze 4 bézeckych krokl s doskokem na neodrazovou Svihovou nohu
(,telemark®)




- odrazy z 6 - 8 héZeckych kroki s doskokem na obé& nohy - pokusit se
0 spojeni nohou ve vzduchu - skrény zpusob

- nacvik dopadu — skoky z mista odrazem snozmo (nejlépe z vyvySeného mista)

- cely skok skrénym zplasobem z 6 — 8 bézeckych kroku

VSechna cvi€eni je mozno pro snadngjSi provedeni provadét i z mirné
vyvySeného mista odrazu — podlozka cca 5 -10 cm vysoka.

Spojeni rozbéhu s odrazem v pIné rychlosti

- naméfit poloviéni rozbéh, plynule se rozbéhnout a pokusit se odrazit ve
vyznaceném prostoru (obvykle vyznaceny pruh Sife 0,5 m ve vzdalenosti cca
1 m od ,pisku“). Rozbéh se zpravidla méfi opacné - atlet se rozbéhne od
odrazového brevna urenym pocétem krokd po rozbéhové draze a odrazi se.
Na misto, kde se odrazil, umistime znacku.

- nameéfit plny rozbéh (zpravidla 12 az 16 bézeckych krokd, délku rozbéhu si
atlet pamatuje dle poctu stop). Pro déti je vhodny kratSi rozbéh, ktery zacina
jiz pomérné velkym usilim (dité se ihned se rozbéhne naplno).

- rozbéhnout se a dbat na stupfiovany, plynuly rozbéh s diraznym odrazem
- rozbéh s odrazem od odrazového bfevna, snaZit se o pfesnost, nepfeslapnout

V tréninku pouzivame razné skokanské hry jako pfipravu na vlastni skok daleky
(viz  brozura Atletika pro déti — kapitola Atletické hratky nebo
www.atletikaprodeti.cz). Specialni skokanska cvi¢eni (odrazy jako samostatna ¢ast
tréninku) se zafazuji az do tréninku Zactva v pozdé&jSim véku. Skokanské hry
a vlastni nacvik provadime na vhodném povrhu (rovny a mékky podklad).



Pokud to povrch dovoli, miZzeme nacviCovat viadé kolmo na delSi stranu
doskocisté (2 az 3 cviCenci najednou). Skaceme do zkypfeného a urovnaného
doskocisté. Pokud skacou déti ve vice proudech (zastupech), je nutnd dobra
organizace a ur€it smér navratu (levy zastup navrat vlevo, pravy opacné)

Predpokladem spravného provedeni skoku dalekého je kromé odrazoveé sily

i rychlost bézecka. Zarazovani tréninku rychlosti u atletd nejmladSi vékové
kategorie je tedy velmi vhodné.

Nejcast éjSi chyby ve skoku dalekém

chyba odstran éni chyby — pokyn pro atleta/atletku
Prodluzovany nebo drobeny krok, nedostate Probihej opakovanrozhkeh na Ezecké rovince
vystupiovany rozkh sprinterskym zfisobem, stuipuj rychlost az

k odrazu. Snaz se udrzet az na misto odrazu (na
bievno) EZeckou polohu trupu a co nejvyssi, ale
kontrolovanou rychlost. Rytmizaci rostu
upravujeme pomoci akustickych sighala.
tleskanim, pip. vyzn&ime spravnou délku krdk
pomoci nizkych $iSek apod.

Nespravny porr délky poslednich krakpred Probihej opakovanrozteh i s nazn&enim odrazu
odrazem na Ezecké rovince — pro#iujeme délku
poslednich 2- 4 krak Mtizeme vyznét délku
kroki pomoci stiSek apod.

Pozdni napon odrazové nohy Snaz se o rychly doslaglraz. Nac¢ujeme
véasny napon odrazové nohy — riéje ze 4,6
kroki, posléze z celého rodu.

Prohnuti v zadech, zéklon hlavii pdrazu Drz hlavu Zfima, hlel’ za doskeiste, zpevni Elo
pii odrazu.

Odraz v zéklonu, g&ni odrazové nohy Udrzbeckou polohu trupu, rychle doSlapni
k odrazu.

Maly Svih nohou @ odrazu Kdyz se odrazis, mysli na zrychleny poyihové
nohy.

