SPORT W OBRAZACH

WYDAWNICTWO
GLOWNEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ



OD WYDAWNICTWA

»Sport w obrazach™ jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem opartym na
zasadzie pogladowosci. Kazdy zeszyt poswie-
cony jest jednej konkurencji sportowej przed-
stawionej za pomocg fotografii, zdje¢ filmo-
wych, tablic, wykreséw poréwnawczych, ry-
sunkow itp.

Postugujac sie naszymi ksigzeczkami kaz-
dy sportowiec bedzie mogt nie tylko odtwo-
rzy¢ w sposéb najbardziej prawidtowy odpo-
wiedni zesp6l ru\chéw, lecz takze otrzyma
wiele niezbednych wiadomosci dotyczacych
danej dyscypliny sportowe;j.
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SPORTOWCY-

zdobywajcie normy SPO

1002475102

/naczek SPO

wyrazem zdrowia 1 Sity,
Swiadectwem przygotowania
do pracy 1 obrony!

a — tyczka bambusowa, b — tyczka metalowa, ¢ — stojaki,
d — widelki do podnoszenia poprzeczki, e — tata_do mierzenia

wysokosci, f — poprzeczka, g — znaki pomocnicze do ozna-

czania rozbiegu, h — fopata, 1 — grabie, j — walec do ubija-
nia skoczni

BIEG Z TYCZKA

Bieg musi by¢ szybki i swobodny. Tyczke trzymaé —

lewg reka nachwytem, prawg podchwytem — na ta-

kiej wysokosci, azeby po odbiciu sie i ,,wahadle™ pro-
stowata sie¢ stosunkowo tatwo.

GIMNASTYKA

MOMENT WBIJANIA TYCZKI

Skoczek dosuwa reke lewg do prawej i w czasie wy-
konywania ostatniego kroku wznosi ramiona wysoko
ponad gtowe.

TYCZKARZA

WAHADLO

Po odbiciu sie skoczek zwisa luzno na tyczce. Ramiona
tylko nieznacznie ugiete w tokciach.

METODYKA SKOKU

a) Trzymanie tyczki.

b) Marsz i bieg z tyczka.

¢) Wsuwanie tyczki do skrzynki (z marszu i bie-
gu) ze wznosem tyczki i rgk w gore.

d) Skok o tyczce z pomocy instruktora.

e) 2 rozbiegu kilku krokéw — wbicie tyczki,
wznos ramion w gére, wymach nogi zamacho-
wej i ,wahadto”. W czasie wahadta — luzne
opuszczenie w dét nogi zamachowej.

SWAHADLO" NALEZY WYTRZYMAC

dopoki tyczka nie wyprostuje sie dostatecznie, nie
trzeba kurczy¢ ramion ani tez wznosi¢ nég do gory.
Glowe skioni¢ lekko do tytu.

f) Jak wyzej — z dodaniem krotkiego wahadta,
tj. wznosu kolan do uchwytu rgk na tyczce.

g) Jak wyzej — z dodaniem pracy ramion i wy-
rzutem nég w gore. Praca ramion musi by¢ tak
silna, by skoczek przeszedt do podporu.

h) Skoki z krotkiego rozbiegu ponad poprzeczka.

i) Stopniowe wydtuzanie r,-zbiegu.

POCZATEK PODRZUTU

Gdy tyczka prostujac sie — zbliza si¢ do najwyzszego
punktu, nastepuje energiczny podrzut w gére zainicjo-
wany wznosem kolan do uchwytu rak.

WZOR TRENINGU

(w sezonie letnim)

Poniedziatek: 1. Rozgrzewka: gimnastyka, lek-
kie biegi, .wybijanie sie z nogi odbicia. 2. Skoki bez
poprzeczki z krotkiego rozbiegu. Zwréci¢ uwage na
poprawienie poszczegélnych faz skoku (okoto 5—38
skokéw). 3. Skoki ponad poprzeczka utozong 50
cm ponizej rekordu zyciowego (5 skokdw). 4. 2 bie-
gi 60-metrowe z tyczky. ,Lekki” bieg na trawie
dla rozluznienia miesni (okoto 400 m).

