RADIONICA - SKOK U VIS

metodika - natjecanja

METODSKE VJEZBE ZA UCENJE ZALETA

tranje slaloma oko ¢unjeva

izvodenje skipova, skokova s noge na nogu, indijanskih skokova po kruznici (polumjera 4-8m)
tréanje osmica

tréanje po kruznici razli¢itih polumjera (10m, 8m, 6m, 5m...)

povezivanje ravnog dijela zaleta s tréanjem pola kruZnice (npr. tréanje po crti za tricu)

tréanje polukruzno ispred skakalista

METODSKE VJEZBE ZA UCENJE ODRAZA

indijanski skokovi

aritmi¢ni visaSki skokovi polukruzno

dohvatni skokovi — koljenom, ramenom, glavom, laktom, dlanom, vanjskom stranom dlana
skokovi zgrékom na strunjace i preko gume

skokovi tehnikom Skare iz polukruznog zaleta

dohvatni skokovi na skakalistu prema gumi postavljenoj na vrh stalaka

MJERENJE ZALETA

SIRINA ZALETA

DUUJINA ZALETA

K1 - pocetak zaleta
K2 - pocetak zavoja
K3 - sredina kruZnice
K4 - mjesto odraza

n L

METODSKE VJEZBE ZA DOSKOK

kolut unatrag

pad na leda iz stojeCeg poloZaja ispred strunjaca

pad na leda iz stojeceg poloZaja na strunjaci

doskok na leda nakon sunoznog odraza na strunjaci

doskok na leda s poviaenjem nogu preko glave — OPREZ KOLJENA!!!

doskoci na leda s poviSenja ($v. ljestve, klupa, sanduk) ili odskoCne daske i trampolina

METODSKE VJEZBE ZA PRELAZAK PREKO LETVICE

polozaj polumosta

polozaj mosta

uvinuée na ledima partnera (opustene i pogréene noge)

sunoznim odrazom naskoci na strunjace uvinuéem u fazi leta

sunoznim odrazom s poviSenja (odskocne daske, trampolina) naskok na strunjace uvinu¢em u fazi leta

skok u vis iz mjesta

zaletom 3 koraka naskoci na poviSne strunjace uvinuc¢em i doskokom u poloZaj polumosta (isto uz zahvacanje gume potkolienicama)
zaletom 3 koraka odrazom s poviSenja skokovi lednom tehnikom

zaletom 3 koraka odrazom s poviSenja skokovi lednom tehnikom i prilikom preskoka pogledom prema strunjaci
skokovi lednom tehnikom zaletom 5 koraka




NASKOCI NA STRUNJACE

Doskociste je osigurano okomitom strunjatom na zidu, a deblja vodoravna strunja¢a postavijena je do okomite. Ostale
strunjaCe deblje i tanje nalaze se sa strane. Zadatak je ucenika da nakon ravnog zaleta odrazom jedne noge sunoZno
naskoCe na strunjaCe. Nakon svake serije dodaje se po jedna strunjaca. Iz natjecanja se ispada nakon to uéenik ne uspije
ispravno naskoditi na postavljene strunjace.

VERTIKALNI SKOK

UCenik stoji boCno uza okomitu postavljenu centimetarsku traku. Mjeri se dohvatna visina stojeéi i dohvatna visina nakon
vertikalnog sunoznog odraza. Rezultat predstavlja razlika izmedu dva rezultata. Bolja je veéa razlika. Jednako tako ucenik
moZe pratiti samo povecanje rezultata u maksimalnoj dohvatnoj visini.

DOHVATNA VISINA POLUKRUZNIM ZALETOM

Prema okomito postavijenoj centimetarskoj traci postavijena polukruzna zona. Ug&enici zaletom i jednonoZnim odrazom
nastoje ostvariti to visi dohvat. BiljeZi se najbolji rezultat, ali i razlika izmedu dohvatne visine skokom i u stajanju. Bolja je
veta razlika.

SKOK U VIS PREMA MODIFICIRANIM PRAVILIMA

Natjecanje je moguée provesti bez prava na neuspjesni pokusaj. Samo ucenici koji iz prvog pokuSaja preskoCe visinu
nastavljaju s natjecanjem. Na ovaj nacin znatno se skracuje vrijeme potrebno za provedbu natjecanja.

REZULTAT U SKOKU U VIS JE ZBROJ PRESKOCENE VISINE ODRAZOM LIJEVE | DESNE NOGE (PREKORAGNA TEHNIKA)

Pobjednik natjecanja je uéenik koji ima veci rezultat u zbroju preskogene visine lijevom i desnom nogom.
R= h.+hp

REZULTAT U SKOKU U VIS JE ZBROJ PRESKOCENE VISINE LEDNOM | PREKORACNOM TEHNIKOM

Pobjednik natjecanja je uéenik koji ima veéi rezultat u zbroju presko&ene visine lednom i prekoraénom tehnikom.

R= hiedna + hprekoratna

REZULTAT U SKOKU U VIS JE RAZLIKA IZMEBU PRESKOCENE VISINE | TJELESNE VISINE UCENIKA

Pobjednik natjecanja je ucenik ¢ija je razlika izmedu tjelesne visine i preskogene visine manja.
R= ATV - hyss

REZULTAT U SKOKU U VIS JE RAZLIKA IZMEDU DOHVATNE VISINE POLUKRUZNIM ZALETOM | PRESKOCENE VISINE
LEDNOM TEHNIKOM (ILI PREKORACNOM)

Pobjednik natjecanja je ucenik ija je razlika izmedu dohvatne visine polukruznim zaletom i preskocene visine manja.
R= hdohvat — Niedna

R= hdgohvat — hprekora(:na




