SPORT W QBRAZACH

SKOK
WZWY/Z



OD WYDAWNICTWA

,»oport w obrazach” jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem, opartym cai-
kowicie na zasadzie pogladowosci. Kazdy ze-
szyt ,,Sportu w obrazach” poswiecony jest
jednej gatezi sportu, przedstawionej przy
pomocy fotografii, zdje¢ filmowych, tablic,
wykresow porownawczych, rysunkow itp.

Postugujac sie naszymi zeszytami kazdy
sportowiec bedzie mogt nie tylko odtworzy¢
w sposob najbardziej prawidtowy odpowie-
dni zesp6t ruchéw, lecz takze otrzyma wiele
niezbednych wiadomosci dotyczacych danej
dyscypliny sportowej.



Zdobywajcie odznake

SPRAWNY DO PRACY 1 OBRONY
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Zdobywajcie odznake

SPRAWNY DO PRACY 1 OBRONY

—wzmachniajcie swe sSity

DO WALKI 0 POKOI

OSTATNI KROK ROZBIEGOWY

Skoczek nieznacznie przysiada. Noga odbicia — prawa
— oporuje, dotykajac ziemi pietg. Tutow lekko odchy-
lony do tylu

(Wzwyz skacze olimpijczyk Wactaw Kuzmicki)

URZADZENIE I SPRZET

a — skocznia: rozbieznia i zeskok

b — ubijak
¢ — grabie
d — topata
e — stojaki
f — miara — listwa z podziatkg centymetrowa

ODBICIE

Prawa stopa przechodzi z piety na palce. Noga prawa

catkowicie wyprostowana. Lewa noga — ugieta w ko-

lanie — silnym zamachem wznosi sie w gore. Wznos
sbarkéw utatwia wyskok

ROZBIEG | ODBICIE

Rozbieg pod katem 45—65° do poprzeczki. Odbicie
noga blizszg poprzeczki. (Odbijajacy sie z lewej nogi
biorg rozbieg z lewej strony). Rozbieg 7—11 krokéw
biegowych. Pierwsze kroki wolne i krdtkie, ostatnie trzy
lub pie¢ szybkie i dluzsze, przy catkowitym rozluznie-
niu miesni. Ostatniego kroku nie skracaé. W chwili od-
bicia nie pochyla¢ tutowia do przodu. Zwroci¢ uwage na
catkowity wyprost w stawie biodrowym i kolanowym.
Odbicie nastepuje noga blizsza poprzeczki (wewnetrz-
ng) z odwinieciem stopy z piety na palce

MOMENT LOTU
Noga lewg wyrzucona wysoko w gore znajduje sie juz
nad poprzeczka. Nie $pieszy¢ sie z podcigganiem luzno
zwisajgcej nogi odbicia. Glowa skoczka (I wraz z nig
tutéw) sktaniajg sie w przéd j w bok

STOJAKI I POPRZECZKA

a) Stojak do skoku wzwyz, b) Pdéteczka do poprzeczki,
c) Ulozenie poprzeczki na potce, d) Poprzeczka.

NAD POPRZECZKA

Glowa wyciagnieta do przodu, przechodzi najpierw po-
przeczke. Tutdéw utozony rownolegte do poprzeczki.
Kolano nogi odbicia podcigga sie do klatki piersiowej

TRENING

W zimie: 2—3 razy w tygodniu

I ogblna lekcja sportowa, na ktorg sktadajg sie:

lekki bieg i chéd — 5 min.
gimnastyka ogolna — 10 min.
¢wiczenia specjalne — 10 min.
skoki wikasciwe — 20 min.
sztafety, gry — 10 min.
lekki bieg, marsz,

¢wiczenia rozluzniajace — 5 min.

i marszobieg (Cwiczenia terenowe) ze szczeg6t-
nym uwzglednieniem skokow.

W okresie wczesnowiosennym nalezy uprawiac lek-
kie biegi przetajowe i ¢wiczenia terenowe. Natezenie tre-
ningu, zarébwno w tym okresie jak i w czasie letnim, zalezy
od budowy, kondycji, odzywiania, pracy zawodowej itd.
W zaleznosci od tego zmienia sie podane schematy tre-
ningowe.

W sezonie:

Poniedziatek: 1 lekki bieg na podtozu trawia-
stym na 200 m z podskokami i wysokim wybijaniem sie
w gore. Po krotkim odpoczynku jeszcze raz 200 m z pod-
skokami jedno i obunéz z 3 i 5 skokami jednonéz.

