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VZzdalenoest)
(WsSka, tyc — zdolavame vysku latky)
<
— Pentathlon = skek s cinkamil v ruce (1,48 -4,63kg)
SR IAStEn = 750cm(1900),0wens-813cm(1935)

1 9604ndstup) skokanul specialistt (Boston, Ter-
\Y)‘vanesjan Soocm,Beamon-890cm), Lewis, Powwel-

- 895cm

@;@e[tner,Mikuléév-825cm

\\\ Jfee sle{ové—745c,Cist'akovové ~752cm(1988)
B IOVa Gl ey Nyarynova - 680em (1982)
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= (35-45m) zkraceni poslednich dvou krokti,v momenté odrazu
osahnout maximalni rychlost

= provest v minimalnim casovem useku z celého =~
chodidla konecny energeticky zdvih nastava napinanim N\
kycelniho,kolenniho a hlezenniho kioubu na odrazove kolmici a
Za ni

“Fskrcmo (zakladni technika)
zayvesem
\\\ = krocmo) (1,5 -3, 5kroru,vrcholova technika)

&\\R\snaha preneseniiteziste tela co nejrychileji vpred
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£INacvik bezecke techniky
+ Specialni odrazova pruprava

= Spoejeni rozbehul s odrazem ve
snizene rychlosti

*@dragy’ s dokrokem na svihovou a

\\\ @Ufazoveu noehd
N ECVilk techniky: skoku
\\\ TR S
i\\‘%ymerem FOZBERD

D SleKky Z pliele rezbehu
T




* Etapa zakladni pripravy (10 - 14 let)

* Etapa specializovane pripravy (15-
1I8let)

“Etapa vicholove pripravy.

e S|adenifjednotliviych slozek

S pripravvitelesne, technicke, takticke a
S BEVEhologicke))

\\‘ Qmer VSEGPECNE a specialni
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