
Skok do dálky  
 
Malí atleti rádi ská� ou do dálky. P�irozen�  se rozb� hnou, letí a dopadnou. Tato 
technická atletická disciplína není ale tak jednoduchá, jak se na první pohled m� �e 
zdát. Stejn�  jako u dalších atletických disciplín je nutný systematický nácvik, který 
vede ke správnému provedení skoku a ke zlepšení výkonu. Od trenéra se o� ekává, 
�e bude uplat � ovat zásady názornosti  (uká�e obrázek, video, po�ádá                                   
o p�edvedení nacvi� ované dovednosti staršího atleta), p� im�� enosti  (správný výb� r 
tréninkových prost�edk� , opravování chyb, vhodná motivace) a systemati � nosti 
(pravidelný nácvik). Se systematickým nácvikem techniky skoku dalekého za� ínáme 
stejn�  jako u hladkého b� hu a nízkého startu v atletické minip�ípravce (d� ti ve v� ku              
9 let) a více se nácviku v� nujeme u d� tí v atletické p�ípravce (10 – 11 let).  
 
Skok do dálky se skládá z rytmicky vystup� ovaného rozb� hu, odrazu, letu s ú� elnou 
prací pa�í a nohou a doskoku. Jednotlivé � ásti na sebe plynule navazují. Pro 
za� áte� níky se doporu� uje skr� ný zp� sob, p�i kterém se v pr� b� hu letu nespouští 
švihová noha. Stehno z� stává ve vodorovné poloze, odrazová noha se v letu kr� í, 
stehna obou nohou se dostávají vedle sebe, provádí se velké p�edkopnutí jako 
p�íprava na doskok. 
 
 

              
 
 

               
 

 



Uzlové body 
- plynulost, stup� ované úsilí p�i rozb� hu 
- vysoké zvedání kolen a vzp�ímený trup p�i rozb� hu 
- rychlý rázný odraz p�es plné chodidlo, p�i dokon� ení odrazu úplné nata�ení 

v hlezenním, kolenním a ky� elním kloubu 
- d� razný švih pa�í a švihové nohy synchronizované s od razem – stehno 

švihové nohy je rovnob� �n �  se zemí, bérec kolmo k zemi 
- dokon� ení vzletové fáze – setrvat krátce v „odrazové figu�e“ po dokon� ení 

odrazu 
- vyta�ení pa�í v letové fázi nad hlavu, dr�ení hlav y vzp�íma (nedívat se pod 

sebe) 
- p�idání odrazové nohy ke švihové a ob�  co nejvíce p�edkopnout 
- protla� ení pánve vp�ed po dotyku pat s dosko� išt� m 

 
 
Nácviková �ada skr � ného zp � sobu skoku dalekého 
   Spojení rozb� hu s odrazem ve sní�ené rychlosti 

- odrazy z krátkého rozb� hu a doskoky na neodrazovou švihovou nohu 
s následným prob� hnutím do dosko� išt�  („jelení skok“) 
 

                                 
 

- odrazy ze 4 b� �eckých krok �  s doskokem na neodrazovou švihovou nohu 
(„telemark“) 
 

            



- odrazy z 6 - 8 b� �eckých krok �  s doskokem na ob�  nohy - pokusit se                     
o spojení nohou ve vzduchu - skr� ný zp� sob 

- nácvik dopadu – skoky z místa odrazem sno�mo (nejl épe z vyvýšeného místa) 
- celý skok skr� ným zp� sobem z 6 – 8 b� �eckých krok �  

 
Všechna cvi� ení je mo�no pro snadn � jší provedení provád� t i z mírn�  
vyvýšeného místa odrazu – podlo�ka cca 5 -10 cm vys oká. 
         
 

Spojení rozb� hu s odrazem v plné rychlosti 
- nam�� it polovi� ní rozb� h, plynule se rozb� hnout a pokusit se odrazit ve 

vyzna� eném prostoru (obvykle vyzna� ený pruh ší�e 0,5 m ve vzdálenosti cca 
1 m od „písku“). Rozb� h se zpravidla m�� í opa� n�  - atlet se rozb� hne od 
odrazového b�evna ur� eným po� tem krok�  po rozb� hové dráze a odrazí se. 
Na místo, kde se odrazil, umístíme zna� ku. 

- nam�� it plný rozb� h (zpravidla 12 a� 16 b � �eckých krok � , délku rozb� hu si 
atlet pamatuje dle po� tu stop). Pro d� ti je vhodný kratší rozb� h, který za� íná 
ji� pom � rn�  velkým úsilím (dít�  se ihned se rozb� hne naplno).  
 

