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VERTIKÁLNÍ SKOK Z PODŘEPU

bez přípravných pohybů
STOJ ODRAZ LETOVÁ FÁZE DOSKOK

PODMÍNKA PRO REALIZACI 
VERTIKÁLNÍHO SKOKU
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PROTAHOVACÍ-ZKRACOVACÍ CYKLUS

VYŠŠÍ PRODUKCE SVALOVÉ SÍLY během koncentrické svalové 
kontrakce následující po excentrické svalové kontrakci

amortizační koncentrickáexcentrická

TYPY

FÁZE

rychlý (kontakt s podložkou <250 ms, sprint)

pomalý (kontakt s podložkou >250 ms, chůze)

METODY PRO URČENÍ VÝŠKY SKOKU
URČENÍ Z ČASU

TRVÁNÍ LETOVÉ FÁZE

kontaktní podložka
fotobuňkové systémy
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DOSAHOVACÍ
METODA

VERTIKÁLNÍ SKOK S PROTIPOHYBEM

využívá protahovací-zkracovací cyklus
STOJ PŘÍPRAVNÁ FÁZE ODRAZ LETOVÁ FÁZE DOSKOK

KINEMATIKA A KINETIKA
VÝSKOK S PROTIPOHYBEM
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VÝSKOK Z PODŘEPU
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