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KOMUNIKAT Nr 11/54
Sekcji LA. WKKF. — regulamin zawodow.

Regulamin

zawodow lekkoatletycznych o Puchar Przechodni WKKF.

na rok 1956.
I.Cel

Celem Pucharu Lekkoatletycznego WKKF jest:

1) propaganda i popularyzacja sportu lekkoatletycznego,

2) dalsze umasowienie i podniesienie poziomu pracy wy-
szkoleniowo-sportowej w kolach sportowych,

3) zwigkszenie zainteresowania lekkoatletyka rad kol sporto-
wych w ciggu sezonu,

4) poprawa wynikéw w konkurencjach mato popularnych,

5) ocena pracy két sportowych.

Il. Puchar Lekkoatletyczny WKKEF. jest nagrodg przechodnig
zdobywang rokrocznie we wspotzawodnictwie miedzy kota-
mi sportowymi.

Zdobywca ,.Pucharu” w danym roku zatrzymuje go na rok
i ma prawo wyrycia na nim nazwy kota sportowego.
Zdobywca Pucharu na wiasno$¢ jest Koto, ktére w ciggu
trzech kolejnych lat zdobedzie ..Puchar" wzglednie w ciggu
pieciu lat uzyska najwieksza ilos¢ punktow.

I1l. Sekcja Lekkoatletyczna WKKF. ustala kazdego roku zestaw

zawodow sportowych objetych ,,Pucharem WKKF." \Y
« W roku 1956 do ,,Pucharu WKKEF." zaliczane bedg punkty

z nastepujacych imprez sportowych:

a) wojewddzkie biegi na przetaj, vV

b) druzynowe mistrzostwa Polski | Etap (zawody korespon-
dencyjne),

c) mistrzostwa wojewodztwa miodzikéow,

d) oraz wspotzawodnictwo w tabeli 30 najlepszych wynikéw
sezonu w Kkategoriach senioréw, junioréw i miodzikow.

Zestaw konkurencji objetych wspoétzawodnictwem w punk-

cie d:

Seniorzy:

100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 3000 m,
5000 m, 10.000 m, 110 m pptotki (106 cm), 200 m pptotki,
400 m pptotki, bieg godzinny, skok wzwyz, skok w dal,
o0 tyczce, trojskok, pchniecie kulg, rzut dyskiem, rzut osz-
czepem, rzut miotem, Pieciobdj A, 4x100 m, 4x400 m.

Cel:

Seniorki:

100 m, 200 m, 400 m, 500 m, 800 m, 80 m pptotki, skok
wzwyz, skok wdat, pchniecie kulg, rzut dyskiem, rzut
oszczepem, trdjboj, 4x100 m.

Juniorzy:
100 m,200 m, 400 m, 800 m, 1000 m, 1500 m, 3000 m,

110 m pptotki (91,4 cm), 200 m pptotki, 400 m pptotki,
4x100 m, skok wzwyz, skok wdat, skok o tyczce, trdjskok,

poz.

. Koto zdobywajace

VL.
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pchniecie kulg 5 kg, rzut dyskiem 1,5 kg. rzut miotem 5 kg,
rzut oszczepem 800 g.

Juniorki:

100 m, 200 m, 400 m, 500 m, 80 m pptotki, 4x100 m, skok
wzwyz, skok w dal, pchniecie kulg 4 kg, rzut dyskiem 1 kg,
rzut oszczepem 600 g.

Chtopcy:

100 m, 300 m, 800 m, 1000 m. 110 m pptotki (91,4 cm),
specjalne rozstawienia), 4x100 m, skok wzwyz, skok wdat,
skok o tyczce, pchniecie kulg 5 kg, rzut dyskiem 1 kg, rzut
oszczepem 600 g, rzut miotem 5 kg.

Dziewczeta:

100 m. 200 m, 500 m, 80 m pptotki (specjalne rozstawienie),
4x100 m, skok wzwyz, skok wdat, pchniecie kulg 4 kg,
rzut dyskiem 1 kg, rzut oszczepem 600 g.
Rozstawienie ptotkow dla miodzikow jak w
mistrzostw Polski mtodzikow.

Whyniki w tabelach 30 najlepszych obliczane bedg wg tabeli
wielobojowej. Koto ktére we wszystkich konkurencjach
i wszystkich kategoriach uzyska najwiekszg ilos¢ punktow
zdobywa tyle punktéw ile kot sportowych zostanie sklasyfi-
kowanych.

regulaminie

~Puchar WKKF." na jeden rok otrzy-
muje pamigtkowg plakiete. Wszystkie kota biorgce udziat we
wspotzawodnictwie otrzymajag pamigtkowe dyplomy.

Sekcja Lekkoatletyczna WKKF.  prowadzi aktualng tabele
i ogtasza¢ bedzie punktaqe po kazdej imprezie zaliczonej do
,,Pucharu WKKEF.

Zawodnik biorgcy udziat w pierwszej imprezie zaliczonej do
»Pucharu WKKF." musi startowa¢ w barwach tego Kola na
wszystkich imprezach. Wyjatek stanowig sportowcy korcza-
cy stuzbe wojskowg wzglednie studia. Moga oni wrocié
do macoerzyscego Kota albo tez majg prawo startu w bar-
wach Kota przez siebie obranego.

