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SPORT W OBRAZACH

START

WYDAWNICTWO
GLOWNEGO KOMITETU KULTUEY FIZYCZNEJ



OD WYDAWNICTWA

Sport w obrazach” jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem opartym cat-
kowicie na zasadzie pogladowosci.

Kazdy zeszyt poswiecony jest jednej
gatezi sportu, przedstawionej przy pomocy
fotografii, zdje¢ filmowych, tablic, wykre-
séw porownawczych, rysunkéw itp.

Postugujac sie naszymi ksigzeczkami, kaz-
dy sportowiec bedzie mogt nie tylko odtwo-
rzy¢é w sposob najbardziej prawidtowy od-
powiedni zespdt ruchow, lecz takze otrzyma
wiele niezbednych wiadomosci dotyczgcych
danej dyscypliny sportowe;j.
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ZDOBYWAJAC NORMY SPO -

ZDOBYWASZ ZDROWIE

DO NAUKI, PRACY i

O POKOJ!

I SILY

WALKI

REKORDY | M INIM A
K L A SY F I K A C Y JN E

Bieg 60 m kobiet

Bieg 100 m kobiet

Klasa Il - 15,0 sek,
Klasa 1l - 140
Klasa | - 131 ,,
Klasa mistrzowska - 122
Rekord Polski - 116 ,,
Rekord $wiata “ 115
Bieg 100 m mezczyzn
Klasa Il — 12,5 sek.
Klasa Il - 18 ,,
Klasa | - 11
Klasa mistrzowska — 106 ,,
Rekord Polski - 105
Rekord $wiata - 101

OGOLNIE O STARCIE

Szybki wybieg decyduje o powodzeniu sprin-
tera. Btad popetniony na starcie i spowodowana
tym strata terenu jest — przy wyréwnanym po-
ziomie biegaczy — nie do odrobienia na .trasie.

Dlatego tez samemu wybiegowi poswiecic trze-
ba wiele uwagi. Dobra pozycja zawodnika na
starcie zalezy od rozmieszczenia dotkéw lub blo-
kow startowych. Nalezy znalez¢ dla siebie najdo-
godniejsza pozycje, ktéra umozliwi jak najszyb-
szy wybieg.

»NA MIEJSCA"
Stopa nogi silniejszej (lewej na zdjeciu) oparta o prze-
dni blok. Klek na prawym kolanie. Ramiona rozsta-
wione na szerokosci barkow. Dlonie oparte na biezni —
poza linig. Wzrok skiero_wg_ny w dot, na metr przed
siebie.

DOLKI | BLOKI STARTOWE

Dolki startowe (przekréj podtuzny). Odlegto$¢ pierwsze-
go dotka od linii startowej okoto 2 stopy, miedzy dot-
kami 1 stopa.

Ustawienie stop w blokach startowych.

,,GOTOWI"
Biegacz unosi kolano i biodra, przenoszac réwnoczes-
nie ciezar ciata do przodu — na ramiona. Zawodnik
czeka na strzat. Miesnie nog i ramion rozluznione.

ROZMIESZCZENIE DOLKOW STARTOWYCH

Rzut z gory

STRZAL
Blyskawiczne przeniesienie w przéd nogi tylnej i od-
bicie sie nogg przednig. Energiczna praca ramion
utatwia wyjscie z blokdw.

BIEZNIA

Imioi Starto toOL

$7"

Tory

(szeroko$¢ toru — 1,25 m; szeroko$¢ linii — 0,05 m).

PIERWSZY KROK
Pierwszy krok krétki, dtugosci okoto 3 do 3 i p6t stopy.
Stopa dotyka ziemi palcami. Noga prawa — postawna
— ugieta w kolanie.

PRZYBORY

ab — bloki startowe, ¢ — topatka, d — choragiewka star-
towa, e — pistolet startowy, £ — gwizdek.

POCZATEK DRUGIEGO KROKU
Noga prawa prostuje sie, wypychajac zawodnika do
przodu. Wymach prawego ramienia w przod.

WYROWNANIA

Wyréwnania przy biegu na 200 m (jeden wiraz).

Przy biegu na 400 m poszczegblne cyfry nalezy
pomnozy¢ przez 2 (odlegtosci podane w metrach).

DRUGI KROK
Catkowity wyprost nogi odbicia. Noga i tutdw powin-
ny tworzy¢ jedng linie. Wymach prawego ramienia
zakonczony (palce na wysokosci czota). Energiczny
wznos lewego kolana.

START NA WIRAZU

Gdy start wypada na wirazu, bloki startowe usta-

wia sie po zewnetrznej stronie toru. Dopiero po

2 lub 3 krokach zawodnik biegnie przy wewnetrz-
nej linii toru.