                                    
 

- rozb� hnout se a dbát na stup� ovaný, plynulý rozb� h s d� razným odrazem   
- rozb� h s odrazem od odrazového b�evna, sna�it se o p �esnost, nep�ešlápnout 

  
V tréninku pou�íváme r � zné skokanské hry jako p�ípravu na vlastní skok daleký             
(viz bro�ura Atletika pro d � ti – kapitola Atletické hrátky nebo 
www.atletikaprodeti.cz). Speciální skokanská cvi� ení (odrazy jako samostatná � ást 
tréninku) se za�azují a� do tréninku �actva v pozd � jším v� ku. Skokanské hry                   
a vlastní nácvik provádíme na vhodném povrhu (rovný a m� kký podklad).   
 



Pokud to povrch dovolí, m� �eme nacvi � ovat v �ad�  kolmo na delší stranu 
dosko� išt�  (2 a� 3 cvi � enci najednou). Ská� eme do zkyp�eného a urovnaného 
dosko� išt� . Pokud ská� ou d� ti ve více proudech (zástupech), je nutná dobrá 
organizace a ur� it sm� r návratu (levý zástup návrat vlevo, pravý opa� n� ) 
 
P�edpokladem správného provedení skoku dalekého je krom�  odrazové síly                 
i rychlost b� �ecká. Za �azování tréninku rychlosti u atlet�  nejmladší v� kové 
kategorie je tedy velmi vhodné. 
 
 
   Nej� ast � jší chyby ve skoku dalekém 
 chyba                              odstran � ní chyby – pokyn pro atleta/atletku 
Prodlu�ovaný nebo drobený krok, nedostate� n�  
vystup� ovaný rozb� h 

Probíhej opakovan�  rozb� h na b� �ecké rovince 
sprinterským zp� sobem, stup� uj rychlost a� 
k odrazu. Sna� se udr�et a� na místo odrazu (na 
b�evno) b� �eckou polohu trupu a co nejvyšší, ale 
kontrolovanou rychlost. Rytmizaci rozb� hu 
upravujeme pomocí akustických signál�  nap�. 
tleskáním, p�íp. vyzna� íme správnou délku krok�  
pomocí nízkých st�íšek apod. 

Nesprávný pom� r délky posledních krok�  p�ed 
odrazem 

Probíhej opakovan�  rozb� h i s nazna� ením odrazu 
na b� �ecké rovince – prom�� ujeme délku 
posledních 2- 4 krok� . M� �eme  vyzna� it délku 
krok�  pomocí st� íšek apod. 

Pozdní nápon odrazové nohy Sna� se o rychlý došlap na odraz. Nacvi� ujeme 
v� asný nápon odrazové nohy – nejd�íve ze 4,6 
krok� , posléze z celého rozb� hu. 

Prohnutí v zádech, záklon hlavy p� i odrazu Dr� hlavu zp�íma, hle�  za dosko� išt� , zpevni t� lo 
p� i odrazu. 

Odraz v záklonu, pá� ení odrazové nohy Udr� b� �eckou polohu trupu, rychle došlápni 
k odrazu. 

Malý švih nohou p�i odrazu Kdy� se odrá�íš, mysli na zrychlený pohyb švihové 
nohy. 

Velký p�edklon na odraze Dbej na b� �eckou polohu trupu a� do odrazu, 
zpevni svalstvo trupu p�i odrazovém náponu, 
d� sledn�  švihni odrazovou nohou i pa�emi, hlavu 
dr� zp�íma. 

Švih stranou Provádíme nácvik odrazu i švihu po � á�e a dbáme 
na p�ímé vedení stehna švihové nohy ve sm� ru 
b� hu. 

Švih „tupým“ kolenem Zrychli práci švihové nohy, slo� p� i švihu bérec 
pod stehno. 



Došlap na b�evno chodidlem vyto� eným do strany Provád� j b� �ecká (omezen�  skokanská) cvi� ení se 
zd� razn� ním správného kladení chodidel ve sm� ru 
b� hu. 

P�epadávání trupu za letu Zd� razni vzp�ímenou polohu trupu p�i odrazu. 
Dbáme na v� asný odraz i švih – „nep�ebíhání“ 
odrazu. 

Nízká poloha t� la p�ed dopadem Souvisí se slabým b�išním svalstvem – za�azujeme 
do tréninku cviky na posilování b� išního svalstva. 

