Skok do dalky

Mali atleti radi ska ou do dalky. P irozen se rozb hnou, leti a dopadnou. Tato
technicka atleticka disciplina neni ale tak jednoducha, jak se na prvni pohled m e
zdat. Stejn jako u dalSich atletickych disciplin je nutny systematicky nacvik, ktery
vede ke spravnému provedeni skoku a ke zlepSeni vykonu. Od trenéra se o ekava,
e bude wuplat ovat zasady nazornosti (ukae obrazek, video, poada

0 p edvedeni nacvi ované dovednosti starSiho atleta), p im enosti (spravny vyb r
tréninkovych prost edk , opravovani chyb, vhodna motivace) a systemati nosti
(pravidelny nécvik). Se systematickym nacvikem techniky skoku dalekého za iname
stejn jako u hladkého b hu a nizkého startu v atletické minip ipravce (d ti ve v ku
9 let) a vice se nacviku v nujeme u d ti v atletické p ipravce (10 — 11 let).

Skok do dalky se sklada z rytmicky vystup ovaného rozb hu, odrazu, letu s U elnou
praci pai a nohou a doskoku. Jednotlivé asti na sebe plynule navazuji. Pro
za ate niky se doporu uje skr ny zp sob, pi kterém se v pr b hu letu nespousti
Svihova noha. Stehno z stava ve vodorovné poloze, odrazova noha se v letu kr i,
stehna obou nohou se dostavaji vedle sebe, provadi se velké p edkopnuti jako
p iprava na doskok.
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Uzlové body

plynulost, stup ované usili p i rozb hu

vysoké zvedani kolen a vzp imeny trup p i rozb hu

rychly rdzny odraz p es plné chodidlo, p i dokon eni odrazu UpIné nata eni
v hlezennim, kolennim a ky elnim kloubu

d razny Svih pai a Svihové nohy synchronizované s odrazem - stehno
Svihové nohy je rovnob n se zemi, bérec kolmo k zemi

dokon eni vzletové faze — setrvat kratce v ,odrazové figu e“ po dokon eni
odrazu

vyta eni pai v letové fazi nad hlavu, dreni hlav y vzp ima (nedivat se pod
sebe)

p idani odrazové nohy ke Svihové a ob co nejvice p edkopnout

protla eni panve vp ed po dotyku pat s dosko it m

Nacvikova ada skr ného zp sobu skoku dalekého
Spojeni rozb hu s odrazem ve sni ené rychlosti

odrazy z kratkého rozb hu a doskoky na neodrazovou 3Svihovou nohu
s naslednym prob hnutim do dosko st (,jeleni skok®)

odrazy ze 4 b eckych krok s doskokem na neodrazovou Svihovou nohu
(,telemark®)




- odrazy z 6 - 8 b eckych krok s doskokem na ob nohy - pokusit se
0 spojeni nohou ve vzduchu - skr ny zp sob

- nécvik dopadu — skoky z mista odrazem sno mo (nejl épe z vyvySeného mista)

- cely skok skr nym zp sobem z 6 —8 b eckych krok

VSechna cvi eni je mono pro snadn |Si provedeni provad t i z mirn
vyvyseného mista odrazu — podlo ka cca 5 -10 cm vys oka.

Spojeni rozb hu s odrazem v piné rychlosti

- nam it polovi ni rozb h, plynule se rozb hnout a pokusit se odrazit ve
vyzna eném prostoru (obvykle vyzna eny pruh Si e 0,5 m ve vzdalenosti cca
1 m od ,pisku“). Rozb h se zpravidla m i opa n - atlet se rozb hne od
odrazového b evna ur enym po tem krok po rozb hové draze a odrazi se.
Na misto, kde se odrazil, umistime zna ku.

- nam it plny rozb h (zpravidla 12 a 16 b eckych krok , délku rozb hu si
atlet pamatuje dle po tu stop). Pro d ti je vhodny kratSi rozb h, ktery za ina
ji pom rn velkym Usilim (dit se ihned se rozb hne naplno).

- rozb hnout se a dbat na stup ovany, plynuly rozb h s d raznym odrazem
- rozb h s odrazem od odrazového b evna, snait se o p esnost, nep eSlapnout

V tréninku pou ivame r zné skokanské hry jako p ipravu na vlastni skok daleky
(viz broura Atletka pro d ti - kapitola Atletické hratky nebo
www.atletikaprodeti.cz). Specialni skokanska cvi eni (odrazy jako samostatna ast
tréninku) se za azuji a do tréninku actva v pozd jSim v ku. Skokanské hry
a vlastni nacvik provadime na vhodném povrhu (rovny a m kky podklad).