Velky predklon na odraze Dbej n&Zeckou polohu trupu az do odrazu,

zpevni svalstvo trupufpodrazovém naponu,
dusledré Svihni odrazovou nohou i pazemi, hlavu

drz zgima.

Svih stranou Provadime nacvik odrazu i Svihu pére a dbame
na @imé vedeni stehna Svihové nohy vetem
behu.

Svih ,tupym* kolenem Zrychli praci Svihové nohypglpi Svihu bérec

pod stehno.




DoSlap na tevno chodidlem vytgenym do strany Provépbézecka (omezeanskokanska) céeni se
zdirazrénim spravného kladeni chodidel ve&sm

behu.

Prepadavani trupu za letu d@dzni vzFimenou polohu trupuipodrazu.
Dbéame na ¥asny odraz i Svih — ,népbihani“
odrazu.

Nizka polohadla pred dopadem Souvisi se slabyiishim svalstvem — ¥azujeme

do tréninku cviky na posilovantiBniho svalstva.

Sikmé poloha nohouipd dopadem Odrazej stipo, jakoby paéte, nevychyluj
ramena a panev (jejich osy) do stran, kdyz se
odrazis.

Doskok s jednou nohou vzad Zahaas redkopnuti. ZlepSuj souhru pazi a
nohou.

Doskok na filis natazené nohy v kolenou fillotyku pisku patami povol gkce patami

kolena a protlapanev.

Opirani o paze po dopadu Neprosjguredasre zasvih pazi, népharj
piedkopnuti.

(Choutkova 1977, Jefabek 2008)

Skok daleky (vytah z pravidel)

Pokud mali atleti zvladnou skok daleky v tréninku (nacvik popsan vyse) absolvuji
soutéz ve skoku dalekém na zavodech. Pfed zahajenim soutéze maze mit zavodnik
v soutéznim sektoru zkuSebni pokus. Zavodnici se rozbihaji z rozbéhové drahy, na
které mazou pouzit jednu nebo dvé kontrolni znacky. Tyto znacky vétSinou doda
poradatel. Znacky by mély byt umistény podél rozbéhové drahy. Pofadatelé zavodu
atlett z pripravek vétSinou toleruji vlastni znacky kazdého zavodniky. Znacky by ale
nemély byt pfilis velké — nevhodna je poloZend teniska, plySédk apod. Nevhodna je
také kfida nebo jiny materidl zanechévajici nesmazatelnou stopu. Malé zavodniky
radéji vybavime vhodnou znackou jiz pfed soutézi (napf. pfilnavou paskou). Pfi
soutézich malych atletll se vétSinou neskace kvalifikace a findle, ale zavodnici jsou
predem seznameni s poétem pokusl v soutézi. Pfed soutéZi je vhodné zavodniky
také seznamit stim, co se podle pravidel atletiky povazuje za nezdafeny pokus
(viz Pravidla atletiky). Odrazové bfevno je pro zavody pfipravek zpravidla umisténo
1 m od doskocisté. VSechny skoky jsou méfeny od nejblizSi stopy v doskocisti
zpusobené kteroukoliv ¢asti téla nebo koncetin, kolmo na odrazovou ¢aru nebo jeji
prodlouzeni. Pozor na ruce za télem pfi doskoku!



Odrazové bfevno musi mit ur€ité parametry. Ta splfiuji bfevna nabizena firmou
JIPAST a.s. (oficiaini dodavatel CAS) tj. odrazové brevno pro $kolni
a tréninkové Ucely z plastu nebo odrazové brfevno dievéné. JIPAST a.s. dale nabizi
konstrukce pro odrazova brevna, plasticine a kontrolni rozbéhové znacky (v Sesti
vyraznych barvach). DuleZitou pomuckou je méfici pasmo. Pomize nam urcit, jak
daleko mali atleti doskodi, popf. slouzi na rozméfeni rozbéhu. JIPAST a.s. nabizi
méfici pasmo standard v délce 10 m nebo 20 m. Pasmo je dodavano se specialnim
ocelovym hrotem, ktery usnadnuje méfeni (vice www.jipast.cz).

