
SKOK V DALJINO

Pri pouku ste se Ze sredali s skokom v daljino. V tem gradiw vam bom bolj slikovito predstavil
nekatere vsebine, da boste laLje razumeli kaj je njihov pomen in zakajjih izvajate. In to so:

- Merjenje zaleta,
- Vaje za odriv in zamah,
- Skok v daljino z mesta.

MERIENJE ZALE]A

Pri zaletu je pomembno, da je dim hitrej5i, saj je to osnovni pogoj, da skodimo dim dlje v daljino.
Paziti moramo, da pri odriw ne naredirno prestopa. Zalet moru biti ravno tako dolg, da ga izvedemo
v polnem Sprintu in da pri odrivu stopimo z nogo na sredino odrivne cone (v naiem primeru je to
pokrov Svedske skrinje). Paziti moramo, da tik pred odrivom ne drobimo ali podaljiujemo korakov,
saj nas le to upodasnjuje. Raj5i izberimo krajSi zalet,ki ga lahko izvedemo natandno in v Sprintu.

Zaletnajlalje izmerimo tako, da si izberemo eno todko, od katere zadnemo Sprint. Sprva tedemo
mimo odrivne cone. V bliZini odriva gledamo, kam postavimo odrivno nogo. ee jo postavimo za

odrivno cono, zalet rntrezno podalj5amo, de pa jo postavimo pred njo, pa ga skraj5amo.
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Ko dobimo usteano dolZino zale,tq ga 5e izmerimo. Postavimo se na sredino odrivne cone in nato s
stopali merimo vse do todke, od katere smo zadeli zalet. Stevilo si zapiBemo (da ne pozabimo). To
nanr tudi olajla merjenje zaletanasledqiid, denimo na tekmovanju. DolZino poammo in si jo lahko
hitro iznerimo s stopali.
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VAJE ZA ODRIV IN ZAMAH

Zelo dobri vaji zato sta "Hopsanje" in "Tek s poudarjenim odrivom". Pri obeh vajah je poudarek na
popolnem odrivu in hitrem zamahu nog in rok navzgor.

HOPSANJE TEK S POUDARJENIM ODRIVOM
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SKOKVDALJINOZMESTA

Poleg odriva pri tej vaji izpopolnjujemo tudi doskok. Doskodimo v dep, pri demer stopala
prenesemo naprej, pred boke. Da pa pri tem ne pademo nazaj, ob doskoku modno zamaltnemo z
rokami nazaj.
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Janezek si je pri skoku v daljino izmeril zalet,ki zna5a 52 stopal. Popoldne se je s prijatelji potikal
po gozdu, \jer se je spotaknil ob korenino in si raztrgal develj. Mama mu je kupila nove, ki pa so

bili zamalenkost vedji od prvih. Prvi devlji so v dolZino merili 24 cm, novi pa 25 cm. Koliko stopal
znalanovi zalet, de upo5tevamo, da si ga je izmeril z novimi devlji?



DOMAdANALOGA (prav ste prebrali :-) )

YzdrLevanje telesne pripravljenosti je pomembno, saj lahko tako laZje izvajamo gibalne naloge
(spomnite se bradlje). Da boste ostali v dobri kondiciji,izvajajte spodnje vaje.lz vsake skupine si
izberete eno vajo. Zahtevnost naj bo taka da boste z njo lahko naredili L5-20 ponovitev, pri demer
naj bodo zadnje ponovitve iekar teike. Naredite 2-3 kroge vaj,2-Y,rat na teden. Ne pozabite tudi,
da se bliZa poletje in da je sedaj pravi das zavadbo.

SKUPINA: ZAHTEVNOST:
LAZIE > > TELJE

1) Sklece

2) Noge- spredaj

3) Noge- zadaj

4) Trebu5ne
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