Regulamin

Lekkoatletycznych Mistrzostw Druzynowych
wojew. opolskiego na 1956 rok.

Celem Lekkoatletycznych Mistrzostw Druzynowych jest:

a) Wylonlenle druzynowego mistrza wojewddztwa w lekko-
atletyce,

b) wzmocnienie wsréd cztonkéw kot sportowych przywigza-
nia do barw swego zrzeszenia,

c) popularyzacja i umasowienie lekkoatletyki na terenie wo-

jewddztwa, oraz podniesienie poziomu wynikéw w po-
szczegblnych konkurencjach,
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d) pozyskanie nowych dziataczy sportowych w sekcjach
lekkoatletycznych kol sportowych i podniesienie ich po-
ziomu organizacyjnego.

Miejsce i termin:

Lekkoatletyczne Mistrzostwa Druzynowe przeprowadzone zo-
stang w sezonie sportowym roku 1956 w terminach ustalo-
nych przez Prezydium Sekcji LA WKKF.

Terminarz rozgrywek podany zostanie osobnym komunikatem.
Miejsca rozegrania poszczegolnych spotkan ustalone zostang
zgodnie z losowaniem przeprowadzonym przez Prezydium
Sekcji LA WKKEF., ustalajgcym gospodarza zawodéw w kaz-
dej kolejce spotkan.

(Ij)r_uzynowe mistrzostwa rozegrane zostang jako zawody jedno-
niowe.

Uczestnictwo:

Druzynowe mistrzostwa przeprowadzone zostang w dwoch
klasach: -,A*“ i ,,B* wedlug zgtoszen oraz weryfikacji zawo-
déw z roku 1955.

Skiad druzyn w grupach bedzie zapodany zainteresowanym
Kotom sportowym osobnym komunikatem.

O zgtaszaniu druzyn do mistrzostw Sekcja LA WKKF. Opole
ogtosi komunikatem w miejscowej prasie (Trybuna Opolska).
Zobowigzuje sie Rady Kot sportowych do zgtaszania swych
druzyn do mistrzostw w nieprzekraczalnym terminie do dnia
1 czerwca 1956 roku na adres WKKF Opole. Damrota 6.
Sekcja Lekkoatletyczna. W dniu 5 czerwca nastgpi losowanie
i nastepnie ogtoszenie rozgrywek.

Druzyny biorgce udziat w rozgrywkach wystawiajg do kazdej
konkurencji po 2-ch (dwdch) zawodnikéw (czki).

Kazdy zawodnik ma prawo startu w trzech konkurencjach
w tym w dwoch biegowych i w jednej konkurencji technicz-

nej lub sztafecie, wzglednie w dwdch technicznych i jednej
biegowej lub sztafecie.
Prawo startu w druzynie posiadajg jedynie ci zawodnicy

(czki), ktérzy sg zgtoszeni do Sekcji LA WKKF Opole £ przez
te Sekcje zatwierdzeni dla reprezentowanych barw Koéta Spor-
towego.

Program:

Ustala sie nastepujace konkurencje do druzynowych mi-

strzostw:

Klasa ,,A":

Kobiety: 100. 200, 400. 80 pt., 4x100 m. skoki:
i wzwyz, rzuty: kula, dysk, oszczep.

Mezczyzni: 100, 200. 400, 800. 3000, 110 pt. (wysokos¢
106 cm). 200 pt., 4x100 m, skoki: w dal, wzwyz, troj-
skok, tyczka, rzuty: kula, dysk, oszczep, mtot.

w dal,

Klasa ,,B*:

Kobiety: 100, 400, 80 pt., 4x100 m, skoki: w dal i wzwyZ'
rzuty: kula, dysk, oszczep.

Mezczyzni: 100, 400, 800, 3000, 200 pt, 4x100 m, skoki:
w+dal, wzwyz, trojskok. rzuty: kula, dysk, oszczep,
miot

Kolejnos¢ rozgrywanla konkurencji
minarzu rozgrywek.

podana zostanie w ter-

Sposob przeprowadzenia zawodow:

Druzynowe mistrzostwa przeprowadzone
.kazdy z kazdym", mecz i rewanz. —
Zawody organizuja Kota Sportowe, ktére w wyniku losowania
zostang uznane za gospodarza zawodow. W rewanzowym spot-
kaniu gospodarzem jest druzyna, ktéra w pierwszym spotka-
niu byfa gosciem. —

Zawody przeprowadzone zostang wedtug obowigzujacych
przepisow Lekkoatletycznych. Sedziow Gtownych oraz kie-
rownikéw konkurencji wyznacza kazdorazowo Kolegium Se-
dziow WKKF Opole. Pozostata obsade sedziowskag zapotrze-
buja Kofta Sportowe w najblizszym swoim macierzystym
KKF-ie, jak rowniez do funkcji pomocniczych mogg byc
wciagnieci dziatacze spoteczni zaznajomieni, z przepisami LA.
Gospodarz zawoddw zobowiazany jest na godzine przed za-
wodami ztozy¢ do rak sedziego gtdwnego przygotowane pro-
tokdty dla poszczegolnych konkurencji z wypisanymi naz-

zostang  systemem
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wiskami i imionami zawodnikéw (czek) i rokiem urodzenia.
Arkusz punktacyjny. (wzor zalgczony bedzie do 1terminarza
rozgrywek), oraz imienny wykaz zawodnikéw (czek) oby-
dwoch zespotdw, podpisane przez kierownika kazdego ze-
spotu. Oprécz tego kierownicy zespotéw obowigzani sg przed-
tozy¢ sedziemu gtownemu potwierdzenie zgtoszen wszystkich
zawodnikéw (czek). Protokoty winny by¢ przygotowane w
trzech egzemplarzach (jeden dla WKKF i po 1 dla kazdego
zespotu). X

