SPLOSNI DEL

NIVO »O« (1 TOCKA)

1.) NASTEJ POJAVNE OBLIKE ATLETIKE!

-Solska ali temeljna atletika
-rekreativna atletika
-vrhunska atletika

2) V KATERO SKUPINO SPORTOV SODI ATLETIKA GLEDE NA
KLASIFIKACIJO SPORTNIH PANOG?

Def: atletika spada v skupino monostrukturnih Sportov, za katere je znacilno, standardna
struktura ciklicnega ali aciklicnega gibanja pri ¢emer je osebni cilj premagovanje prostora z
lastnim telesom ali predmetom, ki ga mecemo.

Atletika je zelo specifiéna heterogena Sportna panoga, Ki jo za razliko od drugih $portnih
zvrsti sestavljajo Stevilne atletske discipline. Te delimo v tri osnovne skupine: teki, skoki in
meti.

3.) RAZLOZI IZVOR IN POMEN BESEDE »ATLETIKA« !
Athletos (gr. Tekmovati, boriti se).

Atletika spada v skupino monostrukturnih Sportov, za katere je znacCilna standardna struktura
ciklicnega ali aciklicnega gibanja, pri ¢emer je osnovni cilj premagovanje prostora z lastnim
telesom ali predmetom, ki ga mecemo.

4.) KAJ POMENI IZRAZ »BALBIS« (NATANCNO RAZLOZI)?

Je prostor s katerega so na tekmovanjih metali disk. Bil je majhen, kamnit, rahlo dvignjen
pravokotnik (70x80 cm). Na njem je bilo prostora komaj za enega tekmovalca.

5.) KAJ POMENI IZRAZ »DIAULOS« (NATANCNO RAZLOZI)!

1 stadij je bila razdalja 600 herakidovih stopal (192,27 m), diaulus se pojavi v 14. olimpijadi
(724 pr.n.st). Bil je tek, pri katerem so atleti tekli dve dolZini stadiona. Zacenjali so na Startni
Crti iz Startnega polozaja. Vsak tekmovalec je imel svoje Startno mesto in progo. Nogi sta bili
rahlo pokréeni v kolenih, ena noga je bila v rahlem prednozenju, trup je bil v predklonu, roke
so bile v predroéenju dol, pogled je bil usmerjen naprej. Startali so na znak troblje ali glasu.
Na koncu proge so se obrnili okoli palice in tekli nazaj.

6.) KAM PRISTEVAMO »MARATON« MED STAROGRSKE ATLETSKE
DISCIPLINE ALI DISCIPLINE MODERNE ATLETIKE?

Maraton je bil v Stari Gr¢iji pristevan v dolihos, ki je tek na dolge proge (1400-4600m),
medtem ko danes maraton pristevamo k ultra dolgim progam (20000-100000).



7.) NAVEDI KRATICO ZA MEDNARODNO ATLETSKO FEDERACIJO, KDAJ JE
BILA USTANOVLJENA IN KJE IMA SEDEZ DANES!

IAAF-International (amateur) athletic federation
Ustanovljena: 1912

Stevilo ¢lanic: 212

Sedez: Monaco

NIVO »M« (2 TOCKI)

1.) RAZLOZI POMEN SOLSKE ATLETIKE Z VIDIKA VSESTRANSKEGA
RAZVOJA UCENCEYV IN UCENK!

S Solsko (temeljno) atletiko se gradijo temelji atletike. Ucenci in ucenke razvijajo osnovne
motori¢ne sposobnosti, specificne motoricne sposobnosti (hitrost, Startni pospesek,...). Z
atletiko v Soli ucenci zadovoljijo svoje primarne bioloske potrebe (potreba po gibanju, potreba
po teku,...) in tako ohranjajo zdrav nacin zZivljenja. Dobivajo moralne vrednote, psihosocialne
vrednote (vrednote druzenja, sodelovanja med seboj), razvijajo ustvarjalnost in samopodobo
(prek tekem se dokazujejo).

Obdobje od 7. do 14. leta imenujemo »zlata leta« motori¢nega razvoja otrok, saj so ta leta, v
katerih otroci najlazje in v najvecji meri sprejemajo razlicne naloge, s katerimi razvijajo svoje
motoricne sposobnosti. To so predvsem hitrost, koordinacija, gibljivost, vzdrzljivost.

2.) DEFINIRAJ ATLETIKO GLEDE NA KRITERIJE KINEZIOLOSKE ZNANOSTI!

Atletiko uvrSs¢amo po klasifikacijskih kriterijih kinezioloske znanosti v skupino
monostrukturnih Sportov, za katere je znacilna standardna struktura ciklicnega ali aciklicnega
gibanja, pri ¢emer je osnovni cilj premagovanje prostora z lastnim telesom ali predmetom, ki
ga mecemo.

3.) ATLETIKA JE »HETEROGENA SPORTNA PANOGA« RAZLOZI KAJ TO
POMENI!

Atletika je zelo specifi¢na, heterogena Sportna panoga, ki jo za razliko od drugih Sportnih
zvrsti sestavljajo Stevilne atletske discipline. Te delimo na tri osnovne skupine: teki, skoki,
meti. Atletske discipline razen objektivne merljivosti rezultatov nimajo skoraj nobenih
skupnih znacilnosti. Razlikujejo se tako glede biomehanicnih, tehnicnih, fizioloskih,
morfoloskih (konstitucija tekaca maratona 45 kg, metalca krogle145 kg), motori¢nih
sposobnosti (mo¢, hitrost, vzdrzljivost, koordinacija), kakor tudi glede metodike ucenja in
nacina treniranja.

4.) KAJ JE SKUPNO VSEM ATLETSKIM DISCIPLINAM?
-rezultati so objektivno in fizikalno merljivi

-skupna osnovna-periodi¢na gibanja (tek, hoja, meti, skoki)
-eti¢no moralne vrednote



5.) KAKSEN IZRAZ UPORABLJAJO ZA BESEDO »ATLETIKA«

NEMCI: leichtathletik
ITALIJANI: atletica leggera
AMERICANI: athletics

6.) NAVEDI TEKMOVALNE DISCIPLINE ATLETSKEGA POKALA ZA UCENCE
IN UCENKE 5. IN 6. RAZREDOV OSNOVNIH SOL!

-tek na 60m, 300m, 600m

-skok v visino

-skok v daljino

-met zogice (250g)

-spomladi in jeseni kros na 1000m

7.) NAVEDI TEKMOVALNE DISCIPLINE ATLETSKEGA POKALA ZA UCENCE
IN UCENKE 7. IN 8. RAZREDOV OSNONIH SOL!

UCENCI:-tek na 60m, 300m, 1000m, tafeta 4x100m
-skok v visino
-skok v daljino
-met krogle (4kg) in Zogice (250g)
-kros na 2000m

UCENKE:-tek na 60m, 300m, 100m, $tafeta 4x100m
-skok v vi$ino
-skok v daljino
-met krogle (3kg) in Zogice (250g)
-kros na 1500m

8.) NAVEDI IMENA IN RAZDALJO TEKASKIH DISCIPLIN VSTAROGRSKI
ATLETIKI. KATERE DISCIPLINE SO BILE VKLJUCENE V PENTATLON?

-Stadij (stadion): med 177,36m in 192,38m odvisno od lokalne merske enote.To je bila ena
dolzina stadiona.Sprinterska disciplina.

-Diaulos: dve dolzini stadiona.Sprinterska disciplina.

-Dolihos: 7 do 24 dolzin stadiona, priblizno 1400m do 4600m. To je tek na dolge proge.
-Hoplitodrom: 2 ali 4 stadije. Tek v vojaski opremi.

-Hipios: 4 stadije, 710m do 740m.Tek na srednje proge.

-Mostveni teki: razli¢ne dolZine, 2500m, 1500m, 800m. Stafetni teki.

V pentatlon je bil vkljucen tek na en stadij, skok v daljino, met diska, met kopija, rokoborba.



9.) KDO SO BILI HELANODIKI, KATERE SO BILE NJIHOVE DOLZNOSTI IN
PRAVICE?

Helanodiki so bili mes¢ani Elide, katerih naloga je bila sojenje na Olimpijskih igrah.

Dolznosti:-ugotavljali grsko poreklo prijavljenih atletov
-preverjali sposobnosti, ve$éine in starost atletov ter jih razvrs¢ali v skupine
-nadzirali vadbo in priprave atletov v zadnjem mesecu, ko so atleti prispeli v
Olimpijo
-odlocali o tem, kdo lahko nastopi na igrah in kdo ne
-ovencali olimpijonike
-preverjali starost in razvitost konj ter jih razvrscali v skupine
-vodili Zrebanje parov v borbah
Pravice:-lahko so izrekali denarne in druge kazni
-lahko so izkljucili atleta iz iger ali celo polis
-dolocali so intenzivnost treninga zadnji mesec

10) KAKO SE JE IMENOVAL PETEROBOJ V OKVIRU STAROGRSKIH
OLIMPIJSKIH IGER IN KATERE DISCIPLINE SO BILE VKLJUCENE VANJ?

Peteroboj se je imenoval pentathlon, ki izhaja iz gr8kih besed penta (pet) in athlon (boj,
tekma). Pentathlon je vkljuceval tek na en stadij, skok v daljino, met diska, met kopja in

rokoborbo.

NIVO »Z« (3 TOCKE)

1.) POJASNI GLAVNE ZNACILNOSTI ATLETSKE MOTORIKE PREDSOLSKEGA
OTROKA!

Atletska motorika predSolskega otroka je povezana s hojo, teki, skoki in meti v najbolj
elementarni obliki. »Programe« za izvajanje le teh imajo otroci genetsko prirojene. Z enim
letom otrok shodi, z dvema ze te¢e in kmalu ze preskakuje manjse ovire. S prvimi tekmovanji
v atletiki se mali Solarji srecujejo na spomladanskem Kkrosu.

Triletni otrok ze dobro hodi, vendar je ta hoja vijugasta, opotekajoca, nezanesljiva. Veckrat
pade. Hojo veckrat prekinja s sedenjem, plazenjem. Tudi tek je bolj vijugast, slabo
koordiniran in traja le nekaj metrov. Med skoki ima otrok najraje tiste, ki so izvedeni z
doloen »visine« (npr. skok s Svedske skrinje na blazine). V daljino se odrine le sonozno,
enonozni odriv je prezahteven.