PRZEJSCIE POPRZECZKI

W momencie osiggniecia najwyzszego punktu lotu ra-
mie blizsze poprzeczki przenosi sie poza nig. Noga za-
machowa prostuje se w Kkolanie. Biodra wysoko
wzniesione

SKOCZKA

2. Skoki wzwyz na skoczni (na styl):
a) 10 skokéw na wysokosci 20 ¢cm ponizej rekordu
zyciowego;
b) 5 skokébw — 15 cm ponizej rekordu zyciowego.
3. 5 skokéw na jednej nodze (boso) na wysokosci
okoto 1 metra.
W torek: Wypoczynek.
Sroda: Program poniedziatkowy. Przy skokach
zwrdci¢ uwage na dobieg i odbicie.
Czwartek: Wypoczynek.

Pigtek: 1 Jak w poniedziatek.

2. 3—4 skoki na wysokosci 20 cm ponizej wihasnego
rekordu.

4—6 skokéw 15 cm ponizej wiasnego rekordu.
3—5 skokéw 10 cm,ponizej wiasnego rekordu.
3. Jak w poniedziatek.

Sobota: Wypoczynek.

Niedziela : Start w zawodach, albo trening
w lesie lub na miekkim podtozu trawiastym na boisku.
Winien on obejmowa¢ duzo ¢wiczen specjalnych dla
skoczka i wiele podskokéw — boso z odbicia jedno-
i obundz. Co 10-ty dzien skaka¢ na wynik.

POZA POPRZECZKA
Po przejsciu glowy i prawego ramienia nastepuje
przeniesienie tutowia i nég poza poprzeczke. Szczegol-
nie trudno jest przenie$¢ prawa noge, ktorg nalezy
podciggna¢ jak najwyzej

WZOR PROTOKOLU SEDZIOWSKIEGO

P é 150 155 160 165 170 15 10 V3 .
A + — o+ + + + + |
B + + + =+ u
C + + + + + + 1l
D + + + + + \%
E + + + + + + \Y
F + + + -

G + - -+ T

+ = skok udany Podpisy sedzidw:

— = skok nieudany

Miesnie skoczka zituznione. Ladowanie nastepuje na
noge odbicia i na ramiona

SEDZIOW ANIE

Zawodnik moze rozpoczyna¢ skoki od dowolnej wy-
sokosci jak rowniez opuszcza¢ poszczeg6lne wysokosci.
Trzy nieudane skoki — jeden po drugim — (niezaleznie
od wysokosci) dyskwalifikujag zawodnika.

Jak mierzy¢ wysoko$¢ skoku

O zwyciestwie w skoku wzwyz: przy uzyskaniu
jednakowego wyniku przez dwoch lub wiecej skoczkéw,
decyduje: L . . .

I" — przejscie ostatniej wysokosci za wcze$niejsza

proba,
Il — mniejsza ilo$¢ nieudanych skokéw w ciggu
trwania calej konkurencji,
Il — mniejsza ilos¢ wykonanych skokéw w ciggu
trwania catej konkurencji.
Jezeli mimo to nie uzyska sie rozstrzygniecia, konieczna
jest dalsza rozgrywka miedzy zawodnikami.
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MEZCZYZNI KosmTy

NORMY KLASYFIKACYJNE

SKOK WZWYZ, KTOREGO ELEMENTY ILU-
STRUJA ZAtLACZONE ZDIJECIA, POLEGA NA
UMIEJETNYM WYBICIU SIE W GORE | KORZY-
STNYM PRZENIESIENIU CIALA NAD POPRZECZ-
KA.

ASTYL SKOKU - STOSOWANY PRZEZ ILIASO-
WA - CZOLOWEGO ZAWODNIKA RADZIECKIE-
GO JEST STYLEM BARDZO EKONOMICZNYM.
ZAWODNIK ODBIJA SIE NOGA BLIZSZA PO-
PRZECZKI. MIEJSCE ODBICIA 2-3 STOPY PRZED
POPRZECZKA. KRZYWA LOTU JEST PRAWIE
PIONOWA. LADOWANIE TUZ ZA POPRZECZKA.
ULOZENIE CIALA NAD POPRZECZKA POZIOME.