Punktacja i weryfikacja:

Druzynowe mistrzostwa punktowane sg zarébwno ‘w klasie
A jak jo,.B* 1 miejsce 5 pkt., 1l miejsce 3 pkt., 111 miejsce
.2 pkt.. IV miejsce 1 pkt. Sztafety punktuje sie podwdjnie.
Druzyna gospodarza, ktéra nie przygotuje sprzetu do konku-
rencji. otrzymuje 10 punktow karnych. 10 punktéw karnych
zalicza sie druzynie gospodarza za nieprzygotowanie biezni,
skoczni lub rzutni, za kazdg nieodbytg konkurencje. —
O zwyciestwie druzyny decyduje suma punktéw uzyskanych
tacznie przez kobiety i mezczyzn minus punkty karne. Za
zwyciestwo liczy sie druzynie 2 punkty, za remis — 1 punkt,
za przegranie spotkania — 0 punktow. W tabeli oprécz punk-
tow za, zwycigstwo podliczaC si¢ bedzie jeszcze mate punkty.
W razie oddania walkoweru druzynie przeciwnej zero punk-
téw i 100 matych punktéw po stronie ujemnej.

Gospodarz zawoddw zobowigzany jest na 14 dni przed Zawo-
dami powiadomi¢ przeciwnika o miejscu zawodéw a WKKF
0 wyznaczenie sedzidw. Wyznacza sie.. jednolita godzine na
rozpoczecie zawodéw — 10. —

Zmiana terminu rozegrania zawodéw moze by¢ uzgodniona
z przeciwnikiem i za zgodg Prezydium Sekcji LA WKKEF.
Zawiadomienia przeciwnika i Sekcji WKKF musza by¢ do-
konywane listami poleconymi. A przeciwnik odbiér ma po-
twierdzi¢ réwniez listem poleconym, zawiadamiajac 0 swym
przyjezdzie na zawody. Adresy Kot Sportowych bioracych
udziat w rozgrywkach zostang podane w terminarzu rozgry-
wek. —

Sprawy finansowe:

Druzyny przyjezdzajag na zawody na wiasny koszt. Gospo-

darze pokrywajg koszta zwigzane z organizacjg zawodow,

koszta propagandy, koszta przejazdu i diety sedziow. —
Nagrody:

Druzyna ktéra w kazdej grupie zdobedzie pierwsze miejsce

otrzymuje TYTUL DRUZYNOWEGO MISTRZA WOJE-

WODZTWA w danej klasie oraz pamiagtkowa plakiete. —
Druzyny ktére zajmg Il i Il miejsca otrzymujg dyplomy. —

-

Interpretacja regulaminu

Interpelacja przepiséw niniejszego regulaminu i wyjasnienie na-
suwajacych sie ewentualnie watpliwosci  przystuguje wytgcznie
Prezydium Sekcji LA WKKF Opole.

Inspektor Sekcji LA
(—) Teresa Pietkiewicz

Przewodniczacy Sekcji LA
(—) Stefan Migacz
Poz. 60.

KOMUNIKAT SZKOLENIOWY PILKI RECZNEJ Nr 3—4.

Gorne

Stosujemy je najczesciej po chwycie gérnym. Pitke z réwnoczes-
nym skretem tutowia przenosimy w tyt za glowe, majgc przy tym
lekko ugietg reke w stawie tokciowym. Ruch reki do przodu za-
poczatkowuje skret powrotny, ktory swoim dziataniem pocigga
reke z pitka.

O ile przy podaniu potgérnym oddziatywanie na pitke powo-
dowat wyprost w stawie barkowym, o tyle przy gérnym zasad-
nicza prace spetnia ruch w stawie barkowym. Wyrfzut pitki na-
stepuje z chwilg, gdy reka po minieciu gtowy znajduje sie w sto-
sunku do podtoza pod katem okoto 60, a wiec wczesniej, niz ma
to miejsce przy podaniu potgérnym. Ostatnie dziatanie na pitke
nastepuje przez prace w stawie tokciowym, nadgarstku i palcach.
Podanie co jest stabsze od potgornego. Wykonuje sig je w prze-
wazajacej wiekszosci w miejscu z lewej nogi wykrocznej (prawa
reka .podajaca).

