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BIEGI KROTKIE

Biegi krotkie lub iaczej sprinty sa grupg konkurencji lekkoatletycznych gdze istote
stanowi walka o najlepszy wynik (czas) i miejsce w biegu na dystansie krotszym niz 500 m
lub 600 yd. Dystansami metrycznymi wystepujacymi w sprintach sg biegi na 100, 200, 400 m
dla kobiet i mezczyzn. Uwzglednia si¢ je w najwazniejszych zawodach takich jak Igrzyska
Olimpijskie, Mistrzostwa Swiata, Mistrzostwa Kontynentalne, mistrzostwa kraju. Do grupy
sprintow zalicza si¢ rowniez sztafety lekkoatletyczne 4x100 m i 4x400 m oraz biegi przez
plotki — 100, 400 m ppt kobiet 1 110 1 400 m ppl mezczyzn.

Cho¢ poszczegdlne biegi rézmicuje dlugos¢ dystansu, to posiadajg one wiele cech
wspolnych, ktére si¢ wzajemnie warunkuja i uzupehiaja, tworzac spojng calos¢. Caly bieg
sprinterski mozna podzeli¢ na kilka nastgpujacych elementow, ktore sa wspolne dla wszyst-
kKich dystansow, sa to: 1. Start niski, 2. Faza rozbiegu startowego, 3. Bieg na dystansie, 4.
Atak linii mety — finisz, 5. Faza zatrzymania za mets.

W przypadku biegow sztafetowych dodatkowymi elementami sa: przekazanie i odbior
paleczki sztafetowej, start niski z paleczkg sztafetowg (tylko pierwszy zawodnik z biegu roz-
stawnego), start do odbioru i nabieg z paleczka sztafetowa (elementy omoéwione przy biegach
sztafetowych).

Poczatkowo program sportowy igrzysk w Olimpii byt bardzo skromny i skladat si¢ tyl-
ko z jednej konkurencji biegowej — sprintu, zwanego dromos®, na odleglo$¢ jednego stadionu,
jako miara dlugosci, okreslat odleglosé, jaka mogt przebiec biegacz bez oddychania. W
Olimpii stadion liczyt 192.2 m®. Nie wiadomo dokfadnie w jaki sposob rozgrywano konku-
rencje biegowe. Przypuszczalnie w sprincie odbywaly si¢ eliminacje z udzialem po czterech
biegaczy a zwyciezcy toczyli walke finalowa.

Biegi sprinterskie wprowadzono pierwotnie do zawodow w angielskich uniwersytetach
(pocz. XIX wieku), pomiej do zawodow szkolnych (1843 r.).

Exeter College w Oxfordzie zamicjowal biegi na 100, 330 yd oraz 440 yd. W USA od
1876 r. rozpoczeto rozgrywaé mistrzostwa kraju na dystansie 220 yd. Od Igrzysk Olimpij-
skich w 1896 r. przyjeto dystanse mierzone metrycznie.

Poczatkowo zawodnicy startowali z pozycji wysokiej (stojacej), z pochylenia do przodu
lub podporu jedng reka o podioze. Jako pierwszy start z polkleku zastosowat student Uniwer-
sytetu Yale (USA) Ch. Sherill (1884), opierajac rgke o ziemi¢ i1 stosujac wykopane dolki na

Lod nazwy rowniny w poblizu Sparty — terenu ¢wiczenn mtodziezy.
2 Z resztg jego dlugo$é byla zmienna — w Atenach i Delfach okolo 178 m, w Epidauros o 3 wiccej.
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stopy (technik¢ t¢ nazwano hand — spring start). Pelny klek i wysuniecie tulowia do przodu na
lekko ugietych rekach zastosowat T. L. Nicholas z Monmouth (W. Brytania), a nastgpnie Th.
Burke (USA) wygrywajac 100 i 400 m na Igrzyskach Olimpijskich. W 1928 — 1929 r., trene-
rzy G. Breshnahan 1 W. Tuttle (USA) wprowadzl bloki startowe, lecz nie wolno ich bylo
stosowa¢ do 1934 roku. Na Igrzyskach Olimpijskich na start z blokow zezwolono dopiero w
1948 roku (Londyn). Pierwsze buty z kolcami zastosowal W. B. Curtis (1868 r.).

Wyniki w biegach sprinterskich notowano z dokfadnoscia do 0.1 s, do roku 1968, na-
stepnie do 0.01 s®. Pierwszym wynikiem ponizej 10 s w biegu na 100 m bylo 9.9 s. Ameryka-
nina R. Hayesa (1/2 finalu, IO — 1964 r.) lecz wyniku nie uznano (zbyt duza sita wiatru). Ofi-
cjalnie uznano identyczny wynik Amerykanina J. Hinesa (1968 r.)*. Od 1938 roku Miedzyna-
rodowa Amatorska Federacja Lekkiej Atletyki (IAAF), ktora powstala w 1912 roku, oglosila,
ze 7aden rekord nie begdzie uznawany bez odczytu sity wiatru (maksymalha dopuszczalna
predkosé wiatru wynosi +2 mvs®). Fotofinisz zastosowano po raz pierwszy w 1932 r. podczas
Igrzysk Olimpijskich w Los Angeles.

Pierwsze wzmianki o biegach krotkich kobiet notuje si¢ od polowy XIX wieku. Zawody
W konkurencjach sprinterskich odbywaja si¢ od 1921 roku organizowane przez Migdzynaro-
dowa Federacje Sportu Kobiecego. Na 10 po raz pierwszy kobiety biegaly na 100 m w 1928
roku (Amsterdam). Czolowymi sprinterkami lat 1928 — 38 byly H. Stephens (USA), S. Wala-
siewicz — Olson (Polska)® oraz F. Blankers — Koen (Holandia). Pierwsza przebiegla 100 m
ponizej 11 s R. Stecher — Maissner (NRD) — 10.8 s — 1973 r., a 10.76 s (pomiar elektronicz-
ny) uzyskala E. Ashford (1984). Rekordzistkg $wiata na dystansie 100 m jest do dnia dzisiej-
szego F. Grifith — Joyner —10.49 s (1988 r.).

100 m w Polsce. Do najwybitniejszych Polek startujgcych na najkrotszym dystansie za-
liczy¢ nalezy: (oprocz wspomnianej S. Walasiewicz — Olson), B. Lerozak — Janiszewska —
Sobota, C. Erwin, E. Szeroka, H. Richter — Gorecka, E. Klobukowska i I. Kirszenstein — Sze-
winska (rekordzistka $wiata 11.1 s —1966r.).

Najlepszymi sprinterami w Polsce byli w okresie miedzywojennym: B. Zaslona (10.6 s),
E. Trojanowski (10.6 s). Po 1948 roku dominowali: E. Kiszka (10.6 s), Z. Stawczyk (10.6 s) i
Z. Baronowski (10.3 s). Nastepnie (po 1955 roku): M. Foik (10.2 s), W. Maniak (1964 r. To-

® Pierwszy pomiar z dokladnoscig do 0.01 s na Igrzyskach Olimpijskich wprowadzono w Montrealu (1972 r.).

* Jako pierwszy uzyskat on rowniez oficjalny wynik ponizej 10 s mierzony elektronicznie — 9.95 s, (1968 r.).

> Wedlug art. 163 ,Przepisow zawodow w lekkoatletyce” predko§é wiatru nalezy mierzy¢ od momentu btysku
strzalu pistoletu lub zatwierdzonego urzadzenia startowego przez: 100 m — 10 sek., 100 i 110 m przez plotki - 13
sek., 200 m - przez 10 s, od momentu wbiegnigcia prowadzacego zawodnika na prostg. Wiatromierz powinien
by¢ umieszczony za prosta w sasiedztwie toru pierwszego, w odleglosci 50 m od linii mety, nie dalej niz 2 m od
biezni i na wys. 1.22 m. Wiatromierze musza by¢ legalizowane przez odpowiednie urzedy.

® Rekordzistka §wiata z wynikiem 11.6 s (1934 r.).
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Kio — najwyzsze, IV miejsce w historii polskiego sprintu na 10), M. Woronin (rekordzista
Europy 1984 r. — 10.0 s, VII miejsce w finale olimpijskim w 1980 roku — Moskwa).

200 m w Polsce. Pierwsza mistrzynig Polski byla W. Kwasniewska (1923 r.). Liczace
si¢ wyniki na poziomie $wiatowym, uzyskiwaly: S. Walasiewicz (23.6 s), B. Sobota (Lerczak
— Janiszewska). Polska epoke¢ w tej konkurencji stworzyta w latach 60 i 70 - tych I. Kirszen-
stein - Szewiiska’.

Wsréd mezezyzn wyrdzni¢ nalezy: Z. Stawczyka (21.2 s — 1949 r.), M. Foika — pierw-
szy Polak, ktory przebiegt 200 m ponizej 21.0 s (20.6 s). Nastepnie dominowali w tej konku-
rencji M. Dudziak, L. Dunecki, M. Woronin, M. Urba$ (pierwszy Polak, ktory pokonal barie-
re 20.0 s — 19.98 s w 1999 roku).

400 m w Polsce. Najwybitniejsza Polka w tej konkurencji jest jak dotychczas 1. Szewin-
ska®, zdobywczyni Zlotego medalu 10 w 1976 r. (49.29 s). Pierwszym mistrzem Polski byt F.
Sterba (55.0 s, 1921 r.). Ponizej 52.0 s biegali S. Rother, S. Kostrzewski - ponizej 49.0 s
(1939 r.), K. Biniakowski (48.9 s) i W. Gassowski (48.3 s). Po 1950 roku dobre wyniki osig-
gali rowniez: S. Swatowski (46.8 s — 1957 r.), jedyny medalista IO na tym dystansie A. Ba-
denski (45.7 s — 1964 r.). Kolejne pokolenie zawodnikow (lata 60 i 70) to: S. Gredzinski, J.
Werner. Pierwszym Polakiem biegajacym ponizej 45 sek. byt T. Czubak (44.9 s —1999r.).

Biegi sztafetowe powstaly okolo 1880 r. w USA jako rozwiniecie charytatywnych bie-
gow organizowanych przez strazakow z Nowego Jorku, ktorzy przekazywali sobie paleczke
w Kkolorze czerwonym co 300 yardow. Poczatkowo paleczka byla drewnianym cylindrem
(p6zniej metalowym) dluga na jedna stope (30.48 cm). Na Igrzyskach Olimpijskich sztafety
pojawily sic w 1908 roku (Londyn), gdzie cala konkurencja dzelila si¢ na dystanse: 100 m,
200 m, 400 m, 800 m°. Po raz pierwszy w konkurencjach meskich sztafety 4x100 m i 4x400
m rozegrano na Igrzyskach Olimpijskich w Sztokholmie (1912 r.). Pierwszymi zwycigzcami
byli zawodnicy W. Brytanii (42.4 s). 20 metrowy odcinek na ktorym ma nastgpi¢ zmiana pa-
feczki miedzy zawodnikami (obecnie zwanym strefy zmian) wprowadzono w FEuropie. Nato-
miast w 1963 roku wprowadzono mozliwos¢ stania 10 m przed strefy zmian dla zawodnika

odbierajacego paleczke.

7 2 medale 10 1964 r., 1 medal 10 1968 r., 3 medale 10 1972 r., 1 medal ME 1966 r., 1974 r.), trzykrotna rekor-
dzistka §wiata (m. in. pomiar elektroniczny 22.21 s — 1974 r.

8 Jako pierwsza na §wiecie przebiegla ten dystans ponizej 50's (49.9 — 1974 r.)

% Zwyciestwo odnie§li wowczas Amerykanie z J. Taylorem, ktory stal sie pierwszym czamoskérym zlotym me-
dalistg olimpijskim.
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Sztafeta (4x100 m) kobiet po raz pierwszy wystartowala podczas 10 w Amsterdamie
(1928 r.). Polki w tej konkurencji notuja najwicksze osiagniecia na 10 w Tokio'®. Po raz
pierwszy ponizej 50 s pobiegly Brytyjki (49.8 s - 1928) a ponizej 45 s Australijki (44.9 s —
1956 r.), natomiast sztafeta NRD ponizej 42 s (41.85 s —1980).

Sztafeta 4x400 m do programu Igrzysk Olimpijskich weszla w 1912 roku (Sztokholm).
Pierwszy wynik ponizej 3 min uzyskali Amerykanie (2:59.6 min — 1966 rok).

Kobiety w tej konkurencji rywalizowaly juz w 1909 roku, lecz na Igrzyskach Olimpij-
skich jest ona rozgrywana dopiero od roku 1972. Pierwsze znaczace zwycigstwo odniosty
reprezentantki NRD. Po raz pierwszy ponizej 4 min sztafete 4x400 m przebiegly zawodniczKi
Wielkiej Brytanii (3:49.9 min — 1958 rok).

Najwicksze sukcesy Polakow w tej konkurencji na Igrzyskach Olimpijskich to: 2 miej-
sce w 1976 roku (R. Podlas, J. Werner, Z. Jaremski, J. Pietrzyk), 6 miejsce w 1964 roku, 4
miejsce — 1968 r., 5 miejsce — 1972, 7 miejsce — 2000 r.

Mniej klasycznymi odmianami sztafet lekkoatletycznych sa sztafety 4x200 m, sztafeta
olimpijska (1500 m) o ukladzie 100 + 200 + 400 + 800 m lub 800 + 400 + 200 + 100 m, oraz
sztafeta szwedzka: 100 + 200 + 300 + 400 m Iub 400 + 300 + 200 + 100 m. W niektorych
krajach rozgrywane s takze sztafety plotkarskie lub na nietypowych dystansach np. 10x100
m, 10x400 m, 20x400 m itp.

Pi$miennictwo: [1, 2, 3, 4]

10 1964 rok — zloty medal w skladzie T. Cieply, H. Goérecka (Rychter), I. Kirszenstein (Szewinska), E. Klobu-
kowska.
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TECHNIKA W BIEGACH NA KROTKIE DYSTANSE

SIFIESFT

Ryc. 1. Technika startu sprintera

It E R

Ryc. 2. Technika biegu sprintera

Bieg, obok chodu, stanowi podsta-
wowg forme poruszania si¢ kazdego czo-
wicka. Umiejetno$¢ poprawnej techniki
biegu jest jedna z wazniejszych podstaw w
biegach lekkoatletycznych oraz w konku-
rencjach skoczno$ciowych podczas rozbie-
gu. Biegi zar6wno krotkie, jak S$rednie 1
dlugie sa waznymi ¢wiczeniami treningo-
wymi  we wszystkich konkurencjach, co
powoduje, ze poprawna technika kroku
biegowego stanowi podstawowy warunek
dla kazdego lekkoatlety. Dopiero jednak w
sportowej  technice  kroku biegowego
ujawnia si¢ najwyzszy poziom Wykonywa-
nia elementow technicznych, racjonalosci
oraz najlepszy poziom koordynacji peme-
go przebiegu ruchu.

Mimo, generalnie podobnej budowie
struktury ruchu w technice sprintu i biegu
na $rednie i dlugie dystanse roznig si¢ one
pod wzgledem stopnia obszernos$ci ruchu.

Podczas gdy krok biegowy biegacza na

srednie 1 dhugie dystanse charakteryzuje sie
wysoka ekonomig, to w biegu sprinterskim
znaczacy jest maksymalny rozwoj po-
szczegblnych  elementow  technicznych.
Duzy wklad sity 1 wysoka czestotliwos¢
ruchow cyklicznych powoduje, ze bieg z
mozliwie najwyzsza szybkoscig jest uzna-
wany za najbardziej wymagajacy pod
wzgledem techniki i koordynacji. W sprin-
cie najwyrazniej rozpoznawale sa ele-
menty odpowiedzialne za szybko$¢ biegu.
W biegach krotkich celem do osia-
gnigcia jest uzyskanie jak najlepszego wy-
niku (czasu) na okresSlonym dystansie.
Czas pokonania dystansu przez zawodnika
uzalezniony jest od wielu czynnkow m.in.:
zdolno$¢ do szybkiego reagowania na bo-
dziec startowy (czas reakcji), mozliwie
najszybszego  wykonywania pojedynczych
i cyklicznych ruchow, uzyskania znacznej

predkosci biegu na starcie i calym dystan-
sie. Ponadto, wynik bedzie tym lepszy im
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lepiej ¢wiczacy opanuje zdohos$¢ utrzy-
mania maksymalnej predkosci na mozliwie
najdluzszym dystansie, wlsciwg technike
biegu po odcinku prostym 1 po wirazu,
swobodg¢ 1 plynno§¢ wykonywania ruchow.

Ustawienie bloku startowego

W najwazniejszych zawodach®' bloki
startowe musza by¢ podlaczone do za-
twierdzonej przez IAAF aparatury wykry-
wajacej przedwezesny start (falstart)*?.

Blok startowy powinien by¢ usta-
wiony w sposob optymalny dla kazdego
startujacego indywidualnie (dla poczatku-
jacych 1 $redniozaawansowanych) w spo-
sOb nastgpujacy: szyna konstrukcyjna od-
dalona mozliwie daleko od linii startu aby
wystajaca z przodu jej cze$¢ nie przeszka-
dzala zawodnikowi przy starcie, ustawiona
na S$rodku toru prostopadle do linii startu,
przednia $cianka bloku (dla nogi wykrocz-
nej, ktora najczesciej jest noga mocniejsza)
oddalona dwie stopy od linii startu, tylna
trzy - trzy i p6t stopy (dla nogi zakrocznej)
od Inii startu. Kat nachylenia do podioza
przedniej Scianki podparcia ksztaltuje sie w
granicach 45°-50°, za$ tylnej 60°-80° (ryc.
3).

1 Art. 12 Przepisow zawodow w lekkoatletyce -
Igrzyska Olimpijskie, mistrzostwa $wiata, puchary,
mistrzostwa kontynentalne, regionalne oraz strefo-
we dostgpne dla wszystkich cztonkéw IAAF dane-
90 regionu, igrzyska grup.

% Falstart notowany jest wowczas gdy czas reakcji
startujacego jest krotszy niz 100/1000 sekundy.

ey
S
et

Ryc. 3. Bloki startowe
Zawodnicy wysokokwalifikowani
posiadaja najczesciej indywidualne usta-
wienie bloku startowego, tak dla rozstawu
scianek podparcia jak i ich odleglosci od
Imii startu. Najczgsciej odleglos¢ Scianki
przedniej od linii startu wynosi w grani-
cach 38 — 75 c¢m, a $cianka tylna w grani-
cach 86 — 106 cm od linii startu'®.
Ustawienie bloku startowego do biegu
na 200, 400 i sztafet 4x100, 4x400 m
Rozstawienie $cianek podparcia, od-
leglos¢ od linii startu, nie r6zni si¢ w spO-
sob istotny od startu na 100 m. Glowne
réznice polegaja na miejscu ustawienia
bloku startowego. Przy tych dystansach,
blok przesunigty jest w kierunku lini ze-
wnetrznej toru, wzdluz prostej - Stycznej
do lku wewngtrznej linii toru (ryc. 4).
Istota takiego ustawienia polega na tym, ze

13 Powyzsze roznice wynikaja generalnie z parame-
trow budowy somatycznej startujacego (wyso0kos¢ i
masa ciata), cech dlugosciowych (dlugos¢ uda,
podudzia) oraz sily mi¢$ni ndg. Na przyklad, jeden
z najwybitniejszych sprinterow $§wiata w historii,
Amerykanin Carl Lewis przednig $cianke bloku
startowego ustawial w odleglo$ci 56 cm (22 cale)
przed linig startu, natomiast tylna 106 cm (42 cale).
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startuyjacy ma mozliwo$¢  przebiegnigcia
pierwszych metréw po starcie, po linii pro-
stej. W zwigzku z takim ustawieniem blo-
ku startowego zawodnik jest przesunigty
lewym barkiem do tyln wzgledem lnii

startu.

Ryc. 4. Miejsce startu i linia biegu po starcie na
dystansach 200, 400 i w sztafetach 4x100 i 4x400m

Miejsce startu

W  zaleznos$ci od dlugosci dystansu
start odbywa si¢ w réozmych miejscach
biezni (ryc. 10).
Komendy i technika startu niskiego

Przed rozpoczgciem startu zawodnik
ustawia si¢ za blokiem startowym (w odle-
glodci 1-2 m) twarza do bloku i kierunku
biegu. Stanowi to informacje dla sedzego
— startera, ze zawodnik jest przygotowany
do startu. Kazdy uczestnk zawodoéw spor-
towych na polecenie startera musi popraw-
nie przyja¢ pozycje startu niskiego (ryc.l).
W biegach sprinterskich komenda startowa

(podawana w jezyku narodowym, ewentu-

alnie po angielsku lub francusku'®) brzmi
,ha miejsca”, kiedy wszyscy zawodnicy
majda si¢ w bezruchu (1), nastepuje kolej-
na komenda ,gotéw” 1 kiedy ponownie
wszyscy zawodnicy znajduja sie w bezru-
chu (2) nastepuje strzal z pistoletu lub uvak-
tywnienie urzadzenia startowego™®. Nieza-
stosowanie si¢ do tych komend w nalezy-

tym czasie nalezy uwazaé za falstart'®.

—_—

i\ P

Rye. 5. Pozycja ,jna miejsca” — widok z przodu

Charakterystyke poszczegdlnych faz,
zadan 1 najwazniejszych elementow tech-
niki startu niskiego (1-8) przedstawiono na
ryc.l.

Przez start niski nalezy rozumieé¢
optymalne uloZenie ciala zawodnika po-
zwalajace rozpocza¢ bieg z jak najwieksza
szybkoscig. W sprintach start niski odgry-
wa tym wiekszg role im dystans jest krot-

4w jezyku angielskim brzmienie komend starto-
wych jest nastgpujace: ,,On your marks” i,Set” aw
j%zyku francuskim ,,A vos marques” i,,Pret”.

! Wedlug art. 162 Przepisow zawodow w lekkoat-
letyce po komendzie ,na miejsca” lub ,gotow”
wszyscy zawodnicy musza natychmiast i bez zwto-
ki przyja¢ pelna i ostateczng pozycj¢ startowa.

16 Kazdy zawodnik, ktéry popehit falstart musi by¢
ostrzezony. Z wyjatkiem konkurencji wielobojo-
wych w kazdym biegu dozwolony jest tylko jeden
falstart bez dyskwalifikacji. Kazdy zawodnik, ktory
popehit kolejny falstart w biegu musi by¢ zdys-
kwalifikowany [Art. 162 Przepiséw zawoddéw w
lekkoatletyce]
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szy!’. Start zawodnika do biegu sprinter-
skiego rozpoczyna si¢ od momentu pierw-
szego ruchu (3) po sygnale sedziego — star-
tera. Ze wzgledu na duze znaczenie odbicia
z bloku startowego, noga wykroczng po-

winna by¢é noga silniejsza*®.

Start niski do biegu sztafetowego

Start niski  wykonuje tutaj tylko
pierwszy zawodnik z zespolu sztafetowe-
go, dodatkowo trzymajac paleczke sztafe-

towa.

l lLiniastartu

.

Ryc. 6. Sposdéb trzymania paleczki sztafetowej

podczas startu

Paleczka trzymana jest za jeden z
koncow, w ten sposob, ze palec wskazuja-
cy 1 kcuk sg rozstawione na zewnatrz od
paleczki, pozostate trzy palce ja obejmuja.
Dlizsza cze$¢ paleczki  znajduje sie z
przodu, a wszystkie palce sg oparte o pod-
oze (ryc. 6).

1 Jego bledne wykonanie moze spowodowaé, iz
zawodnik przegrywa bieg juz w poczatkowej jego
fazie. Szczegdlnie istotng role odgrywa on na dy-
stansach 100, 200 i 4x100 m gdyz najmniejsze
straty sa bardzo trudne do nadrobienia na dystansie,
ze wzgledu na krotki czas trwania biegu.

'8 Sile nacisku nogi na $§cianki bloku przy odbiciu
okre$la si¢ na ok. 100 kg dla nogi wykrocznej i ok.
75 kg dla nogi zakrocznej.

Rozbieg startowy

Rozbieg startowy (7-8) jest istotnym
elementem biegu sprinterskiego $cile po-
Iaczonym ze startem z blokéw, ktorego
zadaniem jest rozwiniecie jak najwigkszej
predkosci biegu w poczatkowej jego fazie.
Jego efektywno$¢ zalezy w duzej mierze
od sposobu i dlugosci wykonania pierw-
szego 1 kolejnych krokow biegowych.
Dhlugos¢ krokéw biegowych powinna by¢
optymalna gdyz zbyt dhgie kroki nie
sprzyjaja narastaniu szybko$ci biegu, a
zbyt krotkie nie zapewniaja optymalnego
narastania ~ szybkosci biegu'®.  Pierwsze
kroki sg stosunkowo dlugie co wynka z
mocnych odbi¢. Stopy nalezy stawia¢ pro-
stolinijnie do kierunku biegu bez odchyle-
nia w prawa lub lewa strone?®. Nogi w
trakcie pierwszych krokéw nie powinny
by¢ zbytnio ugicte w stawach kolanowych,
a piet w tylnym wahadle nie nalezy unosi¢
zbyt wysoko. Tuldow, pochylony do przodu
i utrzymany w takiej pozycji przez kilka
pierwszych krokow (ryc. 1).
Bieg na dystansie

Bieg na dystansie (ryc. 2) trwa od

zakonczenie fazy rozbiegu startowego do

o/ analizy biegow sprinterow wynika, ze w pierw-
szych 25-30 m kiedy konczy si¢ faza rozbiegu
startowego nastepuje wzrost dlugosci krokow (kaz-
dy nastepny krok jest dluzszy o ok. 10-17 cm) do
uzyskania wiladciwej dla zawodnika optymalnej
dilugosci kroku. Najwigksza szybkos¢ biegu, diu-
g0$¢ krokow oraz ich czgstotliwo$¢ zawodnik osia-
a ok. 50-60 mtj. w 4-7 sekundzie biegu.
0 Wowezas droga do przebycia bedzie najkrotsza, a
co za tym idzie czas uzyskany w biegu bedzie lep-
szy.
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minigcia linii mety. Krok biegowy mozna
ogolnie podzielic na faze odbicia (2-3),
lotu (4), ladowania (5) i faze pionu (6).
Zadaniem tego fragmentu biegu sprinter-
skiego jest uzyskanie mozliwie najwcze-
$niej duzej szybkoSci biegu i1 utrzymanie

jej przez mozliwie najdluzszy czas?.

Ogolne wlasciwosci techniki biegu sprin-
terskiego

Technika ruchu. Podczas biegu na dy-
stansie bardzo wazng role ogrywajg row-
niez elementy takie jak: swobodny sposob
biegu, mocne odbicie, koordynacja, wa-
runki zewnetrzne (nawierzchnia, tempera-
tura, wiatr itp.), aktywna i obszerna praca
rak, dlugo§é krokow i ich czestotliwosé??.
Pochylenie tulowia do przodu (przewaznie
waha si¢ w granicach 76 - 82°) 1 zalezy
glownie od szybkosci biegu, dlugosci kro-
ku biegowego, czy tez warunkéw ze-
wnetrznych (np. opdr powietrza). Wiasci-
we pochylenie tulowia powoduje przesu-
niecie $rodka cigzkos$ci nieco do przodu.

Wazne jest aby ruchy bioder byly ograni-

21 Generalnie, zawodnik przyspiesza do 50-60 m,
nastepnie przez pozostalg czg$¢ dystansu, przy
dobrym poziomie wytrzymalo$ci szybko$ciowej,
jest w stanie utrzymaé¢ duza szybkos¢ lub nieznacz-
nie tylko ja obnizy¢. Niewielkie obnizenie szybko-
$ci w ostatnich 20-25 m daje wrazenie przy$pie-
szenia w stosunku do innych biegnacych. Jest to
jednak efekt wiekszego spadku szybkosci u konku-
rentéw niz zwigkszanie szybkos$ci biegu prowadza-
cego.

22 Najlepsi sprinterzy $wiata wykonuja ok. 44-46
krokéw biegowych na dystansie 100 m, $rednia
dlugos¢ krokéw wynosi 180-195 cm, $rednia cze-
stotliwo$¢ krokéw biegowych wynosi od 4.4-4.5
krokow/s.

czone na zewnatrz, w prawo lub w lewo, a
migénie  miednicy rozlumione  podczas
biegu. Unoszac noge w przdd biodra po-
winny lekko przesuwaé si¢ za noga. Udo,
kolano i stope nalezy unosi¢ prostolinijnie
w kierunku biegu. Stope nalezy stawiac
rowniez rownolegle do kierunku biegu.
Odbicie do kolejnego kroku biegowego
nastepuje ze S$rodstopia i palcow (6-8).
Podczas biegu nalezy pamigta¢ rOwniez o
rozluznieniu migéni obreczy barkowej, Szyi
i szezeki?®.

Rownomierny 1 naturalny oddech jest

takze istotnym elementem podczas biegu
sprinterskiego.
Praca tulowia i ramion. Ruchy tulowia i
ramion oprocz tego, ze stanowig nieo-
dzowne ruchy wyrOwnawcze do nog,
wspomagajg rowniez racjonalne wykona-
nie kroku sprinterskiego. Ruchy miednicy
(bioder) 1 tulowia w sprincie odgrywaja
szczegblng role przy osigganiu optymalnej
dhuigosci kroku. Poprzez skret ciala, wy-
rzut uda w przod jest wzmacniany a wy-
prowadzenie biodra (réwnoimiennego) w
przod zwicksza krok o odpowiednig diu-
gos¢. Wspomniany skret ciala  wplywa
réwniez na szybkos$¢ krokow.

Z powodu krotkiego czasu, ktory jest
do dyspozycji dla poszczegonych elemen-

23Nadmierne napigcie mig$ni obregczy barkowej
powoduje ograniczenie swobody i obszernosci
ruchéw ramion. Napigcie migSni szyi 1 szczgki
moze $wiadczy¢ o braku swobody i komfortu pod-
czas biegu. Ponadto moze powodowa¢ pochylenie
glowy w bok, co zachwieje prostolinijno$¢ biegu.
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tow w sprincie, wicksze skrecanie 1 odkre-
canie ciala nie jest mozliwe. Wynka z
tego zasada, by nie zmienia¢ frontalnego
uloZzenia tulowia w sprincie.

Ruchy barkéw i ramion. Podczas gdy
barki utrzymywane s3 w stosunkowo spO-
kojnym ulozeniu, ramiona winny by¢ ak-
tywnie i harmonijnie  poruszane jako
wspomaganie pracy nég. Wymaga si¢ przy
tym: a) poruszania ich naprzemianstronnie
w kierunku biegu, b) poruszanie ich ze
zmieniajacym sie, ale mozliwie ostrym
katem w stawach lokciowych. Pod koniec
zamachu w przod i tyt kat powinien wyno-
si¢ ok. 90 - 95°, przednia dlon unosi si¢ az
do wysokosci barku. Rece sa (bez dodat-
kowych ruchéw w nadgarstkach) lekko
Zlozone w pies¢. Migsnie ramion, barkow i
szyi powimny by¢ mozliwie rozluznione,
glowa trzymana twarza w kierunku biegu.

Atak linii mety — finisz

&

Ryc. 7. Atak linii mety w biegu sprinterskim (tech-

nika najbardziej powszechna)

Technika ruchu. Najczesciej obserwowa-
nymi formami ostatnich 1-3 krokéw w
biegu sprinterskim sa:

atak tutowiem — zawodnik w ostatnim kro-
ku przed linig mety wykonuje ,wyrzut”
tulowia w przodd wraz z nogg wymachowa
z jednoczesnym przesunigciem ramion w
tyt. Glowa w tym przypadku moze by¢
pochylona w przdd lub odchylona w tyt
Akcent wysuniecia klatki piersiowej za-
wodnika w przod. Jest to najczesciej sto-
sowany sposob (ryc. 7),

atak barkiem — zawodnik w momencie
ataku linii mety wysuwa prawy lub lewy
bark w przdod z jednoczesnym skretem tu-
10wia24,

przebiegniecie mety — zawodnik na linii
mety nie wykonuje zadnych dodatkowych
ruchéw poza kontynuacjg biegu i na pemnej
szybkosci lub tzw. ,wylaczone]” szybko$ci
droga rozpedu®®.

Faza zatrzymania za meta. Po zakoncze-
niu biegu bardzo istotnym elementem jest
swobodne wytracanie predkosci i konty-
nuowanie biegu jeszcze przez kilkka me-
trow. Nie nalezy gwaltownie po finiszu
stara¢ si¢ zatrzyma¢ na krotkim odcinku,
gdyz pracujgce na pehlej intensywnosci
migsnie mogg, w wynku gwaltownej

24 Sposob wymagajacy duzych umiejetnosci koor-
dynacyjnych. Stosowany nieco rzadziej przez za-
wodnikow.

25 Te¢ forme¢ zakonczenia biegu zauwaza si¢ najcze-
$ciej u zawodnika majacego znaczng przewage nad
przeciwnikami lub w biegach eliminacyjnych gdzie
wynik nie odgrywa znaczacej roli a liczy si¢ np.
miejsce zajgte na mecie.
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zmiany charakteru pracy, ulec kontuzji

(naciggnigcie, naderwanie itp.)

Czas pokonania dystansu przez zawod-
nika uzalezniony jest od wielu czynni-
koéw. Przede wszystkim nalezy wymie-
ni¢ tutaj: zdolo$¢ do szybkiego rea-
gowania na bodziec startowy (czas re-
akcji), mozliwie najszybszego wyko-
nywania pojedynczych i cyklicznych

ruchow, uzyskania znacznej predkosci
biegu na starcie i calym dystansie.

Optymalnie wygodna pozycja startowa.
Optymalna prostolinjnos¢ drogi i sys-
tematycznie narastajgca szybkos$¢ bie-

gu.

Systematyczne  prostowanie  sylwetki
po starcie (od pozycji wyjsciowej ni-
skiej az do pelej formy biegu na dy-
stansie).

Ekonomika biegu na calym dystansie.
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.. . . Wyprowadzenie kroku biego-
Faza ,»Na miejsca” »Gotow” Akcja startowa Wego
Komenda Komenda Sygnat Opuszczenie blokow starto-
Poczatek C o
»na miejsca 55 ZOtOW startowy wych
Oderwanle_ dioni od podioza, Odbicie noga wykroczng z bloku
stopy nogizakrocznej od startowego, przygotowanie do
Zakonczenie Komenda ,,gotow” Sygnat startowy bloku startowego i wyprowa- Kof g0.p .Zyrgste o kroku
dzenie pierwszego kroku bie- zaxonczenia pie g
biegowego noga zakroczng
gowego noga zakroczng
. Przyjeci Inej ji Nadani k In rzy- Kontyn ni i ni
Cel Przyjecie pozycji wyjéciowe; rzyjecie optymalnej pozycji do adanie maksymalnego przy ontynuowanie przyspieszenia

rozpoczecia biegu (startu)

spieszenia startowego

startowego

Najwazniejsze elementy

Wiasciwe przyjecie pozycji ,,na miej-
sca”

Linia bioder lekko ponizej linii bar-
kow

Rece wyprostowane w stawach tok-
ciowych

Dlonie ustawione na szeroko$ci bar-
kow, utozone przed linig startu
Glowa w przedluzeniu tutowia lub
lekko opuszczona w dot

Noga wykroczna ugieta pod katem
ok. 90°, noga zakroczna ok. 135°
Wiasciwe, indywidualne rozstawienie
$cianek w blokach startowych
Réwnomierne roztozenie masy ciala
na pie¢ punktéw podporu

Uzyskanie pelnej swobody irozluz-
nienia migsni

Koncentracja

Plynne (umiarkowanie szybkie) uno-
szenie bioder w gore w przod
Przeniesienie cigzaru ciala na rece
Glowa na przedluzeniu tulowia,
wzrok skierowany przed siebie w
podioze

Rozluznienie mig$ni nég

Pelna koncentracja

Mocne odbicie obiema noga-
mi z blokow

Jako pierwsze odrywaja si¢
rece od podtoza

Jako kolejna odrywa si¢ noga
zakroczna od $cianki bloku
Praca ramion naprzemian-
stronna, w stosunku donég

Mocne odbicie noga wykroczng
Akcent szybkiego wyprowadze-
nia kroku

Krétki czas nacisku i odbicia od
$cianki bloku

Aktywny ruch nogi rak
Maksymalny wyprost nogi za-
krocznej w stawie kolanowym
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Faza Tylne odbicie Tylna faza zamachowa Faza lotu Faza przedniego podporu
Z ugiecia wyprost nogi zakrocznej w  Oderwanie stopy nogizakrocznej od  Oderwanie stop obundgod Postawienie stopy nogiwy-
Poczatek . . . . . .
stawie kolanowym, wspigcie na palce podloza podloza krocznej na podlozu
, . - . Ugiecie nogi zakrocznej w stawie - . o . . .
Zakofczenie Zakonczer}la OdeCIa,. oderwame. kolanowym, poczatek Wyprowadze- Postaw[eme stopy.noglwy P.rzejsme do pionowej pozycji
stopy nogizakrocznej od podioza - krocznej na podiozu ciala
nia kolana do przodu
Uzyskanie rozluznienia micéni nogi U'zys.kanlle’mom’entu rozluz- szpocze;me kolejnego kroku
. . - . nienia migSni nog biegowego
Uzyskanie dynamicznego odbicia zakrocznej Przygotowanie do kolejnej Zmiana potozenia rak
Cel Przygotowanie do fazy lotu Swobodne przeniesienie nogi za- fazy podporu Przeniesienie $rodka ciezkosci

Rozluznienie migé$ni tutowia i nogi
wykrocznej

krocznej w gore 1 w przod
Przygotowanie do wykonania kolej-
nego kroku bhiegowego

Korekta koordynacji ruchéw
Budowanie napi¢cia mi¢§nio-
wego do kolejnego kroku

ciala do przodu
Wyprowadzenie kolana i udado
przedniego wymachu

Najwazniejsze elementy

Prostolinijne (w kierunku biegu)
ustawienie stopy

Pelny wyprostnogi zakrocznej w
stawie kolanowym

Wysokie uniesienie do przodu i w
gére nogi wymachowej

Rozluznienie mig¢éni tulowia, barkow
i szyi

Uniesienie podudzi i pigty do wyso-
ko$cibioder

Wyprowadzenie kolana nogi za-
krocznej do przodu

Mocna, naprzemianstronna praca
ramion w stosunku do nég

Uzyskanie optymalnej dlugo-
$cikroku biegowego
Rozluznienie migéni calego
ciata

Wyprowadzenie kolejnego
kroku biegowego

Pelne rozluznienie w stawach,;
biodrowym, kolanowym i
skokowym

Aktywne postawienie stopy na
srodstopiu

Aktywne ,,grzebniecie” stopaw
tyt

V}\Ilyprowadzenie bioder za punkt
podporu stopy w przod
Aktywna praca mig§ni nogi
wykrocznej
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Technika biegu na 200 m

Dystans 200 m (w odniesieniu do
100 m) jest nieco trudniejsza konkurencja
w  lekkoatletycznych ~ biegach  krotkich.
Sklada si¢ na to kika istotnych elementow.
Juz sam start odbywa si¢ w odmienny spo-
sob, gdyz blok startowy ustawiony jest po
prawej stronie toru biegu (cze$¢ zewngtrz-
na toru w odniesieniu do $rodka stadionu)
(ryc. 4). Kolejna trudno$¢ polega na prze-
biegnicciu  pierwszych 100 m po huku (wi-
razu) biezni. Bieg po wirazu jest trudniej-
szy niz po prostej, gdyz na zawodnika
dziala sila odsrodkowa, powodujac dodat-
kowa utrate energii na jej pokonanie i za-
burzajac wilasciwy rytm biegu czy koordy-
nacj¢ w czasie bieguza.

Powyzsze trudnos$ci powodujg efekt
wolniejszego pokonania pierwszych 100 m
w odniesieniu do drugiej czgéci dystansu w
biegu na 200 m.

