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VYUKOVE KARTY:
TROJSKOK DO VYZNACENEHO UZEMi

Rozbor discipliny: Trojskok do vyznaeného uUzemi vyzaduje alespori minimalni zvladnuti
rozbéhu a skokanské techniky (poskok/skok).

Bezpeénost Géastniki: Usastnikovu bezpeénost zajisti:

e Nekluzky a mékky povrch
e Zdokonalovani techniky by mélo pfedchazet pozadavkim na vykon

Disciplina IAAF Détské atletiky

Poznamka: V tréninku trojskoku je podstatna ,,pravidelnost skoka“.



Vyukova karta 1: Trojskok do vyznaéeného uzemi
Cil: Zdokonalit presnost odrazu

Navrh cvi€eni: Provadéni odrazu z kratkého rozbéhu zdokonaluje presnost odrazu. Prekazky
by mély byt v odpovidajici vySce tak, aby nenutily déti skakat vysoko.

Chyby zacatecnik(: Zacateénici pred odrazem zpomaluji a divaji se na zem ve snaze
provést pfesny odraz.
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Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Nedivejte se na zem
e Spojte béh a odraz do jednoho pohybu

Dulezité poznamky:

e Pfesny odraz
o Nezpomalujte pfed odrazem
o Neztracejte rychlost po dokroku za pfekazkou

Didaktické poznamky:

e Obménujte vzdalenosti mezi jednotlivymi pfekazkami (max. vzdalenost 10 m)
o Obménujte Sitku prekazek
o Stfidejte odrazovou nohu
o Provadéjte dokrok na pravou i levou nohu
e Zaradte soutézni formu
Bezpecénost: Pomiicky:
e Meékky povrch e R0zné prekazky
o Bezpecné prekazky e Znacky

Toto cviceni se da pouzit jako pripravné cviceni pro trojskok s kratkym rozbéhem a skok
do dalky s kratkym rozbéhem.



Vyukova karta 2: Trojskok do vyznaéeného uzemi
Cil: Zdokonalit techniku skoku

Navrh cvi€eni: Provadénim ruznych cviéeni zlepSujeme techniku skoku. Nejprve postavte
prekazkovou drahu tak, aby ji kazdy bez obtizi zvladl. Rozestavte prekazky po celé délce trati.

Chyby zacatecnikl: Pri preskakovani prekazek ztraceji zaCateénici stabilitu a snazi se ji
vyrovnat pohyby rukou. Pohyby rukou tak nejsou zkoordinované s odrazem.

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

e Zvladnéte pfipravené prekazky
o Pouzivejte ruce k pohybu vpred

Dulezité poznamky:

o Po provedeni spravného doskoku je atlet schopen znovu se odrazit
e Atlet udrzuje stabilni polohu pfi odrazu i po doskoku

Didaktické poznamky:

o Obménujte traté
o Rozmistéte prfekazky v postupné prodluzované vzdalenosti od sebe
e Opakuijte nékolik skoku
e Zarfadte soutézni formu
Bezpeénost: Pomuicky:
e Meékky povrch o Prekazky

o Bezpelné prfekazky

Toto cviceni se da pouzit jako prapravné cviceni pro trojskok s kratkym rozbéhem a skok
do dalky s kratkym rozbéhem.



Vyukova karta 3: Trojskok do vyznaéeného uzemi
Cil: Provést spojeni poskok - krok bez ztraty rychlosti

Navrh cvi€eni: Provadéni sekvence poskok - krok na rtzné vzdalenosti a v rizné rychlosti.

Chyby zacatec¢nik(: Zacateénici ¢asto provadéji kratky poskok a dlouhy krok. Diky ztraté
stability dochazi k vychyleni téla do strany. Skokané - zacatec¢nici vibec nevyuzivaji k pohybu
vpFed aktivni prace pazi.

) f ;L-‘?‘
() o L : N
A S ©
= < 2
< < - =

Pokyny k provadéni cvi¢eni:

o Mezifazi poskoku a kroku se nezastavujte
e Drzte vzpfimenou polohu téla

Dulezité poznamky:

e Drzte stabilni polohu téla po celou dobu skoku
e Provedte poskok-krok bez ztraty rychlosti
o Pomahejte si pazemi

Didaktické poznamky:

e Obménujte skokové fady (napf. nasobené odrazy po jedné noze, dva odrazy pravou
a dva levou atd.)
VyZadujte synchronizaci pazi stfidavé a soupaz

o Stfidejte terén a vzdalenost mezi odrazy
Zaradte soutézni formu

Bezpec€nost: Pomucky:
e Meékky povrch e Znacky
e Bezpectné pomuicky o Kuzele

Toto cvi€eni se da pouzit jako pripravné cviceni pro trojskok s kratkym rozbéhem a skok
do dalky s kratkym rozbéhem.



Vyukova karta 4 : Trojskok do vyznaéeného uzemi

il: Uginné pouzivat paze pfi skocich

Navrh cvi€eni: Koordinace hornich a dolnich kondetin pfi sekvenci poskok - krok (stfidave,
soupaz).

Chyby zacate€nikl: Zacatecnikim déla velké problémy zkoordinovat ¢innost pazi a dolnich
koncetin. VétSinou pouzivaji paze k udrzeni stability téla.

—— . k_AI__ .

I e i e = sexf

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Provadéjte nejprve malé poskoky
e Paze a ramena musi byt uvolnéné

Dulezité poznamky:

e DokonCete pozadované cviCeni
e P¥i provadéni odrazovych cviCeni se snazte drzet stabilitu téla

Didaktické poznamky:

e Provadéjte rizné druhy odrazl
o Obménujte terén
o Provadéjte stfidavou a soubéznou praci pazi
e Zaradte soutézni formu
Bezpecnost: Pomiicky:
o Meé&kké doskocisté e Vodorovné znacky

Toto cvi€eni se da pouzit jako prapravné cvi€eni pro trojskok s kratkym rozbéhem a skok
do dalky s kratkym rozbéhem.



Vyukova karta 5: Trojskok do vyznaéeného uzemi
Cil: Vymeérit si kratky rozbéh

Navrh cvi€eni: Cvicici si vytvori presny rozbéh do vzdalenosti max. 20 m tak, aby se odrazili
z odrazové desky.

Chyby zaéate€niku: Zacatecnici maji problém zopakovat nékolikrat po sobé stejny rozbéh.
Pokazdé se rozbihaji jinak.

Pokyny k provadéni cvic¢eni:

o Vybihejte pokazdé z jiného mista, abyste nasli nejvhodnéjsi rozbéh
e Zkuste pfi kazdém pokusu bézet stejné

Dulezité poznamky:

e Provedte pfesny odraz
e Doskocte na odrazovou nohu
o Nezpomalujte, kdyZ se blizite k odrazové desce

Didaktické poznamky:

e Upravte si rozbéh podle sebe
e Pouzivejte kontrolni znacku

Bezpec€nost: Pomucky:
o Meékké doskocisté e Znacky
e Odpovidajici rozbézisté e MEeéfici pasmo

Toto cvi€eni se da pouzit jako prapravné cviceni pro trojskok s kratkym rozbéhem a skok
do dalky s kratkym rozbéhem.