Z biodra

Przy podaniu tym ramie opuszczone wzdtuz bocznej czesci tu-
towia znajduje sie prawie prostopadle do przedramienia odwie-
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dzionego w bok. Ruch przy podaniu na krotka odlegtos¢ odbywa
sie w nadgarstku i palcach a znacznie mniej w stawie tokciowym.
Przy podaniach dtuzszych dochodzi do catkowitego wyprostu
w tokciu. Reka prowadzona jest na wysokosci biodra lub nieco
wyzej, rownolegle do podtoza. Podanie to stosowane jest rzadziej
od poprzednio omoéwionych i nie nalezy do dalekich. Wykony-
wana jest przy ro6znoimiennej pracy konczyny gornej i dolne;.

Dolne i jednoracz

Po chwycie dolnym pitka przeniesiona jest na luzno opuszczonej
rece w tyl- Palce zwilaszcza trzy $rodkowe podtrzymuja ja z dotu.
Tutéw przy odwodzeniu skreca minimalnie do pitki  (skret ten
silniej zaznacza sie przy podaniu z miejsca). W drodze powrotnej
reka tak samo utozong przenosi sie ruchem wahadtowym w przod.
Pitka wypuszczona zostaje tuz po minieciu ciata. Zasadnicze dzia-
fanie na pitke ma miejsce w stawie barkowym. W momencie
wyrzutu wykancza sie pracg nadgarstkiem i palcami. W ciggu-ca-
fego ruchu ciato jest obnizone przez ugiecie w kolanach oraz niez-
byt silny skton w przéd umozliwiajacy obserwacje przedpola.
W biegu podanie dolne wykonywa¢ mozna z lewej lub prawej
reki, z miejsca natomiast przy réznoimiennej pracy konczyny
gornej i dolnej (lewa noga przy prawej rece).

Odmiennie nieco bedzie wygladat ruch reki przy podaniu nie
w przod a w bok, co np. zdarza sie przy rozegraniu zmiany pro-
wadzonej z zastong. Tutaj pitka odwiedziona zostaje po chwycie
z kozta nie w tyt a w bok, a nastepnie przeniesiona réwniez na
opuszczonym ramieniu, przed ciatem i podana partnerowi. Nalezy
zwrdci¢ uwage, aby moment wyrzutu nastgpit przy niezbyt unie-
sionym ramieniu (na wysokosci bioder). Podanie to nie ma nic
wspolnego z technikg rzutu zamachowego (patrz rzuty sytuacyjne).
Podanie dolne jednorgcz stosujemy raczej na krotkie odlegtosci
np. w ttoku podbramkowym, przy ataku lub obronie, wzglednie
przy zabraniu pitki z podtoza w bliskim sgsiedztwie przeciwnika.
Zaznaczy¢ nalezy, ze nie zawsze po chwycie dolnym mamy obo-
wiazek poda¢ dolne jednoracz. Zagramy tak, o ile sytuacja nie
zmusza nas do innego rodzaju podania.

Dolne oburacze

Po chwycie dolnym odwodzi sie pitke trzymang obydwoma
dtonmi do tytu, na wysokosci- bioder z lewej lub prawej strony
ciata. Rownoczesnie wykonuje sie skret tutowia ku pifce. Rece
w stawach tokciowych lekko ugiete, pitka blisko ciata. W mo-
mencie odwiedzenia pitka trzymana jest blizszg dionig z tyhu,
dalszg z boku od strony ciata (np. z lewej strony ciata lewa dion
zg pitka, prawa z boku blizej ciata). Ruch powrotny zapoczatko-
wuje skret oraz praca w stawach barkowych. Dalszy cigg pracy
to wyprost rgk w stawach tokciowych, a w momencie wyrzutu
dziatanie na pitke nadgarstkami i palcami. Wyprowadzenie do
podania odbywa sie blisko ciata przy ugietych tokciach. W chwili
gdy rece znajdujg sie prawie réwnolegle do podtoza. Podczas ca-
fego ruchu ciato jest obnizone przez ugiecie n6g w kolanach, a tu-
tow pochylony w przéd. Przy wyrzucie dochodzi do wyproscu
nog potaczonego z wychyleniem tutowia. Podanie to stosuje sie
na krétkie odlegtosci.

Najczesciej zdarza sie, ze oburgcz dotem podawaé bedziemy
nie w przoéd, a w bok lub w tyt w bok. To ostatnie podanie sto-
suje sie przy zmianie prowadzonej z zastong. W tym wypadku
w momencie podania tutdw wykonuje silny skret w kierunku
partnera, ktéremu zostaje przekazana pitka.

Oburacz z za gtowy

Podanie to stosowane zawsze zza linii bocznej boiska przy wy-
rzucie z ataku, oraz w niektérych sytuacjach' w grze. Pitka trzy-
mana obydwoma dtoimi przeniesiona zostaje za glowe wraz ze
sktonym ciata w tyl. Rece ugiete w stawach tokciowych,
dionie za pitkg. W momencie odwiedzenia pitki, obcigzona
zostaje silnie noga zakroczna. Ruch do przodu zapoczatkowuje
wyprost ze skfonu, a nastepnie praca w stawach barkowych.
W dalszym ciagu dochodzi do sktonu w przéd i obcigzenia nogi
wykrocznej. W tej fazie dziatania na pitke odbywa sie poprzez
wyprost w stawach tokciowych, a w momencie wyrzutu przez
dopchniecie nadgarstkami i palcami. Nogi ugiete w pierwszej cze-
$ci ruchu w kolanach, przy wyrzucie prostuja sie i przechodza do
wspiecia na palcach.

