Svetové rekordy: / Slovenskeé rekordy:
Mike Powell (USA): 895 cm SKOK DO DIAI—KY

Raébert Széli: 805 cm
Galina Cistiakova (ZSSR): 752 cm Z ROZBEHU Eva Murkova: 701 cm

CHARAKTERISTIKA

Skok do dialky patri medzi technické atletické discipliny rychlostno-silového charakteru.

TECHNIKA

1. Rozbeh - kratky, stupriovany s ciefom dosiahnut najvyssiu rychlost, pri ktorej sa Ziak dokaze efektivne odrazit.
Dizka rozbehu: 1. stuperi: 6 — 8 krokov, 2. stuperi 10 — 12 krokov.

2. Odraz — rychly, vybusny, cez celé chodidlo, vzpriamena poloha trupu, so zapojenim Svihovej dolnej koncatiny
a pazi.

3. Let - vyvazeny, pred doskokom predklon. Skrémo, kroémo (1 a pol kroka) alebo zavesom.

4. Doskok — do drepu bez prepadnutia vpred alebo vzad.
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Technika skoku do dialky krocmo Technika skoku do dialky zavesom

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - neprimerana dizka; nie je vystupriovany; prili$né skracovanie alebo predlzovanie poslednych krokov.

2. Odraz - zaklon, resp. predklon trupu v momente odrazu; nedokoncenie odrazu — pokréena odrazova dolna
koncatina; pohlad smeruje na dosku; nedostatocné zapojenie Svihovej dolnej koncatiny a pazi; ,prebehnutie”
odrazu; nespravna koordindcia pazi s dolnymi koncatinami.

3. Let a doskok - nizky let; nedostatocné predkopnutie dolnych koncatin; doskok s jednou nohou vpredu; paze
zostanu v zapazeni ponize a zanechaju stopu za miestom doskoku; neudrzanie trupu vo zvislej polohe a
prepadnutie trupu vzad; prepadnutie trupu a dopad na ruky pred trupom.

Chyby, ktoré sa vyskytuju pocas letu a doskoku su vacsinou sposobené chybami v predchadzajucich Castiach
skoku (rozbeh, odraz).

METODIKA NACVIKU

1. Nacvik stupriovaného behu: stupnované useky 1. stupen 10-15m, 2. stupen 15—-20 m.

2. Nacvik odrazu: odrazové cvicenia z miesta (nacvik skoku do dialky z miesta); odrazové cvi¢enia v chodzi
(s vykrokom alebo vyskocenim na mierne vyvysené miesto); odrazové cvicenia v pohybe (poklus poskocny, aj
striedavo so zvyraznenim odrazu len z jednej nohy; v kluse odrazy s doskokom na Svihovu dolnd koncatinu v
1-, 3- alebo 5-krokovom rytme), skok do dialky zo 4 — 6 krokov s doskokom len na Svihovu nohu, aj ponad nizku
prekazku, to isté aj s vyznacenim dlzky krokov.

3. Nacvik letu a doskoku: nacvik prace néh vo vise na kruhoch, vzpore na bradlach, skok do dialky z miesta do sedu
prednozmo so zdéraznenym predkopnutim do makkého doskociska; to isté z rozbehu 4 — 6 krokov.

4. Komplexny nacvik: skoky z kratkeho rozbehu 4 - 6 krokov s doskokom do drepu; s postupnym predlzovanim
rozbehu.

Miesto odéitania vykonu

MERANIE VYKONU
Vykon sa meria pasmom s presnostou na 1 cm.
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Vlykon sa meria od poslednej zanechanej stopy ktoroukolvek Castou == B T
tela v doskocisku.

Pasmo sa vzdy taha kolmo na odrazové brvno a na jeho hrane, blizsie

k doskocisku, sa odcita vykon. )

Ak je doskok mimo linie rozbehu, predlzi sa rovina odrazového brvna
a tam sa vykon odcita.

Poznamka: miesto odrazovej dosky sa méze pouZit odrazové uzemie
(napr. 1 m) rozdelené po 10 cm a vykon sa odmeria k odrazovej Ciare,
ktora je najblizsie k miestu odrazu medzi odrazom a doskociskom.

Miesto odcitania vykonu

Plagdt je sucastou grantovej tlohy KEGA 012UMB-4/2021 s ndzvom
Inovativne pristupy vo vyucbe atletiky na zakladnych skoldch prostrednictvom programu Atletika s radostou na skoldch.
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