Šikmá poloha nohou p�ed dopadem Odrá�ej se p�ímo, jakoby po � á�e, nevychyluj 
ramena a pánev (jejich osy) do stran, kdy� se  
odrá�íš. 

Doskok s jednou nohou vzad Zahaj v� as p�edkopnutí. Zlepšuj souhru pa�í a 
nohou. 

Doskok na p�íliš nata�ené nohy v kolenou P�i dotyku písku patami povol m� kce patami 
kolena a protla�  pánev. 

Opírání o pa�e po dopadu Neprovád� j p�ed� asn�  zášvih pa�í, nep�ehán� j 
p�edkopnutí. 

    (Choutková 1977, Je�ábek 2008) 
 
 
 

Skok daleký (výtah z pravidel) 
Pokud malí atleti zvládnou skok daleký v tréninku (nácvik popsán výše) absolvují 
sout� � ve skoku dalekém na závodech. P �ed zahájením sout� �e m � �e mít závodník 
v sout� �ním sektoru zkušební pokus. Závodníci se rozbíhají  z rozb� hové dráhy, na 
které m� �ou pou�ít jednu nebo dv �  kontrolní zna� ky. Tyto zna� ky v� tšinou dodá 
po�adatel. Zna� ky by m� ly být umíst� ny podél rozb� hové dráhy. Po�adatelé závod�  
atlet�  z p�ípravek v� tšinou tolerují vlastní zna� ky ka�dého závodníky. Zna � ky by ale 
nem� ly být p�íliš velké – nevhodná je polo�ená teniska, plyšák a pod. Nevhodná je 
také k�ída nebo jiný materiál zanechávající nesmazatelnou stopu. Malé závodníky 
rad� ji vybavíme vhodnou zna� kou ji� p �ed sout� �í (nap �. p�ilnavou páskou). P�i 
sout� �ích malých atlet �  se v� tšinou neská� e kvalifikace a finále, ale závodníci jsou 
p�edem seznámeni s po� tem pokus�  v sout� �i. P �ed sout� �í je vhodné závodníky 
také seznámit s tím, co se podle pravidel atletiky pova�uje za nezda �ený pokus              
(viz Pravidla atletiky). Odrazové b�evno je pro závody p�ípravek zpravidla umíst� no       
1 m od dosko� išt� . Všechny skoky jsou m�� eny od nejbli�ší stopy v dosko � išti 
zp� sobené kteroukoliv � ástí t� la nebo kon� etin, kolmo na odrazovou � áru nebo její 
prodlou�ení. Pozor na ruce za t � lem p�i doskoku! 
 



                                  
 
 
Odrazové b�evno musí mít ur� ité parametry. Ta spl� ují b�evna nabízená firmou 
JIPAST a.s. (oficiální dodavatel � AS) tj. odrazové b�evno pro školní                                  
a tréninkové ú� ely z plastu nebo odrazové b�evno d�ev� né. JIPAST a.s. dále nabízí 
konstrukce pro odrazová b�evna, plasticine a kontrolní rozb� hové zna� ky (v šesti 
výrazných barvách). D� le�itou pom � ckou je m�� ící pásmo. Pom� �e nám ur � it, jak 
daleko malí atleti dosko� í, pop�. slou�í na rozm �� ení rozb� hu. JIPAST a.s. nabízí 
m�� ící pásmo standard v délce 10 m nebo 20 m. Pásmo je dodáváno se speciálním 
ocelovým hrotem, který usnad� uje m�� ení (více www.jipast.cz). 
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Zkušenosti trenér �  s nácvikem skoku dalekého  
 
Zden� k Rakowski, vedoucí trenér sportovního centra mláde �e kraje Olomouc 
 
V tréninku dálky mladších chlapc�  a dívek dbáme hlavn�  na rytmický a vystup� ovaný 
rozb� h s odrazem do dálky z jakéhokoliv místa odrazu. D� ti se musí nau� it 
vystup� ovat rozb� h do maximální rychlosti a nesmí být stresované odrazovou 
deskou, jestli jim rozb� h vyjde nebo ne. Nejprve ská� eme z krátkého rozb� hu (4 a� 8 
krok� ) a rozb� h postupn�  prodlu�ujeme, aby byl rozb � h stále stejn�  rytmický                      
a hlavn�  vystup� ovaný. Nemá cenu u� it malé d� ti n� jaké slo�ité technické 
dokonalosti v letové fázi. Nejd� le�it � jší v tomto v� ku je rychlý rozb� h, odraz p�es celé 
chodidlo (ne jen p�es špi� ku) a správný dopad do dosko� išt� . V letové fázi dbáme na 
postavení hlavy (vzp�ímená), pánve (ne vysazená) a na zvednutí pa�í nad hlavu, 
které nám zvedne t� �išt �  a pom� �e nám narovnat celý trup. Skok do dálky je 
p�irozený pohyb a není nutné ho malým d� tem moc komplikovat. Skok do dálky je 
spojený s technickým a hlavn�  rychlým rozb� hem. Tak�e stále zdokonalujeme 
techniku b� hu a zvyšujeme rychlost rozb� hu. Pokud dít�  neumí b� hat, t� �ko ho 
nau� íme skákat daleko do dálky. N� kdy je velice d� le�ité najít dít � ti tu správnou 
odrazovou nohu. Proto�e d � ti jsou schopné se v� tšinou odrazit jak levou, tak                     
i pravou nohou a ned� lá jim to �ádný problém.    
 