Pokud to povrch dovoli, m eme nacvi ovat v ad kolmo na delSi stranu
dosko it (2 a 3 cvi enci najednou). Ska eme do zkyp eného a urovnaného
dosko iSt . Pokud ska ou d ti ve vice proudech (zastupech), je nutna dobra
organizace a ur it sm r navratu (levy zastup navrat vlevo, pravy opa n )

P edpokladem spravného provedeni skoku dalekého je krom odrazoveé sily

i rychlost b ecka. Za azovani tréninku rychlosti u atlet nejmladsi v kové
kategorie je tedy velmi vhodné.

Nej ast jSi chyby ve skoku dalekém

chyba odstran ni chyby — pokyn pro atleta/atletku
Prodlu ovany nebo drobeny krok, nedostate Probihej opakovanrozb h na b ecké rovince
vystup ovany rozbh sprinterskym zpsobem, stupuj rychlost a

k odrazu. Sna se udr et a na misto odrazu (na
b evno) b eckou polohu trupu a co nejvyssi, ale
kontrolovanou rychlost. Rytmizaci rozu
upravujeme pomoci akustickych signalap.
tleskanim, pip. vyznaime spravnou délku krok
pomoci nizkych siSek apod.

Nespravny ponr délky poslednich krokp ed Probihej opakovanrozb h i s naznaenim odrazu
odrazem na b ecké rovince — promujeme délku
poslednich 2- 4 krok M eme vyznait délku
krok pomoci stiSek apod.

Pozdni napon odrazové nohy Sna se o rychly daséapdraz. Nacviljeme
v asny napon odrazové nohy — néye ze 4,6
krok , posléze z celého rozhu.

Prohnuti v zadech, zéklon hlavyi pdrazu Dr hlavu zpima, hle za doskoist , zpevni tlo
p i odrazu.

Odraz v zéklonu, p&ni odrazové nohy Udr beckou polohu trupu, rychle doSlapni
k odrazu.

Maly Svih nohou p odrazu Kdy se odra i$, mysli na zrychleny poh§ihové
nohy.

Velky p edklon na odraze Dbej na bckou polohu trupu a do odrazu,

zpevni svalstvo trupu podrazovém naponu,
d sledn Svihni odrazovou nohou i pa emi, hlavu

dr zp ima.

Svih stranou Provadime nacvik odrazu i Svihu pée a dbame
na pimé vedeni stehna Svihové nohy ve am
b hu.

Svih ,tupym* kolenem Zrychli praci Svihové nohypsp i Svihu bérec

pod stehno.




DoSlap na kevno chodidlem vytenym do strany Provapdb ecka (omezen skokanska) cveni se
zd razn nim spravného kladeni chodidel ve $m

b hu.

P epadavani trupu za letu Z@zni vzpimenou polohu trupu podrazu.
Dbéame na vasny odraz i Svih — ,nepbihani“
odrazu.

Nizka poloha tla p ed dopadem Souvisi se slabynshim svalstvem — zazujeme

do tréninku cviky na posilovaniiBniho svalstva.

Sikmé poloha nohou pd dopadem Odra ej seimo, jakoby po & e, nevychyluj
ramena a panev (jejich osy) do stran, kdy se
odra is.

Doskok s jednou nohou vzad Zahaps pedkopnuti. ZlepSuj souhru pai a
nohou.

Doskok na pilis nata ené nohy v kolenou Rdotyku pisku patami povol rkce patami

kolena a protlapanev.

Opirani o pa e po dopadu Neprovag ed asn zaSvih pa i, neghanj
p edkopnuti.

(Choutkova 1977, Je abek 2008)

Skok daleky (vytah z pravidel)

Pokud mali atleti zvladnou skok daleky v tréninku (nacvik popsan vyse) absolvuji
sout ve skoku dalekém na zavodech. P ed zahajenim sout e m e mit zavodnik
v sout nim sektoru zkuSebni pokus. Zavodnici se rozbihaji z rozb hové drahy, na
které m ou pou it jednu nebo dv  kontrolni zna ky. Tyto zna ky v tSinou doda
po adatel. Zna ky by m ly byt umist ny podél rozb hové drahy. Po adatelé zavod

atlet z p ipravek v tSinou toleruji vlastni zna ky ka dého zavodniky. Zna ky by ale
nem ly byt p ili§ velké — nevhodna je polo ena teniska, plySadk a pod. Nevhodna je
také k ida nebo jiny materidl zanechévajici nesmazatelnou stopu. Malé zavodniky
rad ji vybavime vhodnou zna kou ji p ed sout i (nap . pilnavou paskou). P i
sout ich malych atlet se v tSinou neska e kvalifikace a finale, ale zavodnici jsou
p edem seznameni s po tem pokus vsout i. P ed sout i je vhodné zavodniky
také seznamit stim, co se podle pravidel atletiky povauje za nezda eny pokus
(viz Pravidla atletiky). Odrazové b evno je pro zavody p ipravek zpravidla umist no
1 m od dosko ist . VSechny skoky jsou m eny od nejbliSi stopy v dosko isti
zp sobené kteroukoliv asti t la nebo kon etin, kolmo na odrazovou &ru nebo jeji
prodlou eni. Pozor naruce zat lem p i doskoku!