Kolejnym utrudnieniem tego dystan-
su jest przejscie w jego polowie z biegu po
luku do biegu po prostej. Ten fragment
powinien odbywa¢ si¢ bez zaklocen koor-
dynacyjnych, rytmu czy plynnosci biegu.
Wymaga on zatem od zawodnika duzych
umiejetnosci  technicznych i koordynacyj-

26 Zawodnik biegnac po tuku musi pochyli¢ cialo w
kierunku wewngtrznej czg$ci toru aby ta sile row-
nowazy¢. Jest ona tym wigksza im zawodnik bie-
gnie szybciej, posiada wigksza mase¢ ciala czy tez
wicksza jest krzywizna toru (maleje ona stopniowo
od pierwszego do ostatniego toru), jak rdwniez
zalezy od czgstotliwo$ci i dlugosci krokow.

nych?’. Podczas biegu po krzywiznie toru
(w pierwszej czgéci biegu na 200 m) stopy
powinny by¢ ustawione jak najblizej we-
wnetrznej (lewej) cze$ci toru na linii rOW-
noleglej do niej.

Przejscie z biegu po tuku do biegu po
prostej powinno charakteryzowac si¢ stop-
niowg zmiang pochylenia tulowia w lewo 1
przechodzeniem do biegu o tulowiu wy-
prostowanym lub minimalnie pochylonym
(lecz tylko do przodu). Ten fragment biegu
nic moze by¢ wykonany zbyt gwaltownie
gdyz przejscie z wychylenia w strone lewa
do wychylenie w strong prawa na duzej
szybkosci biegu moze spowodowaé utrate
rytmu biegu i zejScie z biegu prostolnio-
wego w kierunku linii mety. Bieg w dru-
giej czesci dystansu 200 m odbywa si¢ po
prostej stad technika jest bardzo podobna
do stosowanej na dystansie 100 m.

Atak linii mety i faza zatrzymania po
biegu roOwniez nie rézni si¢ w sposob istot-

ny od 100 m. Jedng z najwiekszych trudno-

27 7 punktu widzenia rywalizacji jest to odcinek
biegu, ktory w pehi uwidacznia odleglo$ci pomig-
dzy biegajacymi zawodnikami gdyz konczy si¢ bieg
po tuku na ktérym zawodnicy byli ustawiani jeden
przed drugim ze wzglgdu na wyréownanie dystansu
na wirazu. Czesto w tym miejscu (ok. potowy dy-
stansu 200 m) zawodnicy bardzo mocno staraja si¢
przyspiesza¢ widzac odcinek prosty. Przy braku
wlasciwego przygotowania technicznego, koordy-
nacyjnego, jak rowniez taktycznego czy psychicz-
nego, zawodnik moze zagubi¢ wlasny rytm biegu a
walka o miejsce czy wynik przeradza si¢ w walke z
wlasnymi stabo$ciami.
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$ci w sprincie na 200 m jest wlasciwe roz-

oZenie sit na calym dystansiezs.

Technika biegu na 400 m

Bieg na 400 m jest najdluzszym dy-
stansem spos$rod lekkoatletycznych  sprin-
tow. W porownaniu z innymi konkuren-
cjami z bloku biegow krotkich posiada
charakterystyczne dla siebie cechy. Trud-
noscig podstawowa tego przediuzonego
sprintu jest sama dlugo$s¢ odcinka do po-
konania, co dla niektorych zawodnikéw
stanowi duza bariere, czesto wrgcz unie-
mozliwiajacg uzyskanie wysokich wyni-
koéw sportowych.

Bieg na 400 m tworzy caly kompleks
czynno$ci podobnych do krotszych dystan-
soéw (100 i 200 m)?°.

Dystans 400 m to konkurencja wy-
magajaca szczegdlne] umiejetnosci od za-
wodnika, a mianowicie polgczenia, jak si¢
wydaje dwoch, przeciwnych sobie zdolno-
$ci motorycznych szybko$ci 1 wytrzymalo-

28 Zawodnicy zwykle przebiegaja druga czgs¢ dy-
stansu szybciej od pierwszej. Najlepsi sprinterzy na
$wiecie potrafia uzyskaé¢ wynik lepszy w drugiej
stumetrowce w stosunku do pierwszej o 0.6 — 0.9 s.
Natomiast w odniesieniu do indywidualnych wyni-
kow na 100 m, zawodnicy pierwsze 100 m przebie-
gajg wolniej o ok. 0.2 — 0.3 s, natomiast drugie 0
0.5 - 0.7 s szybciej. Zawodnik dobrze wytrenowany
(jednym =z glownych czynnikow, bezposrednio
wplywajacym na ostateczny wynik jest przygoto-
wanie zawodnika pod wzgledem wytrzymato$ci
szybkosciowej) przebiega dystans 200 m w czasie
lepszym od podwoéjnego indywidualnego wyniku na
100 m. Aktualny rekordzista §wiata w biegu na 200
m M. Johnson (19.32 s), legitymujacy si¢ rekordem
zyciowym 10.09 s na 100 m uzyskal taki wynik,
lepszy 0.86 s.

29 Sa to: start niski i rozbieg startowy, bieg na dy-
stansie (po prostej i krzywiznie toru), dobieg do
mety, atak linii mety.

$ci. Ta bardzo trudna konkurencja lekkoat-
letyczna laczy ze soba swobodg biegu,
technike wihsciwego biegu po tuku biezni
a nade wszystko utrzymywania mozliwie
duzej szybkosci na calym dystansie, przez
44 — 45 sek., jak to ma miejsce u najlep-
szych sprinterow. Ponadto zawodnik musi
dwukrotnie pokona¢ odcinki 100 m po
luku 1 po prostej co wymaga umiejetnosci
nie tylko przejscia z biegu po tuku na pro-
sta, ale tez odwrotnie.

Bieg na tym dystansie odbywa si¢ z
optymalng predkoscia, mozliwa do utrzy-
mania jak najdluzej. Zawodnicy nie bie-
gna, (jak w przypadku 100 i 200 m) z pelng
szybko$cia, lecz w taki sposob aby wyniki
poszczegdlnych odcinkéw biegu byly na
poziomie wysokiej S$redniej. Waznym jest
aby roznice nie byly zbyt duze, gdyz za
szybka pierwsza cze$¢ dystansu moze
spowodowa¢ deficyt energetyczny na jej
druga cze¢é¢, a zbyt wolna z kolei niemoz-
liwo$¢ odrobienia straty na pozostalej czg-
$ci dystansu.

Waznym elementem tego biegu jest
odpowiednia jego taktyka. Zawodnik musi
kontrolowa¢ swoj bieg i narastajagce zme-

czenie, racjonalnie i efektywnie rozkladaé
sity.
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TECHNIKA BIEGU SZTAFETOWEGO 4x100 m

EEER
FALPTALS

Ryc. 8. Technika zmiany paleczki sztafetowej sposobem,,0d dotu” (A)i,,0d goéry” (B)

Do klasycznych sztafet zarowno w
konkurencji kobiet, jak 1 me¢zczyzn zalicza
si¢ biegi 4x100 i 4x400 m.

Wynik zespolu w biegu sztafetowym
jest uzaleznmiony od wielu czynnikow: po-
ziomu indywidualnych wynikow poszcze-
gélnych  biegaczy wchodzacych w  jej
skiad, dobrego opanowania techniki prze-
kazania paleczki sztafetowej (zmian sztafe-
towych), prawidlowego rozstawienia za-
wodnikow na poszczegblnych odcinkach
sztafety, umiejetnosci wspolpracy w zespo-
le, czy wzajemnego zrozumienia. Waznym
elementem jest takze praca nad technika i
szybkoscig zmian sztafetowych w procesie
treningpwym. Do  biegu  rozstawnego
4x100 m zazwyczaj kwalifikuje si¢ czte-
rech zawodnikow legitymujacych sig

najlepszymi wynikami w biegu na dystan-
sic 100 m. Ze wzgledu na fakt iz zawodni-
cy rozig si¢ indywidualnymi wynikami,
budowa somatyczng, technika biegu, czy
tez odpornoscig psychiczng nalezy w od-
powiedni sposob dokona¢ ich ustawienia
na kolejnych odcinkach do pokonania w
sztafecie®®. W zwiazku z  powyzszym
ustawienic  wlasciwych zawodnikow na
poszczegolnych odcinkach biegu sztafeto-

wego ma duze zaczenie dla osiggania

%0 Wiadomo, ze zgodnie z przepisami tej konkuren-
cji lekkoatletycznej zawodnicy mogg maksymalnie
przebiec: pierwszy ze startu niskiego po tuku 110
m, drugi po pierwszej prostej 130 m, trzeci po dru-
gim luku 130 m, ostatni czwarty biegajacy do mety
120 m. Te dlugosci odcinkow wynikaja z ukladu
poszczegdlnych stref zmian, w ktérych powinno
odbywa¢ si¢ przekazanie paleczki migdzy kolejny-
mi zawodnikami. Kazda strefa ma dlugo$¢ 20 m a
jej srodek przebiega na linii okre§lajacej stumetro-
we odcinki.
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dobrych rezultatow przez caly zespot Bie-
gajacy nha pierwszej zmianie powinien cha-
rakteryzowaé si¢ umiejetnoscia dobrego
startu (czas reakcji), przySpieszeniem star-
towym, wiasciwg technika 1 umiejetnoscia
biegu po wirazu. Powinien by¢ zawodni-
kiem niezbyt wysokim, posiada¢ niewielka
mas¢ ciala, umiejagcym biega¢ rytmicznie.
Wigze sig¢ to z latwiejszym pokonaniem
przez takiego biegacza sity odsrodkowe;.
Drugim w sztafecie powinien by¢ zawod-
nik biegajacy dlugim krokiem, posiadajacy
duza wytrzymalo§¢ szybkosciowa (biega
na odcinku 130 m), posiadajacy przewaz-
nie drugi wynk w druzynic sztafetowe;,
umiejacy bardzo dobrze odebra¢ i podaé
pateczke (technka zmiany) jak rOwniez
posiadajacy umiejetnos¢ wilasciwej oceny
odleglosci. Trzeci zawodnkk powinien pO-
siada¢ w wiekszosci cechy zawodnika z
odcinka pierwszego i drugiego. Czwartym,
biegajacym do mety, jest z reguly najszyb-
szy z posrod wszystkich uczestnkow ze-
spolu sztafetowego. Posiadajacy dobry
finisz, wole walki, umiejacy rywalizowaé
bezposrednio z konkurentem o najwyzsze
miejsce dla catego zespotu.

Mozliwosci 1 poziom sztafety okresla
sie¢ rozmica pomiedzy sumag czasoOw biegu
na 100 m uzyskanych przez czterech za-

wodnikow w biegach indywidualnych a

wynikiem uzyskanym przez tych samych

sportowcow w biegu sztafetowym®’.

Technika zmiany paleczki sztafetowej w
biegu 4x100 m

Najbardziej  optymalnym  ustawie-
niem w biegu rozstawnym 4x100 m jest
ustawienic = pozwalajace przekazanie na
pierwszej zmianie palteczki sztafetowe] z
reki prawej do lewej, drugiej z reki lewej
do prawej i trzeciej z reki prawej do lewe;.
Zawodnicy pokonuja wowczas najkrotszy
dystans po swoim torze, czyli biegng mak-
symalnie blisko linii wewnetrznej toru oraz
nic wykonujg przekladania paleczki sztafe-
towej w czasie biegu z r¢ki do reki, co gro-
7l jej zgubieniem czy utrata wlasciwego
rytmu biegu.

Najczgscie] stosowanymi  sposobami
przekazania paleczki sztafetowej w biegu
rozstawnym 4x100 m jest zmiana SpoSo-
bem ,,od dotu” i ,,od gory” (ryc. 8). Prze-
kazanie paleczki sztafetowej mozna po-
dzieli¢ na nastepujace elementy: a) przed
podaniem paleczki sztafetowej ,,od dolu”
(1), ,,od gory” (1,2) b) przekazania palecz-
ki sztafetowej sposobem ,,0d dotu” (2), ,,od
g6ry” (2, 3), ¢) po odebraniu paleczki szta-
fetowej (4).

Drugi, trzeci i czwarty zawodnik
ustawiajg si¢ w wyznaczonym miejscu, 10

m przed swoimi strefami zmian. Odbiera-

31 Roznica taka moze wynie$¢, u dobrze przygoto-
wanych zespolow sztafetowych, nawet 2.5 do 3 s.
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jacy pafeczke stoja w lekkim wykroku no-
ga prawa (wykrok ' - 1 stopa) po ze-
wnetrznej (prawej) stronie toru, obnizaja
srodek cigzkosci ciala poprzez ugiecie nog
we wszystkich stawach (biodrowym, kola-
nowym, skokowym) nie skrecajac bioder
lecz tylko barki w lewo, odwracaja tulow 1
glowe w tyl. Rece szeroko rozstawione
lewa w tyl, prawa w przod. Jest to pozycja
optymalna do kontroli nadbiegajacego z
tylu partnera z paleczka.

W momencie przebiegania podajace-
go partnera, na wysokosci punktu kontrol
nego®® wykonuja start stawiajac  jako
pierwszy, krok noga prawa 1 przenoszac
reke lewa do przodu. Start odbierajacego
nastepuje wowczas gdy partner biegnacy z
pateczka znajduje sie na jego wysokosci
Odleglos¢ ta (punktu kontrolnego) jest
uzalezniona od poziomu mozliwosci szyb-
wykonujacych

kosciowych  partnerow

zmiane®®. Jezeli odbior paleczki odbywa

%2 punkt kontrolny, czyli miejsce stanowigce sygnat
do startu odbierajacego. Zaznaczony jest przez
odbierajacego (np. kreda, tas§ma samoprzylepna na
biezni) z tylu za miejscem startu odbierajacego
paleczke w odleglosci 5 — 8 m (18 — 28 stdp). Art.
163 Przepiséw zawodow w lekkoatletyce odno$nie
znakow na biezni mowi ,,z wyjgtkiem biegow sztafe-
towych, w pozostalych innych biegach rozgrywa-
nych po torach zawodnikom nie wolno pomagaé
sobie przez wykonywanie znakow lub umieszczanie
przedmiotow na biezni, albo wzdtuz niej”.

% Im poziom jest bardziej wyréwnany tym ta odle-
glo§¢ jest mniejsza. Niniejszag zasade (mniejsza
odlegto$¢ punktu kontrolnego) nalezy stosowaé
rowniez w przypadku gdy odbierajacy jest znacznie
szybszy od podajacego. W przypadku gdy podajacy
jest znacznie szybszy od odbierajacego ta odleglos¢
nalezy zwiekszy¢. Podobnie jest gdy odbierajacy
posiada niezbyt dobry start.

si¢ do regki lewej, zawodnik po starcie do
odbioru kontynuuje bieg po zewngtrznej
czeSci toru. Jezeli natomiast odbiera do
reki prawej, po starcie, w pierwszych kiku
krokach dokonuje plynnego przejscia w
biegu na wewngtrzng (lewg) cze$¢ toru,
pozostawiajac wolna prawa dla podajace-
go. Nalezy pamigtaC, ze przekazanie pa-
feczki odbywa si¢ z reki np. prawej do le-
wej lub odwrotnie. Nigdy do reki jednoi-
miennej, gdyz biegngc na duzej szybkosci
po tej samej czesci toru moze dojs¢ do ko-
lizji (zderzenia si¢ partnerow) i np. kontu-

zji zawodnikow.
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przez odbierajacego

Maksymalne przyspie-
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TECHNIKA BIEGU SZTAFETOWEGO 4x400 m

2_—

1

Ryc. 9. Technika przekazania paleczki w biegu sztafetowym 4x400 m

Technika. Bieg sztafetowy 4x400 m rozni
sie w sposOb istotny od sztafety krotkiej
(4x100 m), glownie z kilkku podstawowych
powodow:

- dhigosci dystansu do pokonania oraz
czasu trwania biegu przez kazdego za-
wodnika indywidualnie jak 1 calej szta-
fety;

- mniejszej predkosci zmian  sztafeto-
wych ze wzgledu na zmeczenie poda-
jacego paleczke;

- romicy w technice przekazania palecz-
Ki sztafetoweyj;

- taktyki rozgrywania biegu, ze wzgledu
na dluzszy dystans i oceng indywidual-
nych mozliwosci biegajacych; bezpo-
$redniej rywalizacji i kontakcie zawod-
nkéw na biezni, ze wzgledu na fakt
kontynuowania biegu na pierwszym to-

rze wszystkich sztafet po 500 m;

zmiany  sztafetowej drugiej i trzeciej
wykonywanej przy bezposrednim kontak-

cie zawodnikow wszystkich zespotow.

W przypadku omawianej sztafety
pierwszy zawodnik wykonuje start z bloku
startowego®* i bieg po swoim torze.

W odrézmieniu od zmian przy sztafe-
cie krotkiej nie zaznacza si¢ punktu kon-
trolnego stanowigcego sygnat do startu
odbierajacego paleczk¢ lecz odbierajacy
startuje w dowolnym momencie oceniajac
szybko$¢ biegu partnera z paleczka, odle-
glo§¢ od niego, jak réwniez poziom jego
zmeczenia®®. Zmiana pierwsza odbywa si¢
na torze, na ktoérym sztafeta rozpoczyna
bieg.

3 Technika jego wykonania jak i sposob trzymania
paleczki sztafetowej nie rdzni si¢ istotnie od startu
do biegu rozstawnego 4x100 m.

% Jest to o tyle istotne aby nie wybiec zbyt wcze-
$nie a nastepnie zwalnia¢ i oczekiwaé na zmgczo-
nego partnera, ale tak oceni¢ sytuacj¢, aby zmiana
zostala wykonana poprawnie na najwigkszej z moz-
liwych predkosci.
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Zmiana druga i trzecia wykonywana
jest juz nie na torach po ktérych odbywat
si¢ start sztafet do biegu, lecz wszystkie
zespoly sztafetowe majg tg samg 20 m stre-
fe. Jej $rodek znajduje si¢ na lnii mety
stadionu a poczatek 1 koniec 10 m przed 1
za ta linia*®. Romica w technice startu do
odbioru paleczki w odniesieniu do sztafety
4x100 m polega glownie na tym, ze reka
odbierajaca jest zawsze rgka lewa, daleko
cofnigta na wysokosci barku do tylu z dlo-
nig odwrocong na zewnatrz o ok. 90° w
stosunku do rownoleglego ustawienia do
podloza. Palce szeroko rozstawione, kciuk
skierowany do wewnatrz stadionu, pozo-
stale palce na zewnatrz, dlon otwarta (1).
Podajacy poprzez wyprost reki prawej po-
daje paleczke ustawiong pionowo (2) lub
lekko pochylong do przodu (ryc. 9).

Ze wzgledu na sposob ustawienia
odbierajacego  paleczke, jej przekazanie
odbywa si¢ z r¢ki prawej do reki lewej na
wszystkich  zmianach, stad konieczno$¢
przelozenia paleczki po odbiorze z reki

lewej do prawej podczas biegu®’.

% Art. 170 Przepiséw zawodow w lekkoatletyce —
biegacze trzeciej i czwartej zmiany, pod kierunkiem
wyznaczonej osoby, powinni zajaé pozycje wycze-
kujacg w tej samej kolejnosci (od wewnatrz do
zewnatrz), w jakiej przebiegli 200 m zawodnicy
poprzedniej zmiany ich zespotow. Kiedy zawodni-
cy mingli ten punkt, oczekujacy zawodnicy powinni
utrzymac¢ t¢ kolejno$¢ i nie zmienia¢ swych miejsc
na poczatku strefy zmian.[...].

3 7 reguly zawodnicy przekladaja pateczke na
poczatku swojego odcinka biegu przed uzyskaniem
pehiej szybko$ci aby nie zaburza¢ wlasciwego
rytmu i techniki biegu w jego pdzniejszej fazie.
Pierwszy zawodnik, jezeli wykonuje start z palecz-

Sposob rozstawienia zawodnikéw na
poszczegdlnych  odcinkach  sztafety jest
rowniez bardzo istotny. Najlepiej, gdy ze-
spot sztafetowy sklada sig¢ z zawodnikow,
ktorych koronnym dystansem jest 400 m, a
ich poziom sportowy jest zblizony czy wy-
rownany>®. Z reguly, jako ostatnim, fini-
szujacym zawodnikiem jest legitymujacy
si¢ najlepszym wynikiem w biegu indywi-
dualnym na 400 m. Jego glownym zada-
niem jest utrzymanie posiadanego miejsca
uzyskanego przez trzech pierwszych part-
nerow, oraz walka o jak najlepsza pozycje
zespolu na mecie. Pierwszy zawodnik star-
tuyjacy z bloku startowego powinien wy-
walczy¢ jak najlepsza pozycje zespolu na
poczatku rywalizacji®®. Drugi  zawodnik
powmien posiada¢ umiej¢tnosci technicz-
ne, ktore pozwola na plynne i bez strat dla
zespolu przejécie z biegu po luku toru ze-
wnetrznego, do biegu po wewnetrznej czg-
Sci bieni (pierwszym torze)*®. Z kolei

trzeci zawodnk przygotowuje dogodng

ka w rece prawej (jak i ostatni, ktory nie wykonuje
podania), nie maja potrzeby zmiany reki trzymaja-
cej pateczke.

38 Czgsto jest to trudne do uzyskania, gdyz czesto
reprezentacje narodowe krajow positkuja si¢ specja-
listami w biegu 400 m przez plotki, 200 m, czy
nawet 800 m.

%9 Jest to zadanie istotne z punktu widzenia psycho-
logicznego i wyzwalajace wolg walki o zwyciestwo
u nastepnych biegajacych w sztafecie, a nie (W
przypadku odleglego miejsca lub niepowodzenia)
konieczno$¢ odrabiania strat juz od pierwszej zmia-

ny.
M}l Jest to zmiana, ktéora wymaga bezposredniej

walki o dogodna pozycje po pierwszych 500 m
biegu.
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pozycje do walki o zwyciestwo sztafety dla
najszybszego, czwartego w zespole.
Pi$miennictwo: [4,5,6,7,8,9,10, 11, 12]
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Metodyka nauczania biegow krotkich

Biegow krotkich zaczynamy naucza¢ od przygotowania miodziezy pod wzgledem
sprawnosciowym. Nalezy zacza¢ od najbardziej naturalnych biegowych form ruchu: marszo-
biegu, truchtu, biegu w wolnym tempie. Uswiadamiamy w ten sposob ¢wiczacym jak wazng
role odgrywaja te elementy w pdzniejszym ksztaltowanu zdolhos$ci koordynacyjnych, sio-
wych, szybkosciowych i poprawnej techniki ruchéw. Ponadto, poprzez laczenie poszczegédl-
nych elementow ruchu z narastajacg predkoscig ich wykonania, wprowadzanie duzej ilosci
powtorzen wykonywanych ¢wiczen przygotowujacych, ksztaltujemy podstawowe nawyki,
ktore w kolejnych fazach mozna doskonalic. Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ poprzedzone
dokladnym pokazem i objasnieniem. Na tym etapie nauczania waznymi elementami sg: przy-
gotowanie mlodziezy pod wzgledem zdolnosci koordynacyjnych, s#owych, szybkosciowych i
poprawnej techniki ruchdw oraz Iaczenie poszczegdlnych elementéw ruchu z narastajaca

predkoscig, wprowadzanie duzej ilosci powtdrzen ¢wiczen przygotowujacych.

Zadanie I. Nauka ¢wiczen specjalnych sprintera

Cel: Poprzez ¢wiczenia specjalne sprintera nauczanie 1 doskonalenie techniki, plynnosci,
swobody efektywnego 1 ekonomicznego wykonywanie ruchéw sprinterskich, wzmacniaja-

cych sile miesni nog i obreczy biodrowe;j

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalace

= Rozne — podstawowe formy  Skipingt w wolnym tempie z kon- =  Skipingi ze zmiang tempa

skipingow centracja na elementy techniczne =  Skipingi z narastajaca

— Indywidualne wykonanie — Przestgpowanie z nogi na noge szybko$cia az do tempa
skipingu (bez i z pracg ramion) maksymalnego

—  Grupowe wykonanie ski- — Stawianie stopy i unoszenie ~ *  Skipingi po krzywiznie
pingu piety toru:

— Krotkotrwate formy skipin- — Prace RR, prace barkow i — Powirazu
gOow w wolnym tempie tulowia —  Wejscie w wiraz

— Kroétkotrwale formy skipin- —  Odbicie —  Wyjscie z wirazu
gow w roéznym tempie — Podnoszenie uda i kolana = Skipingi ze wspolpartne-

* Wstepne formy nauki ski-  Skipingi ze stopniowym przyspie- rem
pingow szaniem az do submaksymalnej — Oporem z przodu

— Skipingi A, B, A+B predkosci z koncentracja na ele- — Oporem z tylu

— Marsze w zywym tempie z menty techniczne = Skipingi z przejSciem w
przejsciem w skiping — Akcentowanie odbicia bieg:

— Marsze z wysokim unosze- — Akcentowaniem postawienia  — Z narastajaca predkoScia
niem kolan z przejSciem w stopy —  Z maksymalnym przyspie-
skiping —  Akcentowaniem uniesienia szeniem

— Zabawowe formy skipingdw kolana i uda
w roznym tempie 1 formie  — Obszerng pracg ramion

31



Zwroci¢ uwage na:

— Prostoliniowy, ,,wysoki” skiping (biodra, kolana, glowa),
— Praca naprzemianstronna ramion,

— Akcentowanie odbicia,

— Tylne i przednie wahadlo pracy nog,

— Akcentowanie prawidlowego rytmu i koordynacji ¢wiczenia.

Zadanie II. Nauka biegowych ¢wiczen sprintera
Cel: Poprzez biegowe ¢wiczenia sprintera (jako grupy réznorodnych form biegu) nauczanie i
doskonalenie techniki efektywnego i ekonomicznego pokonywania dystansu po odcinku pro-

stym i krzywiznie toru

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalace
= Robzne formy biegowe Trucht i bieg w wolnym tempie z = Biegi ze zmiang tempa
» Rozne formy zabaw biego-  Koncentracja na elementy tech- = Bieg ze zmiang diugosci
wych niczne: kroku
— Indywidualne wyscigi — Stawianie stopy i unoszenie = Narastajaca szybkoScig az
—  Wyscigi w grupie picty do maksymalnych mozli-
—  Krotkotrwale formy biegowe — Pracg ramion wosci
w roznym terenie — Prace barkow i tulowia * Biegi po krzywiznie toru:
—  Krotkotrwale formy biegowe — Odbicie — Powirazu
W réznym tempie — Podnoszenie uda i kolana - WejScie w wiraz
=  Wstepne formy nauki ¢wi-  Bieg ze stopniowym przyspiesza- — Wyjscie z wirazu
czen biegowych sprintera: niem az do submaksymalnej ® Biegtzw. ,wejscie” z pro-
—  Skipingi predko$ci z koncentracja na ele- stej w wiraz lub ,,wyjscie”
— Marsze w zywym tempie z  menty techniczne: Z Wirazu na prosta
przejsciem w bieg — Akcentowanie odbicia = Biegi po prostej i krzy-
— Marsze zwysokim unosze-  — Akcentowanie dlugo$ci kroku wiznie toru z sub- | mak-
niem kolan z przejSciem w — Obszerng pracg ramion symalng szybkoscia
bieg
— Zabawowe formy startow z
roznych pozycji

Zwroci¢ uwage na:

— Prostoliniowy, ,,wysoki’ bieg (biodra, kolana, glowa),
— Praca naprzemianstronna ramion,

— Akcentowanie odbicia,

— Tylne i przednie wahadlo pracy ndg, akcentowanie ruchu grzebigcego po postawieniu stopy nogi
wykrocznej,

— Nachylenie sylwetki podczas biegu po krzywiznie toru.
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Zadanie Il1. Nauka startu niskiego

Cel: Nauczanie i doskonalenie techniki efektywnego startu niskiego

Nauke startu niskiego nalezy rozpocza¢ od ¢wiczen ksztaltujacych umiejetno$¢ opanowania

wiasnych ruchow, wykonywanych z coraz wigksza szybkoscig 1 przejSciem do biegu. Najlep-

szg forma éwiczen dla poczatkujacych jest forma zabawowa. Cwiczenia wykonuje si¢ poje-

dynczo oraz w grupie jako forma rywalizacji. Nastepnie ¢wiczacy stopniowo obniza $rodek

cigzkosci i calej sylwetki, poczawszy od startow z pelnej postawy a konczac na wiasciwe;j,

pelnej formie startu niskiego.

Cwiczenia wste pne Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

»  Formy wprowadzajace do  Formy przygotowujace do startu =

nauki startu niskiego: przy uzyciu bloku startowego:
— Starty z roznych pozycji — Starty z pozycji potwysokiej —
— Starty z marszu — Starty z opadu
— Starty z truchtu — Starty z podporem jedng -
— Starty z opadu r¢ka o podloze
—  Starty z wykroku — Starty z pozycji ,.gotow” z =~ —

komendami i bez
— Jakwyzej z szybkoScig sub- —
1 maksymalna
Pema forma startu niskiego ~
— Nauka uniesienia bioder -
— Startbez i z komendami

Zwroci¢ uwage na:

— Prostoliniowy bieg (stopy, kolana, biodra, barki, glowa),

— Praca naprzemianstronna ramion,

— Akcentowanie odbicia,

— Tylne 1 przednie wahadlo pracy nog,

— Akcentowanie prawidlowego rytmu i koordynacji ¢wiczenia,
— Staly przyrost dlugosci kroku,

— Stopniowe podwyzszanie sylwetki,

— Plynne i efektywne przyjmowanie pozycji ,,na miejsca” i ,,g2otoOw”,

— Noga mocniejsza ustawiona w wykroku,

— Szybki i plaski pierwszy krok.

Starty uwzgledniajace szcze-
golne okoliczno$ci:
Wypracowywanie indywidu-
alnej pozycji startowej
Doskonalenie czasu reakciji
startowej

Starty w celu poprawy pierw-
szego kroku biegowego
Starty w celu poprawy przy-
spieszenia startowego

Starty na wirazu

Starty ze znakowaniem kro-
kow

Starty w formie rywalizacji
Falstart jako reakcja fanicu-
chowa
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Rodzaje bledow

Spos6b usuwania

W pozycji ,,na miejsca” glowa uniesiona zbyt
wysoko, zawodnik niepotrzebnie patrzy w kie-
runku mety, nastepuje zbg¢dne napigcie mig§niowe
okolicy szyi, barkow, plecow. Brak swobody i
rozluznienia podczas startu

W pozycji ,,gotow” glowa uniesiona zbyt wysoko
, zZawodnik niepotrzebnie patrzy w kierunku mety,
nastepuje zbe¢dne napiecie migSniowe okolicy
szyi, barkéw, plecow. Brak swobody i rozluznie-
nia podczas startu

Pozycja ,,gotow” w nadmiernym wychyleniu do
przodu, glowa i wzrok uniesione zbyt wysoko,
uczucie braku stabilno$ci, brak rownowagi w
efekcie grozace upadkiem w przod. Brak komfor-
tu i rozluznienia w tej pozycji

Pozycja ,na miejsca”, nadmierne ugiecie rak w
stawach lokciowych, zbedne napigcie migsniowe
ramion i obreczy barkowej i w efekcie przesunie-
cie masy ciala i $rodka ci¢zko$ci do przodu
Pozycja ,,gotow”, nadmierne ugigcie ragk w sta-
wach lokciowych, zbedne napigcie mig§niowe
ramion i obrgczy barkowej a w efekcie przesunie-
cie masy ciala do przodu. Uczucie braku stabilno-
$ci, rtownowagi w efekcie grozace upadkiem w
przod. Brak komfortu i rozluznienia w tej pozycji
Pozycja ,.,gotéw”, zbyt wysoko uniesione biodra,
wyprostnogi zakrocznej i zbyt mate ugigcie nogi
wykrocznej w stawie kolanowym, glowa za bar-
dzo odchylona w tyt

Pozycja ,na miejsca”, nadmierne cofnigcie bioder
i tulowia w tyl, pozycja ,siedzaca”, zte rozmies z-
czenie masy ciala i Srodka cigzkos$ci wzgledem
punktow podporu

Pozycja ,na miejsca”, nadmierne wychylenie
barkéw i tulowia w przdd, pozycja ,rozciggnieta”,
zle rozmieszczenie masy ciala i §rodka cigzko$ci
wzgledem punktéw podporu. Zle ustawienie blo-
ku startowego — zbytnio oddalony od linii startu
Pozycja ,,gotow”, nadmierne wychylenie barkow i
tulowia w przod, pozycja ,rozciggni¢ta”, zle roz-
mieszczenie masy ciala naposzczegodlne punkty
podporu. Zbyt duze katy ugigcia nég w stawach
kolanowych. Zle ustawienie bloku startowego —
zbytnio oddalony od linii startu

Pozycja ,na miejsca”, zle ustawienie bloku star-
towego — zbytnio oddalony od linii startu. Roz-
ciggnigcie tutowia, rece przesunigte do przodu.
Zte rozmieszczenie masy ciata i §rodka ciezko$ci
wzgledem punktow podporu

Pozycja ,na miejsca”, zle ustawienie bloku star-
towego — zbytnio oddalony od linii startu. Roz-
ciggniecie tulowia, rece przesuniete do przodu.
Zte rozmieszczenie masy ciata i §rodka cigzko$ci
wzgledem punktow podporu. Plecy wklegste, gto-
wa ,,zadarta” do gory

Obnizy¢ glowe lekko w dot tak aby byla na prze-
dluzeniu tutowia, wzrok nalezy skierowac na
biezni¢ ok. 1 m przed siebie

Obnizy¢ glowe lekko w dot tak aby byta na prze-
dluzeniu tutowia, wzrok nalezy skiecrowaé na
biezni¢ ok. 1 m przed siebie

Cofng¢ tuldw i biodra lekko do tytu, glowe obni-
zy¢ w dot, wzrok nalezy skierowaé na biezni¢ ok.
1 m przed siebie

Wyprostowac ramiona w stawach tokciowych,
prawidlowo rozmie$ci¢ mase ciala na wszystkie
punkty podporu do momentu uzyskania swobody
i komfortu w tej pozycji

Wyprostowac ramiona w stawach tokciowych,
prawidlowo rozmiesci¢ mase ciata. Cofnaé lekko
tuléw i biodra do tyhu

Obnizy¢ biodra, ugigé noge wykroczng w stawie
kolanowym do ok. 90° , zakroczng do ok. 120° ,
glowe lekko obnizy¢ w dot

Przesungc¢ biodra i tulow w przod, prawidiowo
rozmie$ci¢ masg ciala na wszystkie punkty pod-
poru (patrz technika)

Prawidlowo ustawi¢ blok startowy, przyjac¢ wila-
$ciwg pozycje ,,na miejsca” (patrz technika)

Prawidlowo ustawi¢ blok startowy, przyja¢ wila-
§ciwa pozycje ,,g0tow” (patrz technika)

Prawidlowo ustawi¢ blok startowy, przyja¢ wia-
§ciwa pozycje ,,na miejsca”, wlasciwie rozmiescic
mas¢ ciata i §rodek ciezko$ci wzgledem punktow
podporu (patrz technika)

Prawidlowo ustawi¢ blok startowy, przyja¢ wia-
§ciwa pozycje ,,na miejsca”, wlasciwie rozmiescié
masg¢ ciata i §rodek ciezkosci wzgledem punktow
podporu, glowe obnizy¢, plecy proste rozluznione
(patrz technika)
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Zadanie 1V. Nauka wybiegu startowego
Cel: Nauczanie 1 doskonalenie efektywnego Iaczenia techniki wyjscia z blokow startowych 1
efektywnego pokonywania pierwszych krokéw biegowych

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalace

Starty uwzgledniajace
szybkie wyprowadzenie
pierwszego i kolejnych 3-5

Formy przygotowujace do wy- =
prowadzenie pierwszego kroku
biegowego przy uzyciu bloku

»  Formy wprowadzajace do
nauki odbicia z bloku star-
towego:

— Starty z pozycji wysokiej

(lekkie ugigcie nog w sta-
wach kolanowych)

startowego:

Starty z pozycji potwysokiej z
szybkim wyprowadzeniem

krokéw biegowych:
Starty w celu poprawy
pierwszego kroku biego-

— Starty z opadu nogi zakrocznej wego

—  Starty z pozycji potwysokiej — Starty z opadu z szybkim Starty w celu poprawy

—  Starty z podporem jedna wyprowadzeniem nogi za- przyspieszenia startowego
reka o podioze krocznej Starty na wirazu

Zwroci¢ uwage na:

Starty z podporem jedna r¢ka
o podioze z szybkim oderwa-
niem r¢ki od podloza i wy-
prowadzeniem nogi zakrocz-
nej

Starty z pozycji ,,gotow” z
komendami i bez z szybkim
wyprowadzeniem nogi za-
krocznej

Pema forma startu niskiego

Z szybkim oderwaniem dloni
od podioza

Z szybkim wyprowadzeniem
pierwszego kroku nogg za-
kroczng

Prostoliniowy bieg (stopy, kolana, biodra, barki, glowa),

Praca naprzemianstronna ramion,

Akcentowanie odbicia,

Akcentowanie wyprowadzenia nogi zakrocznej jako pierwszej,

Akcentowanie prawidlowej pracy ramion przy starcie,

Staly przyrost dlugosci pierwszych krokow,

Stopniowe podwyzszanie sylwetki,

Noga mocniejsza ustawiona w wykroku,

Szybki i plaski pierwszy krok.