TRENING
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Niedz. min zawody lub bieg na wynik
. 15 4X30 m
Poniedz. .. Srazy 3 razy — 1X60 m
15 ; 4X60 m
Wtorek min, 8 razy — ljaz  gxoo m
Si oda odpoczynek
Czwar 15 — 3 razy — 6X50 m
©omin.
Pigtek 15 5 razy — lraz 2X60 m
min.
Sobota odpoczynek

Na rozgrzewke, ktorg przeprowadza si¢ przed

kazdym treningiem i zawodami skladajg sie;

a) lekki bieg (truchcikiem) 400—600 m
b) marsz — przeplatany z podskokami z odbi-

cia jednonoz

¢) ¢éwiczenia gimnastyczne specjalne

d) 3—4 lekkie biegi z przyspieszeniem

(60—80 m)

GIMNASTYKA SPECJALNA



M IN IM A

Bieg 60 m chtopcy:

n — 12 lat
13 — 14 lat
15 — 16 lat

Bieg 100 m mezczyzni:

17 — 18 lat
19 — 29 lat
30 — 39 lat

powyzej 40 lat

11,6
11,0
9,8

14,5
14,0
15,0
17,0

NA ODZNAKE

sek

sek.
sek.

sek.
sek.
sek.
sek.

SPO

METE PRZEBIEGA SIE Z NAJWIEKSZA SZYBKOSCIA — WYCHYLAJAC TULOW DO PRZODU Z EWENTUALNYM
SKRETEM CIALA.

Na zdjeciach: (od lewej) HEYDUCKA-KU2MICKA, HICKLOWA (CSR) i MODEROWNA podczas
walki o kazdy centymetr oraz Akademicki Mistrz Swiata w biegu na 200 m, zastuzony mistrz sportu, Zdobystaw
STAWCZYK, ktory konczy 100-metrowke w czasie 10,6 sek. przed Zygmuntem BUHLEM.

P O LSKA

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW W ROKU 1950

100 m kobiet 100 m mezczyzn
KUZMICKA Slask 12,5 sek. KISZKA Slask 10,5
MODEROWNA Gdansk 12,7 STAWCZYK Poznan 10,6
GORZKOWSKA Krakéw 128 & SUCHENSKI Wroctaw 10,6
MINICKA Szczecin 128 BUHL Krakéw 10,7
StOMCZEWSKA t6dz 128 ANTONOWICZ t6dz 10,8
MILEWSKA' Zurawica 130 o WOJTONOWICZ Warszawa 10,9
PIWOWAROWNA Slask 130 WOLSKI Krakow 10,9
GEBOLISOWNA Slask 130 LIPSKI Warszawa 10,9
WASSERAB Warszawa 131 . KARDAS Warszawa 10,9
OLEJNIK Wroctaw 131 WALENDZIK Bydgoszcz 11,0

Cechy

o
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charakterystyczne

kroku odbijajgcego

tutow silnie pochylony do przodu,

noga zamachowa w momencie dotkniecia ziemi
(poza linig lub na linii $rodka ciezkosci) ugie-
ta w kolanie,

odbicie z przedniej czesci srodstopia,

krétka praca ramion,

krotki krok,

duze wahania $rodka ciezkosci.

kroku zamachowego

tutéw wyprostowany,

przedudzie nogi zamachowej wymachuje do
przodu, noga dotyka ziemi (wyprostowana w
kolanie) przed linig $rodka ciezkosci,

odwiniecie stopy (ze $rddstopia na palce) przy
odbiciu,

obszerna praca ramion,
ruchy miekkie, naturalne,
dtuzszy krok,

przez skretowg prace bioder i barkéw mniej-
sze wahania $rodka ciezkosci.

Z. STAWCZYK - w czasie startu

SUCHAREW — MISTRZ ZSRR — jeden z najlepszych biegaczy w Europie — osiggnat w 1950 roku

100 m kobiet

MALSZYNA
SECZENOWA
DUCHOWICZ
TUROWA
RUSENKO
ADAMIENKO
GERASIMOWA
KWASZNINA
CZUDINA
HNYKINA
SANDBANK
SAFRANOWA
SMIRNOWA
uUsS

czas 104 sek na 100 m.

Z SRR

NAJLEPSZE WYNIKI W ROKU 1950

11,9 sek.