Odrazové b evno musi mit ur ité parametry. Ta spl uji b evna nabizena firmou
JIPAST a.s. (oficialni dodavatel AS) tj. odrazové bevno pro Skolni
a tréninkové U ely z plastu nebo odrazové b evno d ev né. JIPAST a.s. dale nabizi
konstrukce pro odrazova b evna, plasticine a kontrolni rozb hové zna ky (v Sesti
vyraznych barvach). D leitou pom ckou je m ici pasmo. Pom e nam ur it, jak
daleko mali atleti dosko i, pop . sloui na rozm eni rozb hu. JIPAST a.s. nabizi
m ici pasmo standard v délce 10 m nebo 20 m. Pasmo je dodavano se specialnim
ocelovym hrotem, ktery usnad uje m eni (vice www.jipast.cz).

Zpracovala : IVETA RUDOVA, svazova trenérka mlade e
Lektor: PETR JE ABEK
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Zkusenosti trenér s nacvikem skoku dalekého

Zden k Rakowski, vedouci trenér sportovniho centra mlade e kraje Olomouc

V tréninku délky mladSich chlapc a divek dbame hlavn na rytmicky a vystup ovany
rozb h s odrazem do déalky z jakéhokoliv mista odrazu. D ti se musi nau it
vystup ovat rozb h do maximalni rychlosti a nesmi byt stresované odrazovou
deskou, jestli jim rozb h vyjde nebo ne. Nejprve sk& eme z kratkého rozb hu (4 a 8
krok ) a rozb h postupn prodluujeme, aby byl rozb h stale stejn rytmicky
a hlavn vystup ovany. Nema cenu u it malé d ti n jaké sloité technické
dokonalosti v letové fazi. Nejd leit jSivtomtov ku je rychly rozb h, odraz p es celé
chodidlo (ne jen p es Spi ku) a spravny dopad do dosko it . V letove fazi dbame na
postaveni hlavy (vzp imend), panve (ne vysazena) a na zvednuti pai nad hlavu,
které nam zvedne t ist a pom e nam narovnat cely trup. Skok do dalky je
p irozeny pohyb a neni nutné ho malym d tem moc komplikovat. Skok do dalky je
spojeny s technickym a hlavn rychlym rozb hem. Take stale zdokonalujeme
techniku b hu a zvySujeme rychlost rozb hu. Pokud dit neumi b hat, t ko ho
nau ime skakat daleko do dalky. N kdy je velice d leité najit dit ti tu spravnou
odrazovou nohu. Protoe d ti jsou schopné se v tSinou odrazit jak levou, tak
i pravou nohou a ned |4 jim to adny problém.

Luka$ Slavik, vedouci trenér p  ipravky u oddilu USK Praha a Luka$ Drbohlav,
vedouci trenér sportovniho st  ediska USK Praha

P i nacviku skoku dalekého u minip ipravky a p ipravky vychazime z p irozeného
pohybu. Vtéto v kové kategorii klademe d raz p edevSim na komplexni nacvik
skoku dalekého.

V nacviku skoku dalekého u ivAme r znych her, které d ti bavi a nenésilnou formou
vst ebavaji pohybové dovednosti pro skok daleky. Velmi vhodnou hrou se nam jevi
.pot ek’ kdy se d ti snai p esko it mezeru mezi in nkami, kterou postupn
trenér zv tSuje. P i této h e je vymezen v tSi prostor, odkud se d ti odraeji a eSi
tedy samotny odraz, nikoliv jen misto odrazu. K docileni vysSiho skoku Ize pou it
p eka ku za odrazovou in nku, kterd p inuti d ti skok zvednout a odraz dokon it.
Hru m eme i modifikovat tim, e do ur ité vySe pov sime jakykolip edm t,pi em
d ti se ho budou sna it dotknout. Timto zp sobem Ize docilit vys§Siho skoku.

Pro nacvik ostré Svihové nohy se vhodnou metodou ukazal vyskok na vyvySené
misto, p i kterém d ti v dy musi udr et ostrou Svihovou nohu pro dokrok . D leité je
zvolit optimalni vySku mista, na které vyskakuji (Svédské bedny).



Doskoky do sedu na vySka ské dosko ist jsou velmi vhodnym a zabavnym
nacvikem p edkopnuti nohou p i skoku dalekém.

Pro nacvik techniky doskoku p imo v sektoru se nam osv d il skok do dalky z mista.
D ti maji ur enou &ru, na kterou musi dosdhnout nohama, co vede ke s naze
o p edkopnuti.

