Svetové rekordy: Slovenské rekordy:

Javier Sotomayor (Kuba): 245 cm S KO K DO VY’§ KY Rébert Ruffini 234 cm,

Stefka Kostadinova (Bulharsko) 209 cm Alica Javadova 195 cm

CHARAKTERISTIKA
Skok do vysky je technicky a koordinaCne narocna atleticka disciplina rychlostno-silového charakteru.

TECHNIKA

1. Rozbeh — kratky s poslednymi krokmi beZzanymi v obluku, stupfiovany s ciefom dosiahnut najvyssiu rychlost, pri
ktorej sa Ziak dokaze efektivne odrazit. Dlzka rozbehu pre 2. stupen je 7-9 krokov.

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

3. Prechod ponad latku a doskok — v polohe mostika pri technike flop, dopad na lopatkovu cast chrbta. Technika
noznickami s dopadom na dolné koncatiny alebo do sedu.

Technika skoku do vysky technikou flop

CHYBY V TECHNIKE

1. Rozbeh - v kazdom pokuse sa zacina inym sposobom vybehnutia; posledné kroky nebezi v obluku; nie je naklon
dovnutra obluka; nie je zrychlovany; pasivne natahovanie poslednych krokov; zaciatok rozbehu nie je po priamke,
ale cely je vedeny po obluku.

2. Odraz - pokrcena odrazova dolna koncatina; uklon k latke; nedostato¢né zapojenie Svihovej dolnej koncatiny a
pazi; odraz z obidvoch koncatin; nie je v optimdlna vzdialenost od miesta odrazu; odraz blizSou nohou k doskocisku.

3. Let a doskok - skokan nezakloni hlavu a ,,sedi“ nad latkou; predkolenie sa nachadza pod latkou; prechadza cez
latku bokom; v kulminacnom bode spusti panvu smerom dole; dopad na hlavu.

METODIKA NACVIKU

1. Nacvik stupniovaného behu: stupriované Useky 10— 15 m; rovinky bezané do zakruty, beh po obluku.

2. Nacvik odrazu: odrazové cvicenia na mieste a v pohybe; preskoky cez Svihadlo; beh po obvode kruhu a na kazdy
treti krok odraz z odrazovej koncatiny; rozbeh po obliku a vyskok s dosahovanim rukou (hlavou) na zaveseny
predmet; po rozbehu po obluku preskok prekro¢mo t. j. nozni¢ckami ponad latku.

3. Nacvik letu a doskoku: zo stoja na doskocisku pad vzad do lahu na chrbat (pad odvahy); Iah na chrbte a zdvihanie
panvy; koliska; ruckovanie na rebrinach smerom vzad; preskok latky odrazom z obidvoch n6h s dopadom na
chrbat; z jedného kroku Sikmo k doskocisku vykonat odraz s rotaciou trupu k doskocCisku; doskok na lopatkovu cast
postupne z 2-, 3-, 5- a 7-krokov.

4. Komplexny nacvik: zrychlovany rozbeh po priamke; rytmizacia vbehnutia do obluka; plynuly prechod do odrazu a
letovej fazy; pretlacenie panvy nad latku a predkopnutie predkolenia; doskok na lopatkovu cast chrbta.

MERANIE VYKONU

Pretekar ma na kazdu vysku tri pokusy. Méze zacat skakat na ktorejkolvek vyske, vynechat ktorukolvek postupovu
vysSku a vynechat druhy, resp. treti pokus. Pretekar si méze po nevydarenom pokuse svoj druhy resp. treti pokus
preniest na nasledujucu vysku a pokracovat v sutazi. Tri nevydarené pokusy po sebe znamenaju ukoncenie zo sutaze
napr. O, XO, XXO, XXX; alebo O, X-, X-, X. Zapis pokusov: O — vydareny pokus, X — nevydareny pokus, — vynechany
pokus.

Kritéria uréovania poradia pretekarov v sutazi:

Pri rovnosti vykonov dvoch a viacerych pretekarov o poradi rozhoduje:

1. kritérium: berie sa do Uvahy, na ktory pokus pretekar preskocil svoju poslednu vysku. LepSie umiestnenie je
priznané pretekarovi, ktory danu vysku preskocil na mensi pocet pokusov. Ak rovnost stale trva, o poradi rozhoduje
2. kritérium: pretekarovi sa prizna lepsie umiestnenie, ak mal v celej sutazi mensi pocet nevydarenych pokusov
tzn. X zapisov. Ak maju viaceri pretekari rovnaky pocet nevydarenych pokusov, vsetci su na rovhakom mieste.

Plagadt je sucastou grantovej ulohy 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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