VYUKOVA KARTA: SKOK VYSOKY

Poznamka: Skok vysoky neni v disciplinach |IAAF Détské atletiky zafazen z nasledujicich
davodu:
o Zavody ve skoku do vysky jsou prilis dlouhé, aby mohly byt do programu détskych
zavodu zarazeny.
e Skok do vySky nelze provadét bez bezpecného doskocisté.
Zvladnuti techniky flopu je pfilis komplexni a obtizné.

To ale neznamena, ze by se méli trenéfi &i ucitelé nacviku skoku do vysky vyhybat, ale naopak
by méli détem nabidnout zaklady této discipliny tak, aby na né v budoucnosti mohli navazat.
V zadném pfipadé by cviCeni neméla vést k tomu, aby pfi nich skokané ztraceli rovnovahu.
Proto by doskok mél byt vzdy proveden na obé nohy (viz obrazek nize).

Priklady prapravnych cvi¢eni pro skok vysoky:

———
5 i
y |
|
)
gzs \
EE—y S S \ L

f
N e

Jako v i jinych disciplinach, tak i pfi tomto cvi¢eni musi byt télo pfi odraze ve vzpfimené poloze
a volné segmenty téla (paze) musi byt efektivné vyuzity k odrazu.

Pro zlepSeni koordinace musi byt pfi nacviku provadény odrazy jak z pravé, tak i z levé nohy.



