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9. SKOK DO DIALCKY

9.1 Charakteristika

Skok do dialky je jedna z najstarSich, najprirodzenejSich a najrozsirenejsich
atletickych disciplin. Preto sa nachadza v osnovach zakladnych a strednych $kol a je
sucast’ou atletickych sut'azi a viacbojov vsetkych vekovych kategorii. Skok do dial’ky
zarad'ujeme medzi technické discipliny rychlostno-silového charakteru. Patri do skupiny
jednoduchych atletickych disciplin, avSak zvladnut' techniku skoku a odraz v plnej
rychlosti a na presne vymedzenom mieste je vel'mi naro¢né.

Ucelom discipliny je po rozbehu prekonat’ ¢o najvi¢siu horizontdlnu vzdialenost
odrazom z jednej nohy. Skok do dial’ky je suhrn pohybov od vybehnutia od znacky,
cez rytmicky utvarany, presny a rychly rozbeh, pripravu k odrazu, vlastny odraz, vzlet
pod optimalnym uhlom, az po doskok a opustenie doskociska.

Predpokladmi na dosiahnutie vysokej vykonnosti si primerand tiroven vsestrannej
telesnej pripravenosti, troven rychlosti, odrazovej vybusnosti, ohybnosti a koordinacie
pohybov. VSestranna telesna priprava je predpokladom pre zvladnutie vel’kého objemu
zat'azenia v Sportovej priprave a zatazenia v samotnom skoku. Rozhodujucimi
schopnostami st bezecka rychlost’ (schopnost’ akceleracie a urovenn maximalnej
rychlosti) a odrazova vybusnost’ (vyvinutie najvacsej sily v ¢o najkratSom case).
Ohybnost a koordinacia st dolezité pre zvladnutie racionalnej techniky a harmonické
spojenie vSetkych casti skoku. Z ukazovatel'ov telesného rozvoja je vyhodou vyssia
telesna vyska, dlhSie dolné koncatiny a niz§ia telesnd hmotnost. Ddlezité st aj
psychické predpoklady, predovsetkym cielavedomost’, sebaovladanie, nepoddajnost’
a vytrvalost' v dlhodobej priprave a koncentracia, bojovnost’ a rozhodnost’ na
pretekoch.

Struktiira vykonu skoku do dial’ky nie je zloZita. Z mechaniky skoku do dial’ky je
jasna dolezitost’ rychlosti a uhla vzletu pri skoku, na zaklade poznatkov anatomie a
fyziologie je mozné ,,skonstruovat™ typ idealneho skokana a skokanky do dial’ky.
Vykonnost' v skoku do dial’ky zavisi od:

- rychlosti v zaverecnej Casti rozbehu,
- efektivity predodrazovych adaptacii,
- techniky vykonania odrazu,

- urovne odrazovych schopnosti,

- efektivnosti doskoku.

9.2 Technika skoku do dialky

Skok do dial’ky pozostava zo Styroch Casti: - rozbeh - odraz - let - doskok. Jednotlivé
Zasti na seba nadvizuji, funkéne a technicky sa dopliaji a ovplyviiuju.
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Rozbeh

Rozbeh sluzi na ziskanie ¢o najvyssej rychlosti, pri ktorej je skokan schopny
zvladnut' odraz. Hovorime o optimalnej rychlosti, ktora u vynikajucich skokanov
dosahuje 95 —98 % ich maximalnej rychlosti. Najvyssiu rozbehovu rychlost’ ma skokan
dosiahnut’ v momente odrazu. Najlepsi skokani do dial’ky dosahuju v zadverecne;j Casti
rozbehu rychlost 10,8 - 11,2 m.s" aZeny 9,5 - 9,9 m.s". Dizka rozbehu zavisi od maximalnej
rychlosti a od schopnosti akceleracie. Rozbeh muzov je obycajne dlhy 40 - 50 m (t.j. 20
- 24 bezeckych krokov), Zeny maju spravidla 35 - 40 m dlhy rozbeh (t.j. 18 - 22 bezeckych
krokov). Mladez a skokani niz$ej vykonnosti maju kratsi rozbeh. technika behu pocas
rozbehu sa od Sprintérskeho behu odlisuje vzpriamenejsim trupom a vy$sim dvihanim
kolien.