Wtorek: Trening biegowy na miekkim podito-
zu lesnym, gimnastyka, odbicia jedno- i obunoz.

Sroda:  Przerwa.

PODRZUT

Skurcz ramion w formie gwaltownego wciskania tyczki
w dot i wyrzut (wyprost) nég wyrzucajg skoczka wy-
soko w gore.

Czwartek: Program poniedziatkowy.

Pigtek: Program wtorkowy i kilka skokéw
0 tyczce.

Sobota: Wypoczynek.

Niedziela: Wycieczka za miasto (mozliwie do
lasu) i lekki marszobieg.

Na wynik skaka¢ co 10-ty dzien.

~STOJKA"
Po obrocie — spowodowanym dobrym podrzutem
i skurczowg pracg ramion — skoczek znajduje sig

w stojce z prawym barkiem przy tyczce.

PRZEPISY

Zawodnikowi nie wolno — po odbiciu sie —
przektada¢ dolnej reki ponad gornag, jak réwniez
przesuwac reki gornej.

Jedli zawodnik przejdzie ponad poprzeczka
i tyczka jg zrzuci, skok taki liczy sie jako nieuda-
ny. Przepisy zabraniajg sedziom, stojagcym przy
skoku o tyczce, dotykania czy tez chwytania tycz-
ki w chwili, gdy pada ona na poprzeczke i na sto-
jaki.

. Zawodnicy mogag uzywaé swoich wiasnych ty-
czek. Nie wolno korzysta¢ z tyczki innego zawod-
nika — bez jego uprzedniej zgody.

Stojaki wolno zawodnikowi przesuwac tylko na
odlegtos¢ 60 cm w przdd lub do tytu. Odlegtos¢ sto-
jakéw od siebie powinna wynosi¢ co najmniej 366
cm.

PRZEJSCIE POPRZECZKI

Nogi opuszcza sie luzno w dot, przez co nastepuje ,,za-

tamanie"™ w stawie biodrowym. Ramiona — po catko-

witym wyproscie opuszczajg tyczke: najpierw reka le-
wa (nizsza), potem prawa.

Jezeli w czasie skoku tyczka ztamie sig, skok
taki uznaje sie za nieodbyty.

Jezeli zawodnik dotknie ziemi poza pionem po-
przeczki i stojakow lub jesli skoczy na bok albo
oderwie sie tylko od ziemi w celu wykonania sko-
ku, uwaza sie to za skok nieudany.

W wypadku uzyskania przez dwdch lub wigcej
zawodnikdw jednej i tej samej wysokosci, zwycie-
stwo przyznaje sie zawodnikowi, ktory — we
wczesniejszej prébie przeszedt ostatnig wysokosc.

Gdy i to nie daje rozstrzygniecia: zwycieza za-
wodnik, ktory miat mniejszg ilo$¢ nieudanych sko-
kow. Jesli w dalszym ciggu nie mozna ustali¢ kolej-
nosci, przyznaje sie lepsze miejsce temu, kto wy-
konat (do przejscia ostatniej wysokosci) mniejsza
ilos¢ skokéw w czasie trwania catej konkurencji.



R E K O R D Y 1 M 1 N 1 M A
K L A SY F I K A C Y J N E
Rekord S$wiata 477 m
Rekord Polski — 414 m
Klasa mistrzowska — 410 m
Klasa | — 350 m
Klasa 11 — 320 m
Klasa |11 — 280 m
Klasa mtodziezowa — 240 m
N O R M Y N A S P O
(Grupa Il — zrecznosc)

Mezczyzni:

19 — 29iat — 210 cm
30 — 39lat — 200 cm
od 40 lat — 180 cm

OGOLNIE O SKOKU O TYCZCE

Skok o tyczce jest jedng z najtrudniejszych, ale
i najpiekniejszych konkurencji lekkoatletycznych.
Azeby dojs¢ do dobrych wynikow, trzeba stara¢
sie 0 wszechstronne przygotowanie gimnastyczno-
sportowe, o dobrg technike, szybkos¢ i skocznosé.

