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VYUKOVE KARTY: SKOK O TYCI DO DALKY

Rozbor discipliny: Skok o tyCi vyzaduje nékolik dovednosti: drzeni a neseni tyCe, zasunuti
tyCe (,zabodnuti“), odraz, let a doskok (do polozenych tercu).

Bezpecnost ucastnik(: DoskocCisté musi byt mékké, bezpecné a ty¢ musi odpovidat pohybové
urovni déti.

Disciplina IAAF Détské atletiky



Vyukova karta 1: Skok o ty€i do dalky
Cil: Zvladnout rovnovahu na ty¢i a doskok

Navrh cvi€eni: Tyckal se odrazi z vyvySeného stabilniho mista a provede odraz vpred
s kontrolovanym doskokem do podfepu.

Chyby za€atecniku: Zacatecnici se Casto neodrazi a netlaci ty¢ vpred. Velmi ¢asto se stane,
Ze ji v pribéhu skoku pusti na zem.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Nepoustéjte ty¢ na zem
o Tlacte ty¢ smérem vpred
e Ztlumte doskok

Dulezité poznamky:

e Rovnovazny dopad na obé nohy ve sméru skoku
e Odrazte se a tlacte ty¢ vpied
o Nepoustéjte ty¢ na zem

Didaktické poznamky:

e Obménujte vysSku vyvySeného stabilniho mista (bezpecnost)

o Stfidejte misto dopadu

e Uchopte ty¢ mirné vyse

e V38echna cvi€eni by méla byt provadéna soutézivou formou
Bezpeénost: Pomuicky:

e Mekké doskocisté o Kratké tyCe

e Odpovidajici vySka plochy pro odraz e Stabilni plocha po odraz



Vyukova karta 2: Skok o ty€i do dalky
Cil: Zvladnout odrazovou fazi

Navrh cviéeni: Ugastnici skacou na stabilni vyvy$ené misto. Odraz je proveden
pred vyvySenym mistem. Po odraze se tyCkar ,vyhoupne“ nahoru a doskoci na obé nohy.

Chyby zacate€nikl:. Zacateénici maji tendenci nepouzivat ty¢ k odrazu na vyvysené misto.
Obvykle se zkouS$i odrazit bez pomoci tyce.
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Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Nepoustéjte ty¢ na zem
o Tlacte ty€ vpred
e Zvednéte nohy tak, abyste doskocili na vyvySené misto

Dulezité poznamky:

¢ Rovnovazny doskok do podifepu ve sméru skoku
e Odraz proveden ze zemé a ty¢€ je tlacena vpred
o Nepoustéjte ty€ na zem

Didaktické poznamky:

e Zvysujte postupné vySku vyvySené dopadové plochy (bezpecnost)
o Obmeénujte zpusoby doskoku na dopadovou plochu

o Spojte vyskok a seskok na vyvySenou plochu

e Zafadte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomucky:
e Stabilni a odpovidajici dopadova e Odpovidajici vy8ka dopadové plochy
plocha e Odpovidajici ty¢

o Délka tyce



Vyukova karta 3: Skok o ty€i do dalky
Cil: Zvladnout neseni ty€e a provést nasledny odraz

Navrh cvi€eni: Za¢néte s nesenim tyCe za chlize a provedte zasunuti ty¢e a nasledny odraz.
Nékolikrat opakuijte.

Chyby zacate€nikl: Zacatecnici nedrzi ty¢ v ose a netladi ji vpred.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Drzte rovnovaznou polohu
e Ztlumte doskok
o Nepoustéjte ty¢ na zem

Dulezité poznamky:

e Po provedeni letové faze doskok s pfechodem do chlize
e Spojte nékolik ¢asti pohybu dohromady

Didaktické poznamky:

e ProcviCujte pfechod z levé i pravé strany
e Provadéjte chizi s tycCi
e Prfejdéte z chuze do béhu
e Zaradte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:

e Meékky a nekluzky povrch e Odpovidajici ty¢e



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

Navrh cviceni: Provedte nékolik opakovanych Gseku béhu s tyci

Chyby zacatec€nikl: Ty¢ se pfi béhu nekontrolované pohybuje. Zacatecnici nedovedou
oddélit béh od neseni tyce.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

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

Dulezité poznamky:

e TyC sméfuje do sméru béhu a musi byt ve stabilni poloze
o Provedte cely rozbéh

Didaktické poznamky:

e Provedte toto cviceni opakované
e ZvySujte postupné rychlost
e Zarfadte soutézni formu

Bezpeé€nost: Pomuicky:
e Organizace skupiny o TycCe

o Odpovidajici ty¢e e Svislé a vodorovné znacky, kuzele



Vyukova karta 5: Skok o ty€i do dalky
Cil: Procvic¢ovat aktivni praci na ty¢€i, tzv. zvrat

Navrh cvi€eni: Z visu na lané musi atlet dostat nohy nad uroven hlavy (visi pak hlavou doll =
vis stfemhlav, tzv. poloha ,I%).

Chyby zacatecnik(: Velice naro¢né cviCeni. Zacatec¢nici nemaji dostateénou silu
k provedeni tohoto cvi€eni.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Shalte nohy k télu
e Zvednéte nohy co nejvySe podél lana vzhiru
o Nepoustéjte ruce

Dulezité poznamky:

o Ty¢ se vychyluje ze sméru bé&hu a neni stabilni
e Nizka uroven rozbéhu (ty¢kar ,sedi“ pfi béhu)

Didaktické poznamky:

¢ Houpejte mirné s lanem, kdyz na ném cvicici visi
e DrZte nohy nahofe i béhem houpani
e Zaradte soutézni formu

Bezpecnost: e Mékké podiozky/ Zinénky
e Potitejte s riiznou pohybovou trovni Pomucky:
déti
e Lano

e CviCeni je vhodné pro pohybové

zkudené déti e PodloZky/Zinénky