Najdolezitejsia je zaverecna faza rozbehu, pocas ktorej sa skokan pripravuje na
odraz. Predodrazovy rytmus je charakteristicky predizenim v predposlednom kroku o
15 - 25 cm, zrychlenim a skratenim posledného kroku pred odrazom. Pri predposlednom
kroku dochadza aj k znizeniu t'aziska, ktoré pri dosl'ape na Svihova dolnt koncatinu v
poslednom kroku uz d’alej neklesa.

Kazdy skokan by mal mat’ vypracovany urcity rytmus rozbehu, ktory je
charakteristicky sposobom zvySovania rychlosti a pripravou na odraz. To je
predpokladom stabilnej dizky rozbehu, presného a technicky spravneho vykonania
odrazu.

Odraz

Uzlovou fazou skoku do dial’ky je spojenie rychleho stupiiovania rozbehu s
odrazom. Uéelom odrazu je, pokial’ mozno, najmensia strata horizontalnej rychlosti a
dosiahnutie priaznivého uhla vzletu.

V poslednom kroku pred odrazom sa odrazova dolna koncatina nedviha tak vysoko,
ako v predchadzajtcich krokoch a ¢o najrychlejsie sa kladie celou plochou chodidla
na miesto odrazu (péta je vSak prva ne zemi). Skokan dosl'apuje na odrazova dosku
aktivnym hrabavym pohybom s takmer vystretou dolnou koncatinou. Uhol v stehennom
kibe je 165 —170°, v kolennom kibe 175 - 178°a uhol dosl'apu je 65 - 70°.

Po doslape nastava brzdiaca faza, pri ktorej sa odrazova koncatina mierne kr¢i v
¢lenkovom, kolennom a stehennom kibe. Dostatoéné predpitie svalov vystieragov
odrazovej koncatiny je predpokladom kratkeho trvania brzdiacej fazy, ¢im sa odlisuj
vyborni skokani od slabsich.

Po ukonceni brzdiacej prace nastava akceleracna praca, pri ktorej sa odrazova
koncatina vystiera v stehennom, kolennom a &lenkovom kibe. Délezita tlohu zohrava
praca $vihovej dolnej konéatiny a pazi. Svihova dolna konéatina $viha skréena rychlo
dopredu tak, aby v momentne maximalneho vyponu odrazovej koncatiny bola so
stehnom vo vodorovnej polohe. Tu prudko zabrzdi svoj $vih a tym odl'ah¢i odrazova
koncatinu v momente odrazu. Pohyb pazi je synchronny s pohybom dolnych koncatin.
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Paze tiez vo vel'kom rozsahu pohybu zastavuju svoj Svih v momente maximalneho
vyponu odrazovej dolnej koncatiny.

U najlepsich skokanov do dial’ky cely odraz od dosl'apu po opustenie podlozky
odrazovou koncatinou trva priblizne 0,12 s.
Let

Draha letu taziska v momente opustenia podlozky je uz dand. Vsetky pohyby,
ktoré vykonava skokan pocas letu uz drdhu taziska nemoézu ovplyvnit, slizia na
vytvorenie optimalnych podmienok pre doskok. Podl'a pohybov, ktoré skokan
vykonava pocas letu, rozliSujeme nasledovné spdsoby: - skrémo - kro¢mo - strihom -
zavesom. Podl’a toho nazyvame aj jednotlivé sposoby skoku do dial’ky.
Sposob skrémo

Je to najjednoduchsi spdsob vykonania skoku do dialky. Po odraze sa pripaja
koleno odrazovej dolnej koncatiny ku $vihovej dolnej koncatine, pricom sa skréené
prednozmo a paze su vo vzpazeni. Potom sa predkolenia predkopavaju, paze sa
pohybujtl zo vzpazenia do predpazenia a za predklonu trupu je skok dokonceny.

Tento sposob v prirodzenom vykonani vyuZzivaju deti a zaciatocnici. Pri dlhsich
skokoch je vSak tento spdsob nevyhodny, zvlast pre zli rovnovahu a obmedzené
predkopnutie v zavere skoku. Preto sposob skrémo ani nezarad’'ujeme do nacviku. Deti
skacu tymto spésobom spontanne.
Sposob kro¢mo

Jeden a pol kroka pohybu néh znamena pohyb Svihovej dolnej koncatiny vpred
(jeden krok) a prisunutie odrazovej dolnej koncatiny ku Svihovej (pol kroka) (obr. 6).