Stiriletni otrok je motori¢no zelo aktiven, zelo rad se primerja z drugimi, kdo je hitrejsi,
mocnejsi,... Korak pri hoji je daljsi in zanesljivejsi. V tem starostnem obdobju postaja tek
hitrejsi, zmanjSa se Stevilo padcev. Zmore ze enonozne skoke. Otroci zelo radi skacejo v
globino.

Sest do sedemletni otrok Ze popolnoma obvlada svoje telo v prostoru. Posamezna gibanja
izvaja hitreje, spretneje, v primernem ritmu in tempu. Svoje napake hitro opaza in jih po
opozorilu tudi korigira. Otroci so za tek zelo motivirani, ¢e je le-ta v obliki tekmovanja ali
igre. Od skokov obvladajo: skok v daljino z mesta, skok v daljino s kratkim zaletom, skok v
viS§ino sonozno in enonozno. S pridobivanjem kinestetiénega obcutka so tudi meti bolj



pravilni in koordinirani. Mecejo Zogice razli¢nih velikosti in tez v nek cilj, z eno ali obema
rokama.

2.) KAJ JE ZNACILNO ZA ATLETSKO MOTORIKO OTROK STARIH 7-10 LET?

To so »zlata leta« motoricnega razvoja otrok. Otrok zelo hitro dojema, pridobiva in
izpopolnjuje motoricna znanja in sposobnosti. Ve¢ motori¢nih programov in izkusenj kot
bodo otroci delezni, lazje bodo izpopolnjevali tehniko posameznih Sportnih disciplin. Otrok
ima v tem obdobju optimalne pogoje za razvoj hitrosti, koordinacije, gibljivosti in
vzdrzljivosti.

Hitrost je prirojena, vendar se da nanjo v tem obdobju najbolj vplivati (Zivéno misic¢ni sistem
ni Se anatomsko in funkcionalno povsem izoblikovan in je propustnost zivénih impulzov
olajSana)

Vadba vzdrzljivostnega teka je zelo primerna in ucinkovita. Ugotovili so da zacetniki lazje
prenasajo daljSe neprekinjene obremenitve v aerobnih pogojih kot intenzivnejSe obremenitve
v anaerobnih pogojih.

3.) NAVEDI VSEBINO ATLETSKE MOTORIKE OTROK STARIH 7-10 LET!

-tekalne igre na prostem in v telovadnici

-Stafetne igre

-Stafetni teki

-skupinski teki z menjavo mest

-vzdrzljivostni tek

-vadba elementarnih oblik metov (meti tezkih zog, met Zogice)
-atletski poligoni

-vadba elementarnih oblik skokov

-tekmovanje v Sprintu na 30 in 60 metrov

-tekmovanje v skoku v daljino z odrivne cone

-tekmovanja v metu zogice

-tekmovanja v atletskem troboju (tek na 60m, met Zogice in skok v daljino) za 3. in 4. razrede
osnovnih Sol

4) KATERE SO GLAVNE ZNACILNOSTI ATLETSKE VADBE UCENCEV IN
UCENK 7. IN 8. RAZREDOV OSNOVNIH SOL?

Pri ucencih te starostne stopnje se zacne prva atletska specializacija. U€ence glede na njihove
specificne sposobnosti in lastnosti razdelimo na 3 osnovne skupine:

-tekaci (Sprint, tek ¢ez ovire in vzdrzljivostni tek)

-skakalci (skok v visino in skok v daljino)

-metalci (met krogle, met zogice)

Da bi izkoristili resnicne zmogljivosti ucencev, naj bo vadba v okviru rednega programa
Sportne vzgoje enotna, vadba v SSD pa bolj usmerjena, prilagojena sposobnostim vadecih.

Smotri atletsko usmerjene vadbe so:
-izpopolnjevanje tehnike atletskih disciplin s specifi¢nimi vajami
-usmeritev v 0z]i sklop atletskih disciplin, glede na znacilnosti posameznika



-nadaljni razvoj osnovnih in specifi¢nih motori¢nih sposobnosti
-zagotavljanje tekmovalnih izkusenj

V tem obdobju je poudarek na razvoju §tirih sposobnosti:
-hitrost

-hitra mo¢

-gibljivost

-koordinacija

Pri hitrosti je poudarek na vadbi absolutne hitrost, Startnega pospeska, teka s kontrolirano
hitrostjo, vadbi Stafet. Poudarek je na pravilni tehniki.

Pri moci je poudarek na koli¢ini in manj na intenzivnosti. Prednost dajemo krepilnim
gimnasti¢nim vajam.

Pri razvoju gibljivosti lahko trdimo, da je to obdobje zelo primerno. Vaje izvajamo dinamicno
(zamahi, zasuki, predkloni, odkloni) in stati¢no-»stretching«.

Koordinacijo izboljsujemo tako, da izvajamo standardno tehniko na netipiCen nacin
(spremenimo tempo izvajanja, smer, spremenimo tezo orodja, skrajSamo ali podaljSamo zalet,
met ali sunek izvajamo z drugo roko).

Ucenci in ucenke naj na internih tekmovanjih tekmujejo v vseh disciplinah, na Solskih
prvenstvih v disciplinah svoje SirSe specializacije, na najpomembnejSih tekmovanjih (ASPS-
atletski Solski pokal Slovenije) pa v tisti disciplini, kjer so najboljsi.

5) NATANCNO OPISI MET KOPJA KOT DISCIPLINO STAROGRSKE
ATLETIKE!

Tekmovalno kopje je bilo narejeno iz mehkejsega lesa, bezga. Dolgo je bilo 2m in premera 1
palec, imenovalo pa se je apotomeus, medtem ko se je celotna tehnika imenovala akon. Ko so
ga metali v taro, je imelo kovinsko konico, sicer pa je bilo kopje topo. Pri metanju so
uporabljali posebne tanke usnjene trakove, dolge 40 cm, imenovane ankylle., ki so jih sproti
zavezovali na kopje. V zanko narejeno s tem trakom so ustavili kazalec in sredinec, z ostalimi
tremi prsti pa so prijeli kopje. Pri izmetu se je trak s kopja odvil in mu dal vzdolzno rotacijo.
Veljal je le tisti met, pri katerem se je kopje zabodlo v tla. Stel je najboljsi met izmed treh
poskusov. Najbolj$i met so oznacili s klinom. Pri metu niso smeli prestopiti Crte, kopje pa je
moralo pasti v posebno oznacen prostor. Met kopja je bil vedno del peteroboja in ni nastopal
kot posamezna disciplina.

6.) NATANCNO OPISI SKOK V DALJINO KOT SO GA IZVAJALI NA
STAROGRSKIH OLIMPIJSKIH IGRAH!

Bil je del peteroboja in ni nastopal kot samostojna disciplina. Pri skoku v daljino so
uporabljali posebne utezi, imenovane halteres, ki so jim pomagale pri moc¢nejsem zamahu ter
natan¢nem in stabilnem doskoku. Utezi so odvrgli takoj po odskoku ali pa tik pred doskokom.
Sprva so bile utezi kamnite, kasneje kovinske. Bile so take oblike, da so se prilegale roki. Za
skakanje v daljino so imeli zaletisce (dolgo nekaj ve¢ kot 18m) in jamo za doskok (dolga
priblizno 16m in napolnjena s peskom). V njej je bil pesek ki so ga poravnali pred vsakim
skokom. Dolzino so merili z leseno palico, in sicer od mesta odriva, ki je bilo fiksno, do
odtisa stopal v pesku. Tekmovali so ob glasbeni spremljavi. Velik poudarek je bil na natan¢ni



izvedbi, saj je daljina Stela Sele takrat, ko je bilo vse ostalo dobro ocenjeno. Utezi so
uporabljali za dosego, s pravili predpisanega, natan¢nega odtisa stopal ob doskoku.

7.) NATANCNO OPISI MET DISKA KOT SO GA POZNALI STARI GRKI!

Metanje diska je zahtevalo ritmi¢nost, natan¢nost in mo¢. Disk je bil podoben kot je danes,
torej okrogla polna plos¢a odebeljena v sredini. Izdelani so bili iz lesa, kamna, Zeleza,
najveckrat pa iz bakra ali brona. Bili so razlicnih dimenzij in razli¢nih tez. Na tekmovanjih so
disk metali z balbisa. Tehnika je bila drugacna od danasnje in jo imenujemo helenski stil.
Atlet je, Ce je bil desnicar, prijel disk v desnico. Naslonil ga je na podlaket, dvignil roko in si
ga pridrzal z levo roko. Z rahlim kréenjem kolen in z mo¢nim predklonom trupa se je obracal
v desno stran za pol kroga. Tezo je imel na desni nogi, leva pa je bila rahlo pokréena v
zanozenju. Pred izmetom je nekajkrat zamahnil z diskom v desnici, z levico pa ga je pridrzal
v desno. Ob zadnjem zamahu se je mo¢no znizal v kolenih, nakar je sledilo isto¢asno in
usklajeno gibanje trupa in desnice v levo stran in naprej s prenasanjem teze na levo nogo in
iztegovanjem nog, nakar je sledil izmet. Vse to je moral atlet opraviti ob glasbeni spremljavi
aulosa, kar je pomenilo Se dodatno breme.

8.) NAVEDI RAZDALJO IN NATANCNO OPISI TEK NA 1 STADIJ V OKVIRU
STAROGRSKE ATLETIKE!

Tek na stadij je bila najkrajsa in najhitrejSa tekaska disciplina, zato je bila najbolj priljubljena
in zanimiva. Dolzine stadija so bile odvisne od lokalnih merskih enot, gibale pa so se med
177,36 in 192,38m. Zacenjali so na Startni Crti iz Startnega polozaja.

Vsak tekmovalec je imel svoje startno mesto in progo. V osnovi je bil Startni polozaj takSen:
nogi sta bili rahlo pokrceni v kolenih, ena noga v rahlem prednozenju, da sta stopali imeli ¢im
boljso oporo, trup je bil v ve¢jem ali manjsem predklonu, roki v predroc¢enju-dol, pogled pa
uprt naprej.

Grki so prvi, ki so upeljali tartne bloke. Start je bil polvisoki. Sirina proge je bila taka kot
danes (120-125cm). Ker ni bilo $toparic, so tekli na izpadanje. Startni znak je bila troblja ali
glas. Start so nadzorovali sodniki. Za pobeg si bil bian. Zmagovalci so na igrah osvajali
vence. Zmaga na en stadij je bila v anti¢ni Gr¢iji zelo cenjena.