Zpracovala : IVETA RUDOVA, svazova trenérka mladeze
Lektor: PETR JERABEK
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Zkusenosti trenér U s nacvikem skoku dalekého

Zden ék Rakowski, vedouci trenér sportovniho centra mlade Ze kraje Olomouc

V tréninku délky mladSich chlapcu a divek dbame hlavné na rytmicky a vystupriovany
rozbéh s odrazem do délky z jakéhokoliv mista odrazu. Déti se musi naudit
vystupriovat rozbéh do maximalni rychlosti a nesmi byt stresované odrazovou
deskou, jestli jim rozbéh vyjde nebo ne. Nejprve skd&eme z kratkého rozbéhu (4 az 8
krokl) a rozbéh postupné prodluzujeme, aby byl rozbéh stale stejné rytmicky
a hlavné vystupnovany. Nema cenu ucit malé déti néjaké slozité technické
chodidlo (ne jen pfes Spi¢ku) a spravny dopad do doskocisté. V letove fazi dbame na
postaveni hlavy (vzpfimend), panve (ne vysazena) a na zvednuti pazi nad hlavu,
pfirozeny pohyb a neni nutné ho malym détem moc komplikovat. Skok do dalky je
spojeny s technickym a hlavné rychlym rozbéhem. TakZe stale zdokonalujeme
techniku béhu a zvySujeme rychlost rozbéhu. Pokud dit€ neumi béhat, téZko ho
naucime skakat daleko do dalky. Nékdy je velice dulezité najit ditéti tu spravnou
odrazovou nohu. ProtoZze déti jsou schopné se vétSinou odrazit jak levou, tak
i pravou nohou a nedéla jim to zadny problém.

Luka$ Slavik, vedouci trenér p Fipravky u oddilu USK Praha a Luka$ Drbohlav,
vedouci trenér sportovniho st  fediska USK Praha

Pfi nacviku skoku dalekého u minipfipravky a pfipravky vychazime z pfirozeného
pohybu. V této vékové kategorii klademe dlraz prfedevSim na komplexni nacvik
skoku dalekého.

V nacviku skoku dalekého uzivame ruznych her, které déti bavi a nenésilnou formou
vstiebavaji pohybové dovednosti pro skok daleky. Velmi vhodnou hrou se nam jevi
.potucek”, kdy se déti snazi preskoCit mezeru mezi Zinénkami, kterou postupné
trenér zvétSuje. PFi této hie je vymezen veétsSi prostor, odkud se déti odrazeji a feSi
tedy samotny odraz, nikoliv jen misto odrazu. K docileni vysSiho skoku Ize pouzit
prfekazku za odrazovou zinénku, ktera pfinuti déti skok zvednout a odraz dokoncit.
Hru mizeme i modifikovat tim, Ze do urCité vySe povésime jakykoli predmét, pficemz
déti se ho budou snazit dotknout. Timto zpisobem Ize docilit vys§Siho skoku.

Pro nacvik ostré Svihové nohy se vhodnou metodou ukazal vyskok na vyvySené
misto, pfi kterém déti vzdy musi udrZet ostrou Svihovou nohu pro dokrok. DulezZité je
zvolit optimalni vySku mista, na které vyskakuji (Svédské bedny).



Doskoky do sedu na vySkarské doskocisté jsou velmi vhodnym a zabavnym
nacvikem predkopnuti nohou pfi skoku dalekém.

Pro nacvik techniky doskoku pfimo v sektoru se nam osvédcil skok do dalky z mista.
Déti maji urCenou Caru, na kterou musi dosdhnout nohama, coZz vede ke snaze
o pfedkopnuti.

Pro podrzeni Svihové nohy za letu je vynikajicim prvkem dopad do telemarku. Déti to
nuti drzet ostré koleno Svihové nohy co nejdéle.

Nacvik rytmického rozbéhu je podle naSich zkuSenosti jednim z nejvétSich probléma
skoku dalekého této vékové kategorie. Prevlada strach z preSlapu, déti se divaji
smérem k odrazovému prknu, misto skoku se soustfedi na trefeni odrazového
bfevna, coz vede ke zpomalovani a vétSinou natahovani kroku pfed odrazem.
Samoziejmosti je nacvik rozbéhu na draze s vyuzitim akustickych podnéta (tleskani
nebo klepani) pro rytmizaci rozbéhu, ¢epiCek na regulaci délky kroku. Vhodné je
prebihani nizkych pFfekadzek pro béh s “vysokymi“ koleny. S détmi nacviCujeme
trefovani uréeného mista na draze (mista odrazu) za chuze, za chlze poslepu — jdou
stejnou vzdalenost, vnimaiji jen délku svych krok. Oznacime presné misto odrazové
nohy a porovname jej s mistem odrazu. To samé nacviCujeme za volného béhu.
Rozbéh v optimalni rychlosti délame jen se zrakovou kontrolou.Cilem je odstranit
strach z pfeSlapu, dilezité je nekritizovat déti za pfipadné preSlapy, naopak je k nim
nutit.