Obrazok 6
Je najjednoduchsi zo spésobov skoku, ktoré nacvicujeme, vyhodny pre mladez a

zaciatoCnikov. Technika letu je jednoducha, vhodna pre kratsie skoky, na ktora mézeme
nadvdzovat nacvik zlozitejSich sposobov.
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Po odraze prechadza skokan do polohy Sirokého kroku. V tejto polohe so
vzpriamenym trupom a v §irokom roznoZeni zotrvéva takmer pocas celého letu. Svihova
dolna koncatina je v prednoZeni pokrémo, so stehnom priblizne vo vodorovnej polohe.
Odrazova dolna koncatina sa prida ku Svihovej az po kulminacii letu, tesne pred
doskokom. Pri pohybe vpred sa postva odrazova dolna koncatina ku Svihovej, a
potom obe sti¢asne prednozuju.

Trup a hlava pocas letu zachovavaji vzpriamenu polohu, az tesne pred doskokom,
ked sa odrazova dolné koncatina dostava pred t'azisko, trup sa vyrazne predklana.

Paze, ktoré po odraze vyrazne §vihaju, sa pohybuju prirodzene a majii vyrovnavaciu
funkciu. Paza na strane odrazovej dolnej koncatiny vyvazuje pohyb Svihovej dolnej
koncatiny. Po odraze je v prednej polohe v predpazeni pokrémo. Paza na strane $vihovej
dolnej koncatiny prechadza zo zapazenia pokrémo pri odraze kruhovym sposobom cez
vzpazenie do predpazenia. V tejto polohe sa obidve ruky tesne pred doskokom
stretavaju a prechadzaju do zapazenia.

Nedostatkom spdsobu kro¢mo je strata rovnovahy, spdsobena rotaciou tela vpred,
nie je vhodny pre dlhsie skoky.

Spoésob strihom (dva a pol a tri a pol kroka)

Dva a pol kroka pohybu néh znamena pohyb svihovej dolnej koncatiny vpred
(prvy krok), vymena dolnych koncatin a pohyb odrazovej koncatiny vpred (druhy
krok) a prisunutie §vihovej dolnej koncatiny k odrazovej (pol kroka) (obr. 7).

Obrazok 7
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Tri a pol kroka pohybu znamena este o jednu vymenu dolnych koncatin viac (obr. 8).

Obrazok 8

Sposob dva a pol kroka je efektivny iba pri skokoch dlhsich, ako 500 cm a spdsob
tri a pol kroka pouzivaju iba skokani, ktori skacu viac ako 750 cm.

Pri tejto naroc¢nejSej technike sa da nadvdzovat’ na kro¢ny sposob, po prvom
kroku nasleduje vymena noh. Svihové dolna kongatina sa pohybuje dole a dozadu. Za
telom sa opat’ kréi v kolennom kibe, skréena prednozuje a vystiera sa do predkopnutia.
Odrazova konatina sa po skon¢eni odrazu kréi za telom v kolennom kibe a pokraguje
v pohybe dopredu a hore, pricCom sa stehno dostava do vodorovnej polohy s
podlozkou. Pred doskokom sa Svihova dolna koncatina prisiiva k odrazovej, obidve
sa vystieraju v kolennom kibe a predkopavaju.

Hlava je pocas letu vzpriamena. Trup sa mierne zaklana pri druhom kroku. Pocas
prisuvania Svihovej dolnej koncatiny k odrazovej, sa trup vyrazne predklana a tesne
pred doskokom sa vystiera. Pohyby trupu aj pazi su vyrovnané. Paze sa zGcastiiujil na
udrzani rovnovahy krazivymi pohybmi, sihlasne I'ava paza s pravou dolnou koncatinou
a opacne. Po dokonc¢eni vymeny dolnych koncatin sa paze stretdvaju vo vzpaZzeni,
odkial pred doskokom zapazuju.

Sposob strihom pokladame za efektivny pre jeho vyvazeny let a vytvorenie
vyhodnych podmienok pre doskok.

Urc¢itou obmenou spdsobu strihom je tzv. ,.hitch - kick™ (postvat’ sa vykopavanim).
Pri tomto spdsobe sa Svihova dolna koncatina po ukonceni odrazu rychlo vystiera,
predkopava predkolenie a vzad sa vedie vystretd. Odrazova dolna koncatina sa rovnako
vedie vpred pokréena, potom vykopava predkolenie a vzad sa vedie pokréena.
Sposob zavesom

Tento sposob zvysuje naroky na presnu ¢asovu naslednost’ pohybov. Pri splneni
tejto poziadavky je let vyvazeny a doskok moze byt dostatocne efektivny. Preto sposob
zavesom vyuzivaju aj vrcholovi skokani a skokanky do dial’ky (obr. 9).
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Obrazok 9

Svihova dolna konéatina sa pri dokonéeni $vihu spusta dole pod telo. Natahuje
sa v kolennom kibe, takZe v okamihu, ked’ je pod telom, je v kolene vol'ne natiahnuta.
Je to akasi vyckavacia poloha pred vlastnym prednozenim a doskokom. Pritom sa
panva vystiva mierne vpred, paze napomahaju viest’ trup do mierneho zéklonu, pri¢om
oblukom prechadzaju do vzpazenia.