GIMNASTYKA SPECJALNA



NORMY NA SPO

ISO™ 19 ~£9 lat
180 - 11-18 " 11-18
U ff- 15 16 -
<05*  powyze] m leest  [osa
9.6-$8" 95 "
powyzej 36: 80 *
1ZZZCZYZNI kobiety

NORMY NA BSPO
(Suma skokoéw z odbicia prawa i lewg noga)

Dziewczeta 11-12 lat - 120 cm
Dziewczeta 13-14 lat - 135 cm
Chiopcy 11-12 lat - 140 cm
Chiopcy 13-14 lat - 160 cm

JAK PRZYGOTOWAC SIE DO
NORMY

Zaprawe rozpoczgé nalezy od C¢wiczed gimna-
stycznych specjalnych, podanych na str. 2, zwraca-
jac szczeg6lng uwage na podskoki w gére z odbi-
cia jednon06z z miejsca oraz z rozbiegu jednego
i trzech krokéw.

Na skoczni (poprzeczka zatozona na bardzo
matej wysokosci) wyprébowaé nalezy, jaki styl
poczatkujgcemu najlepiej odpowiada, czy naturalny
(odbicie nogg dalszg od poprzeczki), czy tez stoso-
wany przez lliasowa (odbici¢ noga blizsza po-
przeczki). Jesli éwiczacy przechodzi poprzeczke

METODYKA

Poprzeczka na wysokosci 80—100 cm.

1 Z rozbiegu trzech krokéw skok na wprost z podkur-
czeniem kolan i zeskok na obie nogi.

2. Jak wyzej, lecz w czasie lotu skion tutowia i lgdowa-
nie na noge odbicia. Przy odbiciu akcentowa¢ wymach
nogi wysoko w gore.

3. Jak wyzej, dodajgc do skionu tutowia skton gto-
wy wkierunku noég i odbicia, przez co nastapi réwno-
legte utozenie ciata nad poprzeczka. Stopniowo przejs¢
do rozbiegu z boku.

4. Jak wyzej, prostujagc nad poprzeczka noge zamachowg
w stawie kolanowym i biodrowym.

5. Stopniowe zwiekszanie dtugosci rozbiegu i stopniowe
podnoszenie poprzeczki.

OSIAGNIECIA W SKOKU WZWYZ
NA SPO

stylem ,kucznym” (z podcigganiem kolan), to po-
winien, przej$¢ na styl stosowany przez lliasowa.

Po odpowiednim wyborze stylu ¢wiczacy musi
opanowac¢ technike skoku ¢éwiczac na wysokosci,
ktdérg tatwo przechodzi.

Cwiczyé nalezy dwa do trzech razy w tygo-
dniu. Skakaé¢ poczatkowo z rozbiegu 1i 3 krokow.
Zwraca¢ uwage na odbicie, a p6zniej na dobieg
i na ptynne przejScie z coraz szybszego rozbiegu
do poprawnego wybicia sie w gore.

Przez odpowiednie udoskonalenie odbicia i do-
biegu szybko poprawi sie wynik.

RONCZEWSKA

REKORDZISTKA POLSKI W SKOKU WZWYZ —
PRZECHODZI WYSOKOSC 151 cm

Ronczewska skokiem 151 cm poprawita dawny
rekord Polski Krajewskiej o 1 cm. Gdy Krajewska
ustanowita swoj rekord (150 cm) w 1929 roku,
Ronczewskiej nie byto jeszcze na S$wiecie. Ron-
czewska liczy zaledwie 20 lat.

P OLSKA

10 NAJLEPSZYCH

Kownacki
Brzozowski
Paprocki
Skalbania
Cecula
Lewandowski
Dregiewicz
Spychalski
Potocki
Zagorecki

Ronczewska
Leszneréwna
Borowiec
Herdéwna
Janiszewska
Mitan
Biatkowska
Paszkowna
Grzybdéwna
Fyda

W ROKU

MEZCZYZNI

Gdansk
Warszawa
Warszawa
Poznan
Gdansk
Wroctaw
Krakow
Szczecin
Krakow
Biatystok

KOBIETY

Wroctaw
Poznan
Krakow
Krakow
Krakow
Krakéw
Poznan
Wroctaw
Krakéw
Szczecin

185
184
183
183
182
181,5
181
180
180
180

151
148
147,5
146,5
145
145
145
145
145
143

W YNIKOW
1950

cm

>5
55
55
55
55
55

55

ILIASOW
REKORDZISTA ZSRR (SKACZE 200 cm)

Z SRR

JL E P S ZE

W Y N

W ROKU 1950

MEZCZYZNI

Iliasow
Portnow
Wansewicz
Finke
Bibiejew
Sidorko
Paszczok
Kuzniecow
Zordoczka
Rochtin

i 7 dalszych zaw.

