Technika skoku w dal

Skok w dal sktada si¢ z:
e Rozbiegu
o Odbicia
e Lotu

o Ladowania
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Rozbieg

Rozbieg jest pierwszg czynnoS$cia, jakg wykonuje skoczek. Predkos¢ jaka rozwija powinna
ptynnie narasta¢. Dlugo$¢ rozbiegu zawsze dobierana jest indywidualnie.

Jednak powinien by¢ na tyle dlugi, by skoczek osiggat przed momentem odbicia maksymalng
predkos¢ biegu. Tq maksymalng predkos¢ powinien uzyska¢ po przebyciu potowy dlugosci
rozbiegu.

Technika biegu na pewno rozni si¢ od zwyklego biegania na biezni. Zawodnik wyzej unosi
kolana podczas biegu, tutdéw utrzymywany jest bardziej w pionie, za$ biodra sg uniesione
réwniez wyzej.

Przedostatni krok jest nieco wydtuzony, natomiast ostatni — skrocony. Noga, ktdrg skoczek
stawia w miejscu odbicia jest umieszczona na calej stopie. Trzeba podkresli¢, ze jest niemal
prosta w stawie kolanowym. Jesli chodzi o tuldéw, to jest on lekko odchylony do tytu.

Odbicie

Odbicie to druga z faz skok w dal. Rozpoczyna ja do$¢ energiczny wyprost nogi odbijajacej w
stawach: biodrowym, kolanowym i skokowym. Noga wymachowa jest ugicta w kolanie.

Zawodnik tak wykonuje wymach w gore, by udo bylo w potozeniu poziomym. Rami¢
,wychodzi” bokiem w gore, zgodnie z nogg wymachowa. Tutow jest troche pochylony.
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Lot

Lot to juz trzecia faza. Trwa niezbyt dtugo, podobnie jak odbicie. Dwie pierwsze fazy maja
ogromny wplyw na lot i z kolei potem dtugos¢ catego skoku. Poza tym wptywajg na to
réwniez predkos¢ rozbiegu, sita odbicia oraz kat odbicia.

Czynnosci, ktore sg wykonywane podczas lotu zwane sg ruchami kompensacyjnymi.
Mamy trzy techniki fazy kotu, sg to:

e Technika naturalna (kuczna)

e Technika piersiowa

e Technika biegowa — po odbiciu skoczek wykonuje w fazie lotu 2,5-3,5 kroku
biegowego. Ramiona wykonuja naprzemianstronne obszerne krazenia do przodu. Po
zakonczeniu odbicia opuszcza wymachowg noge w dot 1 przenosi ja daleko w tyt, w
tym samym czasie noge odbijajaca przenosi w przod. Potem dotacza noge
wymachowa do nogi odbijajace;j.

Ladowanie

W ladowaniu wazne jest jego rozpoczecie, ktore rozpoczyna si¢ kontaktem stop z podtozem i
zawodnik mocno ugina nogi w kolanach. Poza tym sa r6zne sposoby ladowania.

Sposoby ladowania:

e Pely przysiad i powstanie do przodu
o Wilizg w piasek — w $lad zrobiony przez piasek
o Ladowanie ze skretem w bok w przod