9.) KATERE SO ZNACILNOSTI t. i. »OTROSKE TEHNIKE«?

Tako imenovana »otroska tehnika« se v najvecji meri razlikuje od vrhunske tehnike atletov v
kakovosti izvedbe. Kriterij »otroske tehnike« je pravilnost ¢asovnih in prostorskih elementov
in njihova medsebojna povezanost.

Ucenci mlajsih starostnih kategorij niso sposobni natan¢no izvajati postavljenih gibalnih
nalog, ampak jih resujejo na svoj svoboden nacin, uvajajo svoje elemente.

Vpliv tehnike na ucinkovitost v doloceni atletski disciplini je v zacetku manjsi, toda kasneje,
predvsem v bolj kompleksnih motoricnih nalogah, pa postaja tehnika vse bolj odloc¢ujoci
dejavnik.



Pri osvajanju tehnike novih elementov je potrebno otroku prikazati video posnetke, filme,
demonstracije z ustreznimi razlagami, saj imajo otroci v tem obdobju izrazite sposobnosti
vizuelnega dojemanja.

10.) NAVEDI GLAVNE ZNACILNOSTI SITUACIJSKO-SINTETICNE VADBE
PRI ATLETIKI!

Vadbeni prijemi tega tipa vadbe so metoda igre in metoda tekme. TakSen nacin zagotavlja
ucinkovito osvajanje tehnike in razvijanje sposobnosti ob hkratnem ¢ustvenem in
dozivljajskem angaziranju vade¢ih ucencev. Ta metoda je primerna in najbolj racionalna
zlasti za manj kompleksna gibanja, ki so osnova za bolj kompleksna gibanja. To osnovno
gibanje je vazno nauciti otroke kar najhitreje. Emocionalni ucinek je pri taksni vadbi zelo
velik. Custvena ogretost in interes odlo¢ilno vplivajo na pozornost ué¢encev.

Emocionalni ucinek, custvena ogretost in interes odloCilno vplivajo na ucinek celotnega
ucnega postopka, na boljSe in hitrejSe obvladovanje novega gradiva.
Poseben poudarek velja elementarnim in Stafetnim igram.

11.) NAVEDI GLAVNE ZNACILNOSTI PARCIALNO-ANALITICNE METODE,
KDAJ JO BOS UPORABIL V METODI ATLETSKE VADBE?

Uporabljamo jo pri izpopolnjevanju zahtevnejsih atletskih disciplin in v primerih popravljanja
bistvenih napak v strukturi gibanja.

To metodo uporabljamo pri bolj zahtevnih in sestavljenih gibanjih, kjer razclenitev na
posamezne dele olajsa obvladovanje celotne tehnike. Povezovanje posameznih elementov v
celotno tehniko gibanja mnogokrat predstavlja velike tezave pri otrocih, kar pomeni, da
obvladanje posami¢nega elementa, Se ne pomeni obvladanje celotne tehnike.

Tudi pri ucenju tehnike istega gibanja se obe metodi prepletata in dopolnjujeta. Treba je
poudariti, da ne obstaja neko pravilo, katera metoda je za nek element boljsa, potrebno pa je
iti postopoma, od lazjega k tezjemu.



SPRINT

NIVO »M« RTOCKI)

1.) KAKO DELIMO SPRINTERSKE DISCIPLINE?

Sprinterske discipline delimo na:

-kratke Sprinte: 60m do 100m

-dolge sprinte: 200m, 300m, 400m

-Stafetne teke: 4x100m, 4x200m, 4x400m

-teke z ovirami: 60m, 100m, 110m, 200m, 400m

2.) NEVEDI FAZE IN MOMENTE DVOJNEGA SPRINTERSKEGA ZAMAHA!

a) faza opore (owze) b) faza zamah (faze zamahov)

faza sprednje faza zadnje faza zadnjega faza sprednjega
opore (tekac opore (tekac zamaha zamaha
pristane) 3 se odrine od

‘ podlage) 1

"

faza vertikale (je trenutek med sprednjo in zadnjo oporo) 4

faza leta (po odrivu je let) 3

-moment zapuscanja podlage z odrivno nogo, ki deli fazo zadnje opore od faze zadnjega
zamaha

-moment sprednjega dotika, ki deli fazo sprednjega zamaha od faze sprednje opore
-moment vertikalne oporne noge, ki deli fazi sprednje in zadnje opore

-moment vertikalne zamasne noge, ki deli fazi zadnjega in sprednjega zamaha

3.) KAKO JE SESTAVLJENA OPORNA FAZA PRI SPRINTERSKEM TEKU?

Oporna faza je sestavljena iz: -faze zadnje opore — ekstenzija (teka¢ se odrine od podlage)
-faze sprednje opore — faza amortizacije (tekac pristane)

4.) KATERE OSNOVNE POLOZAJE STARTNIH BLOKOV POZNAS?

Polozaj Razdalja blok-$tartna ¢rta Razdalja med blokoma
Srednji 1,4-2 stopali 1,5 stopala

Ozki 2-3 stopala 0,5 stopala

Dolgi 1-1,5 stopala 2 stopali




5.) NASTEJ GLAVNE ZNACILNOSTI STARTNEGA POSPESKA!

-Startni pospesek je dolg 25-30m

-Sprinter razvije 90-95% svoje maksimalne hitrosti

-od razdalje 30 pa do 80m tekac razvije svojo maksimalno hitrost, ki jo drzi najve¢ 10m
-u¢inkovitost Startnega pospeska se meri s strmino krivulje hitrosti (bolj strmo, boljse je)
-dinamika sprinterske hitrosti je tu najvecja

-s spreminjanjem frekvence in dolzine korakov se podaljsa faza leta, skrajSa pa se cas oporne
faze

-trup se pocasi izravnava, dolzina koraka in frekvenca se povecujeta, povecuje se kot telesa

6.) KATERI ELEMENTI TEHNIKE TEKA SE V STARTNEM POSPESKU NAJBOLJ
SPREMINJAJO?

-trup se pocasi izravnava, povecuje se kot telesa
-dolzina koraka in frekvenca se povecujeta, S tem narasca hitrost
-podaljsa se faza leta, skrajsa se ¢as oporne faze

7) KATERE ZAHTEVE SE POSTAVLJAJO PRED TEKACA V STARTNEM
POSPESKU?

-teka¢ mora po odrivu iz bloka ¢im hitreje postavit stopalo na tla

-teka¢ mora razviti ¢im vecjo silo, saj je inertnost mase telesa v tej fazi najvecja
-teka¢ mora biti sproscen in v Startnem pospesku mora vkljuciti le tiste miSice, Ki SO
potrebne, ostale pa izkljuciti

8.) NAVEDI ZNACILNOSTI » TEKA PO DISTANCI«!

To je tisti del $printerske proge, kjer se vsi bistveni parametri $printa stabilizirajo. Nagib trupa
se zmanjsa, ustalita se frekvenca in dolzina korakov. To je segment od 30. do 90. metra.
Najpogostejsi na¢in merjenja hitrosti je merjenje v posameznih 10-metrskih odsekih. Na
podlagi raziskav je opazno, da Sprinterji praviloma dosegajo najvecjo hitrost med 50. in 60.
metrom, nato hitrost pocasi upada. Optimalno razmerje med frekvenco in dolzino koraka je
pogoj za razvoj najvecje hitrosti. Krajsi oporni ¢as ima za posledico hitrejsi odriv, s tem pa
tudi vecjo frekvenco korakov. Vrhunski $printerji imajo zelo kratek ¢as oporne faze (90-100
milisekund) in dolg Cas leta (120-140 milisekund), zacetniki pa ravno obratno.

9.) OPISI FAZO FINISA V SPRINTERSKEM TEKU!

Fini§ je zadnja faza Sprinterskega teka, ki se konca s trenutkom, ko tekac s prsi preide ciljno
ravnino. Ta faza je dolga priblizno 20m in traja od 80. do 100. metra. V tej fazi preide
praviloma do padca hitrosti, zmanjsa se frekvenca, podaljsa pa dolzina korakov. Zaradi
utrujenosti organizma, Se posebej centralnega zivénega sistema se pojavijo motnje v
koordinaciji gibanja.

Pogosto je odlocilen dejavnik uspeha v $printu sam nacin teka skozi cilj, saj veckrat odlocajo
le centimetri, kjer zmagovalca dolo¢i fotofinis.



10.) KATERE NACINE TEKA SKOZI CILJ POZNAS?

Obstajata dva najpogostejSa nacina teka skozi cilj:
-tek skozi cilj s potiskanjem prsi naprej (prsi sunkovito naprej, roke v zamahu nazaj)
-torzija (zasuk trupa proti ciljni ravnini oz. potisk ene rame naprej)

11.) NASTEJ NALOGE VADBE SPRINTERSKEGA TEKA V SOLI!

-izpopolnjevanje racionalne tehnike Sprinterskega teka

-razvijanje Sprinterskega teka v nestandardnih okoliS¢inah (v raznih igrah z Zogo)

-razvoj sposobnosti hitre reakcije

-uenje in izpopolnjevanje tehnike visokega in nizkega Starta ter teka skozi cilj (te¢i skozi cilj
z vso hitrostjo, ne spreminjati ritma korakov pred ciljem, ne gledati sodnikov na cilju, po
preteku ciljne Crte se je potrebno ustavljati postopoma)

-razvoj Startne hitrosti

-razvoj maksimalne hitrosti

-razvoj specifi¢ne Sprinterske moci

-razvoj gibljivosti

-tekmovanja, pridobivanje tekmovalnih izkusenj

12.) NASTEJ TEKE V OLAJSANIH IN TEKE V OTEZENIH OKOLISCINAH!

Teki v olajsanih okolis¢inah:-$printi navzdol (40-60m, 1,5-3% naklona)
-$printi z vetrom
-Sprinti z vleCenjem

Teki v otezenih okoli§¢inah:-$printi v klanec (30-120m, 5-15% naklon)
-Sprinti proti vetru
-Sprinti z dodatno obtezitvijo (obtezilni pas, obtezilni jopic)
-Sprinti po mivki
-Sprinti v vpregi
-Sprinti s padalom

13.) S KATERIMI SREDSTVI RAZVIJAMO HITROST REAKCIJE NA STARTNI
SIGNAL?

a) Igre hitrega reagiranja:-lovljenje
-igra »dan-noc«
-igra »klicanje Stevilk«

b) Starti iz razliénih nestandardnih polozajev:-iz depa, pogled v smeri teka
-1z ¢epa, pogled v obratni smeri teka
-iz leze na hrbtu
-1z leZe na trebuhu

c) Nenadni $printi:-iz hoje v Sprint
-iz skipinga v Sprint
-1z pocasnega teka v Sprint
-iz hoje nazaj v Sprint
-1z teka nazaj v Sprint



d) Sprinti z visokega in nizkega §tarta:-$print na 10m
-Sprint na 15m
-Sprint na 20m

14.) OPISI TEHNIKO VISOKEGA STARTA, KATERA »POVELJA« PRI TEM
UPORABLJAMO?