Dawniejsze poglady, ze 4 metry i wyzej skakac
moga tylko skoczkowie wyjatkowo utalentowani
i obdarzeni nadzwyczajnymi warunkami fizyczny-
mi — (a w szczegdblno$ci wzrostem) — obalone zo-
staty przez doskonatych skoczkéw radzieckich.
Dtugoletni rekordzista Europy — Mikotaj Ozolin
(ZSRR) doszedt do wyniku 4.30 m mimo stosun-
kowo niskiego wzrostu (168 c¢cm) i stabej — w mio-
dosci — budowie. Pozniejsze swe wyniki zawdzie-
czat Ozolin przede wszystkim intensywnej pracy
nad sobg i doskonatym metodom treningowym
Zwigzku Radzieckiego. Jeszcze pod koniec ubiegte-
go sezonu — 43-letni Ozolin skoczyt o tyczce 4.20
m.

Zastuzony mistrz sportu — Antoni MORONCZYK

jest rekordzistg Polski w skoku o tyczce w hali

(z wynikiem 391 cm) i czotowym trenerem lekkiej

atletyki, wychowujagcym n'owe zastepy biegaczy,

miotaczy i skoczkéw, a w szczegblnosci — tycz-
karzy.

Moronczyk w czasie zaprawy zimowej w Akademii Wy-

chowania Fizycznego im. Gen. Karola Swierczewskiego,
gdzie peini funkcje instruktora lekkiej atletyki.

LISTA
NAJLEPSZYCH TYCZKARZY POLSKICH
W 1950 ROKU

1. ADAMCZYK Kolejarz Poznan 390
2. MORONCZYK  Ogniwo Warszawa 382
3. KRZESINSKI Spdjnia Warszawa 372
4, WAZNY Ogniwo WgtTzawa 372
5. JANISZEWSKI Kolejarz Krakéw 372
6. HANC AZS Poznan 360
7. MALECKI I Spoéjnia Wroctaw 355
8. MAJCHERCZYK Goérnik Czeladz 351
9. PACH AZS Poznan 351
10. MUCHA Gornik Czeladz 350
11. GROHMAN Biatystok 350
REKORD POLSKI — Sznajder W. — 414

St. Adamczyk
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STYL SKOKU O TYCZCE

Skoczek chwyta tyczki lewg rekg nachwytem, prawg
podchwytem jak na rysunku. tokie¢ prawej relki skrecony
na zewnatrz. dyczkarz musi by¢ zwr6cony twarzg i tuto-
wiem wprost kierunku biegu. Nie wolno skreca¢ tu-
towia ani barku w prawo.

Rozbieg wynosi okoto 30 metréw. Szybko$¢ jego musi
by¢ stopniowana. Maksymalna szybko$¢ nalezy uzyskaé
juz na kilka krokéw przed miejscem odbicia.

Wsuniecie tyczki do skrzynki wraz z réwnoczesnym
podciagnigciem reki dolnej do gornej nastgpuje po wy-
konaniu przedostatniego kroku rozbiegowego 1 musi by¢
zakonczone przed odbiciem sig¢ z nogi lewej. Ramiona w
tym czasie muszg wykona¢ ruch ptynny i ciagty: w gore.
Teraz nastepuje odbicie i to w miejscu, w ktorym zawo-
dnik z wyciggnietymi wzwyz ramionami w stosunku do
ziemi tworzy¢ bedzie kat prosty.