Nie je to vSak poloha staticka, lebo koleno Svihovej dolnej koncatiny postupuje
najprv vzad a potom dopredu, ale predkolenie Svihovej dolnej koncatiny zanozuje
pokrémo. Toto pokréenie je vyrazné uz v okamihu, ked’ sa nachadza stehno pod telom
a dosahuje ostry uhol. Po tejto polohe nastava vlastné predkopnutie. Pritom sa vyrazne
predklana trup a paze predchadzaju zo vzpazenia do predpazenia a tesne pred doskokom
zapazuju.

V sucasnosti, predovsetkym Zeny a skokani nizSej vykonnosti, ¢asto vyuzivaji
kombinaciu spdsobu strihom a zdvesom. Po prvom kroku nasleduje mierne prehnutie
trupu a druha Cast’ skoku sa vykonava ako pri sposobe zavesom.

Doskok

Pri vSetkych spdsoboch sa pocas zostupnej Casti letu trup predklana a nohy sa
predkopavaji. Tesne pred doskokom sa trup vzpriamuje a boky sa vystivaju vpred.
Potom dochéadza k dotyku chodidiel s pieskom. Posun t'aziska nad miesto opory moze
byt vykonany dvoma zakladnymi sposobmi:

- presunutim kolien vpred a panvy pred miesto dotyku s pieskom,
- pokréenim dolnych koncatin pod seba, s ich naslednym vystretim a dosadnutim si do
miesta doskoku. Tento sposob mdze byt’ vykonany aj vytocenim trupu do strany.

Vyuziva sa aj sposob doskoku do drepu, ktory vyuzivaju predovsetkym deti a
zaciatocnici. Tento spdsob je medzistupiiom k nacviku efektivnejSich spdsobov
doskoku.

Jednym z rozhodujucich predpokladov efektivneho doskoku je odraz. Spravne
postavenie trupu pri odraze vplyva na vyvazeny let a vytvara predpoklady pre zaujatie
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takej pozicie skokana, ktorda mu v momente dotyku s pieskom v doskocisku umozni
dosiahnut najdlhsi skok (Mroczynski a kol, 1995).

9.3 Nacvik skoku do dial’ky

Predpokladom pre zvladnutie techniky skoku do dialky je dostatocna uroven
bezeckej rychlosti, odrazovej vybusnosti a dobré koordina¢né predpoklady. V
zakladnom nacviku za¢iname s osvojovanim spdsobu kroc¢mo, ako predpokladu pre
zvladnutie naro¢nejsich sposobov.

Vel'mi dolezitym momentom pri nacviku skoku do dial’ky je skutocnost’, ze vacsina
zaciatocnikov prichadza k nacviku s chybami, ktoré si osvojili pri spontannom skékani
v detstve. Tu je potrebné najprv odstranit’ staré chybné navyky. Velky vyznam pri
odstranovani zlych navykov a pri nacviku novych pohybovych zru¢nosti, maju
pripravné cvicenia technického zamerania, tzv. imita¢né cvicenia. Preto napriek tomu,
ze nacvik skoku do dialky je pomerne jednoduchy, odporti¢ame v stilade s autormi
Kolciter - Sedlacek - Lednicky (1993) postupovat’ pri nacviku analyticko-syntetickou
metodou, resp. komplexnou.

Cely nacvik skoku do dial’ky potom pozostava z nasledovnych Casti:

1. Pripravné cvicenia bezeckého zamerania.

2. Pripravné skokanské cvicenia.

3. Cvicenia technického zamerania.

4. Komplexny nacvik skoku do dial’ky a nacvik rozbehu.
1. Pripravné cvifenia beZeckého zamerania

K nacviku skoku do dial’ky pristupujeme az vtedy, ked Ziaci ovladaju Specialne
bezecké cvicenia, techniku Sliapavého a $vihového behu. Patria sem vSetky cvicenia
bezeckej abecedy a rozne variacie bezeckych usekov do 100 m (Cillik - Roskova, 1995).
Zékladné cvicenia, najcastejSie chyby a sposoby odstranenia su uvedené v kapitole
Nacvik techniky behu.