 
 
Lukáš Slavík, vedoucí trenér p � ípravky u oddílu USK Praha a Lukáš Drbohlav, 
vedoucí trenér sportovního st � ediska USK Praha  
 
P�i nácviku skoku dalekého u minip�ípravky a p�ípravky vycházíme z p�irozeného 
pohybu. V této v� kové kategorii klademe d� raz p�edevším na komplexní nácvik 
skoku dalekého.  
 
V nácviku skoku dalekého u�íváme r � zných her, které d� ti baví a nenásilnou formou 
vst�ebávají pohybové dovednosti pro skok daleký. Velmi vhodnou hrou se nám jeví 
„pot�� ek“, kdy se d� ti sna�í p �esko� it mezeru mezi �ín � nkami, kterou postupn�  
trenér zv� tšuje. P�i této h�e je vymezen v� tší prostor, odkud se d� ti odrá�ejí a �eší 
tedy samotný odraz, nikoliv jen místo odrazu. K docílení vyššího skoku lze pou�ít 
p�eká�ku za odrazovou �ín � nku, která p�inutí d� ti skok zvednout a odraz dokon� it. 
Hru m� �eme i modifikovat tím, �e do ur � ité výše pov� síme jakýkoli p�edm� t, p�i� em� 
d� ti se ho budou sna�it dotknout. Tímto zp � sobem lze docílit vyššího skoku.  
 
Pro nácvik ostré švihové nohy se vhodnou metodou ukázal výskok na vyvýšené 
místo, p�i kterém d� ti v�dy musí udr�et ostrou švihovou nohu pro dokrok . D� le�ité je 
zvolit optimální výšku místa, na které vyskakují (švédské bedny). 
 



Doskoky do sedu na výška�ské dosko� išt�  jsou velmi vhodným a zábavným 
nácvikem p�edkopnutí nohou p�i skoku dalekém. 
 
Pro nácvik techniky doskoku p�ímo v sektoru se nám osv� d� il skok do dálky z místa. 
D� ti mají ur� enou � áru, na kterou musí dosáhnout nohama, co� vede ke s naze                   
o p�edkopnutí.  
 
Pro podr�ení švihové nohy za letu je vynikajícím pr vkem dopad do telemarku. D� ti to 
nutí dr�et ostré koleno švihové nohy co nejdéle.  
 
Nácvik rytmického rozb� hu je podle našich zkušeností jedním z nejv� tších problém�  
skoku dalekého této v� kové kategorie. P�evládá strach z p�ešlapu, d� ti se dívají 
sm� rem k odrazovému prknu, místo skoku se soust�edí na trefení odrazového 
b�evna, co� vede ke zpomalování a v � tšinou natahování krok�  p�ed odrazem. 
Samoz�ejmostí je nácvik rozb� hu na dráze s vyu�itím akustických podn � t�  (tleskání 
nebo klepání) pro rytmizaci rozb� hu, � epi� ek na regulaci délky kroku. Vhodné je 
p�ebíhání nízkých p�eká�ek pro b � h s “vysokými“ koleny. S d� tmi nacvi� ujeme 
trefování ur� eného místa na dráze (místa odrazu) za ch� ze, za ch� ze poslepu – jdou 
stejnou vzdálenost, vnímají jen délku svých krok� . Ozna� íme p�esné místo odrazové 
nohy a porovnáme jej s místem odrazu. To samé nacvi� ujeme za volného b� hu. 
Rozb� h v optimální rychlosti d� láme jen se zrakovou kontrolou.Cílem je odstranit 
strach z p�ešlap� , d� le�ité je nekritizovat  d� ti za p�ípadné p�ešlapy, naopak je k nim 
nutit. 
 