Ucenci stojijo Im za Startno ¢rto. Na Startni znak »na mesta« stopijo z odrivno nogo do ¢rte in
zavzamejo polozaj preze. Teza je izrazito na prednji nogi, koleno je upognjeno, trup je
naklonjen v smeri naprej, roke so v prirodnem tekaskem polozaju-spredaj je tista roka, ki je
nasprotna prednji nogi. Temu sledi koncentracija na Startni strel. Prvi koraki po Startu naj
bodo hitri, izvedeni po sprednjem delu stopala, njihova dolzina naj postopoma narasca.

15.) NASTEJ SREDSTVA ZA IZPOPOLNJEVANJE VISIKEGA STARTA!

Naloge za izpopolnjevanje visokega Starta:-padajoci Start
-padajoci Start s pomocjo partnerja
-tek ob steni
-visoki Start povezan s Sprintom na 20m
-visoki Start s »handicapom«
-Sprint na 10-30m z visokim Startom v tekmovalnih

pogojih

16.) KATERE VAJE UPORABLJAMO ZA 1ZPOPOLNJEVANJE ODRIVA OD
STARTNIH BLOKOV?

Za izpopolnjevanje odriva od Startnih blokov uporabljamo naslednje vaje:
-odriv s Startnih blokov proti odporu partnerja

-skok v daljino s startnih blokov

-dvoskok-troskok s Startnih blokov

-tek v »vpregi« s Startnih blokov

17.) NAJPOGOSTEJSE NAPAKE PRI NIZKEM STARTU SO:

-nepravilna postavitev Startnih blokov
-neustrezna startna pozicija

-nepravilen polozaj rok

-nepravilna postavitev prstov glede na Startno ¢rto
-previsoki ali prenizki boki

-ramena potisnjena prevec naprej ¢ez Startno ¢rto
-stopala niso uprta na Startne bloke

-prevelika napetost in zakréenost v Startni poziciji
-nepravilno usmerjen pogled (v Starterja ali v cilj)
-neucinkovit odriv od Startnih blokov

-odriv od Startnih blokov je usmerjen prevec gor
-nepravilna koordinacija rok-zamah obeh rok nazaj-navzgor



18.) KATERE SO NAJPOGOSTEJSE NAPAKE PRI TEKU SKOZI CILJ OTROK IN
KAKO JIH ODPRAVLJAMO?

Najpogostejse napake pri teku skozi cilj so:
-otroci se za¢no ustavljati Ze pred ciljem
-gledajo sodnike na cilju ali soSolce

-spremenijo ritem korakov, pogosto skocijo v cilj

Za odpravljanje napak ustavljanja pred ciljem postavimo:
-wlazni cilj« (3-5m izza pravega cilja)
-ciljni trak, ki ga otroci trgajo

19.) S KATERIMI PRIJEMI ZMANJSUJEMO MOZNOST POJAVA »HITROSTNE
BARIERE«?

»Hitrostna bariera« je pojav pri otrocih, kjer gre za stagnacijo ali celo za nazadovanje hitrosti.

Do tega pripelje ozko usmerjena vadba, katere cilj je doseganje ¢im boljsih rezultatov Ze v
osnovnosolski dobi.

Najucinkovitej§i prijemi za zmanjSanje moznosti pojava »hitrostne bariere« so tisti, ki
temeljijo na vadbi $printa v ¢cimbolj nestandardnih okolis¢inah. Ta sredstva so naslednja:
-elementarne in stafetne igre

-Sportne igre (hnogomet, rokomet)

-Sprinti s submaksimalno hitrostjo

-Sprinti v olajSanih in otezenih okoli§¢inah

20.) KAJ POMENI »INDEKS ACTIVITY«, NAPISI NJEGOVO FORMULO IN GA
IZRACUNAJ, CE TRAJA FAZA OPORE 120ms IN FAZA LETA 100ms?

»Indeks activity« je razmerje oporno-letnih faz in je kriterij po katerem je mogoce razlikovati
boljse Sprinterje od slabsih. Cim hitrejsi je tekac, tem niZji je indeks in obratno.

Tk —> c&as oporne faze
INDEKS ACTIVITY= -------
TF — ¢as letne faze

Primer: faza opore 120ms 120
Faza leta 100ms Indeks activity= --------- = 1.2
100
21.) ZAKAJ PRIDE DO PADCA HITROSTI V FINISU SPRINTERSKEGA TEKA?

Hitrost upade, ker se zmanjsa frekvenca korakov, zaradi utrujenosti centralnega zivénega
sistema. Kljub podaljsanju korakov, ki ne morejo kompenzirati frekvence, hitrost upade.



22.) DOLOCI URADNI CAS PRI ROCNEM MERJENJU!

10,8 11,0 11,0
10,8 11,0 11,2 11,0
12,0 11,9 11,92 12,0

Kadar merita dve uri uposStevamo slabsi ¢as in zaokrozimo navzgor (npr. 13,31 na 13,4s).
V primeru da imamo tri ure pa upoStevamo srednji ¢as zaokrozen navzgor (npr. 12,33 in
12,43 in 12,55s potem velja ¢as 12,5s).

NIVO »Z« (3 TOCKE)

1.) OPISI GLAVNE ZNACILNOSTI FAZE ZADNJE OPORE!

Pomembna je velikost in smer sile, ki jo izvaja Sprinter na podlago, njena posledica je sila
reakcije podlage, ki deluje v nasprotni smeri. Tu najdemo tudi odvisnost od podlage, ker samo
od trde podlage se lahko pravilno odrinemo.

Teka¢ deluje na podlago nazaj in navzdol (posevno) zato ima sila na podlago 2 komponenti:-
sila pritiska (vertikalna komponenta)-sila trenja (horizontalna

komponenta)

na rezultat sile reakcije vplivata projekciji teh dveh (projekcija
horizontalne in vertikalne komponente), na velikost komponent pa
vpliva odrivni kot $printerja. Cim ostrejsi je odrivni kot, vecja bo

horizontalna komponenta (potisk naprej) in manjsa bo vertikalna
komponenta (potisk navzgor) zato mora bit odrivni kot kar se da oster.
Na velikost kota vplivajo:sila trenja, gibljivost tekaca, sila odrivnega
impulza.

Osnovni pogoj za optimalni odrivni kot je razdalja od odrivaliS¢a do
tocke projekcije tezis¢nice na podlago. opora zada]
Cas opore mora biti pri tem ¢im krajsi (vrhunski 85-90-mili sek)

Elasti¢na moc je tista motori¢na sposobnost, ki razvija silo, kjer jo je potrebno razviti s
specificno kombinacijo ekscentricno-koncentri¢nega misi¢nega naprezanja.

2.) OPISI FAZO SPREDNJE OPORE!

Fazo sprednje opore predstavljata spuScanje in dotik stopala zamasne

noge s podlago. Stopalo je potrebno postaviti aktivno navzdol pred
sebe, tako da je prvi dotik opravljen s sprednjim zunanjim delom
Sprintarice. Razdalja od tocke dotika do toCke teziscnice CTT
(centralno tezisCe telesa) ¢im krajsa, da bi bila taka sila reakcije
podlage, ki deluje v nasprotni smeri teka ¢im manjsa. Ta negativna
komponenta deluje dokler tocka centralnega teZzis¢a telesa ne pride
iznad oporno tocko (vertikalno) v tem casu tekaCu pada hitrost. Pri
vrhunskih $printerjih je ta razdalja 35-45cm. Kot postavljanja odrivne

noge pri vrhunskih Sprinterjih znasa 65-70 stopinj, kot amortizacije v
kolenskem sklepu pa 165-170 stopin;.



3.) KATERE SO BISTVENE ZNACILNOSTI FAZE SPREDNJEGA ZAMAHA?

Faza sprednjega zamaha je sestavljena iz dveh delov. P
Zacne se v trenutku vertikale in se konc¢a s prvim delom, ko koleno

zamasne noge doseze najvisjo tocko.

Med zamahom je obremenilni u¢inek (pritisk na podlago) ko se

koleno ustavi nastane razbremenilni efekt. Masa zamasne noge je

20% telesne teze zato boljSa kot je blokada vecja bo kineti¢na

energija in vztrajnost. ——
Ta faza ima velik pomen pri propulzivni sili, ki potiska tekaca naprej. U¢inkovitost se gleda
glede na kot med obema stegnoma (ta mora bit ¢im vecji) in med stegnom zamasne noge in
horizontalo (ta pa mora bit ¢im manjsi). Ko se koleno zaustavi se konca 1.faza

2. del: tu pride do nihanja goleni v kol¢nem sklepu kar pelje do aktivnega grabljenja. Gibanje
zamasne noge je kot nihalo (dolzina nihala, nihajni ¢as, odklon-amplituda in frekvenca
nihanja). Energija nihanja je sestavljena iz potencialne in kineti¢ne energije. Nihanje je
sestavljeno koleno in kolk. Z gibanjem v kolenu se spreminja tudi hitrost nihanja zamasne
noge (povezano z premikanjem centralnega tezisca.) hitrost stopala je 20m/s to je 2x vecje od
hitrosti skupnega tezisca.

Ucinkovitost teh gibov pa je mo¢no odvisna od medmisi¢ne koordinacije.

4) OD CESA JE ODVISNA DOLZINA KORAKA IN OD CESA FREKVENCA
KORAKA PRI SPRINTERSKEM TEKU?

V=Dk x F,
N

hitrost teka l frekvenca ($t. korakov/sek)
dolzina koraka

Spremenljivki (Dk, F) sta obratnosorazmerni.

