PREDMET SPORT 25.5. — 29.5.2020

7. RAZRED

Prakticéni del: ATLETIKA - skok v daljino

Poglejte in vadite!

https://www.youtube.com/watch?v=7XgEFe9IttQ

https://www.youtube.com/watch?v=vy50bPK5fxo

Teoreti¢ni del: ATLETIKA - skok v daljino

Tehniko skoka v daljino sestavlja: zalet, odriv, let in doskok. V Soli smo
obravnavali spodaj opisano tehniko skoka v daljino.

Zalet:
DolZina zaleta dolo¢imo glede na hitrost teka in izkuSenost.

Velja naslednje:

na zaletis¢u izmeris 10 do 14 tekalnih korakov;

z odrivne deske ftece$ v nasprotni smeri zaleta, pomocnik se
zapomni mesto, kamor si postavil odrivno nogo;

temu sledi veé skokov, s katerimi ugotavljas natancnost zaleta;

ko je zalet dovolj natancen, ga izmeris Se s stopali (Stevilo stopal si
moras zapomniti).

Odriv:

aktivna postavitev stopala odrivne noge na tla oziroma odrivno
desko;

temu sledi hiter in energicen odriv s popolno iztegnitvijo celega
telesa;


https://www.youtube.com/watch?v=7XgEFe9IttQ
https://www.youtube.com/watch?v=vy50bPK5fxo

- odriv je usmerjen naprej in gor.

Let:

- nogi ostaneta mo¢no razkoraceni, trup je pokonci,

- pogled je usmerjen naprej;

- priprava na doskok se pri¢ne s postavitvijo obeh nog sonozno, iztegnjenih v
smeri naprej.

Doskok:

- nogi potisnes ¢im bolj naprej, tako da je dotik stopal s podlago ¢im blize
idealni krivulji leta;

- ob dotiku tal morata biti stopali postavljeni vzporedno (sonozni doskok).

- Ob primeru padca nazaj se Steje dolZina skoka do mesta zadnjega dotika
telesa (okoncine).

Primer skoka v daljino »prirodna tehnika«
g FRg g

primer zaleta za skok v daljino

LEVA NOGA
ZALETISCE

5= 10 DO 14 TEKALNIH KORAKOV .‘ D
LEVANOGA

ODRIVNA DESKA ————

Ostanite zdravi!
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