Ze starších kategorií víme, �e p �ešlap velmi � asto vzniká z toho, �e závodník 
nedobíhá a poslední kroky natahuje, p�ípadn�  je naskakuje. Paradoxn�  je tedy � asto 
vhodn� jší posunout rozb� h p�i p�ešlapu dop�edu. Výše uvedenou skute� nost se 
sna�íme aplikovat i u kategorie p �ípravek, samoz�ejm�  s plným v� domím toho, �e tito 
mladí atleti nejsou p�íliš „vyb� haní“.  
 
 
 
 
Petr Je � ábek, vedoucí trenér sportovního centra mláde�e Lib ereckého kraje 
 
Dálka je pro d� ti celkem oblíbená disciplina, rádi ská� ou „do písku“. P�i nácviku 
techniky vyu�ívám cca 5 cm vysokou gumovou podlo�ku  a všechna cvi� ení provádí 
d� ti nejprve z vyvýšeného místa odrazu. D� tem to pak více „letí“ a mají více � asu ve 
vzduchu na zvládnutí zadané � innosti. V�dy však za �azuji do stejného tréninku                  
i skoky s odrazem bez podlo�ky. Pro rytmus rozb � hu vyu�ívám st �íšky z kartonu asi 
5 cm vysoké. Jejich pomocí vymezím posledních 6 krok�  rozb� hu, poslední mezeru 
trošku zkrátím a pro zd� razn� ní odrazu d� ti p�eskakují nízkou molitanovou p�eká�ku. 
Obvykle nemívají problém to zvládnout. 



 

Pavla Lesniková, vedoucí trenérka sportovního st � ediska u oddílu USK VŠEM 
Ústí nad Labem  

P�i tréninku skoku dalekého pou�ívám 10 pr � pravných cvik�  pro nácvik odrazových 
dovedností. 

 

Pr� pravné cviky 

1. 

 

     
 

 

 

 

 

 

Z 1 a� 3 krok�  rozb� hu odraz a energicky švihnout neodrazovou 
nohou a dotknout se kolenem pov� šeného p�edm� tu. 
 

- dávat pozor na rychlý pohyb paty švihové nohy od paty 
stojné nohy 

- ruce pomáhají st�ídnopa�ným švihem (je mo�né 
provád� t i švihem soupa�ným) 



 

2. 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
Z 2 a� 5 krok�  rozb� hu odraz a dotknout se 
pov� šeného p�edm� tu. 
 
- co nejvýše jednou rukou, druhou rukou, soupa� 



 

3. 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
Z 2 a� 3 krok�  rozb� hu odraz, ostré koleno švihové nohy                     
a dotknout se hlavou vysoko pov� šeného p�edm� tu. 
 
- st�ídnopa�ná práce nebo soupa�ná práce rukou 

 



 

4. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
Ve stoji na jedné noze poskoky s dopomocí tlaku druhé nohy na 
vyvýšenou oporu (bedna, �eb�iny, apod.). 

 
 
 



 
5. 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
Stoj na šikmé ploše, zvedání na špi� ky (P, L, sno�mo), pro zlepšení 
stability vyu�íváme opory (st� na, �eb�iny apod.). 



 
 
6. 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
Poskoky po jedné noze na naklon� né rovin�  (L, P). 
 
- z místa nebo ze 4 – 5 krok�  rozb� hu 



 
7. 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 
 
 
Odpichy p�es p�eká�ky cca 10 – 15 cm vysoké. 



 
8. 

 
9. 

 

 

 

 
 
Z 3 a� 5 krok�  rozb� hu odraz p�es p�eká�ku, ostré 
koleno švihové nohy, dopad na ob�  do písku. 

 
Z 3 a� 5 krokového náb� h na                   
1. p�eká�ku, opakované odrazy p�es 
p�eká�ky na 1, 3 a 5 krok� , odrazy 
provádíme tak, �e p�es p�eká�ku 
p�echází pouze švihová noha, odrazová 
noha prochází vedle p�eká�ky. 
 
- dbáme na ostré koleno švihové nohy, 
st�ídnopa�nou práci rukou a na 
propnutí odrazové nohy  



 

10. 

 

 

 

 

 

  

Z 3 a� 5 krokového rozb� hu na                 
1. p�eká�ku, opakované odrazy p�es 
p�eká�ky na 1 a 3 kroky s odrazem           
a dopadem na odrazovou nohu. 
 
- dbáme na ostré koleno švihové nohy 
a soupa�nou práci rukou 