Dolzina koraka je odvisna:-od antropometrijskih znacilnosti (telesna visina, dolzina noge,
dolZina stopala)
-od sile odriva-mo¢i (hitra in elasti¢cna moc¢)
-od gibljivosti v kolénem obroc¢u (maksimalna amplituda med
stegnoma)
-od odrivnega kota

Frekvenca korakov je odvisna:-od delovanja centralnega zivénega sistema
-od regulacije vklju¢evanja posameznih miSi¢nih skupin

5.) NASTEJ DEJAVNIKE USPESNOSTI V SPRINTERSKEM TEKU!

-Startna hitrost

-maksimalna hitrost

-vzdrzljivost v maksimalni hitrosti

-mo¢

-gibljivost

-koordinacija

-tehnika:-dolZina koraka
-frekvenca korakov



-ohranjanje ¢im vecje hitrosti v fazi amortizacije (boljsi tekaci imajo krajSo pot amortizacije)
-optimalna usklajenost frekvence in dolzine koraka

-kraj$i oporni Cas in daljsi Cas leta

-razvoj visoke sile reakcije podlage

Startna hitrost Maksimalna hitrost Vzdrzljivost v maksimalni
hitrosti
mo¢ gibljivost ) _l_
| koordinacija
A A
A

tehnika

) Frekvenca koraka

DolZina koraka

6.) KAKSEN JE POMEN ELASTICNE MOCI PRI IZVEDBI SPRINTERSKEGA
KORAKA?

Elasti¢na moc¢ potrebna za izvedbo amortizacije. V fazi amortizacije pride do popuscanja
ekstenzorjev, ker je sila teze prevelika pa se raztegnejo ekstenzorji sko¢nega, kolenskega in
kol¢nega sklepa.

To je reaktivna sposobnost misic, da tekac ucinkovito prestreze pritisk v fazi sprednje opore
in ga transformira v odrivni impulz v fazi zadnje opore (pomemben je tudi ¢as prehoda iz
ekscentricne h koncentri¢ni kontrakciji.

Elasti¢na mo¢ je po mnenju $tevilnih ena temeljnih motori¢nih sposobnosti, Ki je odgovorna
za razvijanje maksimalne hitrosti lokomocij, ker je silo v odrivni akciji koraka potrebno
razviti s specificno kombinacijo pliometri¢nih in miometri¢nih kontrakcij (kratek ¢as opore)

7.) KAJ JE »DINAMIKA SPRINTERSKE HITROSTI«?

Je zelo kompleksen kazalnik tekacevih motori¢nih in funkcionalnih sposobnosti, morfoloskih
znacilnosti in stopnje biomehani¢ne racionalnosti gibanja v pogojih maksimalne hitrosti.
Hitrost se v posameznih delih-fazah teka spreminja zato ga delimo na:reakcijski ¢as (1%),
Start(5%), Startni pospesek-akceleracija (64%), tek po distanci-maksimalna hitrost (18%) in
fini$ (12%).

Odvisna je od Startnega reakcijskega Casa, Startnega pospeska, maksimalne hitrosti in
sposobnosti ohranjanja maksimalne hitrosti.



8.) NATANCNO OPISI POZICIJO »POZOR« PRI NIZKEM STARTU!

Pozicija »pozor« je kljucnega pomena za izvedbo nizkega Starta in s tem posredno tudi
Startnega pospeska.

Teka¢ dvigne boke nekoliko visje od ramen, prenese tezis¢e naprej, tako da pomakne ramena
Cez Startno ¢rto. Kot v kolenu zadnje noge meri 110-130 stopinj, kot v kolenu sprednje noge
pa 90-100 stopinj. V tem polozaju je 45% teze tekaca na rokah, 45% teze na sprednji nogi in
10% teze na zadnji nogi. Sprinter mora biti popolnoma umirjen in skoncentriran na $tartni
strel. S Startnim strelom se pri¢ne drugi del Srarta-Startna akcija.

9.) KAJ POMENIJO 1ZRAZI: HITROST REAKCIJE, LATENTNI REAKCIJSKI
CAS, MOTORICNI REAKCIJSKI CAS IN STARTNI REAKCIJSKI CAS?

Hitrost reakcije je reakcija na standardni (zvocni) signal. Pri reakciji ni prisotna faza
odloc¢anja, zato je hitrost reakcije v najvec¢ji meri odvisna od hitrega prenosa zivénih impulzov
od senzorskega (slusni sistem) do efektorskega sistema (misic).

Latentni reakcijski cas je Cas, ki je potreben za prenos zivénih impulzov od senzorskega
(slusni sistem) do efektorskega sistema (misic).

Motoricni reakcijski cas je Cas reakcije miSi¢nega sistema. V miSicah najprej narasca tonus,
ze naslednji trenutek pa pride do eksplozivne kontrakcije iztegovalk nog. Ko noga zapusti
sprednji Startni blok se ta faza konca.

Startni reakcijski cas je ¢as od signala do odriva od $tartnih blokov. Meri se ga v 5
milisekundah. Pri normalnih ljudeh znasa 0,24-0,30s, pri Sprinterjih pa nekoliko manj. Ce je
manj kot 0,10s, se smatra za pobeg. Je sestevek latentnega in motori¢nega reakcijskega casa

Natan¢no opredeli razne tipe reakcijskih ¢asov pri nizkem S$tartu

latentni reakcijski cas:Cas od Startnega znaka dokler nasi zivci ne sporoc¢ijo miSicam drazljaja.
Startni reakcijski Cas: to pa je Cas od Startnega znaka do zapustitve sprednjega Startnega bloka.
motori¢ni reakcijski Cas: ¢as od prispetja draZljaja in reakcije na njega do zapustitve
sprednjega Startnega bloka.

10) KATERE SO NAJPOMEMBNEJSE MORFOLOSKE ZNACILNOSTI
SPRINTERJEV?

V podro¢ju morfoloskih znacilnosti Sprinterjev lo€imo dve ravni:-znacilnosti na makro ravni
-znacilnosti na mikro ravni

Parametri makro ravni:-telesna viSina -obseg stegna
-dolZina nog -obseg mec
-telesna teza -kostni indeks
-premer kolena -mi$i¢ni indeks
-premer sko¢nega sklepa -mascobni indeks

Parametri mikro ravni:-po¢asna miSi¢na vlakna (maratonci jih imajo 79%)
-hitra misi¢na vlakna (Sprinterji jih imajo 76%)



11. Katera vadbena sredstva bos uporabil za izpopolnjevanje tehnike (biomehani¢ne
pravilnosti) Sprinterskega teka?
-Sprint (nizka, srednja hitrost) s poudarkom na:polozaj glave, trupa, delo rok, smer gibanja
rok, postavljanje stopal na tla(aktivno in prozno), u¢inkovit odriv, gibanje goleni in kolenu
(sprosceno)

-stopnjevanje hitrosti

-tek po inerciji

-tek s popuscanjem

-tek z valovanjem hitrosti

-Sprinterska abeceda (skiping, grabljenje, tek z nagibom nazaj, tek z udarjanjem pet nazaj,
hopsanje, tek s poudarjenim odrivom)

-$print v otezenih okolis¢inah

-Sprint v olajSanih okolis¢inah

12. Navedi najpomembnejSe napake pri Sprinterskem teku otrok!
-tek po petah (nagnjen trup, nimajo odrivne mo¢i)

-sedenje (slab odriv, nepopolna iztegnitev v kolenu, majhna gibljivost v bokih)

-nizko dviganje kolen (ni mo¢i v upogibalkah kolka in trebusnih misicah, neelasti¢nost v
iztegovalkah kolka)

-postavljanje stopala v stran/divergenca stopala(ni gibljivosti v kolku, plosko stopalo)
-nagib trupa nazaj (ni mo¢i v trebusnih misicah, kolk ni elasticen)

-trda ramena in komolci (zakr¢ene in toge misice rok in ramenskega obroca, nepravilna drza
dlani)

-sukanje trupa (nepravilno delo rok, izven smeri teka)

-drza glave nazaj (pomanjkanje moci, napetost vratnih misic)

13. Pojasni metodi¢ni postopek ucenja nizkega Starta po sinteti¢ni metodi (katere
elemente boS pri tem uporabil)
nizki poloZzaj je neprirojen in neudoben (nastanejo problemi koordinacije), zato ga treba vadit
postopno in sinteti¢no.
Vadba sinteti¢ne metode temelji na:-visoki Start
-padajoc Start
-vmesni polozaj
-pol visoki polozaj
-nizki Start brez blokov,
-nizki Start z bloki
-nizki Start na povelja povezan s Sprintom v submaksimalni hitrosti na 20m
-nizki Start v tekmovalnih okolis¢inah.

14. Opisi metodiko uc¢enja nizkega Starta!
V praksi najveckrat uporabljamo kombinirano metode sinteti¢no-analiticno.
V zacetni fazi odstranimo dejavnike, ki bi lahko motili uc¢ence (Startni bloki, Startna Crta,
Startna povelja, tekmovanje,...) pristopimo k vadbi klju¢nih elementov (poloZaja "POZOR")
sproti povezujemo Se stale elemente Starta, zato da si ucenci lazje predstavljajo celotno
gibanje. Zato je to treba demonstrirat ali pa pokazat video posnetek.
Zacnemo s sinteticno metodo znizevanja Starta, na to dodamo bloke-osnovni polozaj blokov,
na to veckrat vadijo v parih polozaj (na mesta in hop) Boki so za dlan dvignjeni nad rameni
Roke imamo v §irini ramen ali malo §irSe. Dlani so ob Startni ¢rti. Opiramo se na prste in
palca, ki sta ob ¢rti ramena in glava so lahko preko Startne ¢rte.Pogled je usmerjen v tla.



15. S katerimi vajami je mogoce izboljSati Sprint v Startnem pospesku?
-tek ob steni
-tek v vpregi
-tek s potiskanje partnerja
-tek z vleCenjem bremena
-tek po klancu navzgor
-tek po stopnicah navzgor
-tek navzdol z visokega ali nizkega Starta.

16. Kaj je "hitrostna bariera"
hitrostna bariera je pojav, kjer gre za stagnacijo sli celo za nazadovanje hitrosti. Do hitrostne
bariere pride zaradi ozko usmerjene vadbe katere cilj je doseganje ¢im boljSih rezultatov.
Mehanizmi centralne regulacije gibanja so ze oblikovani kar zavira napredovanje hitrosti.
(Gre za oblikovanje in utrjevanje stereotipa v mehanizmih centralne regulacije gibanja, Ki
zavira napredovanje hitrosti)

17. S katerimi sredstvi razvijamo maksimalno $printersko hitrost?
Osnovno sredstvo za razvijanje maksimalne Sprinterske hitrosti so $printi z lete¢im Startom na
razli¢ne razdalje.