Pro podr eni Svihové nohy za letu je vynikajicim pr vkem dopad do telemarku. D tito
nuti dr et ostré koleno Svihové nohy co nejdéle.

Nacvik rytmického rozb hu je podle naSich zkuSenosti jednim z nejv tSich problém

skoku dalekého této v kové kategorie. P evlada strach z p eSlapu, d ti se divaji
sm rem k odrazovému prknu, misto skoku se soust edi na trefeni odrazového
b evna, co vede ke zpomalovani a v tSinou natahovani krok p ed odrazem.
Samoz ejmosti je nacvik rozb hu na draze s vyu itim akustickych podn t (tleskani
nebo klepani) pro rytmizaci rozb hu, epi ek na regulaci délky kroku. Vhodné je
p ebihani nizkych p ekdek pro b h s*“vysokymi“ koleny. Sd tmi nacvi ujeme
trefovani ur eného mista na draze (mista odrazu) za ch ze, za ch ze poslepu — jdou
stejnou vzdéalenost, vnimaji jen délku svych krok . Ozna ime p esné misto odrazove
nohy a porovhame jej s mistem odrazu. To samé nacvi ujeme za volného b hu.
Rozb h v optimalni rychlosti d lame jen se zrakovou kontrolou.Cilem je odstranit
strach z p eSlap , d leité je nekritizovat d ti za p ipadné p eSlapy, naopak je k nim
nutit.

Ze starSich kategorii vime, e p eSlap velmi asto vznika ztoho, e zavodnik
nedobiha a posledni kroky natahuje, p ipadn je naskakuje. Paradoxn je tedy asto
vhodn jSi posunout rozb h pi p eSlapu dop edu. VySe uvedenou skute nost se
sna ime aplikovat i u kategorie p ipravek, samoz ejm s plnym v domim toho, e tito
mladi atleti nejsou p ilis ,vyb hani“.

Petr Je abek, vedouci trenér sportovniho centra mlade e Lib ereckého kraje

Dalka je pro d ti celkem oblibend disciplina, radi skd ou ,do pisku®. P i nacviku
techniky vyu ivam cca 5 cm vysokou gumovou podlo ku a v8echna cvi eni provadi
d ti nejprve z vyvySeného mista odrazu. D tem to pak vice ,leti“ a maji vice asu ve
vzduchu na zvladnuti zadané innosti. Vdy vSak za azuji do stejného tréninku
i skoky s odrazem bez podlo ky. Pro rytmus rozb hu vyu ivam st iSky z kartonu asi
5 cm vysoké. Jejich pomoci vymezim poslednich 6 krok rozb hu, posledni mezeru
troSku zkratim a pro zd razn ni odrazu d ti p eskakuji nizkou molitanovou p eka ku.
Obvykle nemivaji problém to zvladnout.



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

P i tréninku skoku dalekého pou ivam 10 pr pravnych cvik pro néacvik odrazovych
dovednosti.

Pr pravné cviky

1.

Z 1 a 3 krok rozb hu odraz a energicky Svihnout neodrazovou
nohou a dotknout se kolenem pégného pedm tu.

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

- ruce pomahaji sidnopa nym Svihem (je mo né

. provadt i Svihem soupa nym)




Z 2 a 5 krok rozb hu odraz a dotknout se
pov Seného dm tu.

- co nejvyse jednou rukou, druhou rukou, soupa
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T s Z 2 a 3 krok rozb hu odraz, ostré koleno Svihové nohy
a dotknout se hlavou vysoko p&eného pedm tu.

- stidnopa na prace nebo soupa na prace rukou
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Ve stoji na jedné noze poskoky s dopomoci tlakinémohy na
vyvySenou oporu (bedna, ehy, apod.).



Stoj na Sikmé ploSe, zvedani na &yi(P, L, sno mo), pro zlepSeni
stability vyu ivame opory (siha, ebiny apod.).



Poskoky po jedné noze na naklog rovin (L, P).

- z mista nebo ze 4 — 5 krokozb hu



Odpichy pes peka ky cca 10 — 15 cm vysoke.



Z 3 a 5 krok rozb hu odraz pes peka ku, ostré
koleno Svihové nohy, dopad na aio pisku.

Z 3 a 5 krokového nalh na

1. peka ku, opakované odrazy¢s

p eka ky na 1, 3 a 5 krok odrazy
provadime tak, e s peka ku

p echazi pouze Svihova noha, odrazova
noha prochazi vedle gka ky.

- dbame na ostré koleno Svihové nohy,
st idnopa nou praci rukou a na
propnuti odrazové nohy



10.

Z 3 a 5 krokoveého rozthu na

1. peka ku, opakované odrazygs
p eka ky na 1 a 3 kroky s odrazem
a dopadem na odrazovou nohu.

- dbame na ostré koleno Svihové nohy
a soupa nou praci rukou