Starty ze znakowaniem
krokow

Starty w formie rywalizacji
Falstart jako reakcja tancu-
chowa
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Rodzaje bledow

Sposo6b usuwania

Start po sygnale - zbytnie wyjscie w gore, odbicie
z blokow w gore, tuldw wyprostowany, glowa
odchylonaw tyl. Brak ugiecia rak w stawach tok-
ciowych. Pierwszy krok wyprowadzony w gore
Start po sygnale — nadmierne pochylenie tutowia
w przod, cofniecie bioder, ,wyskok” w gore,
»Zgaszenie” wlasnym ci¢zarem ciata pierwszego
kroku

Start po sygnale — obie rece z tyhu, brak naprze-
mianstronnej pracy ragk w stosunku donoég

Odbicie z blokéw w gore w przod, pochyli¢ lekko
tuldw w przod, glowe utrzymac na przedtuzeniu
tulowia, ugiaé rece w stawach tokciowych, pierw-
szy krok wyprowadzi¢ plasko w przod
Wyprowadzi¢ tutdéw i biodra lekko w gore, moc-
niejsze odbicie od bloku startowego i wyprost no-
gi wykrocznej w stawie kolanowym, plaski
pierwszy krok (szybko uchwyci¢ podtoze)
Wykonaé naprzemianstronng prace rgk w stosun-
ku donég w pierwszym kroku

Zadanie V. Nauka biegu na dystansie (po prostej i krzywiznie toru)

Patrz jak zadanie Il

Zadanie VI. Nauka ataku linii mety

Cel: Opanowanie umiejetnosci walki na linii mety i prawidlowego jak i najbardziej efektyw-

nego jej pokonania

Cwiczenia wste¢pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Rézne formy biegowe
Rézne formy zabaw biego-
wych do wyznaczonej linii niczne
mety: -
Indywidualne wyscigi —
Wyscigi w grupie -
Kroétkotrwale formy biegowe —
w réznym tempie

Marsze w zywym tempie z

w przod

Trucht 1 bieg w wolnym tempie z =
koncentracja na elementy tech-

Prace ramion

Pracg barkow i tulowia -
Podnoszenie uda i kolana
Wychylenia tulowia i barkéw

Biegi ze zmiang tempa 1
atakiem linii mety

= Bieg ze zmiang dlugosci
kroku przed meta

Bieg z narastajacg szybko-
$cig az do maksymalnych
mozliwosci 1 atakiem linii
mety

Bieg ze stopniowym przyspiesza- * Biegi z sub- i maksymalng

przejsciem w bieg niem az do submaksymalnej szybkoscia z atakiem linii
Marsze z wysokim unosze-  predkosci z koncentracja na ele- mety

niem kolan z przejsciem w  menty techniczne

bieg — Obszerng praca ramion

— Z pochyleniem tulowia w
przdd w ostatnich trzech kro-
kach przed wyznaczong linig

mety

Zwroci¢ uwage na:

Prostoliniowy, ,,wysoki” bieg (biodra, kolana, glowa),

Praca naprzemianstronna ramion i wychylenie tulowia ibarkow w przod 2-3 kroki przed linig

mety,
Akcentowanie ataku linii mety.
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Uwagi organizacyjne

Jako gldéwne zalozenie ¢wiczenia indywidualne 1w zespotach

Cwiczenia gimnastyczne irozciagajace w przerwach lub drodze powrotnej po éwiczeniu
Ustawienie prowadzacego zajecia — z boku, z przodu lub za ¢wiczacym

Informowa¢ ¢wiczacego o poprawnosci i1 bledach podczas wykonywanych elementow
Korekta po ¢wiczeniu zauwazonych bledow w technice jego wykonania

Dokladne objasnienie pozycji startowych, akcentowanie szybkiego stawiania kolejnych
krokéw, prostolinijne ustawienie stop

Zwrocenie uwagi nie tylko na pozycje startowe ale gldwnie na przebieg calego startu,
duza ilo$¢ startow z sub- i maksymalng szybkoscig

Zgodnie z art. 161 Przepisow zawodow w lekkoatletyce ,bloki startowe musza by¢ uzy-
wane we wszystkich biegach do 400 m wiacznie (wlacznie z pierwsza zmiang sztafet
4x100 i 4x400 m) i nie moga by¢ uzywane w biegach na innych dystansach. Po ustawie-
niu na biezni bloki startowe Zzadng czgécig nie moga przykrywaé linii startu, ani wystawaé
na inny tor. Ponadto bloki startowe muszg odpowiada¢ okreslonym wymogom”

W art. 160 Przepisow organizacji zawodow lekkoatletycznych jest mowa, ze ,,we wszyst-
kich biegach do 400 m wiycznie kazdy zawodnik musi mie¢ oddzelny tor o szerokosci
minimum 1.22 m i maksimum 1.25 m wytyczony przez linie o szerokosci 5 cm™!. W
zwigzku z tym po starcie ,we wszystkich biegach rozgrywanych po torach kazdy zawod-
nik musi biec po przydzielonym mu torze od startu do mety”

Po opanowaniu wlasciwej 1 poprawnej techniki startu niskiego, mozna dla zawodnikow
bardziej zaawansowanych stosowaé starty w warunkach latwiejszych i trudniejszych. Wa-
runkami, ktére beda ulatwialy start i wplywaly na rozwdj zwigkszonej predkosci w po-
czatkowej fazie biegu beda: starty z gumg ciggnicta przez partnera ustawionego przed
startujgcym, starty w dot podloza o lekkim nachyleniu (z pochylosci terenu do 7-8°), starty
z gumg przy pomocy dwodch partneréw ustawionych z przodu, z boku startuyjgcego —
,Strzat z luku”

Warunkami, ktéore beda utrudnialy start, powodujac zwigkszenie energii wydatkowanej
przez zawodnika na wykonanie startu beda: starty pod gorke o nachyleniu do 13-15°, star-
ty z oporem partnera stojacego przed startujacym, opartym o jego barki z przodu, starty z

obcigzeniem (opaski, kamizelki z obcigzeniem, opona, ci¢zarek — koto od sztangi podcze-

1 Wszystkie tory musza by¢ tej samej szerokosci a szeroko$¢ biezni powinna by¢ taka, aby miescilo sie na niej
osiem torow (art. 160).
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pione do startujacego), starty na utrudnionym podlozu np. piasku, w wodze, starty na
gumie trzymanej 1naciggnigtej za startujgcym przez partnera

— Przepisy nie precyzujg jaka technika ma by¢ pokonany dystans sprinterski. Art. 163 za-
macza tylko, ,ze kierunek biegu powinien by¢ taki, aby zawodnicy micli wewnetrzny
kraweznik po lewej rece”

— Wedlug art. 164 Przepisow organizacji zawodow lekkoatletycznych ,.zawodnikow nalezy
klasyfikowa¢ w takiej kolejnosci, w jakiej dowolng czescig ciala (tzn. korpusem z wyla-
czeniem glowy, szyi, ramion, nodg, rak i stop) osiagng pionowa plaszczyzn¢ przechodzaca
przez blizsza krawedz linii mety™?

— Po opanowaniu prawidlowej techniki wszystkich elementow organizacja zawodoéw na

skroconych 1 pelych dystansach sprinterskich

Metodyka nauczania biegow na 200 i 400 m

Kolejno§é zadan metodycznych jak iich realizacia nie rozni sie w sposob istotny od przed-

stawionych w metodyce nauczania biegu na 100 m.

W zwigzku z faktem, ze podstawowe bledy dotyczace techniki biegow krotkich zlustrowano i
opisano w rozdziale przy technice startu na 100 m, glowna uwaga w ponizszym opisie skie-

rowana zostala na bledy popehiane podczas biegu na dystansie.

Rodzaje bledow Sposéb usuwania
— Niedostatecznie obszernapraca ramion, ruch —  Praca nad zakresem ruchomo$ci w stawie barko-
wykonywany przed tutowiem wym (krazenia ramion w przod, w tyl, naprze-

mianstronnie, w miejscu imitacja ruchow ,,biego-
wych” w plaszczyznie strzatkowej itd.)

— Stopa podczas biegu skierowana nadmiernie do — Ustawienie bokiem przy $cianie, wykonanie ob-
wewnatrz lub nazewnatrz w stosunku do kierun- szernych ruchow biegowych jedna noga z akcen-
ku biegu (nieprostolinijnie) tem prawidlowego prowadzenia stopy i kolana

(linii biegu), luzne wymachy w przoéd i w tyl noga
dalszg od $ciany

—  Zia koordynacja krokow biegowych (acykliczny |-  Biegi rytmowe przez przeszkody — rownomiernie
ruch) rozstawione listwy, pitki lekarskie, woreczki itp.

— Niepelne odbicie stopy od podtoza podczas kroku | —  Dynamiczne odbicia (wyskoki) w miejscu ze
biegowego $rodstopiaipalcoOw przy nogach wyprostowanych

w stawach kolanowych, wieloskoki z pelnym dy-
namicznym odbiciem, szerokie stosowanie ¢wi-
czen skoczno$ciowych

—  Zbyt niskie unoszenie kolan podczas biegu —  Zwiekszenie sily koficzyn dolnych (¢wiczenia
sitowe z i bez obcigzenia). Szeroko stosowane
specjalne ¢wiczenia biegowe sprintera (skiping A,
B itd. r6zne warianty), wieloskoki itp. Bieg z wy-
sokim unoszeniem kolan na krétkich odcinkach z
roézna szybko$cig

42 Mete biegu nalezy oznaczy¢ biatymi liniami o szeroko$ci 5 cm (art. 164 Przepiséw zawodow w lekkoatletyce).
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—  Kurotki krok biegowy —  Cwiczenia sily miesni nog, wieloskoki, ¢wiczenia
skoczno$ciowe z przejsciem w bieg. Bieg przez
ustawione przedmioty — listwy plotka, pitki lekar-
skie rozstawione na roznych odleglos$ciach wy-
muszajace zwickszanie dlugoscikroku biegowego
— Nadmierne pochylenie tulowia i glowy w przod — Biegi z wysokim unoszeniem kolan z akcentem
podczas biegu wyprostu tulowia i glowy w pionie, wzrok skie-
rowany w przod. Ksztaltowanie sity mie$ni tuto-
wia 1 umiejetnosci ich swobodnego napinania i
rozluzniania
— Bieg nacalych stopach lub pigtach — Ksztaltowanie sily odbicia stopy od podioza jak
wyzej, pochylenie tutowia w przod podczas bie-
gu, krotszy a bardziej dynamiczny krok biegowy
—  Brak wyprostuw stawie kolanowym podczas —  Ksztaltowanie sily odbicia poprzez mniej lub
odbicia bardziej dynamiczne odbicia (podskoki) w miej-
scu lub z przemieszczaniem si¢ w przdéd — jedno-
n6z lub obunodz
— ,Siedzgca” technika biegu — Ksztaltowanie odbicia nogi od podioza, biegi w
lekkim pochyleniu do przodu, nauka wyprostu
nogiw stawie kolanowym, wszystko jak wyzej

— Rotacyjne ruchy tutowia podczas biegu —  Praca ramion w plaszczyZnie strzatkowej w micj-
scu i podczas biegu z r6zng szybko$cig, $wiadoma
ich kontrola

— Nadmierna praca ramion na zewnatrz — Doskonalenie pracy ramion jak wyzej i $wiadoma
ich kontrola

—  Zbyt mate wychylenie ciala do wewngtrznej linii | —  Biegi blisko wewnetrznej linii toru po tuku, sta-

toru podczas biegu po tuku biezni wianie stop lekko skierowanych do wewngtrznej

cze$ci biezni, zwickszanie pochylenia tutowia do
wewnatrz biezni wraz ze wzrostem szybko$ci
biegu

Metodyka nauczania biequ sztafetowego 4x100 m

Nauke zmian sztafetowych nalezy wprowadza¢ u zawodnikow, ktorzy posiadajg juz pe-
wien staz treningowy, a co za tym idzie posiedli pewne umiejetnosci czy wihsciwe nawyki
techniczne biegow  sprinterskich i odpowiednie przygotowanie biegowe w tych konkuren-
cjach. Jak kazda metodyke nauczania, rowniez w tym przypadku pierwszym z elementow
powinien by¢ pokaz i objasnienie, omOwienie zadania ruchowego, ktorego chcemy nauczac.
Najlepiej, jezeli dysponujemy zawodnikami o pewnym poziomie sportowym i doswiadczeniu
w biegach sztafetowych, oraz mamy mozliwo$¢ zaprezentowania przez nich zmian 4x100 m
(sposobem ,,0d gory’, ,,0d dolu”), jak rowniez zmiany 4x400 m. Prezentacje, jak i omOwienie
tych elementdow mozemy rowniez zrealizowaé za pomoca srodkéw audiowizualnych poprzez
filmy szkoleniowe czy relacje z zawodow lekkoatletycznych.

Metodyka nauczania zmian sztafetowych z przekazywaniem paleczki sposobem ,,od go-
ry” nie odbiega w sposob znaczacy od metodyki nauczania zmian sposobem ,od doh”.

Glowna réznica polega na zastosowaniu odmiennej techniki przekazywania 1 odbioru paleczki
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tzn. przy podaniu sposobem ,0d dolu” paleczke przekazujemy oddajac ten sam jej koniec, za
ktéry trzyma podajacy, a przy sposobie ,,od gory” podajemy przeciwny koniec pateczki. Po-
nadto odleglosci miedzy zmieniajacymi przy sposobie ,,od gory” sa nieco wigksze ze wzgledu

na wigkszy zasieg ramienia uniesionego wyzej tak przez odbierajacego, jak 1podajacedo.

Zadanie 1. Nauka trzymania ibiegu z paleczka sztafetowy
Cel: Opanowanie umiej¢tnosci wlsciwego trzymania i wykonania biegu w réznym tempie z

paleczka sztafetowa

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalace

* Chwyt pateczki za jedenz  Trzymajac pateczke wykonujemy = Trzymajac paleczke wyko-

koncow tak, aby wigksza  trucht: nujemy bieg:
jej cze$¢ wystawala z — W miejscu — Na % szybkosci
przodu a koniec dloni po-  —  Z przemieszczaniem si¢ do — ¥ szybkosci
krywat si¢ z koncem pa- przodu — Pelnej szybkosci
feczki _ — Poodcinku prostym —  Z narastajacg predko$cig
= W miejscu wykonanie —  Pokrzywiznie —  Z maksymalnym przyspie-
rekami imitacyjnych ru- _ jak wysej na odcinkach 20-60  szeniem
chéw z paleczka jak pod- m * Trzymajac paleczke wyko-
czas biegu nujemy bieg po krzywiznie
toru:
— Powirazu

—  Wejscie w wiraz
—  Wyjscie z wirazu

Zwroéci¢ uwage na:
— Prostoliniowy, ,,wysoki”’ trucht i bieg (biodra, kolana, glowa),

— Swobodng naprzemianstronng prace ramion.
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Zadanie II. Nauka odprowadzenia r¢ki do odbioru i podania paleczki sposobem ,,0d

dolu”

Cel: Opanowanie wlasciwego odprowadzenia re¢ki do odbioru i prawidlowego podania pa-

feczki sztafetowej sposobem ,,0d dotu”

Cwiczenia wste pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

= W miejscu W truchcie = W biegu:
— Imitacja pracyrakjak przy = — Imitacja odprowadzenia r¢gkiw — Na 2 szybkosci
biegu dot w tyt — Na % szybkosci

Imitacja odprowadzenia reki
w dot w tyt

Prawidlowe ulozenie dloni,
chwila zatrzymania reki w
takiej pozycji

Imitacja odprowadzenia reki
na sygnat prowadzacego lub
W Wyznaczonym miejscu np.
linii na odcinkach 20-40 m
W miejscu ustawienie w
dwojkach jeden za drugim w
odlegtosci ok. 1 — 1.5 m (do-
stosowana przy odprowa-
dzonej rece do odbioru ipo-
dania reki do przekazania pa-
teczki)

Ustawienie jak wyzej tylko
w zespotach czteroosobo-
wych, kiedy kolejny zawod-
nik pokrywa przeciwny bark
partnera stojacego przed nim
tak, aby paleczka sztafetowa
od ostatniego do pierwszego
w zespole byla przekazywa-
na po linii prostej

W miejscu imitacja pracy rak
jak podczas biegu przekazy-
wanie paleczki sztafetowe;j
od ostatniego do pierwszego
zawodnika

Zwroci¢ uwage na:

Prawidlowe ulozenie dloni,
chwila zatrzymania reki w ta-
kiej pozyciji

Imitacja odprowadzenia reki na
sygnal prowadzacego lub w
wyznaczonym miejscu np. linii
na odcinkach 20-40 m
Ustawienie w dwdjkach, imita-
cja pracy rak jak przy biegu na
wczesniej umowiony sygnat
podajacego (np. ,,hop”, ,teraz”
itp.) nastepuje przekazanie pa-
feczki partnerowi

W truchcie a nastgpnie w biegu
7 167n3 szybkoscig (rozpoczy-
najgc od wolnego biegu) zmia-
ny sztafetowe na odcinkach 30
— 100 m, odbierajacy po przeje-
ciu pateczki kladzie ja na pod-
lodze, podajacy podnosi pa-
feczke i wykonuje kolejna
zmiang, lub nastepuje wyprze-
dzenie odbierajacego przez po-
dajgcego i zmiana rol

W truchcie a nastgpnie w biegu
z r6zng szybkoscig (rozpoczy-
najgc od wolnego biegu), zmia-
ny w zespole na odcinkach 50 —
150 m. Pierwszy z zespotu po
otrzymaniu pateczki kladzie ja
na podloze, a ostatni podnosi
lub przemieszcza si¢ truchtem
na koniec i rozpoczyna kolejny
cykl zmian

W pehnej szybkosci

7 narastajacag szybkoscia
Z maksymalnym przy-

spieszeniem

Po krzywiznie toru: po
wirazu, wejscie w wiraz,

wyjscie z wirazu
Jak wyzej w dwojkach

Przy nauce podania paleczki sztafetowej stosujemy podobny zestaw ¢wiczen wstepnych, podsta-

wowych i doskonalacych,

Podczas ¢wiczen w dwdjkach i zespotach czteroosobowych uzywamy paleczki sztafetowej,
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Podczas ¢wiczen w dwojkach i zespolach czteroosobowych ustawienie ¢wiczacych, podajacy,
stojacy z tylu przesuwa si¢ pot kroku w lewo (przy podaniu rgka prawa) lub w prawo (przy poda-
niu reka lewa) tak, aby bark i reka, w ktorej trzyma pateczke pokrywaly przeciwng rgke partnera

odbierajgcego,

Prostoliniowy, ,,wysoki” trucht i bieg (biodra, kolana, glowa),

Swobodna naprzemianstronna praca ramion,

Swobodne i prawidlowe odprowadzenie ipodanie reki,

Prawidlowe ulozenie dloni podczas odprowadzenia i podania,

Prawidlowe przekazanie pateczki w zespolach 2 i 4- osobowych.

Zadanie I11. Nauka nabiegu i startu do odbioru paleczki sztafetowej w strefie zmian

Cel: Opanowanie umiejetno$ci prawidlowego nabiegu z paleczka i startu do odbioru paleczki

sztafetowe] od partnera sposobem ,,0d dotu”

Cwiczenia wste pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Ustawienie zgodnie z pra-
widlowa technikag w miej-
Scu wyznaczonym do roz-
poczecia biegu (10 m przed
poczatkiem strefy zmian)
przy zewnetrznej czgsci to-
ru — kilkakrotne wykonanie
¢wiczenia bez rozpoczecia
biegu

Jak wyzej wykonanie swo-
bodnego startu

Z 20 — 40 m nabiegu przed
strefa, bez paleczki, po
wewnetrznej i zewnetrznej
czes$ci toru imitacja podania
pateczki sztafetowejw wy-
znaczonym miejscu strefy
zmian np. w polowie strefy,
lub na sygnal prowadzace-

go

Zwréci¢ uwage na:

Jak w ¢wiczeniach wstepnych

starty z coraz wicksza szybko-

$cig z przejsciem w bieg na

dystansie

— Jak wyzej z podaniem reki
do odbioru sposobem ,,0d
dolu” w wyznaczonym
miejscu strefy zmian

— Z20—40 m nabiegu przed
strefa, z pateczka, po we-
wnetrznej 1 zewngtrznej

cze$ci toru imitacja podania

pateczki sztafetowejw wy-
znaczonym miejscu strefy

zmian np. w polowie strefy, _

lub na sygnal prowadzace-
go

Swobodng naprzemianstronng pracg ramion,

Prawidlowe miejsce ustawienia do startu do odbioru paleczki,

Odpowiedni moment startu do odbioru pateczki,

Jak w ¢wiczeniach podsta-
wowych z podaniem r¢ki do
odbioru sposobem ,,0d dotu”
W Wyznaczonym miejscu stre-
fy zmian

Na 2 szybkosci

Na % szybkosci

PeMnej szybkosci

Z narastajaca predkoscia

Z maksymalnym przyspiesze-
niem

Po krzywiznie toru
Powirazu

Wejscie w wiraz

Wyjscie z wirazu

Jak wyzej nabieg bez i z pa-
feczka sztafetowq

Swobodne i prawidlowe odprowadzenie ipodanie reki w wyznaczonym miejscu,

Prawidlowe ulozenie dloni podczas odprowadzenia i podania.
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Zadanie IV. Nauka zmiany sztafetowej w strefie zmian sposobem ,,0d dolu”

Cel: Opanowanie, zgodnego z przepisami, wykonania zmiany paleczki sztafetowej sposobem

,0d dotlu” w wyznaczonej strefie zmian

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia pods tawowe

Cwiczenia doskonalace

Prawidlowe ustawienie po-

feczke, nabieg podajacego
jak wyzej, wykonanie zmia-
ny sztafetowej sposobem
,,0d dolu” w strefie zmian w
truchcie

Zwroci¢ uwage na:

Jak w ¢wiczeniach wstepnych
dajacego i odbierajacego pa- tylko zwickszajac szybkosc¢
biegu partneréw

Zmiany poczatkowo wyko-
nywac¢ w polowie strefy
zmian a w miar¢ doskona-
lenia blizej konca strefy
zmian

Prawidlowe miejsce ustawienia do startu do odbioru pateczki,

Odpowiedni moment startu do odbioru pateczki,

Zmiany w dwojkach z wia-
Sciwym ustawieniem znaku
kontrolnego dla startujgcego
Zmiany na duzych szybko-
$ciach w formie rywalizacji
zespolow dwuosobowych (2
— 8 zespotow dwuosobo-
wych, jednakowe odleglosci
miedzy ¢wiczacymi na po-
szczegdinych torach. Na sy-
gnat rywalizacja migdzy ze-
spolami z meta okreslong za
strefg zmian)

Swobodne i prawidlowe odprowadzenie i podanie reki w wyznaczonym mi€jscu,

Prawidlowe wlozenie dloni podczas odprowadzenia i podania,

Wilasciwy moment startu odbierajacego na znak kontrolny.

Rodzaje bledow

Spos b usuwania

Zmiana ,,0d gory”

Zmiana ,,0d dolu”

Zbyt nisko lub zbyt wysoko
uniesionareka z paleczka poda-
jacego lub odbierajacego
Podanie srodkowej czg$ci lub
niewla§ciwego konca paleczki
Zbytnio ugiete rece, zgigcie w
stawach nadgarstka, poruszanie
reka w roznych kierunkach,
zbyt niskie lub zbyt wysokie
podanie r¢ki, nadmierne pochy-
lenie tutowia

Brak otwarcia dioni (dlon zaci-
$nigta), brak rozstawienia pal-
cOw, poruszanie reka w r6z-
nych kierunkach. Zbyt niskie
lub zbyt wysokie uniesienie re-
ki, nadmierne pochylenie tuto-
wia. Ogladanie si¢ do tyhu.
Zgigcie dloni w stawie nad-

Uniesienie reki z pateczka na
wysoko§¢ barkow

Drugi koniec paleczki podany do
dloni odbierajacego

Ruch wyprostny reki w lekkim
pochyleniu tutlowia. Rgka pod
katem ok. 90° w stosunku do tu-
lowia poprzez ruch uniesienia
reki w przod, wyprostw stawie
lokciowym i nadgarstku. Palecz-
ka znajduje si¢ na przedtuzeniu
reki

Skret catego ramienia o 90° w
lewo /ustawienie barkowe/. Reka
cofnicta do tytu o ok. 90° w sto-
sunku do tutowia /za plecami/
dlon otwarta skierowana do goé-
ry, grzbietem ulozona rownole-
gle do podtoza. Kciuk do we-
wnatrz, pozostale palce na ze-

Uniesienie reki z pateczka na
wysoko$¢ biodra, okolice pasa

Ten sam koniec pateczki po-
dany do dioni odbierajacego
Ruch reki w przod do kata ok.
45° w stosunku do tutowia,
poprzez wyprostreki w stawie
Tokciowym i nadgarstku, pa-
feczka na przedluzeniu reki

Reka cofnieta do tyh o ok. 45°
w stosunku do tufowia. Dlon
otwarta, kciuk skierowany do
wewnatrz (w lewo), pozostate
palce na zewnatrz (w prawo),
szerszy rozstaw kciuka od po-
zostalych palcow. Tulow wy-
prostowany w pionie
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garstka wnatrz. Tutow wyprostowany w

pionie

— Zbyt mala lub zbyt duza odle- 12-20m 05-13m
glos¢miedzy ¢wiczacymi. Ob-
nizanie szybko$cibiegu poda-
jacego bezposrednio przed
przekazaniem pateczki

Sam moment przekazania paleczki partnerowi biegnagcemu na kolejnej zmianie powi-
nien by¢ jak najkrotszy. Przetrzymywanie lub kilkakrotna proba przekazania paleczki przez
partnerow powoduje utrate¢ cennych ulamkoéw sekund oraz zaburza szybko$¢ i technike biegu.
Przed samym momentem zmiany obaj zawodnicy wykonujg bieg wlasciwy dla sprintera. Do-
piero gdy podajacy uzyska odpowiednig odleglos¢ w stosunku do odbierajacego sygnalizuje
gotowos$¢ przekazania palteczki ustalonym wczesniej sygnatem (np. stowo ,hop”, ,reka” itp.)
Po sygnale nastgpuje w pelhym biegu podanie r¢ki do odbioru ustalonym wczesniej sposo-
bem, nastepniec ruch r¢ki do przekazania paleczki. Odpowiedzialno$¢ za wihasciwg zmiang
sztafetowg spada oczywiScie na obu partneréw, cho¢ ich zadania si¢ roznig. Podajacy powi
nien wlasciwie okreslic moment wydania sygnalu do zmiany, odleglosci miedzy przekazujg-
cymi, kontrolowa¢ szybko$¢ biegu partnera odbierajacego, wlasciwie podaé paleczkg. Odbie-
rajacy ma za zadanie wykona¢ prawidlowy, dynamiczny 1 w okre§lonym momencie start, biec
po whasciwej czesci toru (w zaleznosci od reki odbierajace) — wewnetrzna cze$¢ toru to odbior
do re¢ki prawej i odwrotnie), reagowac na polecenie podajgcego, wiasciwie poda¢ r¢ke do od-
bioru paleczki.

Aby uzyska¢ optymalny wynik w biegu rozstawnym 4x100 m nalezy realizowaé nastepujace

zalozenia:

Zalozenie Realizacja
Powodzenie ukonczenia biegu i brak strat czasowych Dokonanie wlasciwego wyboru techniki przekazania
przy prawidlowej zmianie paleczki sztafetowej ("od dotu”, ,,od gory™)
Opanowanie w spos6b bardzo dobry techniki zmiany Stosowanie elementow zmian w treningu
pateczki sztafetowej
Brak straty cennych utamkéow sekund w czasie biegu Zmiany wykonywane na maksymalnej z mozliwych

szybkosci biegu

Predkos$¢ biegu zmieniajagcych bedzie optymalnie wy- | Przekazania pateczki dokonywacé jak najblizej konca
soka strefy zmian, 17 — 19 metr
Wyboérdo sztafety najlepszych w danym momencie Nalezy zna¢ aktualne indywidualne mozliwo$ci za-
zawodnikow wodnikow

Dobre wykonanie powierzonych zadan w sztafecie na | Dokonanie wlasciwego doboru kandydatéw do sztafety
poszczegodlnych odcinkach biegu oraz ustalenie prawidtowej kolejno$¢ ustawienia na
poszczegdInych jej odcinkach

Wiasciwe wykonania zmian w czasie walki sportowej | Ksztaltowanie techniki oraz szybko$¢ zmian sztafeto-
wych w procesie treningu
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Uwagi organizacyjne

Jako gléwne zalozenie ¢wiczenia indywidualne, w dwojkach 1 zespolach czteroosobo-

wych

Cwiczenia gimnastyczne irozciagajace w przerwach lub drodze powrotnej po éwiczeniu

Ustawienie prowadzacego zajecia — z boku, z przodu lub za éwiczacym

Informowa¢ ¢wiczacego o poprawnosci i bledach podczas wykonywanych elementow

Stosowanie form rywalizacji miedzy zespolami 2-osobowymi i1 pela forma rywalizacyjna

calych zespolow sztafetowych

Metodyka nauczania biequ sztafetowego 4x400 m

Kolejno$¢ zadan metodycznych mozna realizowaé w sposob podobny do przedstawio-

nego w metodyce nauczania biegu rozstawnego 4x100 m przy jednoczesnym uwzglednieniu

podstawowych roznic wynikajacych m. in. z: réznicy w technice przekazania paleczki sztafe-

towej, miejsca pierwszej zmiany paleczki sztafetowej a drugiej 1 trzeciej, wigkszego zmecze-

nia zawodnika podajacego paleczke podczas zmiany, bezposredniej rywalizacji migdzy ze-

spolami podczas wykonywania zmiany drugiej i trzecie;.

Rodzaje bledéw

Sposéb usuwania

Zle trzymanie paleczki szta-
fetowej — w potowie dlugosci
lub diuzszy jej koniec znajdu-
je sie za dlonia

Zbyt mala odleglo$¢ miedzy
zmieniajacymi

Przekazanie paleczki naugig-
tychrekach

Niewlasciwa ucieczka ze
strefy zmian — pierwszy krok
lewa noga

Zbyt wczesna lub zbyt pézna
ucieczka (odbierajacego) do
odbioru paleczki sztafetowej
Nabiegniecie, wyprzedzenie
lub trudnos$ciw dogonieniu
partnera odbierajacego pa-
feczke

Przekazanie pateczki do reki
jednoimiennej (np. z reki
prawej do prawej)

Przesung¢ uchwyt paleczki na jeden z jej koncow tak, aby jej dluzszy
koniec byt przed dlonig (przed kciukiem i palcem wskazujacym)

W zaleznos$ci od sposobu przekazywania paleczki ustawi¢ ¢wiczacych w
miejscu i wykonac imitacje podaniatak, aby odleglo$¢ byta prawidlowa
W czasie trzymania paleczki przez obojga ¢wiczacych

Zwigkszy¢ odleglo§¢ migdzy ¢wiczacymi podczas zmiany

Przerwaé ¢wiczenie w dwojkach 1 kilkakrotnie wykona¢ samg ucieczke
do odebrania paleczki sztafetowej zgodnie z wla§ciwa technika (patrz
technika)

Wigksza koncentracja na znaku kontrolnym

Zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ odleglo$¢ znaku kontrolnego od odbierajacego
Ustawi¢ bardziej wyrazny znak kontrolny

Jak wyzej, zwigkszy¢ koncentracje na znaku kontrolnym i zadaniu ru-
chowym

Zwigkszy¢ lub zmniejszy¢ odleglo$¢ znaku kontrolnego od odbierajacego
Ustawi¢ bardziej wyrazny znak kontrolny

Ustali¢ przed zmiang sposob jej wykonania i doktadnie okresli¢ reke
podajaca i odbierajaca

Koncentracja odbierajacego na partnerze, od ktorego odbiera pateczke, w
ktorej rece pateczka jest trzymana
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— Odwracanie glowy (ogladanie | — Koncentracja na biegu i sygnale do podania reki odbierajgcej, patrzac do
sie w tyl) przodu
—  Zbyt diugiczas biegu z r¢ka —  Powtdrzy¢ indywidualnie podczas biegu z akcentem krotkiego w czasie
trzymang (przygotowang) do ruchu podaniereki do odbioru lub przekazania pateczki
podania lub odbioru pateczki | — W wolnym biegu akcent na szybkie wykonanie zmiany sztafetowej poza
strefa i w strefie
— Poprawianie chwytu pateczki | — Akcentowac podczas nauki wlasciwe, dokladne przekazanie paleczki
sztafetowej podczas biegu — Jak wyzej w truchcie i kolejno wykonywanie zmian z narastajaca szyb-
(grozi to jej wypadnigciem), koscig biegu
lub zmiana reki trzymajace; —  Ustali¢ przed biegiem sztafetowym dla kazdego z partneréw reke odbie-
paleczke rajaca i podajaca aby nie trzeba byto przekladac¢ paleczki z reki do rgki
podczas biegu

Uwagi organizacyjne

Zgodnie z art. 170 Przepisow zawodow w lekkoatletyce:

- ,Kazda strefa zmian musi mie¢ 20 m dlugosci, a jej srodek jest linig startu danej zmiany;
linie startu pierwszej strefy zmian w sztafecie 4x400 m sg identyczne z liniami startu do
biegu na 800 m”,

- LStrefy dla drugiej i ostatniej zmiany w biegu sztafetowym 4x400 m oznacza si¢ liniami
nakre$lonymi w odleglosci 10 m w kazdg strong od lnii startu i mety; sztafety 4x100 m
nalezy rozgrywac calkowicie po torach”,

- W biegu 4x400 m pierwsze okrazenie oraz cze$¢ drugiego okrazenia do lnii za pierw-
szym wirazem (lnii zejScia) pokonuje si¢ catkowicie po swoich torach”,

- W biegu 4x100 m, uczestnicy sztafety, poza pierwszym zawodnikiem, moga rozpoczaé
swoj bieg w odleglosci nie wickszej niz 10 m przed strefy zmian; biegacze trzeciej i
czwartej zmiany w sztafecie 4x400 m, pod kierunkiem wyznaczonej osoby, powinni zajaé
pozycje wyczekujaca w tej samej kolejnosci (od wewnatrz do zewnatrz), w jakiej przebie-
gli 200 m zawodnicy poprzedniej zmiany ich zespotow,

- Paleczka sztafetowa powmna by¢ gladka, prosta rurkg o okraglym przekroju (dlugosé
28-30 cm, obwdd 12-13 cm, waga 50 g)”,

- Paleczke nalezy nies¢ w reku przez caly czas biegu; we wszystkich biegach sztafetowych
paleczka musi by¢ przekazana wewnatrz strefy zmian; zespol sztafetowy, ktory wystarto-
wal w zawodach, moze w nastepnych rundach biegow, do finalu wigcznie, zmienia¢ w
skladzie zespotu tylko 2 zawodnikow”,

- ,Przepisy dotyczace startu niskiego oraz biegu na dystansie, obowigzujg jak w biegach
krotkich; uk w poprzek biezni na poczatku przeciwleglej prostej, oznaczajacy miejsca, w
ktérych zawodnicy biegnacy w zespofach (drugi w sztafecie 4x400 m) mogg opusci¢ swo-
je tory, pokrywa si¢ z lukiem dla biegu 800 m, opisanym w art. 163.3”.

Pismiennictwo: [4, 6, 7, 8, 9, 10, 11, 12]
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BIEGI SREDNIE I DLUGIE

Blok lekkoatletycznych konkurencji, nazywany biegami $redni i dlugimi obejmuje duzy
zasieg dystansOw. Najczesciej za najkrotszy uwaza sie 600 m, a najdluzszy na trasach super-
maratonow sigga nawet kilkuset kilometrow. W obu kategoriach plci oraz w roznych grupach
wiekowych rozgrywa si¢ takic konkurencje na biezni, ulicach, w terenic (crossy), a takze w
gorach®®. Do klasycznych (typowych) konkurencji lekkoatletycznych zalicza sie tylko takie,
ktore znajduja si¢ obecnie w programie Igrzysk Olimpiskich (I0) czyli: 800 m 1 1500 m (bie-
g $rednie), 5000 m i 10000 m (biegi dhugie)*, 42.195 m (maraton)*® oraz 3000 m (bieg z
przeszkodami)*®.

Na podstawie mitow greckich mozna by sadzi¢, ze biegi maja rodowod boski. Wedlug
nich na pierwszej olimpiadzie, zorganizowanej przez Zeusa po zwyciestwie nad Kronosem,
odbyly sic zawody w biegu, ktore wygrat Apollo z Hermesem *’. Historycy doszukali sic jed-
nak poczatkow rywalizacji w biegach $rednich i diugich w programach starozytnych, greckich
olimpiad. Juz na XV. IO (720 r. p. n. e.) wprowadzono bieg na siedem stadionéw (ok.
1345.89 m), ktory nazywano dolichos. Pozniej w tej konkurencji okrgzano 24 razy (ok.
4614.4 m). Rozgrywano takze bieg na cztery stadiony (hippios). Rézne bylo przygotowanie
kondycyjne Owczesnych $rednio i dlugodystansowcow*®. Niektorzy jednak z powodzeniem
brali udziat w biegach na krotkich dystansach. Pigciokrotnie odnotowano w Olimpii przypa-
dek zwyciestwa tego samego zawodnika w sprincie i biegach diugich [1] .

W Starozytnosci umiejetnos¢ wolnego dlugotrwatego biegania spehiala wazne funkcje
utylitarne. W Atenach i w Sparcie marszobiegi oraz biegi terenowe, czgsto w pelym rynsz-
tunku, wchodzity w zakres szkolenia wojskowego. Umiejetnos¢ pokonywania diugich dystan-
soOw byla dos¢ powszechna, a zawodnicy traktowali ja jako dzalalno$¢ uzytkowa. Po zwycie-
stwie w dolichos olimpijczyk Ageus z Argos przebiegt w tym samym dniu dystans okolo 100

3 Obecnie biegi gorskie uzyskuja coraz wicksza autonomie. W PZLA dziala Komisja Biegow Gorskich.

** Dopiero od 1912 r. wprowadzono do programu 10 bieg na 5 i 10 km. Od tego czasu rozgrywa sie zawody na
dystansach mierzonych w metrach. Tylko do 1976 r. uznawano oficjalne rekordy na dystansach mierzonych: w
metrach, yardach i milach.

5 W Starozytno$ci nie rozgrywano biegu maratofiskiego. Jak wiadomo, wprowadzono go dopiero do programu
nowozytnych IO dla uczczenia $§mierci zohierza greckiego Filippiadesa, ktory po zwycigstwie Grekow nad
Persami przebiegt dystans z Maratonu do Aten, aby przynies¢ miastu wiadomo$¢ o zwyciestwie nad wrogiem,
po czym skonat z przemeczenia. Na IO bieg maratonski wygrat Grek, Spirydon Luis. Klasyczny dystans biegu
maratonskiego (42.195 m) ustalono dopiero w 1924 r. Za wz6r przyjeto tras¢ z pierwszej, londynskiej olimpiady
(1908). Wczesniej na 10 rozgrywano maraton na réznych dystansach: 40 km, czyli odleglo$ ¢ z Maratonu do
Anten (1896, 1904), 40.260 m (1900), 42.195 m (1908), 40.200 m (1912), 42.750 m (1920).

46 Bieg na 3000 m z przeszkodami jest rozgrywany na IO od 1920 r. Jego specyfika bedzie omowiona oddziel-
nie.

4 Byt to bieg na krotkim dystansie

*8 Kroniki 85 10 donosza o $mierci Spartanina Ladasa po ukonczonym biegu dlugodystansowym.
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km, aby pochwali¢ si¢ sukcesem swoim najblizszym, a inny zwycigzca, Drymos z Epidauros
nawet 140 km. Dlugodystansowcow wykorzystywano w administracji greckiej w charakterze
goncoOw (hermerodromoi). Wiemy o tym takze, iz dzeki sztafecie biegajacych listonoszy
(chasqui) sprawnie dzialala poczta w panstwie Inkow.

W nowozytnych czasach rywalizacja sportowa w biegach na $rednich i dlugich dystan-
sach zrodzla si¢ w Angli. Juz w $redniowieczu popularne byly w angiclskich miastach biegi
uliczne. Czgsto przy takiej okazji kibice wszczynali awantury. W zwigzku z tym, dekret kro-
lewski z 1541 r. zabraniat ich organizacji. Cofhicto go dopiero w 1841 r. Wymieniony zakaz
nie byt jednak przestrzegany. Swiadcza o tym doniesienia o rekordach ustanawianych przez
zawodowcow, ktorzy rywalizowali o duze stawki pieniedzy na réznych dystansach. Wcze-
$niej nie znano pojecia rekordu, liczylo sie tylko zwyciestwo. Na przelomie XIX 1 XX w. w
Ameryce i w Europie uprawiano wielogodzinne i wieloetapowe biegi dlugodystansowe. Pod
koniec XIX w. Norweg E. Mensen, wzorujac si¢ na wyczynach Anglkoéw, w jednym ze
swych rajdow przebiegt dystans 10.000 km. Innym jego wyczynem bylo pokonanie tras: Pa-
ryz - Moskwa (12 dni) oraz Konstantynopol — Kalkuta (i z powrotem) — Konstantynopol (w
59 dni). W okresie zaboréw organizowano rowniez na ziemiach polskich diugodystansowe
biegi uliczne. Cieszyly si¢ popularnoscig takie zawody na trasie: Lwow — Stryj, czy w War-
szawie: al. Jerozolimskie — Raszyn i z powrotem. Poczatek wspolczesnej rywalizacji olimpij-
skiej na $rednich i diugich dystansach daly zawody organizowane pod koniec XIX w. w szko-
fach brytyjskich. Systematycznie ich uczniowie rozgrywali terenowe konkurencje na 1 2 mil,
3 mile i 6 mil.