W grze stosujemy to podanie raczej w sytuacjach specjalnych
i najczesciej w skoku np. po chwydie gornej pitki w wyskoku,
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gdy chcemy natychmiast zagra¢ do wchodzacego partnera lub
gdy przyjmujac pitke réwniez w wyskoku przed polem bramko-
wym, zwroceni tylem do bramki oddajemy ja do wchodzacego
z glebi pola partnera. Zagranie co przez szybkie podanie pitki ma
na celu unikniecie ewentualnego zderzenia z obroficami i oddanie
zaskakujgcego rzutu przez wchodzacego.

Podanie wykonywane by¢ moze z wyskoku na krétkie, nato-
miast przy kontakcie z podtozem nawet na dos¢ diugie odlegtosci.

Oburgcz z przed piersi

Po chwycie na wysokosci brzucha lub dolnej czesci klatki
piersiowej chcac ze wzgledu na sytuacje szybko odda¢ pitke znaj-
dujgcemu sie w poblizu partnerowi, mozemy zastosowa¢ podanie
oburgcz z przed piersi. Chwyt amortyzujemy zblizajgc pitke do
dolnej czesci klatki, piersiowej. tokcie znajdujg sie w tej fazie dos¢
blisko ciala. Wyrzut nastepuje’ na wskutek wyprostu w stawach
tokciowych oraz pracy nadgarstkow i palcow. Dodajemy do tego
wyprost ndg lub krok w przéd dowolng nogg z réwnoczesnym
wychyleniem tutowia w przod. Prowadzenie pitki prawie réwno-
legle do podtoza. W szkoleniu poczatkowym zwrdci¢ nalezy uwa-
ge na wihasciwe wykorzystanie pracy ndg, ktéra winna wygladac
nastepujaco:

Noga wykroczna lekko ugieta w kolanie spoczywa na podtozu
calg stopg, zakroczna natomiast pozostaje we wspieciu. Ruch ra-
mion z pitkg do przodu ma by¢ potgczony z przeniesieniem cie-
zaru ciata na noge wykroczna, ktorej praca jest Scisle skierowana
w kierunku podania, a nie na uniesienie ciata w goére. Duzy na-
cisk nalezy potozy¢ na wilasciwg koordynacje tj. na ptynny ruch,
oraz konsekwentne egzekwowanie petnej pracy nog i tutowia,
zwihaszcza przy podaniach na dalszg odlegtosc, aby przyzwyczaja¢
zawodnika do wiasciwego ruchu i petnego wykorzystania wszyst-
kich miesni majacych wptyw na silny wyrzut pitki. Podanie to
stosowane jest na krétkie odlegtosci. Ma ono najczestsze zasto-
sowanie W pitce recznej 7-osobowej.

Hakiem

Ten rodzaj podania wykorzystuje sie w momencie bezposred-
niego ataku ze strony przeciwnika, celem zaskoczenia go. Pitka
ze zwzgledu na odciecie jej ciatem od przeciwnika i ukfad reki
w chwili wyrzutu jest trudna do zablokowania. Podanie to zasto-
sowa¢ mozna np. w sytuacji, gdy pomiedzy posiadajacym pitke
a partnerem, ktory moze jg utrzymac znajduje sie przeciwnik
kryjacy agresywnie. Takie momenty moga zdarza¢ sie blisko rogu
boiska lub przy linii bramkowej po krotkim wvrzucie od bram-
karza. Nie chcac ryzykowac¢ przejscia indywidualnego, a tym sa-
mym opO6znienia akcji mozna zastosowa¢ podanie hakiem.

Pitka trzymana dtonmi na wysokosci, pasa, prowadzona jest
w pierwsze] fazie oburgcz w bok, a nastepnie przed dojsciem do
poziomu przeniesiona na jedng reke. Dalsze unoszenie reki lekko
ugietej w tokciu odbywa sie w stawie barkowym ruchem zama-
chowym. przy czym pitka spoczywajaca na dioni i palcach ugie-
tych w stosunku do przedramienia pod katem prostym, prowa-
dzona jest z boku ciata. Wneka utworzona przez dton i palce,
jak rowniez sita od$rodkowa dziatajgca przy tym ruchu na pitke
uniemozliwiajg wypadniecie jej. Wyrzut nastepuje, gdy reka doj-
dzie nad gtowe. Ostatnie dziatanie na pitke wykonuje sie nadgarst-
kiem i palcami. Przy podaniu ustawienie do przeciwnika dalszym
barkiem w stosunku do reki podajgcej.

Podanie to stosowane jest raczej na krétkich odlegtosciach
i spotykane czesciej w pitce recznej 7-osobowej (opisane na wste-
pie momenty majg zastosowanie na duzym i matym boisku).