Nastgpuje moment swobodnego wiszenia na tyczce,
wiszenia, podczas ktérego trzeba wyraznie odczuc, ze
tyczka ,ciagnie" skoczka. Wahadto to konczy sie wyso-
kim wznosem kolan do uchwytu rak na tyczce. Energicz-
ne wcisniecie tyczki do skrzynki ékurcz ramion)
spowoduje, ze skoczek znajdzie sig barkiem przy tyczce —
w podporze. Rownoczesnie z ,wyciskaniem" tyczki do
skrzynki nastepuje silne wypchnigcie nég do gory (row-
niez i bioder), co sprawia, ze skoczek dostownie wylatuje
w gore. W tej fazie nie nalezy jeszcze konczy¢ skoku,
lecz trzymajac sie rekoma mocno tyczki, odbi¢ sig ramio-
nami w gore, odrywajac najpierw lewa, a nastepnie prawg
reke. Przed wykonaniem tego, ruchu moze nastgpi¢ zata-
manie sie w stawie biodrowym, co jest przez niektorych
skoczkdw stosowane. Spokojne, miekkie ladowanie odby-
wa sie na nogi. Najlepsi tyczkarze przy wykonywaniu ze-
skoku nawet nie wywracajg sie, lecz pewnie stajg przy
zetknigciu sie z piaskiem albo migkkimi trocinami drzew-
nymi.

URZADZENIA | SPRZET

Skrzynka do skoku o tyczce

W. Kniaziew

doskonaty tyczkarz Zwigzku Radzieckiego
przechodzi wysoko$¢ 420 cm.

W sporcie: szybciej, wyzej, dalej!
W pracy: predzej, wiece], lepiej!

LISTA
NAJLEPSZYCH TYCZKARZY ZSRR
W 1950 ROKU

1—2. M. OZOLIN 420 cm
W. KNIAZIEW 420 cm
3—4. W. BRAZNIK 415 cm
B. SUCHAREW 415 cm

5. M. KUTMAN 402 cm

6. W. BULATOW 401 cm
7—11. P. ZACHAROW 400 cm
P. DENISENKO 400 cm

A. PIETROW 400 cm

W. SZTOLCER 400 cm

W. DUBININ 400 cm

REKORD ZSRR — Ozolini — 430 cm

PRZEZ 10 LAT
REKORDZISTA EUROPY

Zastuzony mistrz sportu — Mikotaj OZOLIN

(ZSRR) byt przez 10 lat rekordzistag Europy

w skoku o tyczce. Jeszcze w 1950 roku — 43-letni

Ozolin — profesor uczelni moskiewskiej, skoczyt

0 tyczce 420 cm, imponujac swojg Sprawnoscig
catemu Swiatu.

TECHNIKA SKOKU O TYCZCE

»Tajemnica skoku"™ — diugie wiszenie na tyczce — wi-

doczne na fig. e i f (21 3). Pod koniec zwisu gtowa skocz-

ka odchyla sig do tytu (f). Wznos nég zaczyna si¢ w mo-

mencie: g (4), a ,sSkurcz" ramion w chwili, gdy kolana

dojdg do uchwytu rak na tyczce (fig. h — 5). Z pozy-

cji h — jednym zamachem (podrzutem) trzeba przejsc
do podporu i pozycji k.

Trzy sposoby ,,odrywania” sie od tyczki.
A = wysokos$¢ poprzeczki.
B = uchwyt reki gornej (prawej) na tyczce.
Najlepszy sposob odbicia sie od tyczki, ktéry zastosowac
moze zawodnik posiadajacy ,,skoczno$¢" w ramionach,
wskazany jest na rys. 1
Zle jesli przecietny nasz tyczkarz jest zadowolony,
gdy przeskoczy wysokos$¢, na jakiej trzyma tyczke.
Chcesz skaka¢ prawie o caty metr wyzej — popracuj
nad technikg skoku.