W historii nowozytnych 10 w omawianym bloku konkurencji lekkoatletycznych odby-
wala si¢ indywidualna i zespolowa rywalizacja w biegach $rednich i dlugich na stadionie i w
terenie (biegi na przelaj, crossy). W programie olimpijskim znalezé mozna bylo wowczas
nastepujgce konkurencje: 5 mil (1908) — bieg indywidualne na stadionie, 5000 m (1900), 4
mile (1904), 3 mile (1908), 3000 m (1912 -1924), 8000 m (1912-1920) - druzynowe biegi na
stadionie,: 8000 m (1912, 1920), 10650 m (1924) - biegi indywidualne na przelaj, 8000 m
(1912,1920), 10650 m (1924) — biegi druzynowe na przelaj. W 1908 r. wlaczono bieg na 800
m do sztafety olimpijskiej (200-200-400-800). Dopiero w 1912 r. do programu IO wprowa-
dzono konkurencje biegowe, rozgrywane do dzsiaj. Kobiety po raz pierwszy uczestniczyly w
bicgu srednim (800 m) na IO w 1928 r. Po czym nastgpila przerwa. Na nowo w ich programie
bieg na 800 m kobiet znalazt si¢ w 1960 r. Od 10 w Monachium zaczeto rozgrywaé zakres
biegéw S$rednich 1 dlugich rozgrywanych przez ple¢ zenska na Olimpiadach: 1500 m (1972),
3000 m (1980), 5000 m i 10000 m (1984), maraton (1996).
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Przez szereg lat po rekordy $wiata i laury olimpijskie siegali $rednio 1 dlugodystansow-
cy z Europy, Ameryki i Australi. Do takiego ekskluzywnego grona zaliczali si¢ polscy biega-
cze, ale tylko J. Kusocinski poprawit rekordu swiata w 1931 r. na dystansach 3000 m (8:18.8)
i 4 mile angielskie (19:02.6)*°. Dwoch naszych dlugodystansowcoéw bylo medalistami olim-
piskimi: J. Kusocinski (zloty medal na 10 km w Los Angeles -1932 r.) i K. Zimny (brazowy
medal na 5 km w Rzymie - 1960 r.). Na Mistrzostwach Europy zoty medale zdobyt Z.
Krzyszkowiak (5 i 10 km, Sztokholm, 1958 r.), a srebrny K. Zimny (5 km, Sztokholm, 1958
r.). Najwickszym sukcesem Polki bylo zdobycie w 1990 r. tytulu mistrzyni swiata w Tokio
przez W. Panfil- Gonzales. Pod koniec XX w. afrykanscy biegacze siegneli po $wiatowa he-
gemonig w biegach $rednich 1 dlugich. W XXI w. zdobywaja oni Zlote medale olimpijskie 1
do nich naleza rekordy $wiata w omawianym bloku konkurencji. Jedynie kobiety nawiazuja
jeszcze z Afrykankami rowna rywalizacjg.

Za fenomen Il polowy XX i XXI stulecia nalezy uzna¢ zjawisko masowego uprawiania
dla zdrowia przez kobiety i mezczyzn w roznym wieku biegow dlugich (joggingu). Na
wszystkich kontynentach dziesigtki tysigcy amatoréw wolnego biegania bierze udzial w ma-
sowych, dlugodystansowych zawodach przelajowych 1 ulicznych. Rocznie organizuje si¢ na

swiecie ponad 2000 biegdéw maratonskich dla amatorow.

Pismiennictwo: [1, 13, 14, 15]

49 Weze$niej nalezaly do legendarnego finskiego biegacza P. Nurmiego.
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TECHNIKA

&

Ryc. 10. Technika biegu

Przepisy sportowe w lekkiej atletyce
nie precyzuja, jakq technikg ma by¢ poko-
nany dystans Sredni czy diugi? Ich art. 163
[...] mowi tylko, ze kierunek biegu na sta-
dionie nalezy tak wyznaczy¢, aby zawod-
nicy mieli jej wewngtrzny kraweznik po
lewej rece. Poza tym w zaleznosci od dy-
stansu, biegacz musi pokona¢ na stadionie
wielokrotno$¢ obwodu 400 m biezni.

W mechanice ruchu $rednio 1 diugo-
dystansowca mozna wyr6znic podobne
elementy do tych, jakie wystepuyja we
wczesniej omoOwionej klasycznej technice
biegu sprinterskiego. Sa takze pewne roz-
nice.

Cykl ruchowy biegu na $rednie i diu-
gie dystanse (ryc. 10), podobnie jak w
technice klasycznej sklada sie z tzw. po-
dwojnego kroku. Jak wiadomo, w takim
przypadku po wykonaniu okreslonej se-
kwencji ruchow przez konczyne po stronie
prawej (1-5) i lewej (6-10), wszystkie cze-
sci ciala zajmujg takie samo polozenie
(11), aby rozpocza¢ kolejne etapy prze-
mieszczania si¢ biegiem.

Jedna i druga noga spehia funkcje

oporowa pozwalajaca na oddzalywanie

r : Y
520 WA B

masy ciala na podloze (ryc. 11, 12) oraz
wymachowa (wahadlowg), kiedy prze-

mieszcza si¢ z tylu w przod 1 wspomaga.

Ryc. 11. Praca nogi wolnej w wahadle tylnym

Ryc. 12. Praca nogi wolnej w wahadle przednim

Czas trwania fazy wymachu i podpo-
ru okreslaja proste zasady:

— 1m szybko$¢ biegu wieksza, tym dluzej
trwa praca nogi wymachowej (wolnej)
niz podporowej,

— im szybko$¢ biegu mniejsza (wraz wy-
dluzaniem si¢ dystansu) tym bardziej
skraca si¢ okres wymachu konczyng i
dluzej trwa podpdér na drugiej nodze.
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(jest to szczegdlhie widoczne w mara-
tonie).

Cecha wspdlng wszystkich technik
biegu jest wystepowanie fazy lotu (3-5, 8-
10) po zakonczenu tylnego oporu (w mo-
mencie odbicia nogi od podloza) 1 przed
fazg przedniego podporu (przed ,Jladowa-
niem” lub maczej — przed ,przednim

grzebnigciem”).

NPT

Ryc. 13. Faza lotu po odbiciu z lewej i prawej nogi

W locie obie nogi, s3 oderwane od
podloza (ryc. 13) i spehiaja funkcje wy-
machowa. W pracy nogi odbijajacej, po
zakonczeniu tylnego podporu (ryc. 10, 1-2,
6-7), mozna wyrdézni¢ etap zgmnania (4-5,
9-10) w stawie kolanowym (tzw. tylnego
wahadla) i1 przenoszenic jej tukiem (6, 11)
przez  plaszczyzne posrodkowa  ciala
(,;moment pionu”) — (por. ryc. 11). W tym
czasie druga (ryc. 12), ugieta w stawie ko-
lanowym, znajduje si¢ w najwyzszym
momencie wznosu (faza ,przedniego wa-
hadla) 1 aktywnie w locie jest przenoszo-
na w dot ruchem z wigkszym lub bardzo
stabym wyprostem podudzia (2-5, 7-10).
Po ,wyladowaniu” na podlozu (faza
,przedniego grzebnigcie”) staje si¢ noga
podporowa. Po przejeciu przez nig takiej
funkcji (,faza przedniego podporu”), mniej

lub bardziej wyprostowana w stawie kola-
nowym, zmierza do plaszczyzny posrod-
kowej (do ,momentu pionu”). Po jej mi-
nieciu oraz znajdujgcej si¢ tam nogi prze-
ciwnej, konczacej faze tylnego wahadla,
rozpoczyna si¢ etap pracy konczyny dolnej
w fazie tylnego podporu (aktywny wyprost
w stawie biodrowym, kolanowym i sko-
kowym — przygotowanie odbicia).

Chociaz sg to wspolne wiasciwosci
biegu, to w ruchu konczyn dolnych $rednio
1 dhigodystansowcéw wraz za wzrostem
dlugosci dystansu ujawniajg si¢ nastepuja-
ce cechy:

— mniejsze jest ugiecie nogi w fazie tyl
nego wahadta,

— mniejszy wyprost nogi w stawie Kkola-
nowym w momencie ladowanie,

— shabsze odbicie,

— mniej aktywne ,przednie grzebnigcie”,

— wicksze ugiecie w stawie kolanowym
nogi postawnej, przechodzace] przez
plaszczyzng posrodkowa ciala biega-
Cza.

Mozma takze zauwazy¢ charaktery-
styczng prace konczyn goérnych i tulowia.
W biegu sprinterskim, podobnie jak na
srednich dystansach, praca rgk w plasz-
czymie strzalkowej jest do$¢ obszerna. W
biegach dlugich nie ma potrzeby stosowac
duzej amplitudy ruchu konczyn gornych.

Zawsze jednak istnieje ruch skre¢tny ramion
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w stosunku do bioder, jako efekt koordy-

nacji 1 utrzymania réwnowagi.

W zwigzku z tym nalezy przyjaé, ze
praca rgk ma znaczenie przede wszystkim
kompensacyjne. O jej poprawnosci tech-
nicznej $wiadczy przede wszystkim eko-
nomia czynno$ci ruchowych. Z przeslanek
teoretycznych oraz doswiadczen praktycz-
nych wynikaja nastgpujace ogolne prze-
stanki odnos$nie sposobu rozwigzywania w
wymienionego zadania:

— rece pracujg w tyt 1 w przod, ugigte w
stawach lokciowych pod katem okolo
90° , co powoduje powstawanie sit do-
datnich i ujemnych w stosunku do kie-

runku biegu,

— lokcie sg prowadzone blisko tulowia, a
dlonie, bedace przedluzeniem przed-
ramienia, muszg znajdowac si¢ na po-
ziomie $rodka cigzkosci ciala,

— aktywna praca rgk na zasadzie pracy
wahadla odbywa si¢ tylko do tyl, na-
tomiast w przemieszczaniu si¢ ich do
przodu powinna by¢ wykorzystywana
sfla bezwladnosci,

— palce sa lekko zwinigte, mig$nie dloni
rozluznione,

— rece wspolpracujg z pracg ndg wykonu-
jac ruch naprzemianstronny do nich. W
momencie kiedy udo nogi wymacho-
wej osigga najwyzsze potoznie, to kon-
czy si¢ akcja wymachu do tyl ugiete-
go ramienia. Wymach do przodu w tym

momencie skierowany jest do plasz-
czymy posrodkowej ciala 1 konczy sie
na wysokos¢ klatki piersiowe;,

— im dhizszy dystans, tym praca rgk w
stosunku do techniki klasycznej jest
bardziej ograniczona, a biegacz wi-
dziany z przodu jakby ,kreslt nimi
dwa kofla skladajace si¢ na 6semke”,

— na krotszym dystansie oraz w sytuacji
finiszowej istnieje potrzeba stosowania
aktywnej pracy rak (takiej jak w tech-
nice klasycznej).

Niekiedy w charakterystyce techniki
biegdw S$rednich 1 dhugich zwraca si¢ uwa-
ge na czynno$¢ oddychania. wystepujaca
podczas pracy. Wiadomo, ze chociaz jej
regulacja nalezy do Zozonych neuro-
humoralnych mechanizméw, w  ktorych
decydujaca role pelig osrodki oddechowe
znajdujace sie w substancji siatkowatej
rdzenia przedluzonego 1 mostu, to w pew-
nych granicach istnieje mozliwos¢ wply-
wania na czynnos¢ oddychania na drodze
odruchowo-warunkowej. Dotychczasowe
badania nie dajg podstaw do stwierdzenia
korelacji miedzy efektywnoscia biegu a
wzrostem wentylacji phuc, (ktéra jest ilo-
czynem pojemnosci oddechowej 1 czgsto-
sci  oddechow), ponad fizjologiczne po-
trzeby.

Nie ma wigc potrzeby wskazywania
drog metodycznych do poprawy wyzej
wymienionych czynnikow, zwlaszcza dru-
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giego z wymienionych, ktory wplywa na
zjawisko hiperwentylacji. Nalezy jednak
podkreslic to, ze podwyzszenie intensyw-
no$ci pracy powoduje nie tylko wzrost
czegstoSci skurczow serca, ale réwniez od-
dechow. Moma takze ustalic zalezno$ci
migdzy ~ procentowym  podwyzszaniem
predkosci biegu do osigganej na poziomie
maksymalnego minutowego poboru tlenu
(VO, max kg ) a wzrostem czestosci skur-
czow serca do poziomu maksymalnego
(okresla si¢ go wedlig zasady 220 — wiek
zycia), jak rowniez migdzy rytmem odde-
chow a liczbg krokéw na minute. Najczeg-
sciej w wolym biegu przypada po dwa
kroki lub po 1.5 kroku na wdech i wydech.
Rzadziej u biegaczy wystepuje wariant
dwa kroki wdech jeden krok wydech. Tyl
ko na finisz7u mozna spotka¢ bieg w ryt-
mie: krok wdech, krok wydech.
Wymienione wiasciwosci biegu na
$rednim lub dlugim dystansie sprawily, ze
uprawiajgcy go dokonujg roéznych modyfi-
kacji techniki klasycznej w celu zwicksze-
nia ekonomiki ruchu. Sprawia to, ze $redni
I dlugi dystans jest pokonywany w inny
sposob niz nakazuje to Klasyczna technika
biegu. Jest to nastepstwo prostych praw
fizyki rzadzacych ruchami oraz budowy
ciala zawodnika, dlugosci dystansu, a takze
biegu na stadionie czy w terenie. MOwi si¢
czgsto, ze jest to ,technika ograniczona”.

Ze wzgledow dydaktycznych warto niekto-

re z nich pozna¢, nawet po to, aby je nie

stosowac.

Bieg zamachowy (,,haczykowaty”)

Charakterystyczng  cechg  takiego
biegu jest mocne pochylanie tulowia w
przéd. Mowi sig, ze biegnacy jest ,zala-
many w biodrach”. Poza tym biegnacy nie
podnosi kolan wyraznie w goére, odbija si¢
dhugo 1 noga powodowana sila bezwladno-
$ci pozostaje dluzej w tyle. Czasem docho-
dzi do bardzo aktywnego stawiania nogi na
srodstopiu 1 mocniejszego ugiecia konczy-
ny w stawie kolanowym po odbiciu. Mowi
sic wtedy, ze ,stopa pokazuje zelowki’.
Bardzo shabo jest zaznaczone ,przednie
wahadlowo”.

Warto zwrocié uwage, ze w takiej
technice akcja zamachowa nie pozwala na
pelne  wykorzystanie sty odbicia, co
wplywa ujemnie na przesunigcie bioder do
przodu. Jednoczesnie noga w przedniej
fazie podporu, w momencie kontaktu z
podlozem jest bardzo czgsto calkowicie
wyprostowana w stawie kolanowym. Wy-
stepyje  wowczas duze oddzalywanie na
stawy (zwlaszcza na staw biodrowy) sit
bezwladnosci ciala. Jest to bardzo niedobra
modyfikacja klasycznej techniki biegu.

W  taki sposdb najczescie] prze-
mieszczajg si¢ poczatkujacy biegacze, kto-
rzy posiadaja slabe zginacze uda i mocne
prostowniki stawu biodrowego. Spotyka

si¢ go takze u osob starszych z duza masa
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ciala. Ze wzgledu na malg efektywnos$¢ i
skuteczno$¢ takiej techniki biegu, a takze
negatywne skutki zdrowotne, na jakie sa
narazeni ludzie stosujacy j3, nie mozna
poleca¢ omawianego sposobu przemiesz-
czania si¢, ani ludziom uprawiajacym sport
wyczynowo, ani rekreacyjnie.

Bieg z ladowaniem na pi¢te

Na poczatku XX wieku fazg wyma-
chowa nogi (,przednie grzebniecie”) fin-
scy rekordzisci $wiata na dystansach $red-
nich 1 dhgich konczyli lot z lagdowaniem
na pigte. Wowczas uwazano blednie, ze
szybkie, ,grzebigce” przejScie z picty na
$rodstopie  stopy nogi  wymachowej (po-
dobnie jak w chodzie), korzystnie wplynie
na amortyzacj¢ sity oporu. Obecnie taka
technik¢ biegu stosuja jeszcze dzieci i 0sO-
by starsze.

Podobnie jak biegu zamachowego,
takze techniki ,,pieta — sSrodstopie- palce”
(mistrzow finskich z poczgtku minionego
Stulecia) nie naleZy stosowac¢ w sporcie
wyczynowym i rekreacyjnym.

Bieg skipowy

Niektorzy biegacze przesadnie ak-
centuja w sposobie przemieszczania  Si¢
prace nogi w fazie przedniego wahadla
oraz wyprost tulowia. W momencie przed-
niego oporu stopa jest stawiana wysoko na
przednig cze$¢ $rodstopia. Powoduje to
znaczne napigcie migsni tylnej czgsci pod-
udzia. Po szybkim odbiciu, bez fazy tylne-
go wymachu, krok w biegu jest krotki i1

dlatego nie sprzyja osigganiu duzych pred-
kosci.

Najczes$ciej stosuja  taka technike
mlodzi biegacze, o niskiej masie ciala,
dysponujacy duza sila prostownikéw stawu
biodrowego. Nie jest to ekonomiczna tech-
nika 1 nie nalezaloby ja poleca¢ zwlaszcza
tym, ktorzy zamierzaja uprawia¢ dlugie
dystanse.

Bieg ,,mlynkiem”(,,rytmem”)

Najczesciej diugodystansowcy biega-
ja ,miynkiem” (lub maczej ,rytmem”). W
ten sposob jest pokonywany dystans krot-
kimi krokami z duzg ich czgstotliwoscia, w
wyniku slabszego tylnego odbicia i bardzo
duzego skrocenia tylnego wahadla nogi
wolnej, stosukowo wyraznego przedniego
wahadla, szybkiego osiggania fazy podpo-
rowej na $rodstopiu bez mocnego ,przed-
niego grzebnigcia”. Tuldw biegacza jest
wyprostowany. Najczesciej nie wystepuje
skret bioder w kierunku nogi wymachowe;.
Dodatkowo wahadlowa praca konczyn
gornych, ugietych pod katem ostrym i
prowadzonych blisko tulowia, wspiera
utrzymanie wysokiego rytmu biegu i ula-
twia wywolanie duzych przyspieszen.

Omoéwiona technika daje szanse
szybkiej zmiany czestotliwosci kroku. Jest
to bardzo ekonomiczny sposob przemiesz-
czania sie, dzgki znacznemu zmniejszeniu
st reakcji podloza podczas przedniego
oporu, co obniza koszt fizjologiczny wy-
sttku. Obecnie czgsto spotyka sie tak bie-
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gajacych zawodnikéw na Srednich 1 diu-
gich dystansach. Powszechnie uwaza sie,
ze jest to przyklad najkorzystniej zmodyfi-
kowanej (ograniczonej) techniki klasycz-
nej.

Klasyczna technika biegu

Obecnie biegacze afrykanscy dowo-
dza, 7z mozna nie tylko $redni, ale takze
maczng cze$¢ dhlugiego dystansu pokonaé
bardzo poprawng technikg klasyczng, ty-
powa dla sprintu. Wczesniej stosowali ja
tylko niektorzy specjalisci na krotkie dy-
stanse, uprawiajacy pod koniec kariery
rowniez 800 m. Najczesciej byla wykorzy-
stywana (bardziej Ilub mniej poprawnie)
przez Srednio 1 dlugodystansowcéw na
finiszu. Czy powinni jg stosowaé XXI w.
wszyscy biegacze?

OdpowiedZ na tak postawione pyta-
nie, nie jest prosta. Okazyje si¢, ze techni-
ka klasyczng jest optymalnym sposobem
przemieszczania si¢ biegiem ze wzgledu na
nastepstwo prostych praw fizyki rzadza-
cych ruchami i uwarunkowania wynikajace
z takiej konstrukcji ciala, jaka otrzymali-
$my od natury. Jednakze szereg czynnikow
osobniczych, takich jak: mozliwo$¢ pozy-
skiwania energii dla pracuyjgcych migsni w
dluizszym czasie, wiek, staz treningowy,
sprawno$¢ funkcjonalng zawodnika, pro-
wadzag do pewnych ograniczen w zakresie
mozliwosciach ~ wykorzystywania  energo-
chlonnej, (,szybkosciowo - sitowej”) tech-

niki klasycznej.

Z koniecznosci uwaga musi zostaé
skierowana na  poszukiwania szansy w
bardziej ekonomicznych, ale ,,wolniej-
szych” technikach przemieszczania sig¢. W
zwigzku z tym, nasuwa si¢ nastepujacy,
ogblny wniosek: po opanowanmu umiejet-
noSci pokonywania  biegiem  dhizszych
dystansow, klasyczna technika biegu po-
winna by¢ podstawowym celem wyszkole-
nia sportowego S$rednio 1 dlugodystansow-
ca. Wzgledy obiektywne sprawiaja, ze w
okreslonych sytuacjach moze zajs¢ ko-
nieczno$¢ jej zmodyfikowania w sposob
naturalny. Prawdopodobnie taka alterna-
tywa nie dotyczy w przyszlosci uprawiaja-
cych sport wyczynowo.

Umiejetnosci  kontynuowania  biegu
przez dluzszy czas, nie jest rdwnoznaczne
Z przygotowaniem sportowca do udziatli w
zawodach. Stoi przed nim jeszcze zadanie
opanowania takich czynnosci, jak: start
potwysoki, bieg z optymalng predkoscig w
grupie zawodnikow, wyprzedzania prze-
ciwnika, bieg w torach i ,,zejscia do ban-
dy*®. Zgodnie z obowiazujacymi przepisa-
mi sportowymi, niepoprawne ich wykona-

nie moze grozi¢ dyskwalifikacja.

Start do biegéw Srednich i diugich
Zgodnie z art. 162 ,,Przepisow zawo-

dow w lekkoatletyce” start do biegu na

*Y Wymienione elementy techniki ruchu musza by¢
stosowane na zawodach rozgrywanych na stadionie,
na przelaj, w biegach godrskich, maratonskich i
ulicznych.
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srednie 1 dlugie dystanse (ryc. 14) powi-
nien odby¢ si¢ sprzed biakej lini o szero-
kosci 5 cm. Z wyjatkiem rozgrywania bie-
gu na 800 M}, zawodnicy startuja na biez-
ni z linii startu nakreslonej tukiem, w taki
sposob, aby kazdy z nich mial mozliwos¢
przebiegnigcia do mety takiego samego
dystansu®®>. Wszystkic biegi na $rednie i
dlugie dystanse rozpoczynaja si¢ na wy-
strzal w gore z pistoletu startera (lub z za-
twierdzonego urzadzenia startowego), po
upewnieniu si¢, ze biegacze przyjel pra-
widlowa pozycje startowa. Zawodnikowi,
ktory znajduje si¢ na miejscu startu, nie
wolno dlonig ani stopa dotykaé linii startu.
Takze w czasie startu nie wolno r¢ka lub
rekoma dotyka¢ podioza.

Przed rozpoczgciem biegow przyj-
muje si¢ charakterystyczng pozycje. Na-
zwano ja startem potwysokim (ryc. 14).
Polega ona na tym, Zz biorgcy udzial w
zawodach ustawiaja si¢ przed linig startu
na $rodstopiu w lekkim wykroku. Z przodu
majduje sic noga silniejsza. Srodek cigz-
kosci jest obnizony, a tulow lekko pochy-

°1 Na olimpiadach, zawodach mistrzowskich i mie-
dzynarodowych bieg na 800 m rozgrywa po torach
do linii zej$cia wyznaczonej za pierwszym wira-
zem, za ktorg zawodnicy mogg opusci¢ tory. Zej-
$cie powinno by¢ zaznaczone na biezni sko$ng
przerywang linig (5 cm) oraz choragiewkami (wys.
1.50 m) po obu stronach biezni i pachotkami lub
stupkami (wys. 15 cm).

%2 Wedtug art. 160 statutu IAAF nominalna dlugos$¢
biezni powinna wynosi¢ 400 m. Pomiaréw nalezy
dokona¢ w odleglosci 30 cm od jej kraweznika, a
gdy brak jest kraweznika, w odlegto$ci 20 cm od
linii oznaczajacej wewngtrzng granice biezni. W
odpowiednich miejscach na niej wyznaczone jest
miejsce startu.

lony w przod. Konczyny gorne i barki zo-
stajg ustawienia asymetrycznie do nogi

wykrocznej i linii bioder.

Ryc. 14. Start potwysoki

W zalezmosci od  dlugosci dystansu
start odbywa w roznych miejscach biezni.
W biegach ulicznych i na przelaj powinien
by¢ wyznaczony linig prosta.

Kazdy uczestnk zawodow sporto-
wych. na polecenie startera musi popraw-
nie przyja¢ pozycje startu potwysokiego.
Komenda podawana jest w jezyku narodo-
wym, ewentualnie po angielsku lub francu-
sku. Do biegow powyzej 400 m jest jedna i
brzmi: ,na miejsca”. Kiedy wszyscy za-
wodnicy znajda si¢ w bezruchu przed linig
startu, nastgpuje strzat z pistoletu lub uak-
tywniego urzadzenia startowegosg.

Bieg po starcie

Bieg po starcie wspolnym jest trud-
nym zadaniem. Zawodnicy tworza duza
grupe zaraz po opuszczeniu torOw czy sze-

regu ustawionego na tuku nakreslonym na

> Na wazniejszych zawodach, zwlaszcza miedzy-
narodowych w biegach ulicznych i na przelaj starter
uprzedza zawodnikéw 5 min przed rozpoczgciem
biegu o terminie startu (art. 240 i 250 przepisow
sportowych). W biegach na przetaj podaje si¢ jesz-
cze taka informacj¢ na 3 i 1 min przed startem (art.
250).
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biezn™* ewentualnie na prostej podczas
biegu ulicznego czy przelajowego. Starajac
si¢ zaja¢ dogodng pozycje przy krawezniku
biezni (,przy bandzie”) lub ulicy (,przy
krawezniku”’) nalezy zwraca¢ uwagg na
wymogi  bezpieczenstwa oraz  przepisy
IAAF. Zgodnie z nimi kazdy biegacz, kto-
ry potraca lub przeszkadza zawodnikowi w
sposob utrudniajacy mu posuwanie si¢ do
przodu, naraza si¢ na dyskwalifkacje w tej
konkurencji [art. 163.2 przepisow organi-
zacji zawodow lekkoatletycznych).

W zwigzku z tym, konieczne jest
opanowanie m. in. takich  umiejetnosci
techniczno-taktycznych, jak: ,wyprzedza-
nie” ,bieg za plecami zawodnika”, ,bar-
kiem w bark™.

Zarbwno w czasie wybiegu ze startu
wspolnego, jak 1 na kolejnych odcinkach
trasy zachodzi potrzeba wyprzedzenia
przeciwnika. Musi si¢ to odby¢ zgodnie z
przepisami sportowymi. W takim przypad-
ku wyprzedzajacy podwyzsza szybko$¢
przemieszczania si¢ poprzez zwickszenie
dlugoéci i1 czestotliwosci krokow (wzgled-
nie jednego tylko z wymienionych parame-

trow techniki biegu). Jej poziom powinien

 Jezeli jest zgloszonych do zawoddéw ponad 12
biegaczy, celem ufatwienia wykonania poprawnie
startu na: 1000 m, 2000 m, 3000 m, 5000 m, 10000
m nalezy wprowadzi¢ ich podzal na dwie grupy.
Jedna z nich, zawierajagca w przyblizeniu 65 %
zawodnikow, wybiega z miejsca startu, a druga — z
oddzielnej, zakrzywionej linii startowej, zaznaczo-
nej w poprzek zewngtrznej potowy biezni. W takim
przypadku startujacy z drugiej linii musza biec do
konca pierwszego wirazu po zewnetrznej polowie
biezni (art. 162. 9).

pozwoli¢ na wyprzedzenie biegnagcego lub
biegnagcych przez nim. Planyjgc taki ma-
newr nalezy pamigta¢, aby nie wyprzedzaé
na wirazu oraz nie zabiega¢ drogi wyprze-
dzanemu. W pierwszym przypadku bie-
gngc po wigkszym luku biezni powigk-
szymy pokonywany dystans, a w drugim (o
Czym juz wspomniano), Wwyprzedzajacy
moze by¢ zdyskwalifikowany, zgodnie z
obowigzujagcymi przepisami sportowymi.

Czesto startujagcy rozpoczynaja bieg
bardzo szybko, aby zaja¢ dogodne miejsce
(,przy bandzie”) lub wyj$¢ na prowadze-
nie.

Bieg na dystansie

W wigkszoéci przypadkow zawodni-
cy nie prowadza biegu. Biegng w grupie,
,za plecami przeciwnika”. Wtedy musi
by¢ zachowana bezpieczna odleglo$¢. Jest
ona potrzebna biegngcemu z tyln, aby nie
nadepnag¢ na nogg zakroczng znajdujgcego
si¢ z przodu i nie naraza¢ si¢ na uderzenie
jego stopy nogi wymachowej posiadajacej
but z kolcami. Wyczucie optymalnej odle-
glosci ¢wiczy sie¢ poprzez wielokrotne po-
wtarzanie Dbiegow za partnerem z 167ng
predkoscia.

Taki sposob przemieszczania si¢ jest
trudny ze wzgledow techniczno-
taktycznych. Przy podwyzszeniu tempa
biegu przez prowadzacego, latwo jest utra-
ci¢ z nim kontakt. Korzystniejszy jest bieg
obok przeciwnika ,, barkiem w bark”. Po-

lega on na tym, ze zawodnik znajdujacy sie
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z tyln biegnie w niewielkiej odleglosci za
biegngcym przed nim, nie przekraczajac
plaszczyzny posrodkowej jego ciala. W ten
sposob ,bark pokrywa si¢ z barkiem”. Ta-
ka Igcznos¢ miedzy biegaczami sprawia, ze
w podobnym tempie muszg pracowacé ich
konczyny goérne i dolne. Ma to znaczenie
zarobwno dla utrzymania narzuconej przez
prowadzacego predkosci, jak i taktyczne.
Latwiej jest biegnagcemu z tyln zmieni¢
miejsce w grupie, kiedy nastepuje przy-
spieszenie tempa biegu, czy tez rozpoczy-
na si¢ finisz. Bieg parami ,barkiem w
bark” odbywaé si¢ moze na jednym torze.
Nie powoduje niepozadanego zwigkszania
dystansu biegu na wirazu. Nalezy zazna-
czyé, ze zawsze W Korzystniejszej Sytuacji
jest biegnagcy na drugiej pozycji i on tez
dobiera sobie partnera. Musi on odznaczac
sic podobng wysokoscig ciala, diugoscia
nog 1 posiada¢ taka samg czgstotliwoscig
krokéw. Na zakonczenie warto dodaé, ze
wymieniony  SposOb  przemieszczania  Si¢
opanowali kiedy$ perfekcyjnie nasi $wia-
towe] slawy dlugodystansowcy z wunder-
teamu®®.

Pimiennictwo: [4, 15, 16, 17, 18]

50 znaczeniu biegu za plecami, jak rowniez bar-
kiem w bark nie trzeba przekonywac. Jak wykazuja
systematyczne badania dla zawodnika biegnacego
bezposrednio za kim$, opor powietrza staje si¢
mniejszy niz ma do pokonania prowadzgcy. Przy
predkosci typowej dla biegéw $rednich (7 mnvs)
biegnacy za przeciwnikiem w odleglosci 1 m osz-
czedza okolo 6 % calkowitej energii wlozonej w
pokonanie dystansu.
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Faza Tylna faza wymachu Przednia faza wymachu Przednia faza podporu Tylna faza podporu
Poczatek Oderwanie stopy od podtoza Przejscie kolana przez fazg pionu Postawienie stopy napodiozu Przej$cia nogi przez faz¢ pionu
Zakonczenie Moment przejSciakolana nogi wyma- - p oo vienie nogi na podtozu Osiagniccie fazy pionu przez noge Przy gotowanie do odbicia od podtoza
chowej przez faz¢ pionu podporowa
Funkcja wymachowa:
Funkcja wymachowa: - Stworzenie warunkéw do osiagnie- 1 cia podporowa: Funkcja podporowa:
Lo cia optymalnej dlugosci kroku . . - .
Cel - Napigcie migSni . " - Amortyzacja sit oporu przy ladowaniu - Zapewnienie opty malny ch warunkow
. - Przy gotowanie do ,,aktywnego Lo e L
- Przygotowanie do wznosu kolana ) . - Osiagniecie napigcia miesni do odbicia
adowania
- Aktywne postawienie stopy naze-
- Aktywny wznoskolanaz utrzyma- wngtrznej czg¢sci Srodstopia - Optymalny wy prost nogi w stawie
niem kata ostrego (max. 15%) w sto- - Aktywny ruch stopy skierowany prze- skokowym, kolanowy mi biodrowym
- Nieznaczny wznos nogi ugigtej w sunku do ptaszczyzny glownej czo-  ciwnie do kierunku biegu - Szybkie, aktywne odbicie
stawie kolanowym towej - Przejscie ze srodstopiana calg stope - Niewielkie pochylenie tutowia do
Najwazniejsze - Zgigcie grzbietowe stopy - Optymalny wymach podudzia - krotkotrwaty kontakt pigty z podtozem przodu (85° do ptaszczy zny czotowej,
elementy - Skrécenie ramienia ,,wahadta” nogi - Aktywne (,,grzebiace”) postawienie - Ustawienie biodra nad stopanogi po- glownej)

zakrocznej do momentu przej$cia
kolana przez faze pionu

stopy napodloze

- Kompensacy jna, naprzemianstronna
praca ramion, barkow oraz obreczy
barkowej i konczyny wymachowej

stawnej

- Lekkie ugigcie nogi w stawie kolano-
wymw fazie pionu

- Skrocenie trwania fazy przedniego pod-
poru

- Aktywna, naprzemianstronnapraca
ramion

- Niewielkie napigcie migéni ramion,
barkow iszyi
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Metodyka nauczania biegéw $rednich i dtugich

Bieg wystepuje w wigkszosci konkurencji lekkoatletycznych. Jak wskazuje wymieniona
powyze] nazwa, moze tez stanowi¢ glowny wyrdznik ich bloku. Do§¢ powszechne jest prze-
konanie, Ze jest to naturalna forma przemieszczania si¢ i kazdy czlowiek od dzecistwa opa-
nowal ja w taki sposob, ktory pozwali mu pokona¢ okreslony dystans z optymalng predkoscia
i dostosowang do posiadanych zdolo$ci kondycyjnych. W zwigzku z tym celem szkolenia
jest tylko ksztaltowanie potencjalu motorycznego, a nie techniki Powyzszy poglad jest tylko
czgsciowo prawdziwy. Doswiadczenia wskazuja, ze trudnosci z kontynuacja biegu przez
dluzszy czas maja nawet sportowcy posiadajacy bardzo wysoki poziom wydolnosci fizycznej
(np. kolarze, plywacy, gimnastycy®). Gdze indzej nalezy wicc szukaé niepowodzen, a nie w
potencjalnych mozliwosciach energetycznych czlowieka.

Uwaza sie, ze chociaz forma ruchu pozwalajaca pokona¢ przestrzen jest podobna®’ na
roznych dystansach, to motoryka biegu®® jest rozna. Musi si¢ ja dostosowa¢ do czasu trwania
wysitku 1 jego intensywno$ci. Takie zespolenie sposobu przemieszczania si¢ z okreslonym
metabolizmem migsniowym nie odbywa si¢ automatycznie. Zgodnie z ujgciem pedagogicz-
nym nalezy przyja¢, ze wymienione zjawisko wystapi woOwczas, jezeli zostanie uksztattowana
okres$lona technika sportowo-motoryczna, czyli taki sposob wykonania czynnos$ci ruchowej,
ktéry pozwoli postawione zadania wykona¢, zgodnie z przepisami sportowymi, W sposOb
skuteczny (np. pokona¢ dystans 5 km) i efektywny (wykorzysta¢ w optymalny sposob poten-
cjat energetycznych ¢wiczacego). Czlowiek musi si¢ nauczy¢ takiej czynnosci Dotad oma-
wiany proces przebiegt w sp0Osob naturalny w okreslonych warunkach $rodowiskowych (np.
na wsi). Przez nasladownictwo swoich ruchéw uczyt tez zawodnikow ,biegajacy trener” bie-
gow ciaglych. Wlasne dos$wiadczenia, poparte wynikami eksperymentow naukowych wskazu-
ja, ze zachodz konieczno$¢ wilgczania do programow nauczania (nie tylko lekkiej atletyki)
zaproponowanej dla szerokiego grona odbiorcow (ucznidw, nauczycieli, kandydatow do
uprawiania joggingu, a takze biegdbw Srednich 1 dhgich) ponizej zamieszczonych krokow
metodycznych. Taki podglad wynika z nastgpujacych przeslanek [25]:

1. Trudnosci w pokonaniu dluzszych dystanséw (w tym takze przemieszczania si¢ truchtem
lub nieco szybciej - joggingiem) wynikaja z uksztaltowanego w filo i ontogenezie nawy-

% Warto zaznaczy¢, ze rOwniez biegacz posiadajacy wysoka wydolno$¢ fizyczng i podstawowe umiejetnos$ci
plywackie moze mie¢ klopoty z przeptynieciem dhuzszego dystansu jezeli nie zastosuje okresu ,yozplywania”.

" Glowne odmiany techniki klasycznej biegdw na $rednie i diugie dystanse wskazano w czg$ci opisujgcej tech-
nike.

8w motoryce cZowieka wyrdznia sie strone potencjalng (predyspozycje, zdolno$ ci i umiejetnosci) oraz efek-
tywna (sposob wykonania czynno$ciruchowych).
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ku szybkiego biegu (pogon, ucieczka, potrzeba zyciowa), angazujacego beztlenowy szlak
pozyskiwania energii w metabolizmie miesniowym. Bez zdobycia innych doswiadczen,
jest on uruchomiany zawsze w momencie sygnalizacji poprzez proprioreceptory cyklu
ruchu typowego dla biegu, niezaleznie od jego intensywnosci.

2. Przestawienie istnicjacego zamknigtego nawyku ruchowego czlowieka na otwarty (przy-
stosowanie motoryki do zaistnialej sytuacji) nastgpuje pod wplywem zdobywania do-
Swiadczen w systematycznym powtarzaniu biegu z okreslong (narzucong) intensywnoscia.

3. Dopiero na bazie zdobytych doswiadczen w ,uplastycznieniu” posiadanej techniki biegu
(umiejetnosci  automatycznego dostosowania struktury kinetycznej i dynamicznej mecha-
niki ruchu do optymalnego przebiegu procesoOw metabolicznych) istnieje mozliwos¢ jej
doskonalenia oraz przygotowania taktycznego, koordynacyjnego i kondycyjnego do
uczestnictwa w zawodach.

W zwigzku z powyzszym zaproponowano realizacje dwoch zadan zmierzajacych do
opanowania techniki biegu cigglego (oddzekie dla dzeci oraz miodziezy 1 dorostych), w taki
sposOb, ktory umozliwi uprawiania biegdbw cigglych (joggingu) w celach rekreacyjnych lub
zdrowotnych®®. W trzecim zadaniu metodycznym ¢wiczacy powinni ksztaltowaé sprawno$é
specjalng 1 opanowa¢ podstawowe umiejgtnosci techniczne uczestnika zawodoéw w biegach
srednich 1 dlugich rozgrywanych na stadionie i w roznych warunkach terenowych (przetaj,
Sz0sa).