Jednoracz tytem

Zawodnik zaawasowany technicznie moze w odpowiedniej sy-
tuacji. wykorzysta¢ ten rodzaj podania. Rozrézni¢ tu nalezy dwie
odmiany. Jedna to oddanie pitki w tyt przez wymach reki do tytu
potaczony z wyprostem w stawie tokciowym. Prowadzenie dioni
z pitkg na wysokosci bioder. Drtuga polega na wykonaniu reka
z pitka ruchu zamachowego dookoja ciata w tyt i podanie pitki
prawg reka w lewo w tyt, lub odwrotnie. Momentem dla prowa-
dzenia tego rodzaju, zagrania jest indywidualny atak na bramke.
Z chwilg, gdy zawodnik idacy przebojem na bramke przeciwnika
napotyka w bliskiej odlegtosci od niej np. Dwuch bronigcych
moze przewidujac bezskuteczno$¢ dalszego indywidualnego zagra-
nia ktory wykona zaskakujacy rzut na bramke. Drugg odmiane
zastosujemy w tej samej sytuacji z tym, ze partner wchodzi z tytu
z boku prowadzacego pitke. Podanie za ciatem umozliwia obron-
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com, znajdujgcym sie blisko napastnika wytapanie pitki. O ile po-
dania takie sg z jednej strony zaskakujace dla przeciwnika, o tyle
z drugiej moga by¢ niecelne, gdyz posiadajacy pitke w wiekszosci
wypadkow nie, patrzy w momencie podania na partnera, (widziat
go uprzednio lub kieruje sie gtosem).

RZUTY

W zasadzie mozna przyjaé, ze rzuty do bramki sg niczym in-
nym, jak silnym podaniem. Poniewaz o zwyciestwie druzyny de-
cyduje wieksza ilos¢ strzelonych, niz puszczonych bramek mozna
Smiato twierdzi¢, ze rzuty sg najistotniejszym elementem technicz-
nym. W zaleznosci od zakonczenia lotu pitki tj. od wysokosci na
jakiej znajdzie sie ona w bramce, mozna rzuty podzielic na gorne,
potgorne, dolne | z kozta. Najtatwiejsze do obrony przez bram-
karza beda potgorne dlatego tez. na treningach zwraca¢ nalezy
uwage na ich niecelowo$¢ | rzuty na tej wysokosci eliminowac.
Z pozostatych odmian wszystkie sg trudne do obrony, a stoso-
wanie ich bedzie zalezne od cech fizycznych i umiejetnosci bram-
karza oraz od warunkéw atmosferycznych. | tak przy bramkarzu
wysokim lub posiadajgcym dobrg skocznos$¢ i umiejetno$¢ obrony
pitek gornych nalezy wykorzystywaé¢ rzuty dolne i odwrotnie.
Oczywiscie nie trzeba tego generalizowaé, gdyz moze sie zdarzy¢,
ze bramkarz wysoki nie bedzie pewny przy gérnych pitkach.
Zaistnie¢ rowniez moze, ze bramkarz broni np. lepiej pitki skie-
rowane w prawg strone bramki, podczas gdy przv lewej jest stab-
szy. W trudnych -warunkach atmosferycznych (deszcz) niektorzy
bramkarze majg trudnosci z zatrzymaniem lub chwytem pitek
gornych inni z obrong autow z kozta ze wzgledu na odmienny,
niz przy suchym terenie poslizg pitki przy odbiciu od podioza.

Zadaniem trenera w wypadku, gdy nie zna on umiejetnosci
bramkarza jest poznanie w pierwszych minutach jego stabych
stron i odpowiednio nastawienie druzyny.

Skuteczno$¢ strzatdw jest w bardzo duzym stopniu zalezna od
eodlegtosci i. kata rzutu w stosunku do bramki. Najbardziej ko-
rzystnym miejscem do strzatu bedzie pozycja na wprost bramki
tuz sprzed linii pola bramkowego. (11—13 m). Swiatlo bramki)
(przestrzen  miedzy jednym a drugim stupkiem) jest tu maksy-
malna, a co za tym idzie mozliwo$¢ rzutu najwieksza. Im rzuca-
jacy bedzie coraz bardziej przesuwat sie ze Srodka ku linii kon-
cowej boiska, tym Swiatto bramki, bedzie mniejsze, a co sie z tym
taczy szanse uzyskania bramki mniej realne, Wyjatkiem bedzie
tutaj dla praworecznych pozycja lewego facznika i dla leworecz-
nych pozycja prawego tacznika. Z miejsc tych ze wzgledu na ko-
rzystny uktad reki w stosunku do bramki i mozliwo$¢ poruszania
sie (np. z lewego* skrzydta praworeczny ukosnie w kierunku bram-
ki, lub odwrotnie). Skuteczno$¢ rzutu jest bardzo dobra.

Przy rzutach ze skrzydla kazdy rzut w jeden z czterech rogéw
jest niebezpieczny o ile bedzie silnie i celnie wykonany. Strzaty
z dalszych odlegtosci (17—25 m) wykonywa¢ winni zawodnicy
dysponujacy duzg sitg rzutu. Szybki ruch reki i dynamiczny wy-
rzut jest lepszy od dtugiego zamachu, to tez na ten moment na-
lezy w szkoleniu zwréci¢ specjalng uwage.

Bioragc pod uwage sposob wykonania rozrézniamy nastepujace
rzuty:

Z biegu.

z zatrzymania,

Z miejsca, .
z biodra,

z wyskoku,

z padu.

z odejsciem w bok lub w tyt,

. sytuacyjne.