KOBIETY

Czudina
Ganekew
Citko
Czatrskaja
Borodina
Papiszewa
Pisarewa
Bogdanowa
Kwasznina
Puczkowa

195 cm

191
191
190
190
190
187
186
186
185

168
163
160
158
158
158
156
155
153
152

55
55

55

cm

55

&

55

55

55

SOETTER

REKORDZISTA RUMUNII — W SKOKU STYLEM
NOZYCOWYM

Czy wiecie ze ..,

— lliasow, ustanawiajgc w skoku wzwyz rekord
Zwigzku Radzieckiego (200 cm), skoczyt o 26
cm wyzej, niz sam ma wzrostu. Wzrost llia-
sowa wynosi 174 cm.

— Czudina — rekordzistka ZSRR w skoku wzwyz
z wynikiem 168 cm jest zarazem najwszech-
stronniejszg zawodniczkg S$wiata. W lekkiej
atletyce Czudina Smiatlo moze wystapi¢ prze-
ciwko najsilniejszym reprezentacjom S$wiata,
a w pifce siatkowej — niejeden reprezentacyj-
ny zawodnik zazdrosci jej ScieC.

Oto wyniki Czudiny uzy- najlepszy wynik

skane w ciggu 1950 roku: Polek
80 m pl. — 113 cm 12.2 cm
100 m — 123 cm 125 cm
w dal — 595 m 552 m
oszczep — 5156 m 3795 m
kula — 1353 m 1350 m

— Do roku 1936 nie wolno byto przechodzi¢ po-
przeczki gtowg przed nogami i glowa nie
mogta znajdowac sie nizej od bioder. Obecnie
wolno skaka¢ w dowolny sposéb, byle tylko
odbicie nastgpito z jednej nogi.

— Rekord $wiata w skoku wzwyz z miejsca wy-
nosi. 167,5 cm, rekord Polski 144 cm. Rekord
Swiata kobiet w skoku wzwyz z miejsca wynosi
132 cm.

STYL PRZERZUTOWY

Styl ten jest coraz czesciej stosowany przez naj-
lepszych skoczkéw. Odbicie noga blizszg poprzecz-
ki. W czasie lotu stara¢ sie ,i$¢” jak najbardziej
glowa w przod, skrecajac rownoczesnie tutdw tak,
azeby przy przechodzeniu poprzeczki by¢ zwréco-

nym do niej klatkg piersiowg i brzuchem.

W chwili przechodzenia poprzeczki skoczek
opuszcza noge zamachowg poza poprzeczke, wy-
rzucajgc w gore noge odbijajaca.

Ladowanie nastepuje na ramiona i na noge za-

machowy.
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SPORT
W OBRAZACH

SKOK WZWYZ

Od wydawnictwa.
Urzadzenie i sprzet.
Rozbieg i odbicie.

Stojaki i poprzeczka.
Trening skoczka w zimie.
Trening skoczka w sezonie.

Wzér protokotu sedziowskiego.
(skoku wzwyz).

Sedziowanie.

Normy klasyfikacyjne.
Gimnastyka specjalna.

Normy na SPO i BSPO.
Jak przygotowaé sie do osiggniecia
w skoku wzwyz normy na SPO.

Metodyka.

Polska — 10 najlepszych wynikéw w roku
. 1950.

ZSRR — najlepsze wyniki w roku 1950.
Styl nozycowy.

Czy wiecie ze...

Styl przerzutowy.
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W arszawa 1951. Printed in Poland.,
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SPORT
W OBRAZACH

UKAZALY SIE:

. SKOK WZWYZ

na zdjeciu filmowym — W. Kuzmicki

START

na zdjeciu filmowym — E. Kiszka
BIEG KROTKI

na zdjeciu filmowym — E. Kiszka

PCHNIECIE KULA
na zdjeciu filmowym — W. Gierutto

RZUT GRANATEM
na zdjeciu filmowym — M. Gburczyk

SKOK W DAL
na zdjeciu filmowym — M. Moderéwna

. TROJSKOK

na zdjeciu filmowym — Z. Weinberg

. RZUT DYSKIEM

na zdjeciu filmowym — M. Lomowski

RZUT OSZCZEPEM
na zdjeciu filmowym — M. Gburczyk

SKOK O TYCZCE

BIEG PRZEZ PLOTKI

BIEGI SZTAFETOWE

BIEGI NA PRZELAJ

SKOK STARTOWY | KRAUL

PLYWANIE — STYL GRZBIETOWY