¥ w przypadku opanowania w sposob naturalny umiejetnos$ci biegéw ciaglych mozna przejs¢ do realizacji trze-
ciego zadania
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Zadanie 1. Nauka truchtu oraz poprawnej techniki biegu

Cel: Opanowanie umiej¢tnosci biegu z predkoscig marszu — truchtu

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe Cwiczenia doskonalace
= (Cwiczenie naprzemianstron- Milodziez 1 dorosh Mtodziez 1 dorosh
nej pracy ramion (ugiecie 30 Marszobieg wedlug zasady stopnio- = Pokonywanie truch-
- 40%) wania trudno$ci, patrz program zaje¢ tem (biegiem z pred-

- Stojac treningowych [np.22] koscig marszu) dtuz-

- W sklonie Marszobieg w parach : x — biegnacy, szych odcinkow

- W przestepowaniu 0 — maszerujacy; zmiana zadania co = Pomiar v_vysﬂkowych

- W podskokach z ladowaniem 20-30 m czgstosci skurcz()w.
noge odbijajaca Dzieci serca na zakonczenie

- W plaskich wieloskokach, z Zabawa pn. Ograniczenie predkosci w _truchtu i marszu.
ladowaniem na $rodstopiu strefie zabudowanej Dzieci _

= Cwiczenia koordynacji pracy i_x X X X X X 1 a " Marszobieg w parach
barkow, pasa biodrowego i I ) | = Marszobieg w kolum-
nog w biegu z rgkoma |o0o0e0 2 1 nie dwojkowej, w

- Zaplecami Ustawienie w parach jak wyzej temp_lel Marszu nau-

- Zaglowa 1. Biegna — ,,samochody”, 2. Maszeruja (I;Zigmi:li derem (ma-

- Opuszczonymi - samochody z radarem, kontrolujacym 9: )

* Bieg z naprzemianstronng predkos¢ pojazdow w strefie zabudo- . gzerujgcyrln ucbz_n iem)
pracg ramion w biegu na wanej amodzielny Dieg
krotkich odcinkach, 20-30m Predkos¢ biegu (samochodu ) musi by¢ (trus:ht) na diuzszym

- Nazboczu ograniczona w strefie zabudowanej, a odcinku

- Na biezni wigc dostosowana do predko$ci marszu

- Naszosie (samochodu z radarem). Przekroczenie

obowiazUjacej predkosci (marszu) jest
karane upomnieniem. Zmiany 1ol co
20-30 m.
Zwroci¢ uwage na:
Cwiczenia wstepne:
— Swobodny bieg z naprzemianstronng pracg ramion,
— Poprawne ugigcie ramion w biegu (kat staly, okoto 90°), brak wyprostu ramion w stawach tok-
ciowych w podczas biegu (praca skroconego wahadla),
—  Wyprost tulowia, skierowanie wzroku 3 —4 m przed siebie,
— Niewielkie uniesienie kolan w truchcie i ladowanie nogi wymachowej na zewnetrznej czgsci §rod-
stopia,
— Poprawne wykonanie plaskich odbi¢ w wieloskokach, z ladowaniem na $rodstopiu,
— Brak,tylnego wahadla” w pracy nogi odbijajacej,
— Ruchy kompensacyjna, pracy barkéw i obreczy biodrowej,
— Roéwnolegle ustawienie stop w biegu.
Cwiczenia podstawowe:
mlodziez i dorosli:

— Czucie tempa truchtu,
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dzieci, tak jak punkt powyzej oraz :

Poznanie podstawowych przepiséw ruchu drogowego,

Zrozumienie istoty biegu z ograniczong predkoscia (w tempie marszu).

Cwiczenia doskonalace:

mlodziez 1 dorosli:

Ocena mozliwosci kontynuowania truchtem dhuizszych odcinkow,

Poprawny pomiar czgstosci skurczow serca (HR) na tetnicy szyjnej, stojac po zakonczeniu marszu
i biegu (pomiar HR w 10 s x 6 = tetno wysitkowe),

Poprawno$¢ diagnozy tetna wysitkowego w truchcie (>70% tetna maksymalnego tetno maksymal-

nego, ktore wyliczamy z reguly 220 — wiek zycia).

dzieci:

Poprawny bieg (praca naprzemianstronna ramion w wolnym tempie, wzrok skierowany do przodu,
odbicie w przod brak tylnego i przedniego wahadla),
Obserwacja przez prowadzacego zajecia objawdw zmeczenia i znuzenia w czasie truchtu przez

dluzszy czas.

Zapamie taj:

W biegu pracujemy rekami na zasadzie wahadla angazujac glownie sile zginaczy stawu barkowe-
go w wymachu do tyh,

Bieg w wolnym tempie jest skroconym wieloskokiem,

Poprawne wykonanie plaskiego ,,sprinterskiego” wieloskoku §wiadczy o poprawnej technice bie-
au,

Trucht jest to bieg w tempie marszu,

Tetno obcigzeniowe w truchcie nie powinno przekracza¢ 70 % tetna maksymalnego,

Wazrost intensywnos$ci biegu powyzej tempa truchtu lub tetna powyzej ww. granice 70% HR max
powinno by¢ sygnalem przejscia do marszu,

Czas marszobiegu w zabawie bieznej dostosowaé do granicy znuzenia dzieci, a na treningu doro-

stych nawet do 30 min [22].
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Zadanie Il. Nauka biegu ciaglego ( joggingu)

Cel: Opanowanie umiejetnosci biegdw ciaglych (joggingu) w réznych zakresach intensywno-

sci

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Dzieci

= Pokonywanie truchtem
dluzszych dystansow
przez 5-10 min

= Pomiar przez nauczy-
ciela intensywnosci
truchtu na podstawie
czestotliwosci skur-
czOow serca ¢wiczacych

Mtodziez i dorosli

= Pokonywanie truchtem
dluzszych dystansow
przez 30-60 min

= Samodzielna kontrola
intensywnosci truchtu
na podstawie czesto-
tliwosci skurczow ser-
ca

=  Pomiar dlugosci poko-
nanego dystansu w te-
scie Coopera

Zwroci¢ uwage na:

Cwiczenia wstepne:

Mtodziez i dorosh

Jednostajny bieg ciagly (jogging)
w tempie narzuconym, zakres
intensywnosci 70-80 % $redniej
predkosci uzyskanej w testu Coo-
pera (,,predkosci progowe;j”)

Bieg zmienny: trucht + bieg ciggly
na krétkich odcinkach do poziomu
predkosci w tescie Coopera
(,,predkosci pulapowe;j”)

Cross terenowy (bieg zmienny w
terenie gorzystym w terenie), in-
tensywnos¢ do poziomu ,,predko-
$ci pulapowej”

Dzieci

Zabawa pn. ,,Punktualny pociag”

"" e 25m °ﬂ'\
o
o

o
°
Sygnalizacis

ar Gzasu

g
6]

P 5

&

Schemat organizacyjny zabawy,
opis ponizej

Zabawa pn. ,,Kto jest najlepszym
liderem”

I ———
! Lider PELETON
00,0

I ® 9550,

I ©o”o 50m
e T ——

: Kierunek biequ

I

: ) @ Pormiar czasu i sygnalizacja

| Strefa zmiany na
: pozycii lidera
L

Sche- mat
organizacyjny zabawy, opis poni-
7ej.

- Dyscypling w utrzymaniu niskiej intensywnosci truchtu,

- Poprawnos$¢ techniki biegu w wolnym tempie ,truchtu”,

Dzieci

Bieg z czuciem czasuw zaba-
wach bieznych w tempie narzu-
conym pn. Czy odgadniesz
szybkos¢ biegu ?

Przyklad: po przebiegnigciu od-
cinka biegiem ciagglym z narzu-
cong predko$cia, zadaniem ¢wi-
czacych jest odgadnigcie 0Sig-
gnictego czasu biegu. Wygrywa,
kto go odgadt lub najmniej sig
pomylit.

Pokonywanie biegiem ciaglym
dluzszych dystanséw przez 10-
15 min.

Miodziez 1 dorosh

Dlugotrwaly jednostajny bieg
ciagly (jogging) w zakresach in-
tensywnosci, ustalanych na pod-
stawie czestotliwosci skurczow
serca. Granica intensywnosci
joggingu 70-80 % predkosci pu-
fapowej = 70-80% tetna mak-
symalnego

Bieg zmienny z pomiarem t¢tna
na dhizszych odcinkach: trucht
(tetno ponizej 70 % tetna max)
+ bieg ciagly ,jogging” (tgtno w
granicach 70-85 % t¢tna max),
zmiana intensywnosci biegu, np
5x5 min lub z wydluzanie czasu
biegu i skracaniem czasu truch-
tu

Bieg crossowy (przefaj po
wzniesieniach) z pomiarem tet-
na (tetno w zaleznosci od
uksztaltowania terenu: podbieg
do 85 % tetna max, zbieg do
granicy 70 % tetna max, rowny
teren, tetno 70-85% max
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Systematyczny wzrost czasu trwania truchtu,

Doktadno$¢ pomiaru tgtna,

Prawidlowy przebieg i pomiar dlugosci dystansu w tescie 12 min Coopera.

Cwiczenia podstawowe:
Miodziez i dorosl:

Prawidlowe okreslenie szybko$ci joggingu w relacji do pomiaru $redniej predkosci w tescie Coo-

pera,

Utrzymanie ,,dyscypliny predkosci” w joggingu terenowym.

Dzieci:

Przygotowanie do zabaw bieznych:

Ustali¢ wedlig zasady 70% - 85 % predkosci putapowej odpowiednig dla wieku i plci ¢wiczacych
narzucong szybko$¢ biegu cigglego (joggingu).

Tab. 1. Srednia predko$é joggingu (biegu ciaglego) na 100 i 1000 m, obliczona z norm populacyjnych

testu Coopera [30]

dystans Ple¢ Wiek
7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
1000 m (s) K | 560 | 520 | 480 | 480 | 440 | 440 | 400 | 400 | 360 | 360 | 360 | 360
M | 560 | 520 | 480 | 480 | 400 | 400 | 360 | 360 | 340 | 340 | 340 | 340
100m (s) K 5% | 52 | 48| 48 | 44| 44 | 40 | 40 | 36 | 36 | 36 | 36
M 5 | 52 | 48 | 48 | 40 | 40 | 36 | 36 | 34 | 4 | 4 | A

a) zabawa ,,punktualny pociag”

Jak na rycinie (¢wiczenia podstawowe) wyznaczy¢ choragiewkami albo stojakami na plycie boi-
ska, ewentualnie na sali gimnastycznej, trojkat rownoboczny lub kwadrat ( np. 25 x 25 m)

Przy jednym z ich katéw ustawi¢ cztery rzedy dzieci (pociagi), ktére zgodnie z podang w zesta-
wieniu predkoscig beda omijac stojaki lub choragiewki (stacje). Predkos¢ narzucong dla poszcze-
golnych grup wiekowych chlopcow i dziewczat zamieszczono w powyzszym zestawieniu

Omowi¢ z dzie¢mi zasady rozkladu jazdy pociagdéw i punktualnosci na kolei

W zaleznosci od dlugo$ci boku kwadratu lub trojkata w rownych okresach nalezy podawaé sygna-
lem dzwigckowym informacje o rytmie biegu miedzy choragiewkami lub stojakami. Przyklad:
Ustawiono kwadrat o bokach 25 x 25 m. W zabawie biorg udziat chtopcy i dziewczegta w wieku 10
lat. Szybkos$¢ biegu na kazdym odc. 25 m — 12 s, co wynika z wyliczenia: 48 s/100 m: 4 = 12 s/25
m

Przebieg zabawy: Na sygnal wyrusza biegiem pierwszy rzad dzieci (sklad pociagu). Kolejne sy-
gnaly uruchamiajg nastgpne druzyny. Ich zadaniem bedzie w $cisle okreslonym czasie, bez za-
trzymania si¢, mija¢ w rownych interwalach czasu (12 s) kolejne stacje (stojaki). Punktualny po-
cigg nie spoznia sie. Kiedy wystapi opoznienie maszynista lokomotywy (prowadzacy) musi go
zlikwidowa¢ do nastgpnej stacji, a w przypadku osiggania zbyt duzej predkosci, zmniejszy¢ tempo
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biegu. Zabawe kontynuuje si¢ kilka minut. Konczy ja powroét druzyn na miejsce startu. Mozna do-
kona¢ wowczas pomiaru wysitkowych czestosci skurczow serca. O prawidlowej technice biegu
bedzie $wiadczy¢ $cista korelacja migdzy predkoscig progowa i tetnem progowym (70% tetna
max - 70% predkosci putapowej).

b) zabawa: ,,kto jest najle pszym lidere m?”

Jak na rycinie (¢wiczenia podstawowe) wyznaczy¢ chorggiewkami albo stojakami odcinek 50 m
na plycie boiska. Prosta prostopadla do niego na jednym koncu zaznaczy¢ 10 m lini¢ startu i mety
Przed linig startu po prawej stronie odcinka ustawi¢ cala grupg bioraca udziat w zabawie

Po drugiej stronie ustawiajg si¢ dwaj sedziowie ze stoperami oraz sekretarz z lista ¢wiczacych w
ustawieniu alfabetycznym

Omowi¢ znaczenie zawodnika rozprowadzajacego peleton w kolarstwie (,lidera™) lub grupe w
biegach $rednich i dhugich (,,zajaca”)

Kazdy z bioragcych udziat w zawodach bedzie pehic ich funkcje i narzucong predkoscig progowa
dla wieku i plci (patrz zestawienie) musi pokonaé dystansu 2 x 50. Roznica migdzy zadang pred-
ko$cia a osiagnicta + daje punkty karne, ktore notuje sekretarz

Przebieg zabawy: Na sygnal wyrusza na tras¢ cala grupa (peleton) prowadzony przez lidera. Po
ominigciu punktu oznaczajacego dlugos¢ odcinka, grupa biegnie do linii mety. Jeden sedzia mie-
rzy czas liderowi. W czasie omijania punktu przy mecie musi nastapi¢ zmiana prowadzacego. Jest
nim wedlug kolejno$ci alfabetycznej nastepny ¢wiczacy. Po nabiegnigciu przez niego linii startu
wlacza stoper drugi sedzia, ktory bedzie mierzy¢é czas liderowi na mecie. Zadaniem kazdego
uczestnika zajg¢ jest pelienie funkcji ,lidera”, czyli prowadzacego bieg catej grupy (peletonu). W
kazdym przypadku roznica migdzy predkoscia oczekiwanag, a uzyskang — jest przeliczana na punk-
ty karne wedlug przyjetych zasad. Wygrywa uczestnik zabawy, ktory ma najmniejszg liczb¢ punk-
tow karnych. Przy jednakowej ich liczbie mozna przyjac, ze jest kilku wspanialych lideréw i im
nalezy si¢ nagroda. Czas trwania zabawy zalezy od liczby ¢wiczacych. Na zakonczenie zajg¢ po-

winien by¢ przeprowadzony pomiar tetna.

Cwiczenia doskonalace:

Doro$li:

Utrzymanie narzuconego, jednostajnego tempa biegu,
Wyczucie intensywnosci progowej (85 % predkosci putapowej) w réznych warunkach terenowych

oraz truchtu i predkos$ci progowej w biegu zmiennym.

Dzieci:

Umiejetno$¢ utrzymania narzuconej predkosci w zabawach bieznych,

Prawidlowe okreslanie intensywno$ci biegu ciaglego (joggingu).
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Zadanie I1l. Nauka pokonywania dluzszych odcinkéw w biegu ciaglym i zmiennym oraz

przygotowanie do uczestnictwa w zawodach

Cel: 1. Doskonalenie zdolosci kondycyjnych w biegu ciaglym, zmiennym i tempowym

2. Opanowanie umiej¢tnos¢ uczestnictwa zgodnie z przepisami w zawodach sportowych

rozgrywanych w terenie i na stadionie

Cwiczenia wste pne Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

=  Bieg ciggly roznych zakre- Bieg ciagly zmienny, z planowanymi
sach intensywnos$ci(bc,, zmianami (OWB;, OWB,, WB)
bc,, bc 3)na dluzszych Bieg ciagly zmienny (cross). Zmiany
odcinkach intensywno$ciwymuszone uksztat-
"  Fartlek z elementami do-  towaniem terenu
skonalenia startu wysokie-
go i biegu w grupie®

Zwroci¢ uwage na:

Cwiczenia wstgpne:

Mala Zabawa Biegowa i

Duza Zabawa BiegowaGl
Ksztaltowanie metodg interwa-
lowa wytrzymalosci specjalne;j
(WS)2

Przygotowanie do uczest-
nictwa w zawodach

= Okre$lenie zakresow tetna wysitkowego: bc;—do 70% HR max (220-wiek), bc, — 70-85% HR

max, bcs— na granicy 85% HR max,

= Ustalenie czasu trwania biegu ciaglego (np. 15-30 min),

» Przyklad organizacji fartleku w terenie: rozgrzewka (spokojny trucht 5-10 min), intensywny bieg

ciagly (1-2 km), szybki marsz (5 min), ze startu wysokiego bieg w grupie 40-50 m, bieg ciagly z

przyspieszenia (zrywami) kolejnych ¢wiczacych z omijaniem zgodnie z przepisami uczestnikow

zaje¢, przyspieszenia interwalowe ( rytm biegowy) na dystansie 150-200 m z przerwg réwng diu-

gosci przebiegnietego odcinka, trucht ok. 5 min.

Cwiczenia podstawowe:

= Ksztaltowanie ,,0g0Inej” wytrzymatosci biegowej (OWB) w trzech zakresach intensywnosci (1. 1,

IIT) w wykorzystaniem biegéw cigglych (bcy, bc,,bcs),

» Intensywno$¢ na podbiegach. Jej poziom nie powinien by¢ wyzszy niz w bcs).

Cwiczenia doskonalgce:

= Mala i Duza Zabawa Biegowa, to tylko koncepcja organizacji zaj¢¢, a nie metoda treningowa.

Miejsce ¢wiczen: teren , najlepiej las, park. W Malej Zabawie Biegowej (MZB) wystepuja tylko
trzy czesci (I, 11, IV) Duzej Zabawy Biegowej (DZB). Wedlug tworcy DZB i MZB czas ¢wiczen

powinien by¢ dostosowany do wytrzymalo§ci psychicznej (znuzenia) i fizycznej (wydolnosci)

biegaczy.

60 Pomystodawcy fartleku byt Szwed, G. Holmer. Obecnie na §wiecie nazywa si¢ fartlekiem zmodyfikowane
polskie Mate i Duze Zabawy Biegowe. Znane sg na $wiecie rozne koncepcje rozwigzan organizacji ww. formy

zaje¢ treningowych, np farlek Reidela, Watsona, Geschlera.

o1 Metodyke terenowych Matych i Duzych Zabaw Biegowych stworzyt w latach pigédziesiatych ubieglego wie-
ku (wykorzystujac wzory szwedzkiego fartleku) polski trener, wspottworca wunderteamu — J. Mulak.

%2 Uzywa si¢ synonimicznej nazwy: wytrzymato§¢ tempowa (WT).
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Przyktad organizacji Duzej Zabawy Biegowej [wg 22]: . Rozruch. Trucht, gimnastyka w biegu,
wymachy konczyn dolnych, sila biegowa, Cwiczenia sily konczyn gérnych, zbiegi n podbiegi w
legu terenowym z wylaczeniem pracy rak, gimnastyka gibkosciowa. Il. Rytm. Przyspieszenia
krotkim krokiem z uniesionymi kolanami do granej predkosci, np. 10x 15 s). 1ll. Tempo. Bieg
zmienny, przyspieszenia z intensywnoscia bcs (0K, 85 % HR max), np: 7 x 3 min, przerwa —
trucht do subiektywnego odczucia pelnego wypoczynku. IV. Zakonczenie (uspokojenie). Okolo

10-15 min: trucht, ¢wiczenia gibkoSciowe (stretching), wymachy nog i rak, ¢wiczenia rozluzniaja-
ce (,,powrot ze Spiewem na ustach!”).

Zasady ksztaltowania wytrzymato$ci specjalnej (WS) metodg interwatowa: Okresli¢ cel treningu .
Na przyklad: ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej (wytrzymalosci tempowej- WT) do biegu na
800 m. Ustali¢ rekord zyciowy, ktory chcemy na nim osiaggna¢ (np. 2 min = 120 s na 800 m). Po-
dzieli¢ dystans, do ktérego ksztaltujemy wytrzymato$¢ specjalng na krétsze odcinki (bieg 800m =
200, 300, 400, 600 m) . Obliczy¢ sredni czas biegu na odcinku pokonywanym z predkoscia rekor-
dowga (rekord 2 min/800 m = 200 m - 30 s, 300 m — 45 s, 400 m — 60s, 600 m — 90 s). Opracowaé
plan zaje¢ zgodnie z zasady: suma przebieganych odcinkdéw powinna by¢ dwa razy wickszy niz
dystans biegéw srednich, do ktorego jest ksztaltowana wytrzymalo$¢ specjalna oraz czas przerwy
nie powinien doprowadzi¢ do pelego wypoczynku (nie powinien by¢ dluzszy niz 4 min). Przy-
kiad lekeji treningowej z ukierunkowanej na ksztaltowanie wytrzymalosci specjalnej do biegu na
800m: 4 x 400 m z przerwa 3 min. W planowaniu uwzgledni¢ zasadg stopniowania trudno$ci. Sto-
sowa¢ stopniowo wydiluzanie odcinkow biegu przy skracaniu przerw. Jak zaznaczono wcze$niej,
biegi tempowe mozna wprowadza¢ po opanowaniu umiejetnosci ksztattowanych w I i Il zadaniu
metodycznym.

Przygotowanie do uczestnictwa w zawodach:

Opanowanie umiejetnosci startu wysokiego w formach $cistych (patrz: metodyka nauczania startu
niskiego w biegach krotkich),

Doskonalenie grupowego startu wysokiego na liniach startowych, wyznaczonych w terenie i na
stadionie (patrz schemat stadionu lekkoatletycznego),

Ksztaltowanie techniki biegu wedhuig zasady ,techniki ucz si¢ poprzez bieganie”,

Opanowanie umiejetnosci: biegu w grupie (,,barkiem w bark” ,,za przeciwnikiem”), wyprzedzania
przeciwnika (opis techniki czynnosci ruchowych), zachowania si¢ na mecie (przepisy podano w
rozdziale technika), podczas zajg¢ terenowych (fartlek, MZB, DZB, cross) oraz w biegach tempo-
wych na stadionie.

Opanowanie umiejgtnosci przeprowadzenia rozgrzewki (rozruchu). Wiasciwy dobor ¢wiczen pod-
czas realizacji glownych zadan rozgrzewki: 1. przestawienia narzagdéw ukladéw ze stanu spoczyn-
ku w stan podwyzszonych wymogoéw pracy fizycznej, 2. Podwyzszenie cieploty ciata w celu
zwigkszenia wydomosci migsni i zabezpieczenia ich oraz wigzadet i stawow przed kontuzjami, 3.

przestawienie ukladu nerwowego (koordynacyjnego) na dzialalnos$¢, ktora bedzie w czesci glow-
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nej lekcji lub w czasie rozgrywania konkurencji lekkoatletycznej, 3. pokonanie stanéw emocjo-
nalnym towarzyszacym startom (goraczce startowej i kazdej lekcji treningowej). Przyklad roz-
grzewki — patrz MZB i DZB. Zwroci¢ uwage, aby rozgrzewka byla dostosowana do indywidua l-
nych potrzeb i mozliwosci funkcjonalnych zawodnika. Najczesciej stosuje sie ja przez 15-20 min i

15- 20 min przed startem.

Uwagi organizacyjne

— Podstawowe przepisy rozgrywania zawodow podano w rozdziale: technika

— Koncowym efektem ksztattowania techniki biegu na $rednie 1 diugie dystanse powinno
by¢ opanowanie techniki klasycznej. Nie jest to jednak cel gldowny metodyki omawianego
bloku konkurencji lekkoatletycznych. W ocenie etapu opanowania klasycznej techniki
biegu oraz sposobow wykorzystania bledow technicznych — zaleca si¢ wykorzysta¢ wska-

zOwki metodyczne nauczania biegdw krotkich.

Pismiennictwo: [19, 20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 27, 28, 29, 31, 34]

69



BIEG PRZEZ PLOTKI

Bieg przez plotki zaczgto uprawia¢ w polowie XIX wieku w Anglii. Poczatkowo byly to
dystanse 120, 220 i 440 yardow. Pokonywano woéwczas przeszkody umocowane w ziemi. Na
nowozytnych Igrzyskach Olimpiskich, w 1896 roku mezczyzni biegali przez plotki na dy-
stansie 100 m. W programie IO w 1900 roku znalazly si¢ dystanse 110 i 400 m przez plotki.
Od tego czasu obydwa dystanse sa w programie najwickszych zawodow lekkoatletycznych.
W Polsce bieg na 110 m przez plotki wprowadzono na Mistrzostwach Polski dopiero w 1920
r. a dystans 400 m ppt w 1923 1.

Na poczatku XX wieku pojawily si¢ biegi plotkarskie kobiet na dystansie 100 yardow.
PoZmiej rozgrywano konkurencje juz na dystansie 80 m ppt Na Mistrzostwach Polski znalazia
si¢ ona juz w 1927 roku. Po raz pierwszy na takim dystansie rozegraly zawodniczki zawody
olimpijskie w 1932 roku, a ostatni raz na olimpiadzie w Meksyku (1968 r.). Do chwili obec-
nej rywalizujg plotkarki na dystansie 100 m ppl Pod koniec lat sze$¢dzesiagtych rozpoczely
tez biega¢ przez plotki na dystansie 400 m.

Technika biegu przez plotki przeszla duza ewolucj¢. Poczatkowo przeszkode pokony-
wano skokiem na wprost. Rytm migdzy plotami byt pigciokrokowy. Pierwszym zawodni-
kiem, ktéry atakowal plotek noga wyprostowana, a druga konczyne (zakroczng) prowadzit
rownolegle do przeszkody byt Anglk D. C. Croome. Technike pokonywania plotkoéw zblizo-
ng do obecnie stosowanej, z rytmem trzykrokowy miedzy rozstawionymi plotkami, zawdzie-
czamy Amerykaninowi A. C. Kraenzleinowi. Jego technika spowodowalo zastosowanie plot-
kéw o budowie w ksztalcie litery ,,I”’. W 1935 roku wprowadzono plotki w ksztalcie litery
L z przeciwwaga, co ulatwialo ich przewrdcenie a takze zmniejszalo ryzyko kontuzji Prze-
pisy okreslaly ilos¢ plotkow, ktore mogly by¢ przewrdcone.

Ponizej zaprezentowano gldéwne wydarzenia z historii rozwoju wynikdw w biegach
przez plotki na $wiecie. Z konieczno$ci wybrano najlepsze rezultaty, ktore obrazuja postep w
poszczegdlnych latach. Uwzgledniono rowniez sukcesy polskich plotkarzy na arenie miedzy-
narodowej.

W 1908 roku Amerykanin F. C. Smithson uzyskal w biegu na 110 m ppt 15 s. Za
pierwszego biegacza, ktory pokonat granice 15 s uwaza si¢ Kanadyjczyka E. J. Thomsona. W
1929 r. zmierzono mu czas 14.8 s na 110 m. Granice 14 s zZlamat w 1936 r. Amerykanin F. G.
Towns, uzyskujac znakomity wynik 13.7 sek. Do granicy 13 sek. zblizyt si¢ takze niemiecki
plotkarz M. Laurer dopiero w 1959 r. Jego rekord zyciowy wynostt 13.2 s. Pierwszym za-
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wodnikiem, ktory przekroczyt granice 13 s byl Amerykanski zawodnik R. Nehemiah. Jego
rezultat 12.93 s zostal uzyskany w 1981 roku. Pozmiej przez kilkanascie lat rekord Swiata
12.91 s nalezat do Anglika C. Jacksona. Ustanowit go w 1993 r. Aktualny rekord Swiata
12.88 s 22006 r. nalezy do Chinczyka X. L.

W okresie migdzywojennym Polacy biegali na dystansie 110 m przez plotki stabo. W
1912 r. zanotowano na nim wynik T. Garczynski 16.2 s. Zwraca uwage takze rekord W Tro-
janowskiego 15.8 s z 1928 r. Ponizej 15 s przebiegt dystans olimpijski dopiero E. Bugala w
1955 r., uzyskujac czas 14.8 s. Granice 14 s pokonal dopiero pod koniec lat sze$¢dzesiatych
A. Kolodzejczyk ustanawiajac po raz ostatni rekord Polski na biezni zuzlowej 13.9 s. Re-
kord Polski w latach siedemdziesigtych ubieglego wieku poprawiali bracia L. 1 M. Wodzyn-
scy. W 1975 roku M. Wodzynski uzyskat wynik 13.55 s. Aktualny rekord Polski nalezy do
A. Kohuti wynosi 13.27 s.

Do najwickszych osiggnie¢ polskich zawodnikow w biegu na dystansic 110 m ppt zali-
czy¢ nalezy zdobyte medale Mistrzostw Europy. W 1974 roku M. Wodzynski wywalczyt
srebrny medal, a jego brat Leszek bragzowy. W 1978 roku J. Pusty zdobyl srebrny medal
Takze rekordzista Polski A. Kohutek w 2002 roku wywalczyl brazowy medal. Do znacza-
cych sukcesoéw zaliczy¢ takze mozna mistrza i rekordziste Swiata juniorow A. Noge. W 2006
r. na niskich plotkach (wysoko$¢ plotkow 99 cm) uzyskat wynik 13.23 s.

Interesujaca jest takze historia rekordowych osiggnie¢ biegu na 400m ppt Po raz pierw-
szy odnotowany wynik na 440 yardow (okolo 402 m) w 1867 roku. Wowczas taki dystans
pokonal Brytyjczyk N. Patterson w czasie 67 s. Dopiero w 1908 roku Amerykanin C. J. Ba-
con pokonywal go ponizej 60 s. Jego rekord wynosit 55 s. Znaczacy pOstepu w biegu na 400
m ppt zanotowano 1934 roku. Wtedy Amerykanin G. F. Hardin osiggnal wynik 50.6 s. Jako
pierwszy granice 50 s pokonat Amerykanin G. Davis. W 1958 roku ustanowit rekord Swiata
wynikiem 49.2 s. Zawodnikiem, ktory zlamat w 1968 roku hegemoni¢ Amerykandéw byt An-
glik D. Hemery. Na biezni tartanowej w 48.1 s pokonal 400m ppt. Jednak dalszy postep wy-
nikkowy na tym dystansie byt juz domeng Amerykanow. W 1983 r. w rytmie 13 krokéw E.
Moses ustanowit rekord $wiata z wynikiem 47.02 s. Aktualny rekord Swiata 46.78 s z 1992 r.
nalezy do K. Yanga.

W okresie miedzywojennym Polacy nie odnosili sukcesow na dluzszym dystansie plot-
karskim. W 1923 r. W. Kuchar uzyskat 63.2 s. Granice 60 s pokonywat systematycznie St.
Kostrzewski. W 1929 r. ustanowit rekord Polski wynikiem 54.2 s. Dopiero w latach piecdzie-
sigtych ubieglego wieku zanotowano znaczny postep wynikowy w Polsce na 400m ppt W
1957 roku J. Kotlinski osiggnalt wynik 51.7 s. Pierwszym Polakiem, ktory pokonal granicg 50
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s na omawianym dystansie byt T. Kulczycki. Jego rekord z 1972 r. wynosit 49.8 s. Za najlep-
szego polskiego zawodnika na 400m ppl nalezy uzna¢ P. Januszewskiego, zlotego i brazo-
wego medaliste ME. Jego najlepszy rekord Polski ustanowiony w 1998 r. wynosit 48.17 s.
Jego rekord pobit nieznacznie M. Plawgo 2001 roku, uzyskujgc wynik 48.16 s.

Pierwszy zloty medal olimpijski na 80 m ppt zdobyla Amerykanka M. Didrikson w
1932 r., ustanawiajgc przy tym rekord Swiata z wynikiem 11.7 s. W 1936 r. Wioszka O. Val-
la poprawila go na 11.6 s i zdobyla takze zoty medal olimpijski. W 1948 r. Holenderka F.
Blankers-Koen mocno zblizyla si¢ ze swoim rekordem (11 s) do granicy 6wczesnych marzen.
Po raz pierwszy pokonala ja Australjka S. Strickland, uzyskujac w 1952 r. czas na 80 m
ppl 10.9 s. Kolejny rekord $wiata na tym dystansie ustanowila w 1964 roku K. Balzer, uzy-
skujac wynik 10.5 s. Najlepszy odnotowany wynik na $wiecie w biegu na 80 m ppt z 1965
roku nalezy do Ukrainki I. Press i wynosi 10.3 s.

. W biegu na 80 m ppt przez plotki Polski osiggaly $wiatowe rezultaty. W 1964 roku T.
Cieply zdobyla srebrny medal olimpijski. Jej rekord zyciowy wynosit 10.5 s. Do tych tradycji
nawigzaly polskie zawodniczki w biegu na 100 ppt. W latach 1969-1970 T. Sukniewicz trzy-
krotnie poprawiala rekord Swiata (od 13.3 s do 12.7 s). Podobnie G. Rabsztyn w latach 1978-
1980 trzykrotnie ustanawiala rekord Swiata. Jej rekord zyciowy 12.36 s jest nadal rekord Pol-
ski! Do tego grona medalistek olimpijskich nalezy zaliczy¢ L. Langer, ktora w 1980 r., legi-
tymujac si¢ rekordem zyciowym 12.43 s, zdobyla bragzowy medal olimpijski.

Aktualng rekordzstka Swiata na 100 m ppt od 1988 r. jest S. Donkova z rezultatem
12.21s.

Dystans 400 m ppt dla kobiet zostat wprowadzony do programu IO w 1984 roku.
Pierwszy medal olimpijski zdobyla Marokanka N. El Montawakel. W poczatkowym okresie
rozwoju wymienionej konkurencji lekkoatletycznej kobiet znaczaca role ogrywaly polskie
zawodniczki. W 1973 najlepszym wynikiem na $wicie (56.7 s) legitymowala si¢ D. Piecyk i1
dwukrotnie K. Kasperczyk. Jej rekord z 1978 r. wynosit 55.4 s. Obecny rekord Polski 53.96
s ustanowila w 2005 r. A. Jesien. Od 2003 r. rekord Swiata 52.34 s nalezy do Rosjanki J.

Pieczonkiny.

PiSmiennictwo: [2, 32]
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TECHNIKA

SRLYS

Ryc. 15. Technika biegu plotkarskiego

Bieg przez plotki to atrakcyjna kon-
kurencja lekkoatletyczna. Zmiany jakie
wystepujg w trakcie biegu (krok plotkarski,
bieg migdzy plotkami) przy mozliwie du-
7e] szybkosci stanowig, ze ta konkurencja
jest dosy¢ skomplikowana technicznie.
Technika biegu przez plotki to nie tylko
problem pokonywania plotkéw. Wymaga-
nia techniczne obowigzuja od startu do
mety. Sposob pokonywania plotkéw nale-
zy ocenia¢ w polaczeniu z biegiem miedzy
plotkami.

Na technik¢ biegu przez plotki sklada
sig:

a) start niski i uzyskanie duzego przy-
spieszenia na dobiegu do pierwszego
plotka

b) wykonanie kroku plotkarskiego po-
przez:

- wysoki, dynamiczny atak plotka

- prostolinjny ruch nogi atakujacej 1
sciggnigcie jej do podioza

T A

- whsciwy ruch odwodzenia nogi za-
krocznej

- koordynacja pracy nogi atakujacej 1
zakrocznej z rekami

c) skuteczne przejscie z kroku plotkar-
skiego do biegu sprinterskiego migdzy
plotkami

d) pokonywanic odleglosci od ostatniego
plotka do lni mety (wybieg do Ini
mety)

Start i dobieg do pierwszego plotka (1-4)

Wykonanie startu jest zblizone do
startu niskiego w biegu plaskim i powinno
zapewni¢ osiagnigcie wysokiej szybkosci
poczatkowej. Ma takze umozliwi¢ sku-
teczny atak plotka. W fazie dobiegu plot-
karze biegng dluzszym krokiem niz sprin-
terzy 1 po przebiegnieciu czwartego, piate-
go kroku (faza 4, 5) przyjmujg stosunkowo
wysoka pozycjg. Zazwyczaj zawodnicy
pokonuja dobieg osmioma krokami. W
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zwigzku z tym noga zakroczna (odbijajaca)
jest oparta o przednig Scianke bloku. Przy
dobiegu 7 krokowym noga zakroczna jest
oparta o tylng Sciank¢ bloku. Stosowanie 8
krokowego lub 7 krokowego dobiegu zale-
zy od warunkow fizycznych zawodnikow 1
przygotowania szybko$ciowo-sitowego.
Aby pokonanie pierwszego plotka bylo
skuteczne wymagane jest skrocenie ostat-
niego kroku i odbicie w odpowiednim
miejscu nogg zakroczng.

Krok plotkarski (5-11)

Odbicie (noga zakroczna) przed plot-
kiem powinno by¢ jak najmniej oporowe i
skierowane w przod nie powodujace zbyt
diugiego lotu nad plotkiem (5-7). W czasie
wykonywania odbicia noga atakujgca uno-
si si¢ szybko w gore w przod i po jego za-
konczeniu stopniowo prostuje si¢ w stawie
kolanowym, zblizajac stope do poprzeczki
plotka. W tym czasie nastgpuje nieznaczne
pochylenie osi ciala do przodu bez cofania
bioder (8-9). Regka przeciwna do nogi ata-
kujacej wysuwa si¢ do przodu w strone
kolana nogi atakujacej. Druga reka pozo-
staje ugieta przy tulowi. W czasie zbliza-
nia si¢ nogi atakujacej do poprzeczki plot-
ka rozpoczyna si¢ ruch noga zakroczng
(odbijajacg) (6-9). Nastepuje jej systema-
tyczne uginanie w stawie kolanowym i
odwodzenie w bok w stawie biodrowym.
Stopa nogi zakrocznej powinna by¢ zgicta
grzbietowo 1 uklada¢ sie rownolegle do
poprzeczki plotka. Tuldow nad plotkiem

moze by¢ lekko pochylony. Noga atakuyja-
ca zostaje szybko Sciagnigta w dot ladujac
na $rodstopiu mozliwie blisko plotka a
zakroczna kontynuuje ruch nad plotkiem
kolanem w gore do przodu (11, 12). Daleki
ruch nogi zakrocznej i odbicie ze $rodsto-
pia nogi atakujacej zapewnia optymalnie
dhlugi pierwszy krok migdzy plotkami
Wzrok powinien by¢ skierowany na na-

stepny plotek.

Tab. 2. Miejsce odbicia i ladowania oraz dlugo$¢

krokéw miedzy plotkami w ujgciu procentowym

Dhugo$¢ krokd
Krok ptotkarski hugos¢ krokow
miedzy plotkami

| ] 11
krok | krok | krok

Odbicie Ladowanie

70 % 30 % 30% | 36% | 34%

Bieg mi¢dzy plotkami (12, 13)

Odleglos¢ migdzy plotkami na dy-
stansie 110 ppl 1 100 ppl pokonuje sig w
rytmie trzech krokow.

Dhugos¢ pierwszego kroku zalezy od
sty z jaka zostaje przelozone ladowanie na
ruch postepowy. Wtedy pierwszy krok
moze by¢ w miar¢ dhugi Drugi krok mig-
dzy plotkami powinien by¢ zblizony do
kroku sprinterskiego, a trzeci skrocony
jako przygotowanie do kolejnego kroku
plotkarskiego.

Pokonywanie  kolejnych

plotkow odbywa si¢ tak jak pierwszego.
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Wybieg do linii mety

Po szybkim $ciggnieciu nogi atakuja-
cej 1 zakrocznej, plotkarz obniza nieco po-
zycje biegowa. Umozliwia mu to ponowny
wzrost szybkosci 1 aktywne atakowanie
Imi mety podobnie jak w biegach krot-
kich.

Roma dlugos¢ dystanséw 1 wysokosé
plotkow oraz warunki fizyczne zawodni-
kéw powoduje, ze moga wystgpowac nie-
znaczne réznice W technice ich pokonywa-
nia. Nizsze plotki u kobiet (100 ppt - 84
cm, 400 ppt - 76 cm, 400 ppt - 91 cmu
mezczyzn) pozwalaja na pokonanie plot-
kow w bardziej wyprostowanej pozycji i
nie w pemi prosta noga atakujaca. Odwo-
dzenie nogi zakrocznej moze by¢ mniej
obszerne.

Grubo$é 1-2,5 cm

Ciezar plotka 10 kg N

Ryc. 16. Budowa plotka

W biegach na 400 ppt mezczyzn,
zawodnicy pokonuja dobieg do pierwszego
plotka od 21-23 krokow, a odleglos¢ mig-
dzy plotkami od 13-15 krokéw (ta sama
noga atakujgca). W niektorych przypad-
kach korzystne jest pokonanie plotkow
zmienng liczbg krokow np. 14/15 czy
15/16. Czolowe zawodniczki pokonuja
dobieg w biegu na 400 ppt 22 - 23 kroka-
mi a odleglo$¢ migdzy plotkami 15 kroka-
mi. Z podobng tendencja jak u mgzczyzn w
mlodszych  kategoriach ~ wiekowych. Na
wirazach  korzystniejsze jest atakowanie

plotka lewa noga.

