TĀLLĒKŠANĀ , TRĪSSOĻLĒKŠANĀ
Tāllēkšanas un trīssoļlēkšanas rezultāta sasniegšanai  ļoti nozīmīgs faktors ir  atspēriena vieta.  Tas nozīmē, ka treniņu procesā  liela nozīme ir ieskrējiena ātruma un precizitātes trenēšanai.  Mācību procesā veicamie  uzdevumi:

1. Kā noteikt ieskrējiena garumu? 
 Ļoti bieži novērojam, ka sportisti pielieto vai nu ļoti īsu ieskrējienu, vai pārāk garu. Ja ir pārāk īss ieskrējiens, tad nevar sasniegt nepieciešamo ātrumu līdz atspēriena brīdim.    Ja ieskrējiens ir pārāk garš , maksimālās ātrums tiek saniegts pirms atspēriena vietas. Te vajadzētu atcerēties, ka paaugstinot ātrumu par 0,1 m/sek , praktiski rezultāta pieaugums ir 1 – 2 %.

1. Ieskrējiena garums atkarīgs no-
a) Sportista auguma

b) Sportiskās sagatavotības

c) Sportista spējām paātrināt skrējienu.(šo īpašību var diezgan labi noteikt, pēc rezultāta 40m un 100m skrējienā).

Ieskrējiena  soļu skaits var būt robežās no 12 līdz 22 skrējiena  soļiem.

2. Kā panākt ātrāku ieskrējienu?

Ātruma un tempa pieaugums ieskrējienā, spēku sadalījums un ritms ir tās lietas, kam nepārtraukti jāpievērš uzmanība treniņu procesā.

Ritma kontroles treniņš

a) Veic atkārtotus skrējienus 22 līdz 26 soļus, pakāpeniski paaugstinot skrējiena tempu

b) Skrējiens pa celiņu ieskrējiena tempā pievienojot 2 – 4 soļus pie ieskrējienā noteiktā
c) To pašu atkārto tāllēkšanas vai trīssoļlēkšanas sektorā
d) Skrējiens pa vējam, pa nokalni 1 – 2 grādu lenķī 

e) Skrējiens no zemā starta 18-24 skrējian soļi ar laika kontroli

f) Skrējiens pāri zemākām barjerām ar dažādu atstarpi 3 līdz 5 skrējiena soļiem. 

Ātruma attīstīšanas treniņš

a) Skrējiena roku un kāju darbības imitācija uz vietas vai pie sienas

b) Skrējiens ar taisnām kājām  ar dažādu amplitūdu un tempu, nonākot līdz maksimālam, kontrolējot kustību brīvību

c) Viegli daudzsoļi no kājas uz kāju, atsperoties ar pēdu, viegli un ātri lēcieni uz vienas kājas, lēcieni plat izklupienā un ar ātru kāju maiņu.

d) Soļošana un skriešana ar partneri uz muguras un turpinājumā bez partnera, izmantojot atvieglojuma principu. 

3. Kā panākt ieskrējiena precizitāti?

a) noteikta sākuma stāvokļa pielietošana ieskrējiena sākumā 

b) kontrolatzīmes izmantošana un pēdējo 6 ieskrējiena soļu garuma kontrole

c) dažādu atspēriena vietu pielietojums treniņa procesā

d) laika apstākļu, vēja virziena , celiņa seguma novērtēšana 

e) noskaņošanās, ne tikai sacensībās , bet arī treniņā     

f) muskuļu izjūtu kontrole

g) pieredzes krāšana, kustību atmiņa, pašsajūtas kontrole.

Nobeigumā atbilde uz jautājumu”Kas ir ideals ieskrējiens? Ko ietver šis apzīmējums?

Uzmanības koncentrēšana, noskaņošanās un gatavība izpildīt tālu lēcienu.
Ātruma pieauguma  sajūta un precīzs kustību ritms ar pieaugošu tempu un soļu garumu. Klausīgas un atsperīgas kās kas mērķtiecīgi virza ķermeni uz priekšu uzskrienot uz atspēriena dēlīša.

Māksla ātri un viegli , ar dabiskām kustībām veikt teicamu lēcienu.  
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