ZIMOWA ZAPRAWA TYCZKARZA

Praca w okresie zimowym wywiera wielki
wplyw na wyniki w sezonie letnim. Zima to okres,
w ktérym nalezy spotegowaé sprawno$¢ miesni de-
cydujacych o wyniku w tyczce, a wiec miesni kon-
czyn — szczegOlnie gérnych — oraz barku,
grzbietu i brzucha.

Ramiona muszg by¢ tak silne, azeby zawodnik
mogt w czasie skoku przej$¢ z pozycji o ramionach
wyprostowanych (przy wahadle) do podporu i wy-
prostu ramion w tokciach, co umozliwia przejscie
wysokosci od 50 do 100 nawet centymetrow wy-
zej od uchwytu tyczki.

Styl wypracowuje sie przez wytrwate éwiczenie
fia przyrzadach.

Praca ze sztangg (ciezarem) nie przekraczajgcg
potowy wagi zawodnika oraz éwiczenia wzmacnia-
jace miesnie krzyza (wszelkie rwania ciezaru z zie-
mi) sg doskonalg zaprawg sportowa do skoku
0 tyczce.

Tyczkarz nie moze rowniez zapominaé o gim-
nastyce sprinterskiej i biegu na przetaj na krétkich
dystansach (1—2 km przeplatanych zrywami
i marszami wypoczynkowymi).

Poza tym, dla urozmaicenia i odprezenia nerwo-
wego zawodnik powinien uprawiaé w zimie gre
w pitke reczng lub jeden ze sportéw zimowych
(narciarstwo, tyzwiarstwo).

Oczywiscie, gdy jest tylko okazja, nalezy ¢wi-
czy¢ w zimie jak najczesciej skoki o tyczce w hali.
Obok samych skokéw na niskiej wysokosci (80—50
cm ponizej swego rekordu) trzeba zwraca¢ uwage
na wypracowanie tej czy innej fazy skoku oraz na
bieg z tyczka.
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E I

skok 0 tyezcs

1 Od Wydawnictw*

10.

11.
12.
13.
14.
15.

Bieg z tyczka.
Urzadzenia i sprzet.

Moment whbijania tyczki.
Gimnastyka tyczkarza

,Wahadto”.
Metodyka skoku;

Poczatek podrzutu
Wzér treningu

Podrzut

Stojka.
Przepisy

Przejscie poprzeczki

Rekordy i minima klasyfikacyjne.
Normy na SPO
Ogolnie o skoku o tyczce

Lista najlepszych tyczkarzy polskich w 1950 r.
Styl skoku o tyczce.

Lista najlepszych tyczkarzy ZSRR w 1950 r.
Technika skoku o tyczce

Zimowa zaprawa tyczkarza

Redaguje: Zesp6t Redakcyjny
Wydawnictwo Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
Warszawa 1951. Printed in Poland.
Drukowano w naktadzie 20000 egz. na papierze ilustr.

80 g. V ki. w drukami Wyd. MON w Gdyni. Zam.
391/C-204. W-2-14094
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UKAZALY SIE:

SKOK WZWYZ
na zdjeciu filmowym

START
na zdjeciu filmowym

BIEG KROTKI
na zdjeciu filmowym

PCHNIECIE KULA
na zdjeciu filmowym

RZUT GRANATEM
na zdjeciu filmowym

SKOK WDAL
na zdjeciu filmowym

TROJSKOK
na zdjeciu filmowym

RzZUT DYSKIEM
na zdjeciu filmowym

RZUT OSZCZEPEM
na zdjeciu filmowym

SKOK O TYCZCE
BIEG PRZEZ PLOTKI
BIEGI SZTAFETOWE

BIEGI NA PRZEtAJ

— W. KuZmicki

— E. Kiszka

— E. Kiszka

— W. Gierutto

— M. Gtyirczyk

— M. Moderéwna

— Z. Weinberg

— M. tomowski

— M. Gburczyk

SKOK STARTOWY 1 KRAUL

PLYWANIE — STYL GRZBIETOWY



