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VYUKOVE KARTY:
SKOK O TYCI DO DALKY

Rozbor discipliny: Pfi skoku o tyCi do dalky se atlet odrazi a s pomoci tyée musi pfekonat
nizkou prekazku a ,pfehoupnout se“ smérem vpred.

Bezpecnost ucastniki: Zajistéte, aby atleti doskakovali do mékkého doskocisté. Pouzivejte
ty€e o maximaini délce 3 m.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1. Skok o ty€i do dalky
Cil: Skoé€it o ty€i z vyvySené plochy co nejdale

Navrh cviceni: Atlet se odrazi zvyvySené plochy (bedny), pfenese se pres prekazku
a doskoci co nejdale.

Chyby zacatecnikl: Zacatecnici netlaci ty¢ vpred a dost Casto se stane, Ze ji v prib&hu
skoku pusti na zem.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Tlacte ty€ vpred

Dulezité poznamky:

¢ Rovnovazny doskok (pohled sméfuje vpred)
e Kontrolovany pruzny doskok
o Uchopte ty¢ obéma rukama

Didaktické poznamky:

e Provadéjte obraty: 0 45°, 0 180°
o  Obménujte vySku odrazové bedny
e Zafadte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomucky:
o Mékké doskocisté o TycCe
e Stabilni odrazova bedna e Bedna
e Odpovidajici vySka prekazky e Znacky
e Odpovidajici vzdalenosti pro doskok



Vyukova karta 2: Skok o ty€i do dalky
Cil: VyzkousSet si spojeni rozbéhu s odrazem

Navrh cvi€eni: Tyckai se rozbéhne z kratkého rozbéhu a provede odraz s doskokem
na vyvysenou plochu (bednu). Ty¢kar uchopi ty¢ spravnym zpusobem.

Chyby zaéatecniki:. Zacatecnici velmi ¢asto nevyuZivaji ke skoku ty¢, ale snazi se vyskocit

rovnou bez pouZiti tyCe.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Odraz od ty¢e a doskok na bednu
o Doskok je provadén na obé nohy

Dulezité poznamky:

o Spojte rozbéh, odraz a samotny skok do jedné sekvence
e Provadéjte zasunuti ty€e, odraz a doskok ve sméru skoku v jedné ose

Didaktické poznamky:

o ZvySujte postupné vySku plochy na doskok
e Provadéjte obraty: 0 45°, 0 180°
e Zaradte soutézni formu

Bezpeénost: Pomiicky:
e Stabilni bedynka o Tyce
o Nekluzky povrch e Bedna

e Odpovidajici ty¢ e ZnaCky



Vyukova karta 3: Skok o ty€i do dalky
Cil: Zlepsit zasunuti tyce

Navrh cviceni: Provedte kratky rozbéh, zasunuti tyée a odraz. Dliraz neni kladen na odraz,
ale na spravné a presné zasunuti tyCe.

Chyby zacate€nikil: Zacate¢nikim chybi presnost provedeni. Vétsinou celou dobu drzi ty¢

v urovni ramen a déla jim velky problém se odrazit.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Spojte rozbéh a zasunuti ty€e
o V momentég, kdy ,zabodnete® ty&, provedte odraz

Dulezité poznamky:

PFi rozbéhu drzte ty€ ve spravné pozici
Zasunte ty€ do zasouvaci skfiriky v ose béhu
Zadni ruka pfi zasunuti zveda ty¢ nad hlavu
Minimalni ztrata rychlosti

Odraz levou nohou (pro pravaky)

Didaktické poznamky:

e Opakujte nékolikrat pohyb béh/zasunuti tyCe
¢ Vyznacte misto zasunuti (,Suplik®)
e Zarfadte soutézni formu

Bezpeénost: Pomuicky:
e Nekluzky povrch o TycCe
o Odpovidajici ty¢e e ,Suplik‘/obrug

e Odpovidajici rychlost provedeni
cviceni



Vyukova karta 4 : Skok o ty¢i do dalky
Cil: Zdokonalit béh s tyéi

Navrh cviceni: Provedte nékolik opakovani béhu s tysi.

Chyby zacate¢niki:.Ty¢ se pfi béhu nekontrolované hybe. Zacate¢nici nedovedou oddélit
béh od neseni tyce.
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

e Uvolnéte v béhu ramena
e DrZte ty¢ ve sméru béhu

Dulezité poznamky:

o Ty& sméfuje do sméru béhu a musi byt ve stabilni poloze
o Provedte cely rozbéh

Didaktické poznamky:

e Provadéjte co nejvice rznych prapravnych cvi¢eni
e ZvySujte postupné rychlost
e Zaradte soutézni formu

Bezpecénost: Pomiicky:
e Organizace skupiny o TycCe

e Odpovidajici ty¢e e Znacky, kuzely



Vyukova karta 5: Skok o ty€i do dalky

Cil: Provadét skoky z kratkého rozbéhu

Navrh cvi€eni: Na rozbézisti oznacte kazdych 30 cm znackou (kuzelem), aby si skokani mohli
vymeéfit pfesny rozbéh.

Chyby zacéatecniku: Zacatecnici maji problém zopakovat nékolikrat po sobé stejny rozbéh.
Obvykle se rozbihaji pokazdé jinak a nedokaZzi spojit béh s naslednym zasunutim tyce.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Vystupnuijte rychlost
e Drzte ty€ ve sméru skoku

Dulezité poznamky:

o Provadéjte skoky z celého rozbéhu
e Spojte rozbéh, zasunuti ty€e a odraz do jedné sekvence

o Pfed odrazem nezpomalujte

Didaktické poznamky:

e Skakejte pfes gumu a poté pres latku
e Pouzivejte kontrolni znacku

Bezpecnost: Pomiicky:
o Meékké doskocisté o TycCe

o Odpovidajici rozbéh e ZnaCky
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Zaklady techniky pro skok o tyci
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Pro skok o ty¢i je dulezité nasledujici pravidlo:
Tyckari, ktefi se odrazeji z levé nohy, drzi ty€ pravou rukou vySe nez levou (viz obrazek vyse).
U téch, ktefi se odrazi z pravé nohy je postup naopak.

Tipy pro bezpe&nost cvicicich:

1.0motavka na ty€ pro lepSi a spravny uchop
2. Ukazatel rozpéti uchopu mezi obéma rukama

3. Pafez nebo kus dfeva pro to, aby se skokani udrzeli v ose odrazu