Pi$miennictwo: [4, 12, 33, 34, 35, 36, 37,
38, 39]
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Faza Krok nad plotkiem
Dobieg do plotka Odbicie Lot Ladowanie Bieg miedzy plotkami Wybieg do mety
Oderwanie nogi
PozVCian0 Czwar- Postawienie stopy po Przechodzeni { atakuiacei i Zejscie z ptotkana Oderwanie noai atakui atakujacej do pierw-
Poczatek Pozycja,,na miejsca” ycap si6dmym, 6smym rzechodzeme nogl atakujace) 1 ¢4qstopie nogi ataku- - - d Ja- szego kroku biego-
tym, piatym kroku kroku zakrocznej nad plotkiem iacei cej do pierwszego kroku Wego po ostatnim
plotku
Oderwanie przedniej . -, Oderwanie stopy o . L Qde_mamg nogi ataku- Postawienie nogi po Whytracanie szybko-
. . . Osmy — siodmy . Postawienie nogi atakujacej za  jacej do pierwszego . . . 0
Zakonczenie nogi z bloku startowe- odbijajacej (zakrocz- - - . trzecim kroku biegu $ci po przebiegnig-
krok - plotkiem kroku biegu migdzy . ) .
go nej) plotkami miedzy ptotkami ciu linii mety
. Wyrdwnanie utraty L .
. ., . Prawidlowe ruchy ciata nad Amo.rty.zacyj.ne po szybkosci: optymalne Osiagnigeie kolgjne
. . Lo Racjonalne przejscie . . stawienie nogi ataku- . L go wzrostu szybko-
Cel Przyjecie pozycji Uzyskanie duzego przez plotek bez ptotkiem po torze lotui przy go- facei pokonanie odlegto$ci S
startowe Przyspieszenia utraty szybkosci ;?,W'azzﬁ? 22§taW|en|astopy Przej$cie do szybkiego mlfj;znpiioggartll:s, tpr?é_o Skuteczne atakowa-
g atakujacej biegu L PP nie finii mety
ataku plotka
o Postawienie nogi na  Ruch r¢ka przeciwng do nogi
EIS'E',“W siedem $rédstopie blisko atakujacej w prz6di nieznaczne Postawienie nodi
Réznice w odleglosci Dongmicz ne pionu $rodka cigzko-  pochylenie tutowia atakuiacel w sgko na Szybkie przejscie do
stéD od linii startu r); spieszenia Sci ciata Rownolegte utozenie osi bioder i &ro dth?J fu y krokow sprinterskich M aksymalnie szvbki
Najwainiejsze 0% L tocznaz QN yrgst wulowia  ROZPoczeciepracy  barkow Akt wrF])e uniesienie M oZliwiedlugi pierwszy . i)\//v ch Ieni)(/e
elementy rz%adu (8-krokow odycI;warte ugictej nogi atakuja-  Szybkie Sciagniceie nogl ataku- biod);a krok tuk?wia ia li)I/lii met
przc y 90 cej, wznos barkow 1 jacej M ozliwie skrocony krok y
dobieg) kroku J> Jace) Noga zakroczna (ko- : Y
ramion Po rozluznieniu szybkie $cia- trzeci

Skrécony ostatni
krok

Odbicie w przoéd w
gore

gniecie odwiedzonej nogi za-
krocznej

lano) do przodu
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Metodyka nauczania biegu przez plotki

Przedstawiona metodyka nauczania biegu przez plotki umozZliwia nauczanie pokonywa-
nia plotkow. Pozwala takze ksztaltowa¢ rytm i technike biegu. Zastosowane ¢wiczenia ru-
chowe ujete wedlug ich stopnia trudnosci pozwalaja specjalizowaé si¢ w biegach przez ptotki.
Stanowig roéwniez podstawe wszechstronnego przygotowania fizycznego na rzecz innych
konkurencji lekkoatletycznych czy dyscyplin sportowych.

W ¢wiczeniach metodycznych nauczania techniki biegu przez plotki powinno zwracad
si¢ uwage na umiejetnos¢ pokonywania odleglosci migdzy plotkami i technik¢ kroku plotkar-
skiego. Kazdy bieg powmien by¢ wykonywany mozliwie szybko. Rytm i technike biegu nale-
zy ksztaltowaé przez co najmniej dwa plotki W poczatkowym etapie nauczania nalezy uczy¢
pokonywania plotkow na jedna i druga noge. Powmnno si¢ ciggle zwigksza¢ wymagania po-
przez podnoszenie wysokosci plotkow oraz odleglosci miedzy nimi. W czasie przygotowan i
doskonalenia kroku plotkarskiego nalezy stosowaé ¢wiczenia gibko$ciowe 1 imitacyjne.

Nalezy ciagle obserwowacé: start 1 dobieg do plotka, jego pokonanie (krok plotkarski)
oraz bieg miedzy plotkami.
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Zadanie 1. Rytmiczny bieg nad przeszkodami

Cel: Ksztaltowanie sprinterskiego irytmicznego biegu nad niskimi przeszkodami

Cwiczenia wste pne

Cwicze nia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Rozne formy biegow przez prze-
szkody

Bieg miedzy listwami (odleglo§¢
migdzy listwami od 5 — 7 m, dobieg
do pierwszej listwy okolo 8 m. Po-
konywanie dystansu migdzy listwa-

przeszkodami

Bieg nad trzema niskimi

Bieg nad znakami (strefy
przeszkody) w roznych
odleglosciach

Bieg przez 3 przeszkody o
roznej wysokosci (znak,
przeszkoda, strefa)

mi w rytmie 3 krokow) = Préba biegu ze startu wy-
— T sokiego lub niskiego przez
i trzy niskie przeszkody

— Bieg z materaca na materac (odle-
glos¢ migdzy nimi 1.5-2m)

L1.5.2ml )
— Bieg nad materacami (odleglo$¢
migdzy nimi 3 —5m)

N

L3sm-
— Bieg nad pudetkami o wysokosci 40
— 60 cm w odleglosci od 5 —7 m.
(stopniowo wydhiza¢ dhugos¢ pude-
lek)
— Bieg po $ladach w rytmie 3 kroko-
wym
1.5-18m
c:,/j\: W:,/—Ed
|

213 113+ raz dwa trzy

Zwroci¢ uwage na:

—  Szybkos¢ pokonywania przeszkdd i dystansu migdzy nimi,

— Nieznaczne zmiany dlugosci krokow (bez sztucznego wydluzania i skracania),
— Dowolne pokonywanie przeszkod lewg i prawag noga w rytmie 3, 4, 5 krokow,
— Bieg na $rodstopiu,

— Miejsce odbicia w odpowiedniej odleglosci od przeszkody,

—  Wymuszaé zmian¢ nogi,

— Organizowa¢ formy rywalizacji,

— Przy ¢wiczeniach wstgpnych, zaznaczy¢ punkty: odbicia 1 ladowania,

— Odleglosci miedzy przeszkodami od okolo 5 -7 m,

—  Wysoko$¢ przeszkod od 40 — 60 cm,

— Dobieg do pierwszej przeszkody nieznacznie wigkszy od odleglosci miedzy przeszkodami,
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— Bieg z wykorzystaniem taweczek gimnastycznych,

— Akcentowanie rytmu glosem.

Zadanie II. Praca nogi atakujgcej
Cel: Cwiczenia ksztaltujace prace nogi atakujacej

Cwiczenia wstepne Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

» Cwiczenia rozciagajace  Bleg nad trzema niskimi przeszko-
migsnie tylnej czescinogi dami z koncentracja na pracy nogi
atakujacej oraz rozne atakujacej
sklony: — Nad niskimi przeszkodami (noga

é) g zakroczna nad niskg przeszkoda,
R

noga atakujaca nad wyzszg prze-

szkoda, ptotkiem)
— Sklony tulowia w staniu i J% : i %
w siadzie
— Sklony tulowia do unie-
sionej nogi atakujacej na
wysokos¢ bioder
— Poglebienia w szpagacie
—  Wymachy nog
= Dynamiczne wymachy
podudziem:
— W migjscu
— W marszu
— Do drabinek
— Do poprzeczki plotka, itp.

Zwroci¢ uwage na:

—  Woysokie odbicie ze $rodstopia,

— Noga atakujaca ugieta w stawie kolanowym,
— Woysokie unoszenie kolana nogi atakujace;j,

— Szybkie, kierunkowe wyrzucenie podudzia,

Cwiczenia rozciggajace w
siadzie plotkarskim ze
zmiang nogi

Dynamiczne wymachy
podudzia z atakiem plotka
Z wysokiego skipingu Az
5, 3, 1, 4 krokow - z wej-
$cia na $ciang, drabinke i
do poprzeczki plotka
Prowadzenie nogi ataku-
jacej z boku inad plot-
kiem: - w miejscu, - w
marszu (odlegtos¢ ok. 30
cm), w biegu piecioma,
trzema krokami

Bieg przez plotki skipin-
giem ze szczegdlng uwa-
g2 na prac¢ nogi atakujg-
cej

— Przejscie nad poprzeczka plotka, dynamiczne opuszczenie nogi atakujgcej na Srodstopie,

—  Srodek cigzkosci nad stopa nogi atakujacej,
— Nauczanie atakuna lewg i prawg noga,

— Przenoszenie nogi zakrocznej nad niska przeszkoda (ptotkiem),

Nauczanie calosciowo, stosowac inne przeszkody do nogi zakrocznej,

Rytmy nieparzyste to jest atakowanie plotka tg sama noga (np. 3 kroki), parzyste (np. 2, 4) ze
zmiang nogi atakujacej,

Dla poczatkujacych odleglosci migdzy plotkami wynosza od okoto 6 — 8 m, wysokosci od 60 — 76

cm,
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Dobieg do pierwszego plotka powinien by¢ systematycznie wydluzany idluzszy od odleglosci
miedzy plotkami,
Bieganie z submaksymalng szybko$cig na odleglosciach zblizonych do wlasciwych,

Powtarzanie wybranych zadan z koncentracja na szczegoétach pracy nogi atakujace;.

Zadanie I11. Praca nogi zakrocznej

Cel: Cwiczenia ksztattujace prace nogi zakrocznej

Cwiczenia wstepne Cwicze nia podstawowe Cwiczenia doskonalace

= (Cwiczenia rozciggajace i Bieg z boku przeszkody z *  Wymachy nég w odwodzeniu
gibkosciowe poprawiajace noga zakroczng nad prze- przy drabinkach nogg prosta,
ruchomos$¢ w stawach bio- szkoda ugieta
drowych: np. wymachy, kra- —  Cwiczenia nogi zakrocz- ®  Siady plotkarskie i inne ¢wi-
Zenie nog, poglebianie w nej na niskiej przeszko- Czenia rozciggajace
Szpagacie, sklony w staniu 1 dzie
w siadzie, 51ady plotkarskie. — Bleg Z noga atakujqca{ nad

niska przeszkods inogg Imitacja pracy nogi zakrocz-

]@ W) ﬂ_]%\ zakrocznai Ig;d podwyz- nej - w miejscu z oparciem o
: Szonym plotkiem ramiona partnera z plotkiem i
—  Ustawia¢ rozne wysoko- bez plotka

Sci plotkow = Praca nogi zakrocznej nad
plotkiem w marszu (odleglos¢
ok. 30 cm), bieg z boku plot-
kow noga zakroczna nad
plotkiem w réznych rytmach
1i 3, 2i 4 krokowym (zmiana
nogi)

Zwroci¢ uwage na:

Bieg na $rodstopiu,

Na silne odbicie nogi zakrocznej,

Odwodzenie stopy bokiem (kolano) na zewnatrz (70-90°),

Wysokie, obszerne prowadzenie kolana nogi zakrocznej w przod, dlugi pierwszy krok bez skrgca-
nia bioder i barkow,

Zaznaczanie miejsc odbicia i ladowania,

Stosowanie ¢wiczen rozciagajacych.
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Zadanie IV. Bieg przez srodek plotkow (od calo$ci ruchu do szczegolow)

Cel: Doskonalenie catosci biegu przez plotki, zwigkszanie ilosci plotkow 1 wydluzanie dy-

stansu

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

=  Biegi rytmiczne

— Biegi nad znakami (li-
stwy, przeszkody)

—  Wedlug sygnatow glo-
sowych

= Starty z blokow obok
plotkow

Zwroci¢ uwage na:

Bieg przez plotki od 3-5 plot-

kow (wysokos$¢ i odleglosée
dostosowane do mozliwosci
¢wiczacych)

Bieg przez 3-5 plotkow z
uwaga na szczegoty

W ruchu calo$ciowym,
krok sprinterski z pracg
ramion, prostolinijno$¢
biegu

Wykonanie dobiegu
Krok plotkarski

Bieg miedzy ptotkami

— Poprawny start niski i przyspieszenie startowe,

Trafienie w miejsce odbicia przed plotkiem i na atak plotka,

Biegi na przemian przez plotki i
niskie przeszkody
Bieg przez dwa plotki ze startu
niskiego
z krotkiego dobiegu, z wydluzone-
go dobiegu
Bieg przez plotki w rytmie 1, 5
krokow
Bieg przez plotki po zaznaczonych
sladach
Bieg przez plotki ze skrocong odle-
gloécig od 3 - 5 plotkéw w rytmie 3
krokow
Bieg przez plotki o roznych wyso-
kosciach
dl a |

,\ﬁ S NN o Vg A TN
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— Plaskie pokonanie plotka i postawienie nogi atakujacej za plotkiem w odpowiedniej odleglosci,

— Prostolinijny bieg, zachowanie proporcji i dlugosci krokéw migdzy plotkami,

— Zachowanie proporcji i dlugosci krokow migdzy plotkami,

— Bieg przez plotki wymaga stalej rywalizacji i udzialu w zawodach.

Uwagi organizacyjne

Dystanse, wysoko$¢ plotkéw, dobieg 1 odleglos¢ miedzy plotkami nalezy dostosowywac do

kategorii wickowej (od dzieci mlodszych do senioréw). Proponowane odleglosci: kobiety —

dobieg do plotka 11.5 — 13 m, migdzy plotkami od 7.5 — 8.5 m, wysokos$¢ 76,2 — 84 cm, mez-

czyzni — dobieg do plotka od 12.0 — 13.72 m, miedzy plotkami od 12 — 13,72 m, wysokos¢ od

84 —106.7 cm.

Najwazniejsze przepisy:

— Wszystkie biegi przez plotki odbywaja si¢ po torach i na kazdym dystansie klasycznym

rozstawionych jest 10 plotkow,

— Noga atakujaca 1 zakroczna musi by¢ przenoszona nad plotkiem,
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Nie wolno celowo przewracaé plotkow,

W zawodach nalezy stosowaé plotki, ktore maja budowe zgodnie z przepisami,

Polozenie przeciwwagi musi by¢ tak ulozone, aby do przewrdcenia plotka dla kazdej jego

wysokosci, trzeba bylo uzy¢ takiej samej stly,

W zawodach halowych biega si¢ na dystansie 60 m ppt.,

Bieg przez plotki wchodzi w skiad wielobojow 100 m ppt dla kobiet (siedmiobdj) i 110 m

ppl dla mgzczyzn (dziesigciobdj).

Rodzaje bledow

Sposéb usuwania

Mato aktywny atak plotka
Obawa, Igk przed atakiem plotka

Zte odbicie przed plotkiem

Skracanie lub wydiuzanie kroku

Bliskie dobiegniccie do plotka, zla ocena
odleglosci

Zte atakowanie plotka

Wysoki i dlugi lot nad plotkiem

Brak kierunkowego ruchu nogi atakujacej
albo noga wczes$nie wyprostowana ,,dy-
szel”

Pasywne ladowanie, blokowanie na pigte

Noga zakroczna prowadzona pod ztym
katem

Zbyt szybkie $ciagnigcie nogi zakrocznej

Noga zakroczna opada zbyt szybko, bar-
dzo krotki pierwszy krok

Brak prostolinijno$ci biegu miedzy plot-
kami albo bieg wieloskokiem

Formy rywalizacji
Niski pierwszy plotek

Zwigkszenie szybko$ci! Przesuniccie stopy w
przod lub w tyt

Biegi bez plotkow, bieg po §ladach na stopy

Zaznaczy¢ $lad odbicia, biegi przez strefy lub
niskie przeszkody

Atakowanie plotka ze skipingu

Kontrola miejsca odbicia, zaznaczenie go przy
petnej szybkosci, bieg przez niskie przeszkody

Zazaczenie odleglosci, ¢w. ataku bez plotka i
przy plotku

Wszystkie biegi wykonywane szybko, bez za-
trzymania po zejsciu z plotka, zwickszenie po-
chylenia tulowia nad plotkiem

Siad plotkarski, ¢wiczenie nogi zakrocznej, ,,st0-

,,'

pa-kolano na zewnatrz

Biegi nad niskimi przeszkodami, ,,wzmocnienie
odbicia” i nie usztywnianie nogi zakrocznej

Zaznaczy¢ $lad pierwszego kroku, ¢wiczenie z
partnerem, kolano nogi zakrocznej daleko w kie-
runku biegu

Poprawienie kroku plotkarskiego (noga zakrocz-
na), nizsze przeszkody, zachowanie szybkosci
biegu

Pi$miennictwo: [4, 12, 33, 34, 36, 37, 38, 40, 41, 42, 43]
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BIEGI Z PRZESZKODAMI

Typowe konkurencje lekkoatletyczne: 3000 m i1 2000 m z przeszkodami wywodza si¢ z
biegow przefajowych, rozgrywanych juz w XIX w. w angielskich szkolach pod nazwa stee-
plechase. Wowczas, zgodnie z rzeczywistymi faktami, okreslano nig gonitwe (chase) do wi-
docznej na horyzoncie dzwonnicy lub stupa (steeple). Takie zawody odnotowano juz w 1839
r. w Rugby i w 1842 r. w Shrewbury. Obecnie uwaza si¢ jednak rok 1850 za dat¢ narodzin
ww. konkurencji sportowej. Wtedy to studenci z Uniwersytetu w Oxfordzie wprowadzili do
kalendarza imprez bieg przelayjowy na dwie mile z 23 przeszkodami. Poczatkowo byly to za-
wody miedzyuczelniane, a od 1864 roku zdobyly range miedzynarodowa. W 1880 r. wiaczo-
no je do programu lekkoatletycznych mistrzostw Angli. Chociaz w pozniejszych latach spo-
sOb rozgrywania biegdw z przeszkodami ulegat daleko idacym zmianom, to zawsze nazywa-
no go (i tak sic mowi dzisiaj!) po angielsku — steeple-chase.

Na przetomie XIX i XX w. rywalizacja odbywala si¢ na specjalnych torach przeszko-
dowych . Poswiadczajg takie wydarzenia programy kolejnych olimpiad, na ktérych rozgry-
wano bieg na réznych dystansach: 1900 (4 km), 1904 (2,5 km), 1908 (3200 m). W nastepnych
latach wprowadzano bieg z przeszkodami na stadiony. Spowodowalo to konieczno$¢ standa-
ryzacji przepisow lekkoatletycznych odnosnie: diugosci dystansu (wprowadzono klasyczny
dystans 3000 m - posredni migdzy 1500 i 5000 m) oraz rodzaju, liczby i wymiarow prze-
szkod. Wedlug nowych przepisow bieg z przeszkodami rozegrano dopiero na Olimpiadzie w
Antwerpii w 1920 r. Obowigzuja one do dzsiaj, ale z dwoma zmianami. Ze wzgledu na bez-
pieczenstwo zawodnikow w 1954 r. zmniejszono liczbe przeszkod z 37 do 35. Wylaczono
wowczas pokonywany zaraz po starcie rOw z woda oraz nastgpng po nim przeszkode. Dopiero
w 2000 r. postanowiono dopusci¢ oficjalnie kobiety do uprawiania biegow z przeszkodami, z
pewnymi ulatwieniami przepisOw rozgrywania konkurencji (wysoko$¢ przeszkody: 0.762 m (
+ 3 mm). Od tego czasu notuje si¢ dopiero rekordy swiata w biegu na 3000 m z przeszkodami
kobiet.

W gronie rekordzistow $wiata bylo dwoch Polakow. W 1959 r. J. Chromik ustanowit
rekord $wiata z wynikiem 8:32.0, a nastepnic dwukrotnie poprawit go Z. Krzyszkowiak, osig-
gajac w 1960 r. wynik 8:31.4 oraz w 1961 r. - 8:30.4. Dwukrotnie Polacy zdobywali tez zlote
medale olimpijskie w omawianej konkurencji. W 1960 r. (Rzym) mistrzem olimpijskim zostat
Z. Krzyszkowiak, a w 1980 r. (Moskwa) taki sam sukces osiaggngt B. Malinowski. Do tych
chlubnych tradycji nawigzat po raz ostatni w 1985 r. B. Mamnski zdobywajac mistrzostwo

96



$wiata w Sztokholmie. Obecnie najwigksze sukcesy odnosza reprezentanci krajow afrykan-
skich i azjatyckich.

Do sukceséw polskich przeszkodowcoéw nalezy dolaczy¢ znaczace juz osiagniecia Polek
w krotkiej historii uprawiania przez nie biegu na 3000 m z przeszkodami. Swiadcza o tym
przede wszystkim sukcesy W. Janowskiej. W 2006 r. jej wynik (9:17.15) byt najlepszy na
listach rankingowych $wiata. W tym samym roku zawodniczka z Polski zdobyla brazowy
medal na Mistrzostwach Europy.

Aktualne rekordy $wiata nalezg do kenijskiego przeszkodowca reprezentujgcego Katar

S. S. Shaheena (7:53.63) i biegaczki z Rosji G. Samitovej (9:01.59). Rekordem Europy legi-
tymowali si¢ rekordzistka swiata G. Samitova i S. Vroemen z Holandii (8:04.95). Rekord
Polski nalezy do W. Janowskiej (9:17.15) i B. Malinowskiego (8:09.11).

Pismiennictwo: [1, 44, 45]
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TECHNIKA

1 2 3 4 5
Ryec. 17. Technika pokonywania rowu z woda

W biegu z przeszkodami zawodnik
pokonuje stojace ploty na biezni (ryc. 18)
oraz rOW z woda, umiejscowiony wewnatrz
lub na zewnatrz plyty stadionu (ryc. 19).
Zgodnie z przepisami lekkiej atletyki nale-
zy przeskoczyé na typowym dystansie
3000 m 28 razy plot oraz 7 razy réw z wo-
da, a na 2000m 18 plotow 1 5 razy réw z
woda. W zwigzku z tym rytm biegu cia-
glego zostaje wielokrotnie przerywany.

Efektywna i1 skuteczna realizacja za-
dania ruchowego w omawianej konkuren-
cji lekkoatletycznej jest mozliwa tylko pod
warunkiem wlasciwego polaczenia trzech
elementow technicznych:

a) biegu na okreslonym dystansie,
b) pokonywanie przeszkody,
C) pokonywania rowu z woda.

Moga tego dokona¢ tylko biegacze
posiadajacy duzy potencjat kondycyjny i
koordynacyjny. Niezbyt wysokie umiejet-

nosci techniczne w zakresie pokonywania

przeszkod 1 rowu z woda s3 najczescie]

kompensowane zaangazowaniem w duzym

stopniu  zdolnoséci kondycyjnych. Szybkos¢

uczenia si¢ techniki pokonywania rowu Z

woda 1 przeszkod, a takze ekonOmiczng 1

skuteczng realizacj¢ zadan w biegu prze-

szkodowym ulatwia posiadanie wysokiego
poziomu potencjatlu koordynacyjnego.

Za gléwne kryteria sprawnosci tech-
nicznej w omawianej konkurencji lekkoat-
letycznej nalezy przyjac:

- swobodny, réwnomierny bieg na dy-
stansie z celowg zmiang dlugosci i1 cze-
stotliwosci kroku przed zblizaniem sig
do przeszkody irowu z woda,
przeskok rowu z woda z mozliwie jak
najmniejszym nakladem sit i z niewiel-
ka strata predkosci,
pokonanie przeszkody z nieznaczng

zmiang rytmu biegu i utratg predkosci.
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Ryc. 18. Budowa plota do biegu z przeszkodami

Mezczymi pokonujg ploty o wyso-
kosci 0.914 m (£ 3 mm) i szerokosci co
najmniej 3.96 m. Zaleca si¢, aby pierwszy
plot mial dlugos¢ co najmniej 5 m. W ka-
tegorii zenskie ploty maja taka samg sze-
rokos¢, ale s3 nizsze (0.762 m + 3 mm).
Goma ich bekka o przekroju kwadratowym
oraz boku o wymiarach 12.7 x 12.7 cm jest
pomalowana w biale 1 czarne pasy o szero-
kosci 12.7 cm (widoczne od strony ze-
wnetrznej). Ciezar plotu moze wahaé si¢
tylko w granicach 80-100 kg. Jego stabil-
no$¢ gwarantuje podstawa o dhugosci 120-
140 cm.

Ryc. 19. Budowa rowu z woda

Dlugos¢ 1 szerokos¢ rowu z woda
wynosi 3.66 m. Glgbokos¢ wody od strony
plotu wynosi 70 cm na dlugosci 30 cm. Od
tego miejsca dno rowu wznosi si¢ rOWnNO-
miernie ku gorze do poziomu nawierzchni
biezni. Przy wybiegu na dhgosci 2.50 m i
co najmniej na calej szerokosci 3.66 cm
dno rowu musi by¢ pokryte migkkimi ma-
terialem (max grubo$¢ 2.5 cm). Sztywno

zamontowany plot przed rowem ma takg

samg wysoko$¢ jak przeszkody wolno sto-
jace.

Technika biegu miedzy przeszkodami

Sposéb przemieszczania si¢ zawod-
nka migdzy przeszkodami przypomina
tylko na bardzo krotkich odcinkach techni-
ke biegu, stosowang na $rednich i diugich
dystansach. Ich dlugos¢ jest labilna i zale-
zy od usytuowania rowu z woda na stadio-
nie lekkoatletycznym.  Najczesciej maja
one okolo 78 m®®. W zwiazku z tym, moz-
na rzec, z¢ zawodnk biegnie interwalowo.
Przerwe¢ miedzy kolejnymi etapami biegu
wyznacza czas trwania przeskoku nad
przeszkoda.

Poza tym mnne czynniki wplywaja na
charakter biegu. Jego jednostajnos$¢ jest
zaburzona m. in. zmianami rytmu przed
zblizaniem si¢ do przeszkody oraz do rowu
z woda, czy tez zmianami tempa, ktore
wynikaja z indywidualnych planéw tak-
tycznych  poszczegdlnych  zawodnikow.
Nie okresla si¢ zatem liczby krokow, jaka
zawodnikk ma pokona¢ réwnag odleglos¢
miedzy przeszkodami.

Srednia predko$¢ na calym dystansie
jest dostosowana do jego dlugosci. Za mia-
re dobrej techniki uwaza si¢ niewielkg roz-
nice migdzy rekordem zyciowym na pla-

skim dystansie i w biegu przeszkodo-

% W biegu na 3000 i 1500 m z przeszkodami od
startu do poczatku pierwszego (pelego) okrazenia
nie moze by¢ zadnych przeszkdd, a wigc w tym
przypadku bieg ciagly trwa okolo 300 m.
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wymP*. Jest ona spowodowana obnizaniem

si¢ predkosci ruchu przy pokonywaniu
przeszkdd i rowu z wodg. Obnizenie pred-
kosci jest wprost proporcjonalne do stopnia
zmeczenia 1 odwrotnie proporcjonalne do
poziomu przygotowania kondycyjnego i
technicznego zawodnika. Warto pokreshic,
7ze poprawa efektywnosci pokonywania 35
przeszkéd na nawet 0.1 s moze da¢ zysk
3.5 s na calym dystansie 3000 m.
Technika pokonywania przeszkéd
Przepisy lekkoatletyczne nie uscisla-
ja technicznych  wymogow — dotyczacych
sposobu pokonania rozstawionych na biez-
ni plotow. Obecnie wyrdznia si¢ ich dwie
odmiany:
- plotkarska technika przeskoku prze-
szkody
- technika pokonywania przeszkody na-

skokiem

Plotkarska technika pokonywania prze-
szkody
W zwigzku z tym, ze przy pokony-

waniu przeszkody nalezy stara¢ si¢ zmniej-

%4 Najlepsi biegacze na 3000 m z przeszkodami
osiggajg gorsze wyniki o 10-15 s od rekordu zycio-
wego na dystansie plaskim. Najcze$ciej réznica
wynosi 20-30 s. W poczatkowym okresie rozgry-
wania konkurencji (z 37 przeszkodami) byta ona
wyzsza (40-50 s). W Polsce stosowano takze
wskaznik utraty predkosci w biegu na 3000 m z
przeszkodami, ktéry obliczano z réznicy migdzy
rekordem na ww. dystansie a podwojonym rekor-
dem na 1500 m. W tym przypadku roéznica u naj-
lepszych polskich biegaczy ksztaltowala si¢ na
poziomie okolo 50 s. U kobiet takie relacje sa gor-
sze niz u mezczyzn. Swiadezy to o jeszcze stab-
Szym przygotowaniu technicznym i kondycyjnym
plci zenskiej do wuprawiania charakteryzowanej
konkurencji lekkoatletycznej.

sza¢ utratg¢ predkosci, wykorzystuje si¢
wzorce techniczne wypracowane w bie-
gach przez plotki. Jak wiadomo, charakte-
ryzujg si¢ one optymalym ulozeniem cze-
$ci ciala podczas odbicia, w czasie lotu i
ladowania oraz przy przeskoku.

W duzym stopniu sposéb pokonywa-
nia przeszkody przypomina technike sto-
sowang przez biegaczy na 400 m przez
plotki. Réznice wynikaja z nastepujacych
przyczyn:

- bieg bez torow,

- mniejsza predkosé biegy,

- stosunkowo dhizszy dystans,

- stabilno$¢ plotow,

- duza liczba przeszkod,

- wicksza odleglo$¢ miedzy plotami,

- inny potencjal motoryczny zawodnika,

- inny rodzaj zmegczenia.

W  zwiagzku z tym, pokonywanie
przeszkod technika plotkarska ma swoja
specyfikg. Jest ona wyraznie zaznaczona W
takich fazach ruchu, jak: miejsce odbicia,
lot nad przeszkoda i ladowanie.

Jak wiadomo, warunkiem wykonania
prawidlowo skoku jest wiasciwy wybor
miejsca odbicia. Wiekszos¢ zawodnikow
wykonuje celowa 1 rozsadng zmiang rytmu
biegu poprzez odpowiednie, ,plynne” wy-
dluzenie 1 skrocenie ostatnich krokow
przed atakiem przeszkody, co powoduje

przyspieszenie odbicia w wybranym miej-
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scu. Taka cecha odrdznia mistrz6w od po-
czgtkujacych.  Slabo  przygotowani tech-
nicznie biegacze najczesciej ,trafiajg moc-
no na miejsce”. Jest to wynikiem niepozg-
danego ,naskoku” poprzez gwaltowne i1
przypadkowe zaburzenia rytmu biegu w
wyniku nieracjonalnego skracania krokow.
Powoduje to niepotrzebng strate energii i
predkosci biegu.

Miejsce odbicia znajduje si¢ blizej
niz w biegu na 400m przez plotki Jego
wybor warunkujg takie czynniki, jak wy-
soko$¢ ciala zawodnika, szybkos¢ w po-
szczegblnych fazach Dbiegu, czy stopien
zmgezenia.  NajezeSciej wystepuje ono w
odleglosci  140-160 cm od przeszkody.
Zawodnk musi opanowa¢ umiejetnos¢
odbicia i ataku przeszkody lewa i prawg
noga.

Faza lotu zawodnika w czasie poko-
nywania plotow rézni si¢ kikoma szczeg6-
fami od wystepujacej w biegu przez plotki
Ze wzgledu na stabino$¢ przeszkody i
niebezpieczenstwo  odniesienia  powaznej
kontuzji przy zetknicciu si¢ z nig kolana
lub stopy, tor lotu nad nig $rodka ciezko$ci
jest podniesiony wyzej, a wychylenie tu-
Iow biegacza pochyla si¢ tylko nieznacz-
nie go przodu. Poza tym kolano nogi za-
krocznej jest prowadzone wysoko, a praca
nogi wykrocznej (nazywanej takze ataku-
jaca) jest mniej aktywna podobna niz biegu
przez plotki.

Ladowanie nie powmnno by¢ oporo-
we, ,Jha pigte”, ale szybkie, ,ha S$rodsto-
pie”, co umozliwia szybsze rozpoczecie
biegu i zmniejszenie wydatku energetycz-
nego oraz strat predkosci poniesione w
fazie lotu.

Technika pokonywania przeszkody nasko-
kiem

Obecnie tylko w wyjatkowych sytua-
cjach pokonuje si¢ przeszkody naskokiem.
Jest to malo ekonomiczny sposob jej prze-
skoku. Najcze$ciej u poczatkujacych za-
wodnikOw przyczyng rezygnacji z zasto-
sowania techniki plotkarskiej jest utrata sit.
Przewaznie u zaawansowanych przeszko-
dowcow zastosowanie omawianej techniki
wymuszaja niebezpieczne zdarzenia, ktore
sporadycznie wystepuja na zawodach spor-
towych®®.

Umiejetno$¢ pokonywania przeszko-
dy kokiem stanowi jednak wazny element
metodyki nauczania techniki pokonywaniu
rowu z wodg. W zwigzku z tym, musi jg
opanowa¢ kazdy przeszkodowiec juz na
poczatku uprawiania omawianej konkuren-
cji lekkoatletycznej.

W stosunku do wczesniej opisanej
techniki  plotkarskiej (,.bezkontaktowe;j”),

pokonywanie przeszkody naskokiem po-

%5 Taki przypadek mial miejsce na olimpiadzie w
Montrealu. Finiszujacy na drugim miejscu przed B.
Malinowskim reprezentant NRD, F. Baumgartl,
potknal si¢ na ostatniej przeszkodzie. Wowczas
polski zawodnik zastosowal omawiang technike,
przeskakujac bezpiecznie lezacego na biezni biega-
cza.
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dzielone jest na dwa etapy: naskok na bel
ke plotu i zeskok z przeszkody. Taki prze-
bieg akcji ruchowej moza zaliczy¢ do
specyficznej odmiany wieloskokow. Inne
fazy pokonywania przeszkody sa podobne
do omoéwionych wczesniej. W zwigzku z
powyzszym, w dalszej czegsci opracowania
zostanie omowiona tylko technika prze-
skoku plotu.

W duzym stopniu pierwsza faza ww.
akcji ruchowej jest podobna do sposobu
pokonania rowu z wodg (ryc. 20). Zawod-
nik po odbiciu si¢ od biezni, z niewielkiej
odleglosci od przeszkody (120-140 cm),
stawia ,jmickko” $rodstopie nogi wyma-
chowej (ugietej w stawie kolanowy 1 bio-
drowym) na tylnej czgsci belki plotu. W
locie, podudzie nogi zakrocznej (odbijaja-
cej), ugina si¢ w stawie kolanowym 1 jest
przesuwane W plaszczyznie strzakkowej, w
gore 1 do przodu. Stopa, po zetknieciu si¢ z
tylng strong belki, przetacza si¢ przez jej
srodek na cze$¢ przednig. Od jakosci opa-
nowania  wymienionego elementu tech-
nicznego bedzie w duzym stopniu zaleze¢
opéznienie predkosci biegu w stosunku do
wystepujacego  w  plotkarskiej  technice
pokonywania  przeszkody. Kiedy noga
wymachowa zostanie postawiona na belce,
wzos ciezaru ciala biegacza wspiera sita
wyprostna jej migsni stawu kolanowego.
Uwaza sig, ze¢ w maksymalnym zakresie
nie powinien on przekroczy¢ poziomu,

ktéry doprowadzi do duzego przekroczenia

zgiecia uda i1 podudzia pod katem prostym.
Woéwcezas prowadzone tuz nad przeszkoda
ugiete kolano konczyny zakrocznej (odbi-
jajacej), srodstopie nogi postawnej 1 srodek
cigzkosci ciala znajduja sie w rzucie pio-
nowym, przechodzagcym przez powierzch-
ni¢ belki. Na tym konczy si¢ faza naskoku
(,osiadania na belce”).

Od tego momentu nastepuje przygo-
towanie do odbicia. Akcje poczatkuje prze-
toczenie stopy nogi postawnej na przednig
cze$¢ belki, nieznaczny wyprost w stawie
kolanowym oraz aktywny ruch wahadlowy
nogi wymachowej, z réwnoczesnym wy-
chyleniem ciala zawodnika (Srodka cigzko-
sci) do przodu. Nie powinno to doprowa-
dzi¢ do osadzenia obu stop na belce prze-
szkody, czy tez podwyzszenia toru lotu
poza poziom wystepujacy w koncowym
etapie naskoku. Dlugos¢ lotu zaleze¢ be-
dzie od wykonczenia odbicia. Najczescie]
nie jest ono pelne. W zwigzku z tym skok
jest krotki 1 szybkie ladowanie za prze-
szkoda na $rodstopie nogi wykrocznej nie
powoduje niepotrzebnych strat energii i
umozliwia szybkie (pozadane) rozpOczecie
biegu. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nawet
doskonale pokonywanie przeszkody na-
skokiem w zamian za technik¢ plotkarska,
daloby je na dystansic 3000 m gorszy wy-
nik 0 10-15s.

Jak juz zaznaczono wczesniej, umie-
jetnos¢ pokonywania przeszkody nasko-

kiem jest wazmym elementem technicznym
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poprzedzajacym proces nauczania prze-
skoku rowu z woda. W zwigzku z tym,
oméwione  elementy zostang  bardziej
szczegolowo scharakteryzowane w prezen-
tacji Kkolejnego elementu techniki biegu z

przeszkodami.

Ryec. 20. Technika pokonywania rowu z woda

Kilkakrotny przeskok stojacej prze-
szkody przed rowem woda w biegu na dy-
stansie kilku kilometrow, stanowi dla bie-
gacza bardzo trudne zadanie techniczne i
kondycyjne. Jak dotad, pokonywanie rowu
z woda z wykorzystaniem naskoku na
przeszkode®® uwaza sie za najbardziej sku-
teczng 1 ekonomiczng technike. Wystepuja
W niej wczeSnie wymienione, trzy etapy
pokonywania przeszkody (ryc. 20:

- plynne przejscie z biegu na dystansie
do odbicia i naskoku na przeszkode
(,osiadanie na belce”),

- zeskok z belki przeszkody umozliwia-
jacy ladowanie prawie na koncu rowu z

woda,
- szybki wybieg z rowu z woda.

66 Proby zastosowania techniki ptotkarskiej poko-
nywania rowu z woda przez niektorych afrykan-
skich biegaczy nie znalazly na$ladowcow. Nadal
najlepsi zawodnicy pokonuja row z woda z wyko-
rzystaniem naskoku na stojaca przed nim przeszko-
de.

Odbicie i naskok na przeszkode
,Osiadanie na belce” przez biegacza po

odbiciu jest pierwsza fazg caloSciowego
zadania pokonania rowu z woda. Wszyst-
kie poprzedzajace czynnosci  ruchowe
przez zblizaniem si¢ jego do przeszkody
powinny dobrze przygotowa¢ warunki do
optymalnego, silnego odbicia si¢ od belki
przeszkody 1 przeskoku stosunkowo diu-
giego rowu z wodg.

Skuteczng realizacje powyzszego ce-
lu gwarantuje:

a) przyspieszenie tempa biegu w ostatnich
8-10 krokoéw przed odbiciem,

b) celowa zmiana rytmu ostatnich kro-
kow,

c) skrocenie ostatniego kroku,

d) szybkie odbicie z minimalizacjg oporu
Zewngetrzne go,

e) lekkie pochylenie tulowia do przodu,

f) wlsciwy uklad czeéci ciala w czasie
odbicia 1 ladowania na belce, co po-
zwala na wykonanie skierowanego do
przodu, ,plaskiego” odbicia.