Ze starSich kategorii vime, Ze pfeSlap velmi Casto vznikd ztoho, Ze zavodnik
nedobiha a posledni kroky natahuje, pfipadné je naskakuje. Paradoxné je tedy ¢asto
vhodnéjSi posunout rozbéh pfi preSlapu dopredu. VySe uvedenou skutec¢nost se
snazime aplikovat i u kategorie pfipravek, samoziejmé s plnym védomim toho, Ze tito
mladi atleti nejsou pfilis ,vybé&hani“.

Petr Je fabek, vedouci trenér sportovniho centra mladeze Lib  ereckého kraje

Dalka je pro déti celkem oblibend disciplina, radi skad¢ou ,do pisku“. PFi nacviku
techniky vyuzivdm cca 5 cm vysokou gumovou podloZzku a vSechna cvi¢eni provadi
déti nejprve z vyvySeného mista odrazu. Détem to pak vice ,leti“ a maji vice ¢asu ve
vzduchu na zvladnuti zadané c¢innosti. VZzdy vSak zafazuji do stejného tréninku
i skoky s odrazem bez podlozky. Pro rytmus rozbéhu vyuzivam stfisky z kartonu asi
5 cm vysoké. Jejich pomoci vymezim poslednich 6 krokl rozbéhu, posledni mezeru
troSku zkratim a pro zdiraznéni odrazu déti preskakuji nizkou molitanovou prekazku.
Obvykle nemivaji problém to zvladnout.



Pavla Lesnikova, vedouci trenérka sportovniho st Fediska u oddilu USK VSEM
Usti nad Labem

PFi tréninku skoku dalekého pouzivam 10 prupravnych cvikG pro nacvik odrazovych
dovednosti.

Pripravné cviky

1.

Z 1 az 3 krok rozkehu odraz a energicky Svihnout neodrazovou
nohou a dotknout se kolenem gégného fedmetu.

- davat pozor na rychly pohyb paty Svihové nohy ag pa
stojné nohy

- ruce pomahaji sidnopaznym Svihem (je mozné

. provadt i Svihem soupaznym)




Z 2 az 5 krok rozk¢hu odraz a dotknout se
powSeného fednttu.

- co nejvyse jednou rukou, druhou rukou, soupaz




T s Z 2 az 3 krok rozbshu odraz, ostré koleno Svihové nohy
a dotknout se hlavou vysoko p@eného fedmetu.

- sttidnopazna prace nebo soupazna prace rukou
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Ve stoji na jedné noze poskoky s dopomoci tlakinémohy na
vyvysenou oporu (bedna, Z&ty, apod.).




Stoj na Sikmé ploSe, zvedani nac&pi(P, L, snozmo), pro zlepSeni
stability vyuzivame opory (&a, Zebiny apod.).
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Poskoky po jedné noze na nakdog rovirg (L, P).

- Z mista nebo ze 4 — 5 kriokozkzhu




Odpichy gres rekazky cca 10 — 15 cm vysoké.




Z 3 az 5 krok rozbshu odraz pes gekazku, ostré
koleno Svihové nohy, dopad nagato pisku.
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Z 3 az 5 krokového néh na

1. prekézku, opakované odrazies
piekazky na 1, 3 a 5 krdkodrazy
provadime tak, Zeips gekazku

piechazi pouze Svihova noha, odrazova
noha prochazi vedlagkazky.

- dbame na ostré koleno Svihové nohy,
sttidnopaznou praci rukou a na
propnuti odrazové nohy




10.

Z 3 az 5 krokového rozhu na

1. prek&Zku, opakované odrazies
piekazky na 1 a 3 kroky s odrazem
a dopadem na odrazovou nohu.

- dbame na ostré koleno Svihové nohy
a soupaznou praci rukou