PN TR WN

Z<hiegu

Po zdobyciu przewagi biegowej nad przeciwnikiem, napastnik
wykonujac  rzut z biegu moze mie¢ pewnos¢, ze obronca nie
przeszkodzi mu w wyrzucie pitki, o ile przy tym zachowana zo-
stata petna szybko$¢ biegu Z.tego powodu ten rodzaj rzutu uwa-
za¢ Trzeba za najistotniejszy. Biorac powyzsze pod uwage nalezy
go w szkoleniu umiesci¢ w pierwszej kolejnosci.. Od umiejetnosci
i cech indywidualnych zawodnika, zalezy, czy rzut wykonany
bedzie z prawej, czy tez z lewej nogi w przodzie. Na wstepie zaz-
naczono, ze rzu¢ jest silnym podaniem. Poniewaz w wiekszosci
wypadkow strzat z biegu wykonywany jest przy wiecej lub mnigj
ugietej rece w stawie tokciowym (drugi wypadek wystepuje rza-
dziej), przeto technika pracy ciata nie bedzie sie prawie nic réz-
nita od podania pdtgérnego i gornego, ktore zostaty w poprzed-
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nim rozdziale szczeg6towo opisane.
wiekszym, po wyrzucie,
przy podaniu.

i Istotna roznica polega na
sktonie w przdd, niz to miata miejsce

Z zatrzymaniem

Rzut z zatrzymaniem wykonywany jest tylko przy réwnoimien-
nej pracy konczyn' (prawa reka, lewa noga). Przy rzucie prawg
rekg ustawia sie w przedostatnim kroku stope prawej nogi nie
w kierunku rzutu, a ukosnie w prawo*. Po ostatnim lewa réwniez
skierowana jest w prawo w ukos, cho¢ znacznie mniej. To usta-
wienie stop zezwala na wiekszy skret przez co uzyskuje sie obszer-
niejszy zamach, a na skutek tego silniejszy rzut. Pomaga ono réw-
niez przez zaoponowanie w naglym wytraceniu réwnowagi, co
ma duze znaczenie biorac pod uwage przepis o krokach, jak réw-
niez unikanie wpadniecia na przeciwnika lub do kota-

W wiekszosci wypadkéw pitka odwodzona jest przy tym rzucie
na.rece lekko ugietej w stawie tokciowym nie przodem, lecz bo-
kiem w tyt na wysokosci, glowy, lub barku. Przeniesienie pitki
wypada na moment wykonywania przedostatniego kroku prawg
noga. Po odwiedzeniu pitki w tyt, polgczonym ze skretem tuto-
wia nastepuje zaparcie sie lewg stopg powodujgce jakby zatrzy-
manie na moment ruchu w przod. Wyrzut poprzedza powrotny
skret tutowia potaczony z pracg reki prowadzonej o ugietym tok-
ciu, prawie réwnolegle do podtoza. Bardzo istocng role w omawia-
nej fazie ruchu spetniajg nogi. Z chwilg, gdy pitka odwodzona
jest w tyh, ciezar ciata spoczywa na nodze prawej ugietej w ko-
lanie. Przy przenoszeniu pitki w przéd pierwszej fazie pracuje
noga prawa (zakroczna). ktéra poprzez catkowity wyprost prze-
nosi punkt ciezkosci ciata na noge lewa, kontynuujac dalszy ciag
pracy. Wyrzut nastepuje przy wspieciu na nodze lewej (wykrocz-
nej. Dziatanie obu ndg idzie w kierunku rzutu, zwiekszajac
przez to znacznie jego site. Po wyrzucie ciezar ciata przeniesiony
zostaje na noge prawg wykonujacg krok w przod.

Zaznaczy¢ nalezy, ze rzut ten ze wzgledu na prace ciata i dtu-
ga droge prowadzenia pitki bedzie najsilniejszy.. Ma on czesto za-
stosowanie przy kierunku. Np. prawy tgcznik przechodzi na po-
zycje lewego facznika, otrzymuje ram pitke i wykonuje rzut prawg
reka z lewej nogi w przodzie. W 'Zaleznosci od pozycji, na ktorej
otrzymat podanie dodaje do tego wiekszy lub mniejszy obrot na
nodze prawej. Im wiekszy jest kat rzutu, tym obrot petniejszy.

Z miejsca

W tej grupie wyodrebni¢ mozna rzuty z gry, wolne i karne.
Rzut z gry wykonuje sie przy réznoimiennej pracy kornczyn
(lewa noga prawa reka, lub odwrotnie). Technika wykonania jak
w rzutach poprzednich. Wolne w wiekszosci wypadkéw zagry-
wania sg z jednej nogi. Tylko zawodnicy dysponujgcy wysokim
wzrostem wykonywa¢ moga rzut, ze stania obon6z na palcach
Karny rzucony jest z jednej nogi (wykonywanie z dwu nég po-
taczone jest z upadkiem, o czym bedzie mowa po6zniej).

Wszystkie rzuty z jednej nogi rozpoczynajg sie z ustawienia
dalszym bokiem w przodzie w stosunku do reki rzucajacej, ze
stopnia obun6z w wykroku. Dopiero przy przenoszeniu pitki
w przoédBodrywa sie noge zakroczng, a po opuszczeniu pitki z reki
stawia w przodzie, celem przeciwdziatania upadkowi.