Podobnie jak w pokonywaniu prze-
szkoéd technikg plotkarska czy naskokiem,
warunkiem wykonania prawidlowo prze-
skoku rowu z woda jest wilasciwy wybor
miejsca odbicia. Powyzej wymieniono
podstawowe czynnosci, ktére wykonuje
biegacz przed odbiciem. Sa one podobne
do wczesniej opisanych przy ataku prze-

szkod. Miejsce odbicia jest polozone nieco
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dalej. Jego wybor zalezy od wysokosci
ciala biegacza oraz stopnia zmecCzenia.
Najczesciej] wystepuje ono w  odleglosci
150-180 cm przed przeszkoda. Akcja ,,lg-
dowania” na belce przeszkody jest taka
sama jak w opisanej poprzednio technice
pokonywania przeszkody naskokiem.
Zeskok z przeszkody i lot nad rowem z
woda

Lot nad rowem z woda nalezy do
drugiego etapu jego pokonania (ryc. 20).
Podobnie jak w technice przeskoku prze-
szkody naskokiem, poczatkuje go odbicie z
beki plotu. Nastgpuyje to w momencie,
kiedy $rodek ciezkosci ciala biegacza zo-
stanie wytracony z pozycji przechodzacej
przez plaszczyzng  pionowa  wzgledem
punktu podporu. Odbicie musi by¢ sine,
gdyz nalezy przeskoczy¢ dlugos¢ rowu z
woda (3.66 m). Osiagniccie takiego efektu
jest mozliwe w wyniku: szybkiego przeto-
czenia stopy na przednig cze$¢ belkki, ak-
tywnego wyprostu nogi odbijajacej w sta-
wie kolanowym oraz mocnego ruchu wa-
hadlowego wugictej w stawie kolanowym
nogi wymachowej, z rdéwnoczesnym wy-
chyleniem ciala zawodnikka do przodu.
Wazng role odgrywa przyjecie wihasciwej
pozycji czesci ciala biegacza. Ich ustawie-
nie wzgledem nogi wymachowej decydo-
waé bedzie o ksztalcie krzywizny lotu nad
rowem z wodg. W ostatnim momencie

przed odbiciem nogi zamachowej od belki

skierowana do przodu plaszczyzna tulowia
oraz najbardzie] wysunigte na zewnatrz
punkty konczyn goérnych i dolnych powin-
ny miesci¢ si¢ w obrysie ksztaltu prostoka-
ta (por. ryc. 20). Bledem byloby skierowa-
nie toru lotu w gore i do przodu. Mocne,
plaskie odbicie bedzie przyczynia¢ si¢ do
minimalizacji strat predkosci ruchu w rela-
cji osigganych w biegu.

Kiedy noga podporowa opusci belke,
skok nad rowem z woda przypomina lot
ciala skoczka po odbiciu (ryc. 20). Tak jak
w technice naturalnej skoku w dal noga
odbijajaca nie jest wyprowadzana szybko
do przodu lecz jej ruch wahadlowy w
plaszczymie strzalkowej jest odwlekany
do momentu ladowania
Ladowanie w rowie z woda

Ladowanie w rowie z wodg stanowi
ostatnig faze jego pokonania (ryc. 20). Od-
bywa si¢ ono w wodzie na noge wyma-
chowa, najczesciej okolo 30 cm przed ze-
wnetrzna  krawedzig rowu. W momencie
zetkniecia si¢ jej z podlozem w plaszczyz-
niec rzutu Srodka ciezkosci przeszkodowca
lub nieco przed nim, nastepuje energiczne
przeniesienie nogi zakrocznej do przodu.
Jej postawienie na biezni rozpoczyna bieg i
konczy trudne technicznie zadanie rucho-

We.

Pidmiennictwo: [13, 19, 44]
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Faza Naskok na belke przeszkody Przeskok rowu z woda
Poczatek Odbicie nogi zakrocznej od powierzchni biezni Przejecie funkeji wymachowej przez noge zakrocznej po jej minie-
ciu przeszkody
Przej$cie $rodka cigzko$ci ciala biegacza przez plaszczy- . . . . , .
Zakonczenie e prostopadla do powierzchni belki przeszkody i §rod- Ic_ladowame nogi wymachowej na pochylej plaszezyZnie rowu z wo
stopia 2
Cel Przygotowanie do przeskoku rowu z woda Pokonanie rowu z woda
Przetoczenie $rodstopianogiodbijajacej z tylnej naprzednig czgsé
Przyspieszenie tempa biegu w odleglo$ci 8-10 krokow 33"(' (,5’ 6)b enie $rodka cieskodei po lasci lozeni
przed miejscem odbicia (L, 2) gé}rf;ilﬁlec(;gglgeg:;as(rg) a ciezkos$ci poprzez wlasciwe ulozenie
Najwazniejsze Plaski r}asl.<olr< na belk(? prze§zkody 3) . . Silne, plaskie, skierowane do przodu, odbicie od krawedzi belki
elementy Postawienie §rodstopianogiwymachowej na przedniej

krawedzi belki plotu (4)
Optymalne pochylenie tulowia do uda nogi postawnej (5)

przeszkody nogi postawne;j (6, 7)

Ladowanie nogiwykrocznej na konicu pochylej powierzchni rowu z
woda (8)

Energiczny wybieg z rowu z woda (9)
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Metodyka nauczania biequ z przeszkodami

Efektywna i skuteczna realizacja zadania ruchowego w omawianej konkurencji lekkoat-
letycznej mozliwa jest pod warunkiem wiasciwego polgczenia trzech elementow technicz-
nych: pokonywania przeszkody, pokonywania rowu z woda oraz biegu na dystansie. Moga
tego dokona¢ osoby posiadajgce duzy potencjal kondycyjny i koordynacyjny. Niezbyt wyso-
kie umiejetnosei techniczne w zakresie pokonywania przeszkod i rowu z woda sg najczescie]
kompensowane zdolos$ciami kondycyjnymi. Szybko$¢ uczenia si¢ techniki pokonywania
przeszkdéd 1 rowu z woda, a takze ekonomiczng i skuteczng realizacje¢ zadan w biegu prze-
szkodowym ulatwia posiadanie wysokiego poziomu potencjalu koordynacyjnego. Celem
przedstawionej ponizej metodyki nauczania jest opanowanie techniki biegu z przeszkodami w
takim zakresie, ktory pozwali ¢wiczacym na uczestnictwo w zawodach lekkoatletycznych.
Zgodnie z zasada pogladowosci, nalezy pamigtaé, aby wykonanie kazdego ¢wiczenia poprze-
dzi¢  objasnieniem i dokladnym pokazem. Cwiczenia pogrupowano w odpowiednie zestawy
zadan. Kazde z nich zmierza do nauczenia poszczegdlnych elementow techniki biegu z prze-
szkodami. Poprzez ich realizacje moza ksztaltowa¢ rowniez zdolos$ci motoryczne i cechy

wolicjonalne, niezbedne do osiggniecia pozadanych wynikoéw sportowych.
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Zadanie 1. Nauka pokonywania przeszkody

Cel: Nauka techniki pokonywania przeszkody. Doskonalenie poprawnej i ekonomicznej pracy

nogi atakujacej i zakrocznej w czasie pokonywania przeszkod

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

. Pokonywanie sztucznych przeszkod

- Zabawa ,,Punktualny przeszkodowiec” —
bieg ciagly jednostajny z pokonywaniem
sztucznych przeszkod. Schemat organi-

zacyjny:
e 25m
H P o000
Jn )
) N
P Pl 25m
o =2 o .
xox %% A
a

- Zabawa ,,Punktualny przeszkodowiec” —
bieg ciagly zmienny z pokonywaniem
sztucznych przeszkod. Schemat organi-

zacyjny:
E 25m
8- e rﬁ,cmo
(P FD 30m
xx XXO P °

A
- T or przeszk6d z pokonywaniem sztucz-
nych przeszkod. Schemat organizacyjny:

Zwroci¢ uwage na:

Adaptacja techniki ptotkarskiej do specy-
ficznych wymogow biegu z przeszkodami
Ksztaltowanie techniki - biegi w rytmie 3-5
krokowna 6-8 ptotkach - praca na N ataku-
jaca i zakroczna z boku plotka oraz przez
srodek ptotka (I kolumna ptotkéw)
Ksztaltowanie techniki poprzez biegi w
rytmie 4-6 krokéwna 6-8 ptotkach - praca ze
zmiang raz na N atakujaca razna N zakrocz-
na z bokuptotka (I kolumna ptotkéw), praca
razna PN atakujaca raz na LN atakujaca z
boku ptotka (I kolumny ptotkow), praca raz
na PN zakrocznarazna LN zakroczna z bo-
kuptotka (ITkolumny ptotkow), praca przez
srodek ptotka (I kolumna ptotkoéw)

Nauka pokonywania przeszkody oraz ksztat-
towanie rytmu biegu przed przeszkoda

W indywidualnym biegu pokonywanie
plotkéw (wysokosc 60-68 cm dla dziewczat i
76,2-84 cm dla chlopcow). Stopniowe
zwigkszanie dtugosci pokonywanego dystan-
su (120, 180, 240 m).

30m
G o

W indywidualnym biegu pokonywanie
plotkowi przeszkod (wysokosé 68-76,2 cm
dla dziewczat i 84,0-91,4 cm dla chlopcow)
ze zwrdceniem uwagi na zmiang rytmu biegn
przed przeszkoda (przyspieszy¢ i skrocié
nieznacznie dtugo$¢ ostatnich 3 krokow) -
przy nauczaniurytmuostatnich krokow za-
znaczy¢ miejsca postawieniastop na podto-
zu. Stopniowe zwigkszanie dtugosci poko-
nywanego dystansu (180, 240, 360 m)
40m

R S

- Zmiang rytmu biegu przed przeszkods (przyspieszenie),

- Odbicie i ladowanie na $rédstopiu,

Doskonalenie techniki pokony-
wania przeszkody, rytmunabie-
gu oraz poprawa ekonomii calej
czynnosci ruchowe;j

W indywidualnym biegu poko-
nywanie technika przeszkodowa
przeszkod whasciwych ustawio-
nych na biezni w mniejszych
odlegtosciach migdzy soba (38-
40 m) o wysokosciach docho-
dzacych do standardowych.
Biegi z przeszkodami ze zwré-
ceniem uwagi na prawidtowy
rytm nabiegu przed atakiem
plotka. Realizacja zadania w
biegu ciaglym jednostajnym na
dystansie 800-1200 m.

Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-50sobowe). Realiza-
cja zadania w biegu cigglym
zmiennym na dystansie 1200-
1600 m ze zmiang tempa biegu,
co 400 m.

W indywidualnym biegu poko-
nywanie technikg przeszkodowa
przeszkod wihasciwych rozsta-
wionych zgodnie z przepisami o
wysokosciach standardowych.
Realizacja zadania poprzez od-
cinki wytrzymatosci tempowej
wykonywane metoda powt 6rze-
niowa (4 x 600 m, p. 3 minmar-
szu tj. 1/3 dtugosci odcinka)
Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-50sobowe). Realiza-
cja zadania poprzez odcinki wy-
trzymatosci tempowej wykony-
wane metoda interwatowa (4 x
400 m, przerwa 2 min trucht tj.
1/2 dtugosci odcinka)

- Rownolegle (do kierunku biegu) ustawienie stop podczas odbicia i ladowania,

- Naprzemianstronng prac¢ ramion,

- Dla zwigkszenia aktywnoS$ci i zaangazowania ¢wiczacych wstepng cz¢s$¢ nauczania nalezy wyko-

na¢ w formie zabaw wytrzymato§ciowych i toru przeszkod, ktére maja charakter rywalizacji ze-

spolowej 1 indywidualnej. Zwracamy uwage na czas wykonania zadania (punktualno$c¢ i szybko$c)

oraz jego dokladnosc,

- Pokonywanie przeszkod winno by¢ realizowane w pierwszej kolejnosci ze stopniowym zwieksza-

niem czasu trwania. W drugiej kolejnosci nastgpuje wzrost intensywnos$ci pracy i trudnosci poko-

nywanych przeszkod.
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Organizacja ¢wiczen wstepnych:

Miejsce realizacji zabaw: warunki terenowe lub na sali gimnastycznej.

Przybory: sztuczne przeszkody, znaczniki, stoper i gwizdek.

Rodzaje sztucznych przeszkod: punktowe (*), liniowe ( |, strefowe (%), pionowe ( [] ), strefowo-

pionowe ((N), plotki i przeszkody () wg J. Iskry [41].

Dobér predkosci biegu:

- w biegach ciaglych jednostajnych z podzialem na pte¢ i wiek zostal zaprezentowany w tabeli,

- w biegach cigglych zmiennych wzrost tempa biegu o 20% w stosunku do predkosci wyjsciowe;,

- zabawa ,punktualny przeszkodowiec” w biegu ciaglym jednostajnym.

Organizacja:

- za pomocg znacznikdw ustawi¢ kwadrat (25 x 25 m),

- w polowie kazdego boku kwadratu ustawi¢ sztuczng przeszkode (P - liniowa lub strefowg) o sze-
rokosci dwoch metrow,

- ustali¢ czas trwania zabawy (6 min) oraz predkos$é¢ biegu (9 km - h™). Pokonanie 1km w czasie
6:40 min,

- obliczy¢ czas pokonania pojedynczego odcinka w stosunku do planowanej predkosci biegu, ktory
wynosi 10 s,

- grupe dzielimy na cztery zespoly ustawione w rzedzie przy kazdym boku kwadratu (znaczniku),

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnatrz kwadratu (wzrokiem obejmujac wszystkie zespoty).

Przebieg zabawy:

- na gwizdek prowadzacego wszystkie zespoly rozpoczynaja bieg (jedna osoba za druga) do kolej-
nego znacznika,

- w polowie migdzy znacznikami uczestnicy zabawy maja za zadanie pokonanie sztucznej prze-
szkody, ktorg dostosowujemy do mozliwosci ¢wiczacych (liniowa lub strefowa),

- kolejnym gwizdkiem prowadzacy informuje ¢wiczacych o uplynigciu zadanego czasu biegu na
pokonanie odcinka 25 m (10 s). W tym czasie zespoly winny dobiec do wysokos$ci znacznika. Je-
zeli osiagnely lepszy czas, mijaja znacznik i biegnac do kolejnego punktu kontrolnego zmniejszaja
tempo biegu. W przypadku opdznienia zadaniem zespotu bedzie przys$pieszenie tempa biegu. Za-
lozeniem zabawy jest punktualno$¢ przebiegania okreslonej dlugosci odcinka (od znacznika do
znacznika) z pokonywaniem sztucznych przeszkod,

- zakonczenie zabawy nastgpuje po uplynigciu zadanego czasu trwania wysitku po pokonaniu 900
m (6 min),

- zabawa ,punktualny przeszkodowiec” w biegu cigglym zmiennym.

Organizacja:

- za pomocg znacznikdw ustawi¢ prostokat (25 x 30 m),

- w polowie kazdego boku prostokata ustawi¢ sztuczng przeszkode (P - liniowa lub strefowa) o

szerokosci dwoch metrow,
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- ustali¢ czas trwania zabawy (6 min) oraz predkos¢ biegu dla dwoch réznych dhugo$ci odcinkow.
Predkosé biegu dla krotszego odcinka (25 m) wynosi 9 km - h™ (6:40 min - km™), a dla dhuzszego
odcinka (30 m) wynosi 10.8 km - h™ (5:20 min - km™),

- obliczy¢ czas pokonania pojedynczych odcinkéw w stosunku do planowanej predkosci biegu,
ktory wynosi 10 s,

- grupg dzielimy na cztery zespoly ustawione w rzedzie przy kazdym boku prostokata (znaczniku),

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnatrz kwadratu (wzrokiem obejmujac wszystkie zespoly).

Przebieg zabawy:

- na gwizdek prowadzacego wszystkie zespoly rozpoczynaja bieg (jedna osoba za druga) do kolej-
nego znacznika,

- w polowie miedzy znacznikami uczestnicy zabawy maja za zadanie pokonanie sztucznej prze-
szkody, ktorg dostosowujemy do mozliwosci ¢wiczgcych (liniowa lub strefowa),

- kolejnym gwizdkiem prowadzacy informuje ¢wiczacych o uplynieciu zadanego czasu (10 s) biegu
na pokonanie odcinka 25 lub 30 m. W tym czasie zespoly winny dobiec do wysokos$ci znacznika.
Jezeli osiagneli lepszy czas, mijaja znacznik i1 biegnac do kolejnego punktu kontrolnego musza
dostosowa¢ tempo biegu. W przypadku opdznienia zadaniem zespotu bedzie przyspieszenie tempa
biegu. Zalozeniem realizacji zabawy jest punktualno$¢ przebiegania okreslonej dlugosci odcinka
(od znacznika do znacznika),

- zakonczenie zabawy nastepuje po uplynigciu zadanego czasu trwania wysitku po pokonaniu 990
m (6 min),

- tor przeszkod.

Organizacja:

- za pomocg znacznikdw ustawi¢ miejsce startu, mety oraz miejsca zmiany kierunku biegu,

- na kazdej prostej ustawi¢ sztuczne przeszkody,

- grupa ustawiona w rz¢dzie na wysokos$ci startu,

- nauczyciel zajmuje miejsce na wysoko$ci mety (wzrokiem obejmujac caly tor przeszkod).

Przebieg:

- na gwizdek prowadzacego ¢wiczgcy indywidualnie rozpoczynajg bieg, start uczestnikow w odste-
pach 5-10s,

- zadaniem ¢wiczacych jest pokonanie wszystkich sztucznych przeszkod w jak najkrotszym czasie.
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Zadanie II. Nauka pokonywania rowu z woda

Cel: Nauka techniki pokonywania rowu z woda. Realizacja zadania ma na celu ksztaltowanie

poprawnej techniki pokonywania rowu z woda ze zwroceniem uwagi na ekonomi¢ pokony-

wania rowu z wodg

Cwiczenia wste pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Pokonywanie rowuz woda z wykorzy-
staniem sprzgtu zastgpczego

Z kilku krokow nabiegu, odbicie i
naskok na skrzyni¢ (2-4 czesci) do
przysiadu podpartego z jedna nogg w
wykroku

Z przysiadu podpartego na skrzyni (2-4
czgsei) odbicie znogi wykrocznej z 13-
dowaniem na nog¢ wymachowa na ma-
teracu, z ptynnym przej$ciem do biegu
Z kilku krokéw nabiegu, odbicie i
naskok na skrzyni¢ (2-4 czesci) do
przysiadu podpartego z jedng noga w
wykroku. Nastepnie odbicie znogi wy-
krocznej z ladowaniem na nogg wyma-
chowa na materacu, z ptynnym przej-
$ciem do biegu

Pelna forma imitacji rowu z woda w
serii biegdw po prostej lub tam i z po-
wrotem

h=40-60cm h=20-40cm
T T

©p Om g o

h=40-60cm h =60 -84 cm

Zwroéci¢ uwage na:

= Pokonywanie rowuz woda w pelnej formie =

- Pokonywanie przeszkody o wysokosci 68-91.4
cm ustawionej na migkkim podlozu (trawia- -
stym), z lagdowaniem do piaskownicy lub na
trawe zastepujac rOw z woda

h=68-91,4cm

1 I
T40mﬁ\

]

- Pokonywanie skrdéconego rowu z wodg w
formie swobodnychrytméwna wirazu stadionu
(rownalezy zaadaptowaé poprzez wylozenie go
matg, materacem lub uzupetnienie woda)

- Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly 3-5
0sobowe)

- Pokonywanie przepisowego rowu z woda w
formie swobodnych rytméwna wirazu stadionu

- Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly 3-5
o0sobowe)

Cwiczenia w petnej formie wykonujemy wmiarg

mozliwoséci wkolcach lekkoatletycznych, aby unik-

naé poslizguw fazie odbicia od belki

Przyspieszenie i odpowiedni rytm nabiegu,
Aktywne odbicie w odleglosci okolo 140-160 cm od przeszkody,

Niskie przenoszenie srodka ciezko$ci na nodze podporowe;j,

Przetaczanie stopy z tylnej czesci belki na przednia w momencie odbicia,

Energiczne, plaskie odbicie od przeszkody,

Doskonalenie pokonywania
rowu z woda w petnej formie
W indywidualnym  biegu
pokonywanieskroconego ro-
wu zwodg oraz imitacji rowu
z woda (rézne warianty) na
biezni w mniejszych odlegto-
$ciach miedzy sobg (38-40m)
o wysokosciach dochodzacych
do standardowych whiegach z
przeszkodami ze zwréceniem
uwagi na prawidlowy rytm
nabiegu przed przeszkods.
Realizacja zadania poprzez
odcinki wytrzymatosci tem-
powej wykonywane metoda
powtdrzeniowa (2 x 600m, p.
3 min marszu tj. 1/3 dtugosci
odcinka)

Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-5 osobo-
we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki
wytrzymatosci tempowej wy-
konywane metoda powtorze-
niowa (2 x 600 m, p. 3 min
marszutj. 1/3 dlugosci odcin-
ka)

W indywidualnym  biegu
pokonywanie przepisowego
rowu z wodg oraz imitacji ro-
wu z woda (rézne warianty) z
wykorzystaniem przeszkod
rozstawionych zgodnie z
przepisami. Realizacja zadania
poprzez odcinki wytrzymato-
sci tempowej wykonywane
metoda interwatowa (2 x 400
m, przerwa 2 min truchttj. 1/2
dtugosci odcinka)

Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-5 osobo-
we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki
wytrzymato$ci tempowej wy-
konywane metoda interwato-
wa (2 x 400m, przerwa 2 min
trucht tj. 1/2 dtugosci odcinka)
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Naprzemianstronna i kompensacyjna praca ramion w fazie lotu,

Ladowanie w wodzie na noge wymachowa (10-20 cm od konca rowu) z uzyskaniem efektu amor-

tyzacji,

Plynne przejscie do biegu, przy ladowaniu noga odbijajaca laduje prawie natychmiast po atakujg-

cej, kompensacyjna praca rak w fazie ladowania,

Realizacje zadania poprzez biegi ciagle jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymalosci tempo-

wej.

Zadanie III. Doskonalenie techniki biegu z przeszkodami w réznych warunkach

Cel: Doskonalenie nabytych umiejetnosci pokonywania przeszkéd oraz rowu z wodg. Ksztak

towanie poprawnej techniki biegu z przeszkodami oraz ekonomii biegu na dystansie miedzy

przeszkodami

Cwiczenia wst¢pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Cwiczenia doskonalgce umiej¢tnosé
pokonywaniaprzeszkody oraz rowu z
woda w réznych warunkach

W indywidualnym biegu pokonywanie
nizszych przeszkod oraz skréconego
rowu z wodg w mniejszych odlegto-
$ciach miedzy soba (38-40m) 0 wyso-
kosciach dochodzacychdo standardo-
wych. Realizacja zadania w biegu cia-
glym jednostajnymna dystansie 1200-
1600 m

Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly
3-5 osobowe). Realizacja zadania w
biegu cigglym zmiennym na dystansie
1200-1600m ze zmiang tempa biegu,
co 200 m.

Zwroci¢ uwage na:

Cwiczenia elementow technicznychi
taktycznych wwarunkach zblizonych
do startowych

W biegu pokonywanie przeszkod oraz
rowu z wodg rozstawionych zgodnie z
przepisami przez grupg osob (zespoty
5-8). Realizacja zadania poprzez odcin-
ki wytrzymatosci tempowej wykony-
wane metoda powtorzeniowa (2 x 600
+ 400 m), p. 3 min marszu tj. 1/3 i 1/2
dtugosci odcinka)

Jak wyzej z wykonywaniem zadania
taktycznego (zmiana prowadzacego
tempa biegu, finisz wokreslonym miej-
scu itp.)

Ekonomiczng technik¢ pokonywania przeszkod irowu z woda,

Czynny udziat wbiegu z przeszkodami
w warunkach startowych

- Udziat w grupowym biegu z przeszkoda-

mi

Ekonomiczny bieg na dystansie (ptynna zmiana tempa i rytmu biegu),

Umiejetno$¢ plynnej zmiany zadania taktycznego w biegu grupowym,

Utrzymaniem prawidlowej pozycji w biegu grupowym,

Realizacja zadania poprzez biegi ciggle jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymato$ci tempo-

wej.

Rodzaje bledow

Spos 6b usuwania

Brak prawidtowej zmiany rytmubieguprzedprzeszkodg | —  Stosowanie éwiczen technicznych ze zmiana rytmu biegu z wykorzyst aniem
plotkow (biegi w rytmie 8-12 krokow)

—  Zmianarytmubiegu (zmiana dtugo$ci kroku biegowego) oraz przyspieszenie
biegu przed przeszkoda

Okreslenie miejscaodbicia, zmiana rytmu biegu przed przeszkoda (narysowa-
nie miejsc postawienia stop na podtozu)

Przed pokonaniem przeszkody nogg odbijajaca stawiamy na $rodstopiu wyko-
nujac aktywny ruch udem nogi wolnej

Opanowanie imitagji pracy N atakujacej w roznych pozycjach wyjsciowych
(¢wiczenia specjalne). Doskonalenie techniki pokonywaniaptotka N atakujaca
w marszu, podskokach i wbiegu. Pokonywanie kilku ptotkow N atakujaca w
rytmie jednego kroku biegowego (aktywna praca N atak ujacej)

Brak odpowiedniego miejscaodbicia przed przeszkoda | —

Stawianie stopy odbijajacej przed przeszkoda na calej -
stopie lubprzez piete
Prosta pracanogi atakujacej -
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Przeskakiwanie przez przeszkode - strach przed pokona-
niem przeszkody

Zbyt dtuga faza lotunad przeszkods - duza utrata pred-
kosci podczas pokonywania przeszkody

Krotki pierwszy krok biegowy za przeszkoda - brak
wyprowadzenia nogi zakrocznej w przod

Brak prostolinijno$ci biegu po zejsciu z przeszkody

Brak odpowiedniego miejscaodbicia przed rowem z
woda
Brak prawidtowej pozycji ciala wfazie lotunad rowem z

woda

Ladowanie na dwie nogi w rowie z woda

PiSmiennictwo: [19, 41, 46]

Zastosowanie ¢wiczen technicznych (zgodniez zasada stopniowania trudnosci)
majacych na celu pokonanie wszelkich obaw przed pokonaniem przeszkody
Pokonywanie réznych przeszkod (kartony, pifki lekarskie, plotki itp.) obunoéz, z
nogi na nogeg

W biegu pokonywanie coraz wyzszych przeszkdod (kartony, plotki)
Przy$pieszenietempa biegu oraz zmiana rytmu ostatnich kilku krokow przed
przeszkoda

Zaznaczeniemiejsca odbicia przed przeszkoda oraz ladowania za przeszk 0da.
Nogg odbijajaca stawiamy na $rodstopiu wykonujac aktywnapracg nogi atak u-
jacej i zakrocznej

Szybsze pokonywanie ptotkéw w rytmie 4 i 6 krokow migdzy ptotkami
Opanowanie imitagji pracy nogi zakrocznej wroznych pozycjach wyjsciowych
(¢wiczenia specjalne)

Okreslenie miejscapostawienia nogi zakrocznej (narysowanie miejsc posta-
wienia stop na podtozu)

Doskonalenie techniki pokonywania ptotka noga zakroczng (daleko wprzod) w
marszu i podskokach

Pokonywanie kilku ptotkdwna noge zakroczng wrytmiejednego kroku biego-
wego (aktywna praca nogi zakrocznej)

Cwiczenia specjalne ptotkarza z wykorzystaniem ptotkow lub bez w réznych
pozycjach wyjsciowych. Cwiczenia poprawiajace gibko$¢ wobreczy biodrowej
Cwiczenia specjalne plotkarza na noge atakujgca, zakroczng i przez srodek
wykonywane wmiejscu, marszuipodskokach ze zwrdceniem uwagi na prawi-
dtowa prace rak. W czasie ataku przenies¢ wprzod reke jednoimienng z noga
zakroczng (skoordynowanie pracy rak i no6g)

Pokonywanie ptotkéw i przeszkdd o nizszych wysokosciach

Okreslenie miejscaodbicia, zmiana rytmu biegu przed rowem z woda (naryso-
wanie miejsc postawienia stop na podtozu)

Opanowanie pierwszej fazy skoku wdal technika naturalng z ladowanie na
nodze wymachowej (podwyzszanie migjsca odbicia 1-2 czgsci skrzyni)
Kompensacyjna pracy RR wtrakcie fazy lotunad rowem z woda

Okreslenie miejscapostawienia stopy nogi wymachowej wrowie z wodg oraz
stopy nogi odbijajacej za rowem z wodg (narysowanie miejsc postawienia stop
na podiozu)

P okonywanie imitacji rowu z woda (przeszkoda przed piaskownica) oraz
skréconego rowu z woda
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BIEGI ZPRZESZKODAMI

Typowe konkurencje lekkoatletyczne: 3000 m 1 2000 m z przeszkodami wywodzg si¢ z
biegéw przefajowych, rozgrywanych juz w XIX w. w angielskich szkotach pod nazwa stee-
plechase. Wowczas, zgodnie z rzeczywistymi faktami, okreslano nig gonitwe (chase) do wi-
docznej na horyzoncie dzwonnicy lub stupa (steeple). Takie zawody odnotowano juz w 1839
r. w Rugby 1 w 1842 r. w Shrewbury. Obecnie uwaza si¢ jednak rok 1850 za dat¢ narodzn
ww. konkurencji sportowej. Wtedy to studenci z Uniwersytetu w Oxfordzie wprowadzili do
kalendarza imprez bieg przelajowy na dwie mile z 23 przeszkodami. Poczatkowo byly to za-
wody migdzyuczeliane, a od 1864 roku zdobyly range migdzynarodowa. W 1880 r. wiaczo-
no je do programu lekkoatletycznych mistrzostw Angli. Chociaz w pdzniejszych latach spo-
sOb rozgrywania biegéw z przeszkodami ulegat daleko idacym zmianom, to zawsze nazywa-
no go (i tak sic mowi dzsiaj!) po angielsku — steeple-chase.

Na przelomie XIX i XX w. rywalizacja odbywala si¢ na specjalnych torach przeszko-
dowych . Poswiadczajg takie wydarzenia programy kolejnych olimpiad, na ktorych rozgry-
wano bieg na roznych dystansach: 1900 (4 km), 1904 (2,5 km), 1908 (3200 m). W nastepnych
latach wprowadzano bieg z przeszkodami na stadiony. Spowodowalo to koniecznos$¢ standa-
ryzacji przepisOw lekkoatletycznych odnos$nie: dlugosci dystansu (wprowadzono klasyczny
dystans 3000 m - posredni miedzy 1500 i 5000 m) oraz rodzaju, liczby i wymiarow prze-
szkéd. Wedlig nowych przepisow bieg z przeszkodami rozegrano dopiero na Olimpiadzie w
Antwerpii w 1920 r. Obowigzuja one do dzsiaj, ale z dwoma zmianami. Ze wzgledu na bez-
pieczenstwo zawodnikow w 1954 r. zmniejszono liczbe przeszkéd z 37 do 35. Wylaczono
wowczas pokonywany zaraz po starcie rOw z woda oraz nastgpng po nim przeszkode. Dopiero
w 2000 r. postanowiono dopusci¢ oficjalnie kobiety do uprawiania biegow z przeszkodami, z
pewnymi ulatwieniami przepisOw rozgrywania konkurencji (wysoko$¢ przeszkody: 0.762 m (
+ 3 mm). Od tego czasu notuje si¢ dopiero rekordy Swiata w biegu na 3000 m z przeszkodami
kobiet.

W gronie rekordzistow $wiata bylo dwoch Polakow. W 1959 r. J. Chromik ustanowit
rekord $wiata z wynikiem 8:32.0, a nastepnie dwukrotnie poprawit go Z. Krzyszkowiak, osig-
gajac w 1960 r. wynk 8:31.4 oraz w 1961 r. - 8:30.4. Dwukrotnie Polacy zdobywali tez Zote
medale olimpijskie w omawianej konkurencji. W 1960 r. (Rzym) mistrzem olimpijskim zostat
Z. Krzyszkowiak, a w 1980 r. (Moskwa) taki sam sukces osiggngt B. Malinowski. Do tych
chlubnych tradycji nawigzal po raz ostatni w 1985 r. B. Maminski zdobywajac mistrzostwo
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$wiata w Sztokholmie. Obecnie najwigksze sukcesy odnosza reprezentanci krajow afrykan-
skich i azjatyckich.

Do sukceséw polskich przeszkodowcoéw nalezy dolaczy¢ znaczace juz osiagniecia Polek
w krotkiej historii uprawiania przez nie biegu na 3000 m z przeszkodami. Swiadcza o tym
przede wszystkim sukcesy W. Janowskiej. W 2006 r. jej wynk (9:17.15) byl najlepszy na
listach rankingowych $wiata. W tym samym roku zawodniczka z Polski zdobyla brazowy
medal na Mistrzostwach Europy.

Aktualne rekordy $wiata nalezg do kenijskiego przeszkodowca reprezentujagcego Katar

S. S. Shaheena (7:53.63) i biegaczki z Rosji G. Samitovej (9:01.59). Rekordem Europy legi-
tymowali si¢ rekordzstka $wiata G. Samitova i S. Vroemen z Holandii (8:04.95). Rekord
Polski nalezy do W. Janowskiej (9:17.15) i B. Malinowskiego (8:09.11).

Pidmiennictwo: [1, 44, 45]
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TECHNIKA

1 2 3 4 5
Ryec. 17. Technika pokonywania rowu z woda

W biegu z przeszkodami zawodnik
pokonuje stojace ploty na biezni (ryc. 18)
oraz rOW z woda, umiejscowiony wewnatrz
lub na zewnatrz plyty stadionu (ryc. 19).
Zgodnie z przepisami lekkiej atletyki nale-
zy przeskoczy¢ na typowym dystansie
3000 m 28 razy plot oraz 7 razy rOw z wo-
da, a na 2000m 18 plotow 1 5 razy row z
woda. W zwigzku z tym rytm biegu cia-
glego zostaje wielokrotnie przerywany.

Efektywna i skuteczna realizacja za-
dania ruchowego w omawianej konkuren-
cji lekkoatletycznej jest mozliwa tylko pod
warunkiem wlasciwego polaczenia trzech
elementow technicznych:

a) biegu na okreSlonym dystansie,
b) pokonywanie przeszkody,
c) pokonywania rowu z woda.

Moga tego dokona¢ tylko biegacze
posiadajacy duzy potencjat kondycyjny i
koordynacyjny. Niezbyt wysokie umiejet-
nosci techniczne w zakresie pokonywania
przeszkod 1 rowu z woda s3 najczescie]

kompensowane zaangazowaniem w duzym

stopniu zdolnosci kondycyjnych. Szybko$¢

uczenia si¢ techniki pokonywania rowu z

woda 1 przeszkod, a takze ekonomiczng i

skuteczng realizacj¢ zadan w biegu prze-

szkodowym ulatwia posiadanie wysokiego
poziomu potencjalu koordynacyjnego.

Za gléwne kryteria sprawnosci tech-
nicznej w omawianej konkurencji lekkoat-
letycznej nalezy przyjac:

- swobodny, réwnomierny bieg na dy-
stansie z celowg zmiang dlugosci i cze-
stothwosci kroku przed zblizaniem sie
do przeszkody irowu z woda,
przeskok rowu z woda z mozliwie jak
najmniejszym nakladem sit i z niewiel-
ka strata predkosci,
pokonanie  przeszkody z nieznaczng

zmiang rytmu biegu i utrata predkosci.
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Ryc. 18. Budowa plota do biegu z przeszkodami

Mezczymi pokonujg ploty o wyso-
kosci 0.914 m (= 3 mm) i szerokosci co
najmniej 3.96 m. Zaleca sig, aby pierwszy
plot mial dlugo$¢ co najmniej 5 m. W ka-
tegorii zenskie ploty maja taka samg sze-
rokos$¢, ale sg nizsze (0.762 m + 3 mm).
Goérna ich belka o przekroju kwadratowym
oraz boku o wymiarach 12.7 x 12.7 cm jest
pomalowana w biale i czarne pasy o szero-
kosci 12.7 cm (widoczne od strony ze-
wnetrznej). Cigzar plotu moze wahaé si¢
tylko w granicach 80-100 kg. Jego stabil-
nos¢ gwarantuje podstawa o dlugosci 120-
140 cm.

Ryc. 19. Budowa rowu z wodg

Dlugo$¢ 1 szeroko$¢ rowu z woda
wynosi 3.66 m. Glgbokos¢ wody od strony
plotu wynosi 70 cm na dlugosci 30 cm. Od
tego miejsca dno rowu wznosi si¢ rOWno-
miernie ku gorze do poziomu nawierzchni
biezni. Przy wybiegu na dlugosci 2.50 m i1
CO najmniej na calej szerokosci 3.66 cm
dno rowu musi by¢ pokryte migkkimi ma-
terialem (max grubo$¢ 2.5 cm). Sztywno
zamontowany plot przed rowem ma taka

samg wysoko$¢ jak przeszkody wolno sto-

jace.

Technika biegu mi¢dzy przeszkodami

Sposdb przemieszczania si¢ zawod-
nka miedzy przeszkodami przypomina
tylko na bardzo krétkich odcinkach techni-
ke biegu, stosowang na $rednich i diugich
dystansach. Ich dligo$¢ jest labina i zale-
zy od usytuowania rowu z woda na stadio-
nic lekkoatletycznym. Najczesciej maja
one okolo 78 m®’. W zwiazku z tym, moz-
na rzec, ze zawodnk biegnie interwalowo.
Przerwe miedzy kolejnymi etapami biegu
wyznacza czas trwania przeskoku nad
przeszkoda.

Poza tym mne czynniki wplywaja na
charakter biegu. Jego jednostajnos¢ jest
zaburzona m. in. zmianami rytmu przed
zblizaniem si¢ do przeszkody oraz do rowu
z woda, czy tez zmianami tempa, ktore
wynikaja z indywidualnych planéw tak-
tycznych  poszczegblnych  zawodnikow.
Nie okresla si¢ zatem liczby krokow, jaka
zawodnkk ma pokona¢ rowng odleglos¢
migdzy przeszkodami.

Srednia predko$¢ na calym dystansie
jest dostosowana do jego dlugosci. Za mia-
r¢ dobrej techniki uwaza si¢ niewielkg r6z-
nice miedzy rekordem zyciowym na pfla-

skim dystansie iw biegu przeszkodo-

" W biegu na 3000 i 1500 m z przeszkodami od
startu do poczatku pierwszego (pelnego) okrazenia
nie moze by¢ zadnych przeszkéd, a wigc w tym
przypadku bieg ciagly trwa okolo 300 m.
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wymP®. Jest ona spowodowana obnizaniem

sic predkosci ruchu przy pokonywaniu
przeszkdd i rowu z wodg. Obnizenie pred-
kosci jest wprost proporcjonalne do stopnia
zmeczenia 1 odwrotnie proporcjonalne do
poziomu przygotowania kondycyjnego i
technicznego zawodnika. Warto pokreslic,
ze poprawa efektywnosci pokonywania 35
przeszkéd na nawet 0.1 s moze da¢ zysk
3.5 sna calym dystansie 3000 m.
Technika pokonywania przeszkod
Przepisy lekkoatletyczne nie u$cisla-
ja technicznych  wymogow — dotyczacych
sposobu pokonania rozstawionych na biez-
ni plotow. Obecnic wyroznia si¢ ich dwie
odmiany:
- plotkarska technika przeskoku prze-
szkody
- technika pokonywania przeszkody na-

skokiem

Plotkarska technika pokonywania prze-
szkody
W zwigzku z tym, ze przy pokony-

waniu przeszkody nalezy stara¢ si¢ zmniej-

%8 Najlepsi biegacze na 3000 m z przeszkodami
osiggajg gorsze wyniki o 10-15 s od rekordu zycio-
wego na dystansie plaskim. Najcze$ciej réznica
wynosi 20-30 s. W poczatkowym okresie rozgry-
wania konkurencji (z 37 przeszkodami) byta ona
wyzsza (40-50 s). W Polsce stosowano takze
wskaznik utraty predkosci w biegu na 3000 m z
przeszkodami, ktéry obliczano z réznicy migdzy
rekordem na ww. dystansie a podwojonym rekor-
dem na 1500 m. W tym przypadku rdznica u naj-
lepszych polskich biegaczy ksztaltowala si¢ na
poziomie okolo 50 s. U kobiet takie relacje sa gor-
sze niz u mezczyzn. Swiadezy to o jeszcze stab-
Szym przygotowaniu technicznym i kondycyjnym
plci zenskiej do uprawiania charakteryzowanej
konkurencji lekkoatletycznej.

sza¢ utratg¢ predkosci, wykorzystuje si¢
wzorce techniczne wypracowane w bie-
gach przez plotki. Jak wiadomo, charakte-
ryzujg si¢ one optymalym ulozeniem cze-
Sci ciala podczas odbicia, w czasie lotu i
ladowania oraz przy przeskoku.