18. NasStej sredstva za razvoj specificne odrivne moci pri Sprinterjih!
Situacijske Sprinterske vaje: -tek v vpregi (vleCenje predmeta, vie¢enje vrvi, vleCenje
partnerja)

-Sprint navkreber
-grabljenje z visokim dviganjem kolen
-visoki skiping
-jogging poskoki
vertikalni skoki:-sonoZni/enonozni skok s kolebnico
-sonozni/enonozni bo¢ni poskoki ¢ez Svedsko klop
-sonozni,/enonozni skoki ¢ez palice ali nizke ovire
horizontalni mnogoskoki:-troskok, peteroskok, Sesteroskok, deseteroskok
-mnogoskoki s kombinacijami L in D noge
-enonozni mnogoskoki ¢ez nizke ovire
-tek s poudarjenim odrivom
-atletski poskoki na eni nogi
-skoki po stopnicah navzgor sonozni/enonozni
-skoki po stopnicah navzdol sonozZni/enonozni



SKOK V VISINO

Nivo "O"

OBCE O SKOKU V VISINO

1. Katere tehnike skoka v vi§ino poznas?
-skrcka

-prekoracna tehnika

-westn roll

-straddele

-flop

2. Napisi in razlozi enacbo, ki ponazarja ekonomi¢nost prehoda letvice
H3=H2-HL

H3 = ekonomicnost prehoda letvice

H2 = viSina maksimalnega dviga centralnega tezisca telesa (CTT) v letu ( viSina leta )
HL = viSina letvice

- tehnike so se razvijale tako, da so poskusali zmanjsati H3

3. Katere faze sestavljajo skok v vi§ino?
Zalet, odriv, let in doskok

4. Katere faze sestavljajo odriv?
1.faza: postavljanje stopala odrivne noge na tla pred tezisce, pri ¢emer je trup nagnjen nazaj
od vertikale 10-20°

2.faza: amortizacija (je posledica sile pritiska na odrivno nogo)

3.faza: ekstenzija ali odskok (ta faza se konca s polozajem "vertikale" ko je skakalec v
navpi¢nem poloZzaju ali odklonjen od vertikalne osi za 2-5°

TEHNIKA SKOKA V VISINO

5. Katerim zahtevam mora zadostiti u¢inkovit zalet pri skoku v viSino?
Zalet mora biti primerno dolg, natancno izmerjen in ritmi¢no izveden. Namen zaleta je
zadovoljit ustrezne pogoje: potencial, hitrost, ustrezen polozaj za dober odriv

swee

evee

7. KakSen je zalet pri tehniki flop v primerjavi z zaletom pri starejSih tehnikah in kaj
prinasa
Zalet je zelo specificen, sestavljen je iz 2 delov:

-1z pospeSevalnega dela (naletna krivina)

-iz odsko¢nega dela (odskoc¢na-impulzna krivina)
PolkroZen zalet omogoca vecjo zaletno hitrost, kot ostale tehnike.



8. Kako mora biti izveden doskok pri tehniki flop in zakaj?

Doskok je izveden na zgornji del hrbta (lopatice) in se praviloma zakljuci s prevalom nazaj.
Nepravilen doskok lahko povzro¢i, da pademo na tilnik in si tako poSkodujemo hrbtenico,
lahko pa se tudi udarimo s koleni v obraz.

9. KakSen je ritem kora¢nega zaleta?
V prvih 2/3 korakih skakalec te¢e skoraj v ravni liniji, pravokotno na smer letvice. V drugem
delu (zadnji 3 koraki) pa tece po krivini, kjer je ritem zadnjih korakov pospesen.

METODIKA SKOKA V VISINO

10. Zakayj so vaje doskoka v metodiki uc¢enja tehnike flop za¢etnikov pomembne?
Pomembne so zato, da se zaCetniki znebijo morebitnega straha pred padanjem in da znajo
potem pravilno doskociti, da ne pride do poskodb.

11. Kako izmerimo 5-kora¢ni zalet za tehniko flop (narisi in opisi)

Mesto zacetka zaleta dobimo tako, da od sredine letvice pod pravim kotom izmerimo 6
korakov, nato pa od te tocke 5 korakov vzporedno z letvico. Mesto odriva je 2-3 stopala od
letvice.

12. Kako izmerimo 5-koracni zalet za osnovni skok in skok v prekoracni tehniki (narisi
in opisi)

5-koracni zalet —osnovni skok: izmerimo 8 hodnih korakov pravokotno od letvice proti

zaleti$¢u. Prva dva koraka sta narejena v hoji, zadnji trije pa v teku

-prekorac¢na tehnika:izmerimo 8hodnih korakov od mesta odriva pod kotom 45 na
letvico

13. Opisi osnovni skok

Osnovni skok: izmerimo 8 hodnih korakov pravokotno od letvice proti zaletiS¢u. Prva dva
koraka sta narejena v hoji, zadnji trije pa v teku. Tek je lahkoten, sproS¢en in stopnjevan
(ritem). Po pravilnem zaletu, upadanju, odrivu, dosko¢imo na zamas$no nogo in steCemo
napre;.



NiVQ "M" 5
OBCE O SKOKU V VISINO

14. Zakaj obstaja razlika v ekonomiénosti prehoda letvice med posameznimi tehnikami?
Zaradi iskanja najbolj racionalnega prehoda letvice so nastale razlicne tehnike skoka v visino.

oy

delom telesa skakalca v trenutku prehoda letvice.

15. Napisi in razloZi enacbo, ki ponazarja ucinkovitost odrivne akcije pri skoku v visino!

V=,/2gh

16. Zakaj je tehnika flop ucinkovitejsa tehnika skoka v viSino?

Tehnika flop je najucinkovitejSa tehnika skoka v visino, ker je razlika med maksimalno visino
centralnega tezisca telesa CTT skakalca in viSino letvice najmanjsa. Zaletna hitrost pri flop
tehniki je najvecja. Pri flopu uporabljamo najracionalnej$i nacin spuscanja tezis¢a pred
odrivno akcijo (kar se doseze z daljsim predzadnjim korakom, kratkim zadnjim korakom in
mocneje nagnjenim trupom navznoter proti sredis¢i zaletne krivine v zadnjih treh korakih.

17. Navedi razlike med prekoracno tehniko in rotacijskimi tehnikami!

Prekoracna tehnika ima zalet v celoti izveden naravnost, rotacijske tehnike pa imajo v drugem
delu zaleta krivino. Poleg skrcke je prekoracna tehnika veliko manj racionalna pri prehodu
letvice kot rotacijske tehnike.prekoracna tehnika ¢ez letvico izvede v pokon¢ni dr7i trupa,
medtem, ko so prehodi rotacijskih tehnik razli¢ni (hrbtno-flop in straddle, celno-westen roll)

18. Kateri so najpomembnejsi dejavniki, ki vplivajo na uspeSnost v skoku v viSino?
Napisi enacbo, ki ponazarja uspeSnost pri skoku v viSino!
Dejavniki ki vplivajo na uspesnost v skoku v visino:
- hitrost s katero skakalec odskoci
- od dviga tezisca skakalca od tal
- od rotacij posameznih delov telesa okoli centralnega teZiSca telesa pri prehodu letvice

* R=H1+H2-H3

* H1 - viSina CTT ob zakljucku odriva (antropometri¢ne znacilnosti skakalca)

* H2 - viSina najvi§je tocke CTT (moc¢ in tehni¢na ucinkovitost odriva)
prehoda letvice)

* R =je rezultat, (uspesnost pri skoku v vis§ino)

H3 =H2-HL

H3 = ekonomicnost prehoda letvice
H2 = viSina maksimalnega dviga centralnega tezis¢a telesa (CTT) v letu ( viSina leta )
HL = viSina letvice

Vlsin?a

H
2 29



19. Prednosti tehnike flop pred ostalimi starejSimi tehnikami skoka v viSino!
Fosbury-flop se razlikuje po:-polkrozen zalet
-prehod letvice cez hrbet
prednosti:-vecja zaletna hitrost
-najbolj racionalen prehod letvice
-spuscanje tezisca, ki sluzi kot priprava na odrivno akcijo

TEHNIKA SKOKA V VISINO

20. Zakaj je potreben zasuk ramen v zadnjem delu zaleta in ob postavitvi odrivne noge
na odrivno mesto?

Zasuk ramen v zadnjem delu zaleta in ob postavitvi odrivne noge na odrivno mesto olajsa

skok sam, z njim je povzrocen upor centrifugalni sili in z zasukom ramen se skakalec obrne s

hrbtom proti letvici.

21. OpiSi zamah zamaSne noge pri skoku v viSino in opredeli njegov pomen!
-zamah s pokr¢enim kolenom:sodobnejsi uporablja ga vecin trenutno najboljsih skakalcev
-zamabh z iztegnjenim kolenom:podoben je zamahu pri tehniki straddle
funkcije zamaha:-obremenilna (povecuje pritiska na podlago obremenilne noge)
-razbremenilno (ko se zamasna noga ustavi, pride do razbremenitve odriva)
-rotacijska (z zamahom navzgor in stran od letvice vpliva na vzdolzno rotacijo
iz bo¢nega v hrbtni poloZzaj)
-funkcija dviganja tezis¢a

22. KakS$na sta in od ¢esa sta odvisna ¢as odriva in vzletni kot?

Cas odriva:celotna odrivna akcija traja 0,14-0,18 sek. Skakalec mora realizirati ¢im vedji
impulz sile odriva. Od tega je odvisna maksimalna visina centralnega tezi$ca telesa v fazi leta.
Odrivni ¢as je poleg hitrosti zaleta drugi klju¢ni biomehani¢ni parameter, Ki je prispeval
bistveni deleZ k napredku rezultatov v tej atletski disciplini.