Przy rzutach wolnych nalezy wyodrebni¢ dwa sposoby wypro-
wadzenia pitki. Przy pierwszym pitka odwiedziona zostaje za
gtowe po linii prostej, z réwnoczesnym uniesieniem ugietej w ko-
lanie nogi zakrocznej. W momencie rzutu uniesiona noga (prawa,
przy prawej rece rzucajgcej) wykonuje energiczny zamach w tyt
potaczony z wyprostem, a nastepnie postawiona zostaje na podto-
ze. W drugim sposobie zamach do rzutu wykonuje si¢ ruchem
potkolistym, prowadzac pitke w tyt w gore o ugigtej rece w sta-
wie tokciowym. O ile przy pierwszym sposobie mozna zrobi¢ zwod
pitkg, celem przetrzymania wyskakujgcego ewentualnie muru,
o tyle przy drugim jest to niemozliwe, gdyz przenoszenie ciezaru
ciala na noge wykroczng zachodzi réwnoczesnie z prowadzeniem
pitki. Powoduje wiec to utrate réwnowagi i konieczno$¢ natych-
miastowego postawienia nogi wykrocznej w przodzie.

Z biodra

Technika wykonania jak przy podaniu z biodra, z tym, ze przy
rzucie stosuje sie drugga odmiane, a wiec catkowity wyprost reki
w stawie tokciowym. Rzut ten wykorzystuje sie w sytuacji, gdy
posiadajacy pitke znajduje sig blisko obroncy. Atakujacy wyrzuca
pitke zza kry.jacego czym zaskakuje bramkarza, ktory zastoniety
swoim zawodnikiem, nie widzi czesto momentu wyrzutu. Pitka



Nr 9

skierowania bywa przy tym rzucie najczesciej w dolny rog. Odleg-
fo$¢ strzelajacego  12—17 m od bramki. Rzut ten winien by¢
znacznie czeéciej stosowany, niz ma to miejsce na naszych bo-
iskach.

Z wyskoku

Przy rzucie tym nalezy wyrézni¢ dwie odmiany, a mianowicie
wyrzut pitki przy wyskoku w gére i w dot. Sposoby te majg za-
stosowanie w odpowiednich sytuacjach. Jezeli wiec zawodnik
wykonywac¢ bedzie wyskok sprzed linii pola bramkowego nie ma-
jac przed sobg przeciwnika, to lot jego winien iS¢ jak najbardziej
w dal, celem wykonania rzutu z najblizszej odlegtosci od bramki.

Wyskok wzwyz, zastosowa¢ natomiast nalezy sprzed przeciw-
nika z odlegtosci 12—17 m od bramki (zalezy to od sity rzutu,
jakim dysponuje strzelajacy):

Odbicie do wyskoku wykonuje sie z jednej nogi, przeciwnej do
rzucajacej reki. Chwycong pitke prowadzi¢ nalezy podczas wys-
koku w pierwszej fazie oburgcz w bok w tyl, a nastepnie prze-
nies¢ na jedng reke. Rownocze$nie wykonuje sie skret tutowia,
wysuwajac w przdd przeciwny bark do reki rzucajacej. Skret
zagwarantuje silny rzut, oraz zwiekszy mozliwo$¢ ulokowania pit-
ki w dowolnym rogu bramki. Wyrzu¢ nastgpi¢ ma w momencie
osiggniecia najwyzszego lotu ciata, ktére w danej chwilii zawisa
na krétki okres czasu w powietrzu. Ladowanie nastepuje na noge
odbijajaca.
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Rzut z wyskoku moze nastgpi¢ po uprzednim wykonaniu w po-
wietrzu obrotu lub poétobrotu. Ma to zastosowanie czesto w grze
Srodkowego, ktory otrzymuje pitke stojac tytem do bramki. Strze-
lajacy z wyskoku ma przy tego rodzaju rzucie ten. plus, ze bram-
karz czesto nie wytrzymuje nerwowo momentu zawisniecia wy-
skakujgcego w powietrzu |- robi przedwczesny ruch, co utatwia
uzyskanie bramki.

Rzut z wyskoku dokota stosowaé bedziemy:
a) celem unikniecia linii pola bramkowego,

b) celem oderwania sie od obroncy uniemozliwiajacego wyko-
nanie rzutu przy kontakcie nég z podnézem,

c) z ostrego kata przy wejsciu od skrzydta, wzgl. po nagiej
zmianie Kkierunku celem zwiekszenia szans na zdobycie bram-
ki przez skrocenie odlegtosci, z niezbyt dogodnej pozycji
strzatowe;j.

Przy rzutach z wyskoku dokota na pozycjach od lewego do pra-
wego tacznika zawodnicy obureczni stosowa¢ winni zwod bram-
karza polegajacy na przeniesieniu pitki po zamachu w prawo na
lewg reke, lub odwrotnie. Zawodnicy jednoreczni mogag to samo
wykona¢ po zamachu reka mniej sprawna.

Gtowny Komitet Kultury Fizycznej
Sekcja Pitki Recznej
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