2. Pripravné skokanské cvicenia

Zarad'ujeme ich este pred samotny nacvik skoku do dial’ky. Zo skokanskych cviceni
vyberame prostriedky, tlohou ktorych je rozvijat’ odrazové schopnosti a posilnenie
svalstva dolnych koncatin, zv1ast tych svalovych skupin, ktoré sa podiel'aju na odraze.
Tieto cviCenia maju vel'ky vyznam aj pre nacvik techniky odrazu. Zarad’'ujeme sem
tieto zékladné cvicenia:

- opakované odrazy (tzv. nasobené odrazy) - striedavonoz, jednonoz alebo kombinované
odrazy,

- poklus poskocny,

- v kluse odrazy s doskokom na Svihovu dolnu koncatinu v 1, 3 alebo 5 krokovom
rytme (to isté aj s preskakovanim nizkych prekazok),

- skokovy beh do 50 m.
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Dalej sem zarad'ujeme velké mnozstvo rozli¢nych horizontalnych a vertikalnych
odrazov, ktoré sluzia predovSetkym na rozvoj odrazovych schopnosti a posilnenie
svalstva dolnych koncatin, ale pre skok do dialky su menej Specifické ako uvedené
cvicenia.

3. Cvicenia technického zamerania

Cvicenia technického zamerania (tzv. imita¢né cvicenia) zarad'ujeme az po zvladnuti
pripravnych skokanskych cvi€¢eni. Zameriavame sa pri nich na predodrazovy rytmus a
techniku odrazu. Patria sem aj cvicenia na nacvik pohybov pocas letu a na nacvik
doskoku. Cvicenia technického zamerania napomahajt aj rozvoju vybusne;j sily dolnych
koncatin.

Zakladné cvicenia na nacvik predodrazového rytmu a techniky odrazu:

- nacvik nasadenia odrazu za chodze so zdéraznenim prace Svihovej dolnej koncatiny

a pazi, aj v spojeni s vykrokom §vihovej dolnej koncatiny na vyvySené miesto,

- nacvik predodrazového rytmu s nasadenim odrazu v chddzi, aj v kluse,

- v kluse odraz na 3. alebo 5. krok s doskokom na §vihovi dolnt koncatinu so zameranim

na predodrazovy rytmus:

- na drahe,

- ponad prekazky,

- s doskokom na vyvysené miesto,

- s doskokom do $vihového kroku (tzv. telemark),

- nacvik prace odrazovej a Svihovej dolnej koncatiny pri kmihani na kruhoch.
Zakladné cvicenia na nacvik pohybov pocas letu a na nacvik doskoku:

- nacvik prace néh vo vise na kruhoch, alebo vo vzpore na bradlach,

- z kratkeho rozbehu (do 6 krokov) skoky na vyvysené miesto s doskokom do Sirokého

kroku (tzv. telemark), alebo do sedu prednozmo so zdoéraznenym predkopnutim,

- skok do dial’ky z miesta odrazom z jednej dolnej koncatiny, alebo znozmo,

- odraz z kl'aku do dialky z vyvySeného miesta,

- skok do dial’ky z kratkeho az stredného rozbehu z vyvyseného miesta do mékkého

doskociska.

4. Komplexny nacvik skoku do dial’ky a nacvik rozbehu

Komplexny nacvik skoku do dialky zahffia rézne obmeny vykonania skoku.

Zarad’ujeme sem tieto zakladné cvicenia:

- skok do dial’ky z kratkeho rozbehu 6-8 krokov,

- skok od dial’ky zo stredného rozbehu 10-12 krokov,

- skok do dial’ky z kratkeho rozbehu z vyvyseného miesta (vyska podlozky 6-10 cm).

Nécvik rozbehu zahfia tieto zakladné cvicenia:

- stupfiovany beh,

- nacvik rozbehu na drahe,

- nacvik rozbehu na rozbezisku,

- nacvik rozbehu na rozbezisku s naznac¢enim odrazu.
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Potom nasleduje nacvik skoku do dial’ky z celého rozbehu a zdokonalovanie
individualneho Stylu Ziakov.

Po zvladnuti celého nacviku mozeme vyuzivat na zdokonal'ovanie techniky a na
zvySovanie vykonnosti skoky v zlah¢enych a stazenych podmienkach.