Vzletni kot: -razmerje horizontalno-vertikalna sila

-kot odriva
Koncept tehnike je v povecevanje horizontalne hitrosti in ¢im ve¢ji odrivni impulz v
vertikalni smeri

23. KakSen je ritem zaleta ter zakaj je pomemben in potreben?
-noge prehitijo zgornji del telesa

-hitrost v tem delu zaleta nekoliko pade 15%

-zadnji korak mora biti hiter

-postavitev noge u¢inkovito in varno

-priprava na zamah

24. Kako je sestavljen zalet pri skoku v viSino — tehnika flop. OpiSi znacilnosti in pomen
vsakega dela zaleta!
Uvodni pripravljalni del:-poskoki na mestu ali 2-3 koraki z nagibom naprej
Pospesevalni del:-naravnost pravokotno na letvico
-razvoj najvisje hitrosti
-specificni nacin teka (vzravnan, velika amplituda dela rok in nog )



Odskoc¢ni del zaleta:-tek v loku z nagibom navznoter (-nagib navznoter 5-10"/upiranje
centrifugalni Sili
-zaradi nagiba in nacina teka v zadnjih korakih se
CTT postopoma zniza
-zasuk zgornjega dela telesa, ramen
-ritem zaleta -noge prehitijo zgornji del telesa
-hitrost v tem delu zaleta nekoliko pade 15%
-zadnji korak mora biti hiter
-postavitev noge ucinkovito in varno
-priprava na zamah

25. Katere rotacije pri tehniki flop omogocajo skakalcu uspesen prehod letvice in varen
doskok. Opisi fizikalne osnove teh rotacij!
Trojna rotacija:-okrog vzdolZzne osi/sagitalne (leva in desna polovica. Zasuk ramen naprej)

-okrog ¢elne/frontalne osi (prednja in zadnja polovica. Prehod iz pokonénega
poloZaja v lezeci polozaj-s hrbtom proti letvici)

-okrog "bo¢ne"osi /transferzalne/horizontalne (zgornji in spodnji del telesa,
uleknjen polozaj-spuScanje ramen, dviganje bokov)

26. Opisi bistvene znacilnosti pravilne izvedbe hopsanja!

Hopsanje je sestavljeno iz izmenic¢nih poskokov z odrivom in doskokom na isto nogo, odriv z
drugo nogo mora sledit takoj po doskoku. Pri tem odrivno nogo (s tisto, ki se pri skoku v
vi§ino z njo odrinemo)aktivno postavimo na tla ¢im bolj iztegnjeno (s celim stopalom), pri
tem malo amortiziramo in se skuSamo ¢im bolj odrinit z zama$no nogo. Odriv je izveden do
iztegnitve noge v skocnem, kolenskem in kol¢nem sklepu. Zamasna noga zamahne ¢im vi§je
gor, stopalo pa je obrnjeno navzgor. Trup je vzravnan, pogled pa je usmerjen naravnost.

Ko zamahnemo z odrivno nogo je ta zamah minimalen, tudi zamas$na noga ni aktivno
postavljena na tla. Zato je odriv z odrivno nogo dosti bolj visok kot tisti z zamasno in zato je
to aritmeti¢no hopsanje.

27. Nastej in opisi kriterije u¢inkovitega odriva pri skoku v vi§ino — tehnika flop!
-zadnji korak mora biti izrazito hiter in krajsi od ostalih

-aktivna postavitev stopala odrivne noge pod kotom 30 na letvico

-to¢nost mesta odriva glede na stojala in letvico.

-majhna upogibna amplituda v kolenu odrivne noge

-zamah kolena zamaSne noge mora biti usmerjen visoko gor in stran od letvice.

-odriv mora zagotoviti rotacijo okoli bo¢ne-sagitalne, celne-frontalne in precne-transferzalne
-u¢inkovit soro¢ni zamah z rokami

-vertikala ob koncu odriva

28. Opisite znacilnosti in namen posamezne faze zaleta pri tehniki flop ter njihove
bistvene znacilnosti!

V 1. fazi:Pospesevalni del:-naravnost pravokotno na letvico,razvoj najvisje hitrosti,specificni

nacin teka (vzravnan, velika amplituda dela rok in nog )



Skakalec tece skoraj v ravni liniji in dobiva hitrost, zalet je izveden tekaSko z visokimi koleni
in dolgimi koraki.

V 2. fazi: Odsko¢ni del zaleta:-tek v loku z nagibom navznoter (-nagib navznoter 5-

10" /upiranje centrifugalni sili,zaradi nagiba in nacina teka v zadnjih korakih se CTT
postopoma zniZa,zasuk zgornjega dela telesa, ramen) Tece po krivini in prihaja do razvoja
maksimalne zaletne hitrosti. Ker tece po krivini ga centrifugalna sila vlece navznoter, zato
mora povecati nagib trupa proti srediS¢u odskoc¢ne krivulje.

V 3.fazi: -ritem zaleta (-noge prehitijo zgornji del telesa,hitrost v tem delu zaleta nekoliko
pade 15%,zadnji korak mora biti hiter,postavitev noge ucinkovito in varno,priprava na
zamah.) prehod iz zaleta v odriv. Tu se transformira horizontalna hitrost v vertikalno. Zato je
predzadnji korak nekoliko daljsi, zadnji pa krajsi in hitrejSi. V zadnjem koraku postavimo
odrivno nogo izrazito na tla. V zadnjih 3 korakih se moc¢neje nagne trup proti sredis¢u
impulzne krivine (20-30"), to povzroca znizanje CTT za 10-15 cm to je najbolj racionalen
nacin spuscanja tezisc¢a, tu je priprava na odrivno akcijo

29. Opisi razlike med »speed flop« in »power flop« tehnikama!

SPEED FLORP (hitri flop) POWER FLOP (flop na moc¢)

-hitrost zaleta 7,7-8,4m/s -hitrost zaleta 7,0-8,0

-dolzina zaleta 8-9 korakov z uvodom -dolzin zaleta 10 korakov

-¢as odriva 0,13-0,15 sek -¢as odriva 0,17-0,21 sek

-tek po sprednjem delu stopal -tek po celih stopalih in petah

-tek z visokim dviganjem kolen -tek z vle¢enjem korakov

-odriv dale€ od letvice -odriv blize letvici

-pri prehodu letvice ni zaklona glave in -pri prehodu ima mo¢no zaklonjeno glavo
kontrolira skok slabsa kontrola gibanja

-skakalci so lazji, vitki in visoki -skakalci so mo¢nejsi in izraZeni so obsegi
-kratka predpriprava, zamah z rokami -daljsa predpriprava dolg zamah z rokami
-majhna izguba hitrosti v zadnjem koraku CTT vi§je -vecja izguba hitrosti,
CTTpomaknjen nazaj

-manj gibov med letom -vec¢ gibov (z rokami in zama$no nogo)
-zamah s pokr¢enim kolenom zamasne noge -zamah je pocasnejsi in bolj odprt

-v zadnjem koraku trup ni mo€no nagnjen nazaj  -znacilen je mocen nagib nazaj

-trening temelji na razvoju hitrosti -trening temelji na razvoju moci

METODIKA SKOKA V VISINO

30. Nevarnosti pri u¢enju skoka v visino s tehniko flop (na kaj mora biti ucitelj Se
posebej pozoren?)

Pri tehniki flop je najbolj nevaren doskok, ker pristanemo na plecih. Pri nepravilnih doskokih
st lahko poskodujemo vratna vretenca ali pa se s koleni udarimo v nos. Pri skokih v vi§ino
morajo bit u€enci zelo disciplinirani in skakat le takrat, ko je dosko¢na blazina prosta, da nebi
padli en na drugega.
-paziti na mesto odriva (e se ucenec odrine v % blazine lahko preleti ¢ez blazino) zato
moramo zavarovati tudi okoli
-pazit na postavitev odrivne noge (¢e ni postavljena pod pravilnim kotom se lahko ob velikem
pritisku sil poSkoduje glezenj)



31. NapiSi primer priprave uencev na tekmovanje v skoku v visino (ogrevanje)
Po zviSanju telesne temperature z dinami¢nim gibanjem za¢nemo raztegovati telo. Poudarek
damo uleknjenemu polozaju zato delamo mostove, se dotikamo pet, ob letveniku se iz
sedecega polozaja in rokami na letveniku s sunkom bokov dvignemo; iz stoje na lopaticah se
spustimo na stopala in drzimo uleknjen polozaj.

SKOK V VISINO — PRAVILA (povzeto po: pravila za atletska tekmovanja-Atletska zveza
Slovenije)

Kaj se zgodi ¢e je skok neodlocen:

a) Tekmovalec, ki ima manjse Stevilo poskusov, na visini na kateri je prislo do
neodlocenega izida, bo uvrs¢en na prvo mesto.

b) Ce je kljub temu izid $e¢ vedno neodloden, se visje uvrsti tekmovalec z manj§im
Stevilom vseh neuspelih poskusov med celotnim tekmovanjem, vklju¢no z zadnjo
preskoceno visino.

c¢) Ce je izid $e vedno neodloden:

1. Samo Ce gre za prvo mesto, imajo tekmovalci z enakim rezultatom Se po en poskus, na
ni prislo do odlocitve, se lestvica pri uspelih skokih pri skoku v visino dviguje po 2 cm, pri
neuspelih skokih pa se spusca po 2 cm. Pri skoku s palico pa se spusca ali dviga za 5 cm.
Tekmovalci izvedejo na vsaki vi§ini samo po en skok, dokler ne pride do odlocitve.
Tekmovalci z neodlo¢enim izidom morajo skakati na vsaki viSini do reSitve neodlo¢enega
izzida (glej primer 1)

Skok v visino- primer 1:
Vodja sodnikov pred zacetkom tekmovanja objavi naslednje viSine:
1,75m; 1,80m; 1,84; 188m; 191m; 194m; 1,99m;

Tekmovalec Visine Rezultat | Napake Dodatni skoki | Mesto
1,75 {1,80m |184 (1,81 |191 |1,94 19, 11,8 | 191
m m m m m Im | 9m | m

A 0 X0 0 X0 XXX 1.88m 2 X 0 X 2

B - X0 - X0 - XXX | 1.88m 2 X 0 0 1

C - 0 X0 X0 XXX 1.88m 2 X X 3

D - X0 X0 X0 XXX 1.88m 3 4

Znaki pomenijo: o = uspel; x = neuspel; - = ni skakal

Vsi Stirje tekmovalci so preskocili visino 1,88 v drugem poskusu. Tekmovalec D je cCetrti, ker
je imel v celotnem tekmovanju najvec neuspelih poskusov (3). Ker imajo tekmovalci A,B,C
enako Stevilo negativnih poskusov (2), bodo dodatno tekmovali za prvo mesto. Ponovno
letvico za 2cm na visino 1,89m. A in B sat uspela, C ni uspel zato je tretji. A in B ponovno
poskusita na 1, 91m. B uspe in zasede prvo mesto.




