DUCHCOVSKY SKOK

SoutéZ pro sportovee vzdélavané dle § 16 odst. 9 SZ - Z4ci s mentalnim postizenim

PORADATEL: SK Parta Litométicko — oddil pti DD, ZS a SS, Duchcov
TERMIN: 26. z4i1 2024
MISTO: odloucené pracovisté DD, 7S a SS, Duchcov, Hrdlovska 343, Duchcov

(budova détského domova za zdmeckym parkem)

Za kazdou skolu, oddil mize soutézit max. 10 sportovcii (dva soutézici v discipliné za Skolu).

Kategorie:  star$i zaci, zdkyné¢ - rok narozeni: 2008, 2009, 2010
mladsi zaci, zZakyné - rok narozeni: 2011, 2012, 2013 a mladsi

Prezentace: do 8, 50 hodin, zacatek soutéze v 9, 00 hodin

Systém soutéZe: - kazdy zavodnik soutézi max. ve tfech disciplinach dle ptihlaseni
- potadi v jednotlivych disciplinach bude uréeno dle dosazenych
vykont
- tii nejlepsi v kazdé kategorii 1 discipling ziskaji diplom a drobnou
odménu




Discipliny: - preskoky pfes Svihadlo
- skok vysoky z mista
- pétiskok
- trojskok z mista — starsi Zaci, zakyné
- slalom skokanti — mladsi zaci, zakyné

Podminky ucasti:  PtihlaSka zaslana do 18. zafi 2024 na e-mail adresu:
sekretariat@ddzsduchcov.cz

Cela soutéZ bude ukonc¢ena opékanim buiti.

TéSime se na vasi ucast.

Mgr. Blanka Stadnikova, reditelka




POPIS DISCIPLIN:
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Preskoky pres Svihadlo
Jsou stanoveny 4 zplisoby skakani a jejich potadi (dle pravidel OVOV). Kazdym zptsobem se
skace 30 sekund, a to v poradi stanoveném takto:
1. zpasob - preskoky snozmo s krouzenim Svihadla vzad (bez meziskoku i s meziskokem)
2. zpusob - pteskoky snozmo s krouzenim Svihadla vpied (bez meziskoku i s meziskokem)
3. zpusob - preskoky s krouzenim zkiizmo vpted (vajicko) bez meziskoku 1 s meziskokem

4. zplisob - preskoky stfidnonoz s krouzenim Svihadla vpred (bez meziskoku 1 s meziskokem)

Skékajici méni zptsob pieskoki na pokyn casométice (,,zmeéna*). Prerusi-li preskoky, premisti
Svihadlo do vychozi polohy a mize pokraCovat dal. Vychozi polohou je u 1. zpiisobu Svihadlo

pied télem, u 2., 3. a 4. zptisobu Svihadlo za télem.

Ptechody mezi jednotlivymi zplsoby mohou byt ucinény plynule— bez pieruseni
pieskokli — nebo po zastaveni a opétovném startu. U 3. zplsobu — preskokl s krouzenim
zkiizmo vpied — lze skakat bud’ stale ,,ve vajicku* (pocita se kazdy pieskok ve vajicku) nebo
sttidat prosty pieskok vpied s preskokem ve vajicku (pocitaji se vSechny preskoky za
predpokladu, ze se pravideln¢ stfidd prosty pieskok s pteskokem ve vajicku). Pokud se pfi
tomto zpusobu vyskytnou dva nebo vice prostych pieskokli za sebou, zapocitd se vzdy jen
jeden.

Cvicici mize v ramci vymezenych 2 minut libovoln€krat pterusit a znovu zacit (musi pii tom

skakat tim zplisobem, ktery odpovida probihajicimu casu).
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b Skok vysoky z mista
Pokus bude zahdjen ze stoje s chodidly vedle sebe na stejné urovni. Preskakuje se snozmo latka
umisténad na stojanech. Kazdy zdvodnik ma 3 pokusy na stejné vysce, poté se latka zveda.
Soutézici, ktery latku trikrat shodi, v soutézi nepokracuje.

Zakladni vyska bude stanovena po dohodé¢.

f\% . Pétiskok

Zavodnik za¢ina ze stoje na jedné noze, Spicka nohy za startovni ¢arou, druha noha v postaveni
za stojnou nohou, také za ¢arou. Zavodnik provede pétkrat sttidavé odrazy z jedné nohy na
druhou. MiZe si pomahat jak stfidavym Svihem pazemi (b&zecky), tak soupaz (ob€ paze Svihaji
spolecné). V poslednim skoku dopadé na ob¢€ nohy. Pokus métime i v ptipadé, kdy zak ukonci
posledni odraz na jednu nohu.

Meéii se vzdalenost od startovni ¢ary k mistu dopadu blizsi paty pti doskoku patého odrazu.

Zhid o Qa
o0 Y
Trojskok

Pokusy zacinaji od odrazové Cary, vSechny tfi odrazy musi byt snozmo, bez meziskoki a pii
doskocich musi byt chodidla na stejné urovni — vedle sebe, kvili rovnovéaze nejlépe v Sice
bokt. Trojskok je nutné vykonat plynule, bez zastavovani pfi prvnim a druhém doskoku.

Kazdy soutézici ma 3 pokusy.
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" Slalom skokanu

Ptekonani slalomové drahy na ¢as pomoci ,,zabich* skokii.
Jeden skok - vyskok ze dfepu s dlanémi vedle chodidel zpét do diepu.

Dréaha cca 20 m dlouhé s kuZely, méfime ¢as prekonani vzdalenosti.




Harmonogram

9:00 | ZAHAJENI
9:15 | Pétiskok Trojskok | Svihadlo | Vyska
st. zakyné st. zaci ml. zdkyné | ml. zaci
9:45 | Pétiskok Trojskok | Svihadlo | Vyska
ml. zaci st. zdkyn¢ | st. Zaci ml. zakyné
10:15 Slalom
ml. Zaci
10:45 | Pétiskok Trojskok | Svihadlo | Vyska
ml. zakyné ml. Zaci st. zakyné | st. Zaci
11:15 | Pétiskok Trojskok | Svihadlo | Vyska
st. zaci ml. zakyné | ml. Zaci st. zakyné
11:45 Slalom
ml. zakyné
12:30 | VYHODNOCENI