Skok do dialky je pomerne jednoducha disciplina, ale pocet niektorych
narocnejsich cvikov v jednej hodine je potrebné dosledne regulovat’, napr. skokov z
celého rozbehu by nemalo byt viac ako $tyri a skokov zo stredného rozbehu najviac
Sest’.

9.4 Hlavné chyby a sposoby ich odstranenia

Pri rozbehu

Hlavné chyby: Sposoby odstranenia:

- Nadmerné skracovanie, alebo - Pravidelne stupiiované
predlzovanie krokov na konci rovinky, nesustred’ovat’

rozbehu. sa na odraz, upresnit’ dizku rozbehu.
- Znizenie rychlosti na konci - Stupniované rovinky,

rozbehu. upresnit’ prip. skratit’ dizku rozbehu

vzhl'adom k rychlosti dial’kara.

- Nerovnaky spdsob zaciatku - Rozbeh zacinat’ z miesta

rozbehu. s vykrokom odrazovej nohy.

- Nerovnake tsilie na zaciatku - Kratke stupniované useky,

rozbehu. opakované vybehavanie zaciatku rozbehu.
- Nespravny pomer dizky - Cvicenia na nacvik

poslednych krokov. predodrazového rytmu, zdérazinovat

skor skracovanie poslednych krokov,
ako ich predlzovanie.

- Nadmerné znizenie na - Nesustred’ovat’ sa na odraz,
predodrazovej dolnej stupfiované rovinky.
koncatine.
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Hlavné chyby:
- Zéklon pri odraze.

- Vel’ky predklon pri odraze.

- Nasadenie odrazu cez Spicku
chodidla.

- Nizky §vih dolnej koncatiny
a predcasné predkopnutie (Svih
»tupym* kolenom).

- Nedostato¢né dopnutie
odrazovej nohy.

- Nedostato¢ny §vih pazi pri
odraze.

Hlavné chyby:
- Prepadavanie ramien dopredu.
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Pri odraze

Sposoby odstranenia:

- Nezaklanat” hlavu, pohl'ad smeruje stale
dopredu, spevnit’ svalstvo trupu, aktivne
vbehnut' do odrazu, prip. skratit’ rozbeh.

- Spevnit trup, pohlad smeruje dopredu,
pripravné skokanské cvicenia, cvi¢enia
technického zamerania so spravnym
drzanim trupu.

- Pripravné skokanské

cvicenia, cviCenia tech-

nického zamerania so zameranim
na nasadenie odrazu.

- Vysoky poklus, prip. skokanské
cvicenia a cviCenia technického
zamerania so zZvyraznenou pracou
Svihovej dolnej koncatiny.

- Rozvoj vybusnej sily
dolnych koncatin, dokon¢it’
odraz, va¢si rozsah pri odraze.

- Spevnit’ trup, cvicenia tech-

nického zamerania na nacvik techniky
odrazu so zdoraznenym Svihom pazi

a sucasne aj Svihovej dolnej koncatiny.

V letovej faze

Sposoby odstranenia:

- Spevnit’ trup pri odraze,

zlepsit’ pracu Svihovej dolnej koncatiny,
pri odraze rychlejsi a vyssi Svih.



- Nizky let vzduchom.

- Maly rozsah prace néh
pri sposobe strihom,
uzky krok pocas letu
pri spdsobe kro¢mo.

Hlavné chyby:
- Pred¢asné predkopnutie n6h
a ich pokles.

- Doskok s jednou dolnou
koncatinou viac dopredu.

- Opretie rukami za poslednou
stopou chodidiel.

- Zanechanie stopy za poslednou
stopou chodidiel.

- Zlepsit’ pracu pazi a §vihovej

dolnej koncatiny pocas odrazu,

znizit' tazisko v predposlednom kroku
pred odrazom, snaha o ¢o najvacsiu
vysku letu.

- Cvicenia na nacvik pohybov
pocas letu, skoky z vyvy-
Seného miesta - predizit’
drahu letu.

Pri doskoku

Sposoby odstranenia:

- Zachovat’ dostato¢ny

rozsah a ¢asovu naslednost’ pohybov
pocas letu, zabranit’ predc¢asnému predkla-
faniu, posilnit’ brusné svaly.

- Zachovat’ rovnovéhu pohybov
pocas letu, cvicenia na
nacvik pohybov pocas letu.

- Cvicenia na nacvik doskoku,
zabranit’ pred¢asnému
stupaznému zasvihu.

- Cvicenia na nacvik dos-

koku, pri doskoku posunut’
tazisko viac dopredu.
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