Skok v viSino — primer 2

Tekmovalec | 1,78m | 1.82m | 1,85m | 1,88m | 1,90m | 1,92m | 1,94m | Rezultat | Napake | Mesto
A - X0 0 X0 - XX0 XXX 1,92m 4 2
B 0 0 0 X- X0 XX0 XXX 1,92m 4 2
C 0 0 X- 0 XXO0 XX0 XXX 1,92m 5 4
D 0 - - XX0 XXO0 X0 XXX 1,92m 1

Znaki pomenijo: o = uspel; x = neuspel; - = ni skakal

Tekmovalci A, B, C, D, so preskocili 1.92m, niso pa uspeli 1,94m, zato se uporabi pravilo o
neodlocenem izidu. Ker je D preskocil 1,92m v drugem poskusu, vsi drugi pa v tretjem, je D
zmagovalec. Ostalim trem sodniki seStejejo vse neuspele poskuse vkljucno na zadnji
preskoceni visini. C ima vec neuspelih poskusov kot A in B, zato zasede cetrto mesto. A in B
sta Se vedno enaka, ker pa ni vprasanje prvega mesta, si drugo mesto delita.

32. Zakaj je priporocljivo tekmovati tudi s prilagojenimi pravili in predvsem pri
katerih starostnih skupinah?
S prilagojenimi pravili je priporocljivo tekmovat zato, ker tako damo vsem moZznost
enakopravno tekmovati in imajo vsi moznost opraviti ve¢je Stevilo skokov, kot bi jih v
tekmovanju z normalnimi pravili.
To tekmovanje je primerno predvsem za mlaj$e starostne skupine.

33. Razlozi pravilo dolo¢anja vrstnega reda pri tekmovanju v skoku v viSino
Pravilo dolocanja vrstnega reda

34. Navedi najpomembnejsa tekmovalna pravila v skoku v viSino
Vsak tekmovalec ima 3 poizkuse, ¢e viSine v teh ne preskoci je zakljucil s tekmovanjem.
Lahko pa dolocene viSine ne preskakuje in jo izpusti, pol skace na visjo visino.
-tekmovalec se mora odrivat z eno nogo
-najmanjsa dolzina zaleti$¢a je 15m, velika tekmovanja 20m
-odskocis¢e mora biti vodoravno
-letvice se ne sme dvigovat za manj kot 2cm naenkrat
-doskocisce ne sme bit manjSe od 3x5 m
-vodja sodnikov pred tekmovanje objavi zacetno visino in za koliko se bo letvica dvigovala
-tekmuje se dokler ne ostane samo eden
-tekmovalec lahko za¢ne skakat ne katerikoli viSini




Nivo "Z"
OBCE O SKOKU V VISINO

35. Opisi in razlozi osnovne fizikalne znacilnosti poSevnega meta!

v

Vendar skok ni le gor in dol gre tudi posevno.

TEHNIKA SKOKA V VISINO

32. Z biomehanskimi podatki opiSi polozaj in aktivnost skakalca med tocko postavitve
noge na odrivno mesto in tocko, ko skakalec zapusti podlago!

Odrivno nogo postavimo na tla pred teziSCe, trup je nagnjen nazaj od vertikale. Noga je
postavljena na sprednji zunanji del stopala z iztegnjenim kolenom. Skakalec postavi odrivno
nogo na podlago v kotu 47°-65", 2-2,5 stopala od letvice pod kotom 30" na letvico.

Zaradi sile pritiska podlage se koleno upogne, kot je 135°-145". Od misi¢nega in vezivnega
sistema je odvisno kak$na bo stopnja transformacije horizontalne hitrosti v vertikalno. To se
dogaja v prelomnih tockah (skoc¢ni, kolenski, kol¢ni sklep in hrbtenica) kritien je kolenski
sklep (Ce skakalca tu prelomi pride do izgube vertikalne hitrosti zato skakalci tezijo k majhni
amplitudi giba v kolenskem sklepu in ¢im kraj$i amortizaciji.

Pri ekstenziji ali odskoku se skakalec sunkovito iztegne (v kol¢nem, kolenskem in sko¢nem
sklepu), izteg se konca v fazi vertikale. Skakalec je v navpiénem polozaju ali odklonjen od
vertikalne osi (2°-5"), to bo definiralo parabolo leta. Zama$na noga mora bit pokréena in ob
iztegnitvi odrivne mora zamahnit visoko gor

Pri odrivu so pomembne tudi rotacije telesa: rotacija okoli precne osi (iz pokonénega v
upognjen poloZaj), rotacija okoli sagitalne osi (prehod iz vertikalnega v horizontalni poloZaj)
in rotacija okoli vzdolZne osi (zamah noge in odriv rok, to skakalca zavrti s hrbtom k letvici.)
Odrivni ¢as in hitrost zaleta sta klju¢na biomehanska parametra.

33. Natané¢no- z biomehanskimi parametri opiSite poloZaj skakalca v visino — tehnika
flop pri postavitvi noge na odrivho mesto

Odrivno nogo postavimo na tla pred tezis¢e, trup je nagnjen nazaj od vertikale 10°-20". Noga
je postavljena na sprednji zunanji del stopala z iztegnjenim kolenom. (kot kolena 170°-178")
skakalec postavi odrivno nogo na podlago v kotu 47°-65" (80-120 cm od letvice) z stopalom
pod kotom 30" na letvico.

34. NaStej in z osnovnimi biomehanskimi parametri opisi faze odriva pri skoku v viSino
faze odriva so: -postavljanje stopala odrivne noge (postavimo stopal odrivne noge, ki je
iztegnjena 2-2,5 stopala od letvice pod kotom 30" na letvico.)

-amortizacija (zaradi sile pritiska podlage se koleno upogne, izgublja se
vertikalan hitrost zato mora ta faza bit kratka amplituda v kolenu pa ¢im manjsa.)

-ekstenzija (odskok) tu se skakalec sunkovito iztegne, izteg se konc¢a v fazi
vertikale. Skakalec je v navpi¢nem poloZaju ali odklonjen od vertikalne osi (2°-5°), to bo
definiralo parabolo leta.



35. KakSen je odrivni in vzletni kot pri skoku v viSino (flop) in zakaj prav takSen?
Odrivni kot: telo je nagnjeno od vertikale 10°-20°

Vzletni kot: telo je v navpi¢nem polozaju ali odklonjen od vertikalne osi (2°-57)

Zato ker: to so optimalni koti, ki skakalcu omogocajo najboljse rezultate.

36.  Skakalec v viSino flop postavi odrivno nogo na odrivno mesto izven naletne linije
zaleta.

a)opredeli v ¢em je napaka in kakSna bi bila pravilna izvedba

Napaka je v nepravilni postavitvi stopala (postavljeno prevec "ven" kot 90" na letvico)

Pravilno bi bilo ¢e bi nogo postavil pod kot 30" na letvico.

b)navedi vzrok napake

-pretiran zasuk okoli vzdolzne osi pri odrivu
-zacetnik poisce "lazjo" varianto

-premajhna hitrost zaleta

-napacna smer zaleta

c) opredeli posledice takega skakanja z vidika tehni¢ne ucinkovitosti in z vidika varnosti
tak skok tehni¢no ni u€inkovit, ker se premalo odrinemo (se samo vrzemo nazaj), ker nimamo
dovolj hitrosti.

-lahko pademo z blazine, ker sko¢imo oz pademo samo nazaj
-udarimo se v letvico
-nepravilen doskok —pristanek na vratu

d) poisci ustrezne korekcijske vaje

-zavedno pravilno postavljanje stopala odrivne noge
-nariSemo si stopalo na mesto odriva

-poskuSamo postavitev stopala iz enokoracnega zaleta
-izvajanje skoka na koS z pirueto

-vaja celotne tehnike

37. Skakalec v viSino tehnike flop je v sede¢em poloZaju nad letvico

a)opredeli v ¢em je napaka in kaksna bi bila pravilna izvedba

Napaka je v dviganju kolen in ramen nad boki (drZa telesa nad letvico)

Pravilna izvedba je visok poloZaj bokov, strmoglav polozaj ramen, glava je v podaljsku trupa
ali pa malo zaklonjena (polozaj je uleknjen)

b)navedi vzrok napake

Boki so pod viSino ramen, pri tem je lahko tudi glava pokréena (to zakr¢i trebusne miSice9
-visoka drza ramen

-neuleknjen polozaj

-nizka drZza bokov

-pokréena glava, ki ni v podaljsku trupa

¢) opredeli posledice takega skakanja z vidika tehni¢ne ucinkovitosti in z vidika varnosti
Tehni¢no je neucinkovit, zaradi nizke drze bokov hitreje podremo letvico.

Ni varen, ker se lahko udarimo v letvico in narobe pristanemo (na tilnik-poskodba C vretenc,
ali pa se udarimo s koleni v obraz



d) poisci ustrezne korekcijske vaje
Imitacijske vaje za uleknjenost:-most na plecih
-most na rokah

-dviganje bokov ob letveniku

-skok preko letvice s pomocjo odrivne deske
-skoki z mesta nazaj na kup blazin

-celotna tehnika skoka v viSino

38. Skakalec v viSino tehnike flop dosko¢i z nogami vzporedno z letvico

a)opredeli v ¢em je napaka in kakSna bi bila pravilna izvedba
Napaka je v doskoku z nogami paralelno z letvico.(zamah z zama$no nogo ni v smeri odriva,
rotacija v sagitalni ravnini je premajhna)

ucinkovit odriv z odrivne noge, z u¢inkovitim zamahom in pristankom hrbtno proti letvici

b)navedi vzrok napake
-neucinkovit zamah z zamas$no nogo
-nepravilna smer odriva
-neucinkovit odriv

¢) opredeli posledice takega skakanja z vidika tehni¢ne u¢inkovitosti in z vidika varnosti
Tak skok je tehni¢no neucinkovit, ker ne moremo izkoristiti prednosti uleknjenega polozaja
(ki tvori trikotno pozicijo nad letvico) ponavadi je tudi odriv nizji od obicajnega.

-lahko sko¢imo na letvico in se udarimo
-lahko sko¢imo premalo in ne pridemo do blazine (pademo na celo telo

d) poisci ustrezne korekcijske vaje

Imitacijske vaje za zamah:-skoki z mesta na kup blazin
-aritmic¢no hopsanje s poudarkom na zamahu

-zadnji korak in zamah z zamasno nogo

-skoki na ko§

-vadba celotne tehnike