W duzym stopniu sposéb pokonywa-
nia przeszkody przypomina technike sto-
Sowang przez biegaczy na 400 m przez
plotki. Réznice wynikaja z nastepujacych
przyczyn:

- bieg bez torow,

- mniejsza predkos¢ biegu,

- stosunkowo dhizszy dystans,

- stabilno$¢ plotow,

- duza liczba przeszkod,

- wieksza odleglos¢ miedzy plotami,

- inny potencjal motoryczny zawodnika,

- iny rodzaj zmeczenia.

W  zwiagzku z tym, pokonywanie
przeszkod technika plotkarska ma swoja
specyfike. Jest ona wyraznie zaznaczona w
takich fazach ruchu, jak: miejsce odbicia,
lot nad przeszkoda i ladowanie.

Jak wiadomo, warunkiem wykonania
prawidlowo skoku jest wiasciwy wybor
miejsca odbicia. Wiekszos¢ zawodnikow
wykonuje celowa i rozsadng zmiang rytmu
biegu poprzez odpowiednie, ,plynne” wy-
dluzenie 1 skrocenie ostatnich krokow
przed atakiem przeszkody, co powoduje

przyspieszenie odbicia w wybranym miej-
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scu. Taka cecha odrdznia mistrz6w od po-
czgtkujacych.  Slabo  przygotowani tech-
nicznie biegacze najczesciej ,trafiajg moc-
no na miejsce”. Jest to wynikiem niepoza-
danego ,naskoku” poprzez gwaltowne i1
przypadkowe zaburzenia rytmu biegu w
wyniku nieracjonalnego skracania krokow.
Powoduje to niepotrzebng strate energii i
predkosci biegu.

Miejsce odbicia znajduje si¢ blizej
niz w biegu na 400m przez plotki Jego
wybor warunkujg takie czynniki, jak wy-
soko$¢ ciala zawodnika, szybkos¢ w po-
szczegblnych fazach biegu, czy stopien
zmgezenia.  NajezeSciej wystepuje ono w
odleglosci  140-160 cm od przeszkody.
Zawodnk musi opanowa¢ umiejetnos¢
odbicia 1 ataku przeszkody lewa i prawa
noga.

Faza lotu zawodnika w czasie poko-
nywania plotow rézni si¢ kikoma szczeg6-
fami od wystepujacej w biegu przez plotki.
Ze wzgledu na stabino$¢ przeszkody i
niebezpieczenstwo  odniesienia  powaznej
kontuzji przy zetknigciu si¢ z nig kolana
lub stopy, tor lotu nad nig $rodka ciezko$ci
jest podniesiony wyzej, a wychylenie tu-
Iow  biegacza pochyla si¢ tylko nieznacz-
nie go przodu. Poza tym kolano nogi za-
krocznej jest prowadzone wysoko, a praca
nogi wykrocznej (nazywanej takze ataku-
jaca) jest mniej aktywna podobna niz biegu
przez plotki.

Ladowanie nie powmnno by¢ oporo-
we, ,ha pigte”, ale szybkie, ,hna S$rodsto-
pie”, co umozliwia szybsze rozpoczecie
biegu i zmniejszenie wydatku energetycz-
nego oraz strat predkosci poniesione w
fazie lotu.

Technika pokonywania przeszkody nasko-
kiem

Obecnie tylko w wyjatkowych sytua-
cjach pokonuje si¢ przeszkody naskokiem.
Jest to malo ekonomiczny sposob jej prze-
skoku. Najcze$ciej u poczatkujacych za-
wodnikOw przyczyng rezygnacji z zasto-
sowania techniki plotkarskiej jest utrata sik
Przewaznie u zaawansowanych przeszko-
dowcow zastosowanie omawianej techniki
wymuszaja niebezpieczne zdarzenia, ktore
sporadycznie wystepuja na zawodach spor-
towych®®.

Umiejetno$¢ pokonywania przeszko-
dy kokiem stanowi jednak wazny element
metodyki nauczania techniki pokonywaniu
rowu z wodg. W zwigzku z tym, musi jg
opanowa¢ kazdy przeszkodowiec juz na
poczatku uprawiania omawianej konkuren-
cji lekkoatletycznej.

W stosunku do wczesniej opisanej
techniki  plotkarskiej  (,bezkontaktowej”),

pokonywanie przeszkody naskokiem po-

%9 Taki przypadek mial miejsce na olimpiadzie w
Montrealu. Finiszujacy na drugim miejscu przed B.
Malinowskim reprezentant NRD, F. Baumgartl,
potknal si¢ na ostatniej przeszkodzie. Wowczas
polski zawodnik zastosowal omawiang technike,
przeskakujac bezpiecznie lezacego na biezni biega-
cza.
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dzielone jest na dwa etapy: naskok na bel
ke plotu i zeskok z przeszkody. Taki prze-
bieg akcji ruchowej moza zaliczy¢ do
specyficznej odmiany wieloskokéw. Inne
fazy pokonywania przeszkody sa podobne
do omdéwionych wczesniej. W zwigzku z
powyzszym, w dalszej czegsci opracowania
zostanie omowiona tylko technika prze-
skoku plotu.

W duzym stopniu pierwsza faza ww.
akcji ruchowej jest podobna do sposobu
pokonania rowu z wodg (ryc. 20). Zawod-
nik po odbiciu si¢ od biezni, z niewiclkiej
odleglosci od przeszkody (120-140 cm),
stawia ,jmickko” $rodstopie nogi wyma-
chowej (ugictej w stawie kolanowy i bio-
drowym) na tylnej czgsci belki plotu. W
locie, podudzie nogi zakrocznej (odbijaja-
cej), ugina si¢ w stawie kolanowym 1 jest
przesuwane w plaszczyzmie strzatkkowej, w
gore 1 do przodu. Stopa, po zetknieciu si¢ z
tylng strong belki, przetacza si¢ przez jej
srodek na cze$¢ przednig. Od jakosci opa-
nowania  wymienionego elementu tech-
nicznego bedzie w duzym stopniu zaleze¢
opoznienie predkosci biegu w stosunku do
wystepujacego  w  plotkarskiej  technice
pokonywania  przeszkody. Kiedy noga
wymachowa zostanie postawiona na belce,
wzos ciezaru ciala biegacza wspiera sita
wyprostna jej migsni stawu kolanowego.
Uwaza sig, ze w maksymalnym zakresie
nie powmien on przekroczy¢ poziomu,

ktéry doprowadzi do duzego przekroczenia

zgiecia uda i1 podudzia pod katem prostym.
Woéwcezas prowadzone tuz nad przeszkoda
ugiete kolano konczyny zakrocznej (odbi-
jajacej), srodstopie nogi postawnej 1 Srodek
cigzkosci ciala znajduja sie w rzucie pio-
nowym, przechodzagcym przez powierzch-
ni¢ belki. Na tym konczy si¢ faza naskoku
(,osiadania na belce”).

Od tego momentu nastepuje przygo-
towanie do odbicia. Akcje poczatkuje prze-
toczenie stopy nogi postawnej na przednig
cze$¢ belki, nieznaczny wyprost w stawie
kolanowym oraz aktywny ruch wahadlowy
nogi wymachowej, z réwnoczesnym wy-
chyleniem ciala zawodnika ($rodka cigzko-
sci) do przodu. Nie powinno to doprowa-
dzi¢ do osadzenia obu stop na belce prze-
szkody, czy tez podwyzszenia toru lotu
poza poziom wystepujacy w koncowym
etapie naskoku. Dlugos¢ lotu zaleze¢ be-
dzie od wykonczenia odbicia. Najczescie]
nie jest ono pele. W zwigzku z tym skok
jest krotki 1 szybkie ladowanie za prze-
szkoda na $rodstopie nogi wykrocznej nie
powoduje niepotrzebnych strat energii i
umozliwia szybkie (pozadane) rozpoczecie
biegu. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze nawet
doskonale pokonywanie przeszkody na-
skokiem w zamian za technik¢ plotkarska,
daloby je na dystansic 3000 m gorszy wy-
nik 0 10-15s.

Jak juz zaznaczono wczesniej, umie-
jetnos¢ pokonywania przeszkody nasko-

kiem jest wazmym elementem technicznym
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poprzedzajacym proces nauczania prze-
skoku rowu z woda. W zwigzku z tym,
omoéwione  elementy zostang  bardziej
szczegolowo scharakteryzowane w prezen-
tacji kolejnego elementu techniki biegu z

przeszkodami.

Ryec. 20. Technika pokonywania rowu z woda

Kilkakrotny przeskok stojacej prze-
szkody przed rowem woda w biegu na dy-
stansie kilku kilometrow, stanowi dla bie-
gacza bardzo trudne zadanie techniczne i
kondycyjne. Jak dotad, pokonywanie rowu
z woda z wykorzystaniem naskoku na
prz;eszkode;70 uwaza si¢ za najbardziej sku-
teczng 1 ekonomiczng technike. Wystepuja
W niej wczeSnie wymienione, trzy etapy
pokonywania przeszkody (ryc. 20:

- plynne przejscie z biegu na dystansie do
odbicia 1 naskoku na przeszkode
(,osiadanie na belce”),

- zeskok z belki przeszkody umozliwiaja-
cy ladowanie prawie na koncu rowu z
woda,

- szybki wybieg z rowu z woda.

n Proby zastosowania techniki ptotkarskiej poko-
nywania rowu z woda przez niektorych afrykan-
skich biegaczy nie znalazly na$ladowcow. Nadal
najlepsi zawodnicy pokonuja réw z woda z wyko-
rzystaniem naskoku na stojaca przed nim przeszko-
de.

Odbicie i naskok na przeszkode
,Osiadanie na belce” przez biegacza po

odbiciu jest pierwsza faza caloSciowego
zadania pokonania rowu z woda. Wszyst-
kie poprzedzajace czynnosci  ruchowe
przez zblizaniem si¢ jego do przeszkody
powinny dobrze przygotowa¢ warunki do
optymalnego, silnego odbicia si¢ od belki
przeszkody 1 przeskoku stosunkowo diu-
giego rowu z wodg.

Skuteczng realizacj¢ powyzszego ce-
lu gwarantuje:

a) przyspieszenie tempa biegu w ostatnich
8-10 krokéw przed odbiciem,

b) celowa zmiana rytmu ostatnich krokow,

C) skrocenie ostatniego kroku,

d) szybkie odbicie z minimalizacja oporu
zewngtrzne go,

e) lekkie pochylenie tulowia do przodu,

f) whasciwy uklad czeéci ciala w czasie
odbicia i1 ladowania na belce, co po-
zwala na wykonanie skierowanego do
przodu, ,plaskiego” odbicia.

Podobnie jak w pokonywaniu prze-
szkod technika plotkarskg czy naskokiem,
warunkiem wykonania prawidlowo prze-
skoku rowu z woda jest wlsciwy wybor
miejsca odbicia. Powyzej wymieniono
podstawowe czynnosci, ktore wykonuje
biegacz przed odbiciem. Sg one podobne
do wczesniej opisanych przy ataku prze-
szkdd. Miejsce odbicia jest polozone nieco

dalej. Jego wybor zalezy od wysokosci
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ciala biegacza oraz stopnia zmeczenia.
Najczgscie] wystepuyje ono w  odleglosci
150-180 cm przed przeszkoda. Akcja ,,lg-
dowania” na belce przeszkody jest taka
sama jak w opisanej poprzednio technice
pokonywania przeszkody naskokiem.
Zeskok z przeszkody i lot nad ronem z
woda

Lot nad rowem z woda nalezy do
drugiego etapu jego pokonania (ryc. 20).
Podobnie jak w technice przeskoku prze-
szkody naskokiem, poczatkuje go odbicie z
belki plotu. Nastgpuje to w momencie,
kiedy $rodek ciezkosci ciala biegacza zo-
stanie wytracony z pozycji przechodzacej
przez plaszczyzng  pionowa  wzgledem
punktu podporu. Odbicie musi by¢ silne,
gdyz nalezy przeskoczy¢ dlugo$¢ rowu z
woda (3.66 m). Osiagniccie takiego efektu
jest mozliwe w wyniku: szybkiego przeto-
czenia stopy na przednig cze$¢ belki, ak-
tywnego wyprostu nogi odbijajacej w sta-
wie kolanowym oraz mocnego ruchu wa-
hadlowego ugietej w stawie kolanowym
nogi wymachowej, z roéwnoczesnym wy-
chyleniem ciala zawodnka do przodu.
Wazna role odgrywa przyjecie wlasciwej
pozycji czesci ciala biegacza. Ich ustawie-
nic wzgledem nogi wymachowej decydo-
wac bedzie o ksztalcie krzywizny lotu nad
rowem z wodg. W ostatnin momencie

przed odbiciem nogi zamachowej od belki

skierowana do przodu plaszczyzna tulowia
oraz najbardzie] wysunigte na zewnatrz
punkty konczyn goérnych i dolnych powin-
ny miesci¢ si¢ w obrysie ksztaltu prostoka-
ta (por. ryc. 20). Bledem byloby skierowa-
nie toru lotu w gore i do przodu. Mocne,
plaskie odbicie bedzie przyczynia¢ si¢ do
minimalizacji strat predkosci ruchu w rela-
cji osigganych w biegu.

Kiedy noga podporowa opusci belke,
skok nad rowem z woda przypomina lot
ciala skoczka po odbiciu (ryc. 20). Tak jak
w technice naturalnej skoku w dal noga
odbijajaca nie jest wyprowadzana szybko
do przodu lecz jej ruch wahadlowy w
plaszczymie strzatkkowej jest odwlekany
do momentu ladowania
Ladowanie w rowie z woda

Ladowanie w rowie z wodg stanowi
ostatnig faze jego pokonania (ryc. 20). Od-
bywa si¢ ono w wodzie na noge wyma-
chowa, najczesciej okolo 30 cm przed ze-
wnetrzna  krawedzia rowu. W momencie
zetkniecia si¢ jej z podlozem w plaszczyz-
niec rzutu Srodka ciezkosci przeszkodowca
lub nieco przed nim, nastepuje energiczne
przeniesienie nogi zakrocznej do przodu.
Jej postawienie na biezni rozpoczyna bieg i
konczy trudne technicznie zadanie rucho-

We.

Pidmiennictwo: [13, 19, 44]
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Faza Naskok na belke przeszkody Przeskok rowu z woda
Poczatek Odbicie nogi zakrocznej od powierzchni biezni P.r zejecie funkeji wymachowej przez noge zakrocznej po jej minie-
ciu przeszkody
PrzejScie $rodka ciezko$ci ciata biegacza przez plaszczy- . . . . L. )
Zakonczenie zng¢ prostopadia do powierzchni belki przeszkody i §rod- I:}dowanle nogiwymachowej na pochylej plaszczyznie rowu z wo
stopia 4
Cel Przygotowanie do przeskoku rowu z woda Pokonanie rowu z woda
Przetoczenie $rodstopianogiodbijajacej z tylnej na przednig czgs¢
. . . o . belki (5, 6)
Przysple.s.zeme temp.a .blegu W odleglosci 8-10 krokow Wyrazne obnizenie §rodka ciezkos$ci poprzez wlasciwe ulozenie
przed miejscem odbicia (1, 2) gomych czeici ciaka (6)
Najwazniejsze Plaski naskok na belkg przeszkody (3) . . . - . .
elementy Postawienie $rodstopianogiwymachowej na przedniej Silne, plaskie, skierowane do przodu, odbicie od krawedz belki

krawedzi belki ptotu (4)
Optymalne pochylenie tulowia do uda nogi postawnej (5)

przeszkody nogi postawnej (6, 7)

Ladowanie nogiwykrocznej na koncu pochylej powierzchni rowu z
woda (8)

Energiczny wybieg z rowu z woda (9)
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Metodyka nauczania biequ z przeszkodami

Efektywna i skuteczna realizacja zadania ruchowego w omawianej konkurencji lekkoat-
letycznej mozliwa jest pod warunkiem wiasciwego polgczenia trzech elementow technicz-
nych: pokonywania przeszkody, pokonywania rowu z woda oraz biegu na dystansie. Moga
tego dokona¢ osoby posiadajgce duzy potencjat kondycyjny i koordynacyjny. Niezbyt wyso-
kie umiejetnosci techniczne w zakresie pokonywania przeszkod i rowu z woda sa najczescie]
kompensowane zdolos$ciami kondycyjnymi. Szybko$¢ uczenia si¢ techniki pokonywania
przeszkdéd 1 rowu z woda, a takze ekonomiczng i skuteczng realizacje zadan w biegu prze-
szkodowym ulatwia posiadanie wysokiego poziomu potencjalu koordynacyjnego. Celem
przedstawionej ponizej metodyki nauczania jest opanowanie techniki biegu z przeszkodami w
takim zakresie, ktory pozwali ¢wiczacym na uczestnictwo w zawodach lekkoatletycznych.
Zgodnie z zasada pogladowosci, nalezy pamigtaé, aby wykonanie kazdego ¢wiczenia poprze-
dzi¢  objasnieniem i dokladnym pokazem. Cwiczenia pogrupowano w odpowiednie zestawy
zadan. Kazde z nich zmierza do nauczenia poszczegdlnych elementow techniki biegu z prze-
szkodami. Poprzez ich realizacje mozna ksztaltowaé¢ rowniez zdolnosci motoryczne i cechy

wolicjonalne, niezbedne do osiggnigecia pozadanych wynikow sportowych.
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Zadanie 1. Nauka pokonywania przeszkody

Cel: Nauka techniki pokonywania przeszkody. Doskonalenie poprawnej i ekonomicznej pracy

nogi atakujacej i1 zakrocznej w czasie pokonywania przeszkod

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

. Pokonywanie sztucznych przeszkod

- Zabawa ,,Punktualny przeszkodowiec” —
bieg ciagly jednostajny z pokonywaniem
sztucznych przeszkod. Schemat organi-

zacyjny:
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- Zabawa ,,Punktualny przeszkodowiec” —
bieg ciagly zmienny z pokonywaniem
sztucznych przeszkod. Schemat organi-

zacyjny:
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- Tor przeszkod z pokonywaniem sztucz-
nych przeszkod. Schemat organizacyjny:

Zwroci¢ uwage na:

Adaptacja techniki ptlotkarskiej do
specyficznych wymogow biegu z przeszko-
dami
Ksztaltowanie techniki - biegi wrytmie 3-5
krokoéwna 6-8 ptotkach - praca na N ataku-
jaca 1 zakroczna z boku plotka oraz przez
srodek plotka (I kolumna plotkow)
Ksztaltowanie techniki poprzez biegi w
rytmie 4-6 krokéwna 6-8 plotkach - praca ze
zmiang raz na N atakujgca razna N zakrocz-
na z bokuptotka (I kolumna ptotkow), praca
razna PN atakujacg raz na LN atakujaca z
boku ptotka (Il kolumny ptotkow), pracaraz
na PN zakrocznaraz na LN zakroczna z bo-
kuptotka (ITkolumny ptotkoéw), praca przez
srodek plotka (I kolumna plotkow)

= Nauka pokonywania przeszkody orazksztatto-

wanie rytmu biegu przed przeszkoda

W indywidualnym biegu pokonywanie
plotkow (wysokosé 60-68 cm dla dziewczat i
76,2-84 cm dla chlopcow). Stopniowe
zwickszanie dlugosci pokonywanego dystan-
su (120, 180, 240 m).

30m
Gl % °)

W indywidualnym biegu pokonywanie
plotkowi przeszkod (wysokos¢ 68-76,2 cm
dla dziewczat i 84,0-91.4 cm dla chtopcow)
ze zwroceniem uwagi na zmiang rytmu biegn
przed przeszkoda (przyspieszy¢ i skrocié
nieznacznie dtugo$¢ ostatnich 3 krokéw) -
przy nauczaniurytmu ostatnich krokow za-
znaczy¢ miejsca postawieniastop na podto-
zu. Stopniowe zwigkszanie dhugosci poko-
nywanego dystansu (180, 240, 360 m)

40m

- Zmiang rytmu biegu przed przeszkoda (przyspieszenie),

Doskonalenie techniki pokony-
wania przeszkody, rytmu nabie-
gu oraz poprawa ekonomii catej
czynnosci ruchowe;j

W indywidualnym biegu poko-
nywanie technika przeszkodowa
przeszkod whasciwych ustawio-
nych na biezni wmniejszych od-
legtosciach migdzy soba (38-40
m) o wysokosciach dochodza-
cych do standardowych. Biegi z
przeszkodami ze zwrdceniem
uwagi na prawidlowy rytm na-
biegu przed atakiem plotka.
Realizacja zadania w biegu cia-
glym jednostajnymna dystansie
800-1200 m.

Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-50sobowe). Realiza-
cja zadania w biegu cigglym
zmiennym na dystansie 1200-
1600 m ze zmiang tempa biegu,
co 400 m.

W indywidualnym biegu poko-
nywanie technikg przeszkodowa
przeszkod wihasciwych rozsta-
wionych zgodnie z przepisami o
wysokosciach standardowych.
Realizacja zadania poprzez od-
cinki wytrzymatosci tempowej
wykonywane metoda powt 6rze-
niowa (4 x 600 m, p. 3 minmar-
szu tj. 1/3 dtugosci odcinka)
Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-50sobowe). Realiza-
cja zadania poprzez odcinki wy-
trzymatosci tempowej wykony-
wane metoda interwatowa (4 x
400 m, przerwa 2 min trucht tj.
1/2 dtugosci odcinka)

Odbicie i lagdowanie na $rodstopiu,

Roéwnolegle (do kierunku biegu) ustawienie stop podczas odbicia i ladowania,

Naprzemianstronng pracg ramion,

Dla zwigkszenia aktywnosci i zaangazowania ¢wiczacych wstepng czes¢ nauczania nalezy wyko-
na¢ w formie zabaw wytrzymalo$ciowych i toru przeszkod, ktore maja charakter rywalizacji ze-
spolowej 1 indywidualnej. Zwracamy uwage na czas wykonania zadania (punktualno$c¢ i szybko$c)
oraz jego dokladnosc¢,

Pokonywanie przeszkod winno by¢ realizowane w pierwszej kolejnosci ze stopniowym zwicksza-
niem czasu trwania. W drugiej kolejnosci nastepuje wzrost intensywnosci pracy i trudnosci poko-

nywanych przeszkod.
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Organizacja ¢wiczen wstepnych:

Miejsce realizacji zabaw: warunki terenowe lub na sali gimnastycznej.

Przybory: sztuczne przeszkody, znaczniki, stoper i gwizdek.

Rodzaje sztucznych przeszkod: punktowe (»), liniowe (), strefowe (%), pionowe ( [] ), strefowo-

pionowe (M), ptotki i przeszkody ( ) wg J. Iskry [41].

Dobér predkosci biegu:

- w biegach cigglych jednostajnych z podziatem na plec¢ i wiek zostat zaprezentowany w tabeli,

- w biegach cigglych zmiennych wzrost tempa biegu o 20% w stosunku do predkosci wyjsciowe;,

- zabawa ,punktualny przeszkodowiec” w biegu cigglym jednostajnym.

Organizacja:

- za pomocg znacznikdw ustawi¢ kwadrat (25 x 25 m),

- w polowie kazdego boku kwadratu ustawi¢ sztuczng przeszkode (P - liniowa lub strefowg) o sze-
rokosci dwoch metrow,

- ustali¢ czas trwania zabawy (6 min) oraz predko$é¢ biegu (9 km - h™'). Pokonanie 1km w czasie
6:40 min,

- obliczy¢ czas pokonania pojedynczego odcinka w stosunku do planowanej predkosci biegu, ktory
wynosi 10 s,

- grupe dzielimy na cztery zespoly ustawione w rzedzie przy kazdym boku kwadratu (znaczniku),

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnatrz kwadratu (wzrokiem obejmujac wszystkie zespoly).

Przebieg zabawy:

- na gwizdek prowadzacego wszystkie zespoly rozpoczynaja bieg (jedna osoba za drugg) do kolej-
nego znacznika,

- w polowie migdzy znacznikami uczestnicy zabawy maja za zadanie pokonanie sztucznej prze-
szkody, ktorg dostosowujemy do mozliwosci ¢wiczacych (liniowa lub strefowa),

- kolejnym gwizdkiem prowadzacy informuje ¢wiczacych o uplynigciu zadanego czasu biegu na
pokonanie odcinka 25 m (10 s). W tym czasie zespoly winny dobiec do wysokosci znacznika. Je-
zeli osiagnely lepszy czas, mijaja znacznik i biegnac do kolejnego punktu kontrolnego zmniejszaja
tempo biegu. W przypadku opdznienia zadaniem zespotu bedzie przys$pieszenie tempa biegu. Za-
Iozeniem zabawy jest punktualno$¢ przebiegania okreslonej dhugosci odcinka (od znacznika do
znacznika) z pokonywaniem sztucznych przeszkod,

- zakonczenie zabawy nastepuje po uplynieciu zadanego czasu trwania wysitku po pokonaniu 900
m (6 min),

- zabawa ,punktualny przeszkodowiec” w biegu cigglym zmiennym.

Organizacja:

- za pomocg znacznikdw ustawi¢ prostokat (25 x 30 m),

- w polowie kazdego boku prostokata ustawi¢ sztuczng przeszkode (P - liniowa lub strefowa) o

szerokosci dwoch metrow,
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- ustali¢ czas trwania zabawy (6 min) oraz predko$¢ biegu dla dwoch roznych dlugosci odcinkow.
Predkosé biegu dla krotszego odcinka (25 m) wynosi 9 km - h™ (6:40 min - km™), a dla dhuzszego
odcinka (30 m) wynosi 10.8 km - h™ (5:20 min - km™),

- obliczy¢ czas pokonania pojedynczych odcinkéw w stosunku do planowanej predkosci biegu,
ktory wynosi 10 s,

- grupg dzielimy na cztery zespoly ustawione w rzedzie przy kazdym boku prostokata (znaczniku),

- nauczyciel zajmuje miejsce na zewnatrz kwadratu (wzrokiem obejmujac wszystkie zespoly).

Przebieg zabawy:

- na gwizdek prowadzacego wszystkie zespoly rozpoczynaja bieg (jedna osoba za drugg) do kolej-
nego znacznika,

- w polowie miedzy znacznikami uczestnicy zabawy maja za zadanie pokonanie sztucznej prze-
szkody, ktorg dostosowujemy do mozliwosci ¢wiczacych (liniowa lub strefowa),

- kolejnym gwizdkiem prowadzacy informuje ¢wiczacych o uplynigciu zadanego czasu (10 s) biegu
na pokonanie odcinka 25 lub 30 m. W tym czasie zespoly winny dobiec do wysokosci znacznika.
Jezeli osiagneli lepszy czas, mijaja znacznik i biegnac do kolejnego punktu kontrolnego musza
dostosowa¢ tempo biegu. W przypadku opdznienia zadaniem zespotu bedzie przySpieszenie tempa
biegu. Zalozeniem realizacji zabawy jest punktualnos¢ przebiegania okres$lonej dlugosci odcinka
(od znacznika do znacznika),

- zakonczenie zabawy nastepuje po uplynigciu zadanego czasu trwania wysitku po pokonaniu 990
m (6 min),

- tor przeszkod.

Organizacja:

- za pomocg znacznikow ustawi¢ miejsce startu, mety oraz miejsca zmiany kierunku biegu,

- na kazdej prostej ustawi¢ sztuczne przeszkody,

- grupa ustawiona w rze¢dzie na wysokosci startu,

- nauczyciel zajmuje miejsce na wysoko$ci mety (wzrokiem obejmujac caly tor przeszkod).

Przebieg:

- na gwizdek prowadzacego ¢wiczgcy indywidualnie rozpoczynajg bieg, start uczestnikow w odste-
pach 5-10s,

- zadaniem ¢wiczacych jest pokonanie wszystkich sztucznych przeszkoéd w jak najkrotszym czasie.

Zadanie II. Nauka pokonywania rowu z woda
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Cel: Nauka techniki pokonywania rowu z wodg. Realizacja zadania ma na celu ksztattowanie

poprawnej techniki pokonywania rowu z woda ze zwrdceniem uwagi na ekonomi¢ pokony-

wania rowu z woda

Cwiczenia wstepne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Pokonywanie rowu z
woda z wykorzystaniem sprzgtu za-
stgpczego
Z kilku krokow nabiegu, odbicie i
naskok na skrzyni¢ (2-4 czesci) do
przysiadu podpartego z jedna noga w
wykroku
Z przysiadu podpartego na skrzyni (2-4
czgsei) odbicie znogi wykrocznej z 13-
dowaniem na nog¢ wymachowa na ma-
teracu, z ptynnym przejsciem do biegu
Z kilku krokow nabiegu, odbicie i
naskok na skrzyni¢ (2-4 czesci) do
przysiadu podpartego z jedng noga w
wykroku. Nastepnie odbicie znogi wy-
krocznej z ladowaniem na nogg wyma-
chowa na materacu, z ptynnym przej-
$ciem do biegu
Pelna forma imitacji rowu z woda w
serii biegdw po prostej lub tam i z po-
wrotem

h=40-60cm h=20-40cm
T T

©p Om g o

h=40-60cm h =60 -84 cm

Zwroci¢ uwage na:

. Pokonywanie rowuz woda w petnej formie

- Pokonywanie przeszkody o wysokosci 68-91.4
cm ustawionej na migkkim podtozu (trawia-
stym), z ladowaniem do piaskownicy lub na
trawe zastepujac row z woda

h=68-914cm
T 7

C__pomgp o)

- Pokonywanie skroconego rowu z woda w
formie swobodnychrytméwna wirazu stadionu
(rownalezy zaadaptowac poprzez wyltozenie go
mata, materacem lub uzupeienie woda)

- Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly 3-5
osobowe)

- Pokonywanie przepisowego rowu z woda w
formie swobodnych rytméwna wirazu stadionu
Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly 3-5
0sobowe)

Cwiczenia w pelnej formie wykonujemy wmiare

mozliwosci wkolcach lekkoatletycznych, aby unik-

naé poslizgu w fazie odbicia od belki

Przyspieszenie i odpowiedni rytm nabiegu,

Aktywne odbicie w odlegto$ci okoto 140-160 cm od przeszkody,

Niskie przenoszenie $rodka cigzko$ci na nodze podporowe;j,

Przetaczanie stopy ztylnej czgsci belki na przednia w momencie odbicia,

Energiczne, plaskie odbicie od przeszkody,

Naprzemianstronna i kompensacyjna praca ramion w fazie lotu,

Doskonalenie pokony-

wania rowu z woda w pelnej
formie
W indywidualnym  biegu
pokonywanieskroconego ro-
wu zwodg oraz imitacji rowu
z woda (rézne warianty) na
biezni w mniejszych odlegto-
$ciach miedzy soba (38-40m)
o wysokosciach dochodzacych
do standardowych whiegach z
przeszkodami ze zwroceniem
uwagi na prawidlowy rytm
nabiegu przed przeszkoda.
Realizacja zadania poprzez
odcinki wytrzymatosci tem-
powej wykonywane metoda
powtdrzeniowa (2 x 600m, p.
3 min marszu tj. 1/3 dtugosci
odcinka)
Jak wyzej w biegu grupowym
(zespoty 3-5 osobo-
we).Kontynuacja poprzednie-
go zadania poprzez odcinki
wytrzymato$ci tempowej wy-
konywane metoda powtorze-
niowa (2 x 600 m, p. 3 min
marszutj. 1/3 dtugosci odcin-
ka)

W indywidu-
alnym biegu pokonywanie
przepisowego rowu z woda
oraz imitacji rowu z woda
(r6zne warianty) z wykorzy-
staniem przeszkod rozstawio-
nych zgodnie z przepisami.
Realizacja zadania poprzez
odcinki wytrzymatosci tem-
powej wykonywane metoda
interwatowa (2 x 400 m, prze-
rwa 2 min truchttj. 1/2 dtugo-
$ci odcinka)

Jak wyzej w
biegu grupowym (zespoty 3-5
osobowe).Kontynuacja po-
przedniego zadania poprzez
odcinki wytrzymatoscei tem-
powej wykonywane metoda
interwatowa (2 x 400m, prze-
rwa 2 min truchttj. 1/2 dtugo-
$ci odcinka)
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Ladowanie w wodzie na noge wymachowa (10-20 cm od konca rowu) z uzyskaniem efektu amor-

tyzacji,

Plynne przejscie do biegu, przy ladowaniu noga odbijajaca laduje prawie natychmiast po atakujg-

cej, kompensacyjna praca rak w fazie ladowania,

Realizacje zadania poprzez biegi ciagle jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymalosci tempo-

wej.

Zadanie II1. Doskonalenie te chniki biegu z przeszkodami w r6znych warunkach
Cel: Doskonalenie nabytych umiejetnosci pokonywania przeszkéd oraz rowu z wodg. Ksztal

towanie poprawnej techniki biegu z przeszkodami oraz ekonomii biegu na dystansie miedzy

przeszkodami

Cwiczenia wste pne

Cwiczenia podstawowe

Cwiczenia doskonalace

Cwiczenia doskonalace umiejet-
nos¢ pokonywania przeszkody oraz
rowu z woda w réznych warunkach
W indywidualnym biegu pokonywanie
nizszych przeszkod oraz skroconego
rowu z woda w mniejszych odlegto-
$ciach miedzy soba (38-40m) 0 wyso-
kosciach dochodzacychdo standardo-
wych. Realizacja zadania w biegu cia-
glym jednostajnym na dystansie 1200-
1600 m
Jak wyzej w biegu grupowym (zespoly
3-5 osobowe). Realizacja zadania w
biegu cigglym zmiennymna dystansie
1200-1600 m ze zmiang tempa biegu,

Cwiczenia elementow technicz-
nych i taktycznych wwarunkach zbli-
zonych do startowych
W biegu pokonywanie przeszkod oraz
rowu z woda rozstawionych zgodnie z
przepisami przez grup¢ osob (zespoty
5-8). Realizacja zadania poprzezodcin-
ki wytrzymatosci tempowej wykony-
wane metoda powtorzeniowa (2 x 600
+400m), p. 3 min marszu tj. 1/3 i 1/2
dhugosci odcinka)

Jak wyzej z wykonywaniem zadania
taktycznego (zmiana prowadzacego
tempa biegu, finisz wokreslonym miej-
scu itp.)

Czynny udzial w biegu z prze-
szkodami w warunkach startowych

- Udziat w grupowym biegu z przeszkoda-

mi

€0 200 m.

Zwroci¢ uwage na:

- Ekonomiczng technik¢ pokonywania przeszkod irowu z woda,

- Ekonomiczny bieg na dystansie (plynna zmiana tempa i rytmu biegu),

- Umiejetno$¢ plynnej zmiany zadania taktycznego w biegu grupowym,

- Utrzymaniem prawidlowej pozycji w biegu grupowym,

- Realizacja zadania poprzez biegi ciagle jednostajne, zmienne oraz odcinki wytrzymalo$ci tempo-
wej.

Rodzaje bledow Sposdéb usuwania

Brak prawidlowej zmiany rytmu biegu
przed przeszkoda

Stosowanie ¢wiczen technicznych ze zmiang rytmu
biegu z wykorzystaniem plotkéw (biegi w rytmie 8-12
krokow)

- Zmiana rytmu biegu (zmiana dlugosci kroku biego-
wego) oraz przyspieszenie biegu przed przeszkoda

Okreslenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu
przed przeszkoda (narysowanie miejsc postawienia stop
na podiozu)

Przed pokonaniem przeszkody noge odbijajaca stawiamy
na $rodstopiu wykonujac aktywny ruch udemnogi wolnej

Opanowanie imitacji pracy N atakujgcej w roéznych

Brak odpowiedniego miejsca odbicia -
przed przeszkoda

Stawianie stopy odbijajacej przed przeszkoda | —
na calej stopie lub przez piete
Prosta praca nogi atakujace;j -
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Przeskakiwanie przez przeszkode - strach
przed pokonaniem przeszkody

Zbyt dluga faza lotu nad przeszkoda -
duza utrata predkosci podczas pokony-
wania przeszkody

Krotki pierwszy krok biegowy za prze-
szkoda - brak wyprowadzenia nogi za-
krocznej w przod

Brak prostolinijno$ci biegu po zej$ciu z prze-
szkody

Brak odpowiedniego miejsca odbicia
przed rowem z wodg

Brak prawidlowej pozycji ciala w fazie
lotu nad rowem z woda

Ladowanie na dwie nogi w rowie z woda

PiSmiennictwo: [19, 41, 46]

pozycjach wyjsciowych (¢wiczenia specjalne). Doskona-
lenie techniki pokonywania plotka N atakujaca w marszu,
podskokach i w biegu. Pokonywanie kilku plotkow N
atakujgcg w rytmie jednego kroku biegowego (aktywna
praca N atakujacej)

Zastosowanie ¢wiczen technicznych (zgodnie z zasa-
da stopniowania trudno$ci) majgcych na celu pokonanie
wszelkich obaw przed pokonaniem przeszkody

Pokonywanie réznych przeszkod (kartony, pitki le-
karskie, plotki itp.) obundz, z nogi na noge

W biegu pokonywanie coraz wyzszych przeszkod
(kartony, plotki)

Przyspieszenie tempa biegu oraz zmiana rytmu ostat-
nich kilku krokow przed przeszkoda

Zaznaczenie miejsca odbicia przed przeszkoda oraz
ladowania za przeszkoda. Noge odbijajacg stawiamy na
srodstopiu wykonujac aktywng prace nogi atakujacej i
zakrocznej

Szybsze pokonywanie plotkéw w rytmie 4 i 6 krokow
miedzy plotkami

Opanowanie imitacji pracy nogi zakrocznej w 16z-
nych pozycjach wyjsciowych (¢wiczenia specjalne)

Okres$lenie miejsca postawienia nogi zakrocznej (na-
rysowanie miejsc postawienia stop na podlozu)

Doskonalenie techniki pokonywania plotka noga
zakroczng (daleko w przod) w marszu i podskokach

Pokonywanie kilku plotkéw na nogg zakroczng w
rytmie jednego kroku biegowego (aktywna praca nogi za-
krocznej)

Cwiczenia specjalne plotkarza z wykorzystaniem plotkow
lub bez w réznych pozycjach wyjsciowych. Cwiczenia popra-
wiajagce gibkos¢ w obreczy biodrowej

Cwiczenia specjalne plotkarza na noge atakujaca, zakrocz-
ng i przez $rodek wykonywane w miejscu, marszu i podsko-
kach ze zwrdceniem uwagi na prawidlowa prace rak. W czasie
ataku przenie§¢ w przod rgke jednoimienna z noga zakroczng
(skoordynowanie pracy rak i nog)

Pokonywanie plotkow i przeszkdéd o nizszych wysoko-
$ciach

Okre$lenie miejsca odbicia, zmiana rytmu biegu
przed rowem z woda (narysowanie miejsc postawienia
stop na podiozu)

Opanowanie pierwszej fazy skoku w dal technika
naturalng z ladowanie na nodze wymachowej (podwyz-
szanie miejsca odbicia 1-2 czesciskrzyni)

Kompensacyjna pracy RR w trakcie fazy lotu nad
rowem z woda

Okre$lenie miejsca postawienia stopy nogi wymachowej w
rowie z wodg oraz stopy nogi odbijajacej za rowem z woda (na-
rysowanie miejsc postawienia stop na podiozu)

Pokonywanie imitacji rowu z wodg (przeszkoda przed
piaskownica) oraz skréconego rowu z woda
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Ryc. 21. Schemat stadionu z oznakowaniem linii startowych,w biegach krotkich i przez plotki, stref zmian do

biegow sztafetowych oraz w biegach $rednich i dlugich
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