12,0
121
121
12,2
12,3
12,3
12,3
12,3
12,3
12,3
12,3
12,3
12,3
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100 m mezczyzn

SUCHAREW
SANADZE
KARAKULOW
GOLUBIEW
MURAWIEW
CZMYCHOW
CZERNOW
KOTELEWIEC
KALIAJEW
DAGMAN
RJABOW
SMIAJENOW
GILDE

10,4 sek.

10,5
10,5
10,6
10,6
10,6
10,6
10,6
10,7
10,7
10,7
10,7
10,7
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METODYKA STARTU

Nauke startu rozpoczyna sie z postawy stojg-
cej, wychylajac sie daleko do przodu. W momen-
cie utraty réwnowagi wykona¢ nalezy kilka szyb-
kich, krotkich krokow (stylem odbijajgcym).

Nastepnym C¢wiczeniem jest start z wykroku
wykonany w podobny sposob jak c¢wiczenie po-
przednie. Po nim nastepuje nauka startu potwyso-
kiego — stosowanego przez biegaczy srednich
i dhugich dystanséw. Do startu tego biegacz staje
w matym wykroku (noga odbijajgca w przodzie)
na lekko ugietych nogach z tutowiem wychylo-
nym do przodu. Cwiczacy wybiega na komende.
Gdy c¢wiczenie to zostato opanowane, przechodzi
sie do startu klecznego — podpartego — zrazu bez
dotkow, pozniej z wykopanych przez siebie dot-
kow, a wreszcie z blokéw, zwracajac uwage na
wiasciwe utozenie tutowia po ,gotdw” oraz na
pierwsze kroki wybiegowe.

STARTER i JEGO ZADANIE

Starter podaje sygnat do biegu wystrzalem z pisto-
letu. Jest on jedynym sedzig, decydujacym o prawidto-
wym lub przedwczesnym wybiegnieciu zawodnika.

Po kolejno podanych komendach: ,,na miejsca” —
»gotow" — gdy zawodnicy — po wychyleniu sie do
przodu stojg spokojnie ,jak mur*“ — strzela. Najmniejsze
drgniecie zawodnika po ,gotéw" nie zezwala na pusz-
czenie biegu. Po ,gotow" moze starter przetrzymaé 2, 3,
a nawet wiecej sekund. Po przedwczesnym wybiegu star-
ter cofa zawodnikéw drugim strzatem lub gwizdkiem.
Zawodnikowi, wzglednie zawodnikom, ktérzy przed-
wczednie wybiegli, udziela ostrzezen. Po drugim przed-
wczesnym wybiegu zawodnik zostaje zdyskwalifikowany.

Starter winien wydawa¢ komendy spokojnie, z opa-
nowaniem i tak sie ustawia¢, aby mogt jak najlepiej ob-
serwowa¢ wszystkich startujacych. Moze sta¢ 6—8 me-
trow za linig startu albo tez z boku — mniej wiecej na
linii wybiegu.

Przy starcie na 200 i 400 m, gdzie zawodnicy nie
znajdujg sie na jednej linii, starter winien ustawi¢ sie
w takim miejscu, azeby odleglos¢ miedzy nim a zawo-
dnikami byfa mniej wiecej jednakowa.

PRZYBORY POMOCNICZE | ICH WYMIARY

a — przyrzad do wytyczania 4-torowej biezni, b — przyrzad — przy wytyczaniu torow

przylega¢ do

wewnetrznej krawedzi biezni, ¢ — gtowne czesci topatki startowej, d — znacznik, rzut z boku (A) i z przodu (B),

e — oprawa z pflaskiej kantowki, f — znaczni

w catosci.

SPOSOB WYKONANIA
BLOKOW STARTOWYCH

a — Drewniany blok przedni. Kat nachy-
lenia Scianki 45 stopni, b — Ustawienie i
przymocowanie blokéw do biezni. Kat na-
chylenia $cianki bloku tylnego — 80 stopni,
¢ — Wymiary i miejsce nacie¢ klocka, z kto-
rego przygotowuje sie blok startowy.
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Od Wydawnictwa
Rekordy i minima klasyfikacyjne.
Ogo6lnie o starcie
»Na miejsca”.
Dotki i bloki startowe
»Gotowi”.
Rozmieszczenie dotkéw startowych
Strzat.
Bieznia
Pierwszy krok.
Przybory
Poczatek kroku drugiego.
Wyrdéwnania
Drugi krok. ’
Start na wirazu
Trening.
Gimnastyka specjalna
Minima na odznake SPO
Polska — 10 najlepszych wynikéw w r. 1950
Cechy charakterystyczne kroku odbijajacego
i kroku zamachowego
ZSRR — najlepsze wyniki w roku 1950
Metodyka startu.
Starter i jego znaczenie
Przybory pomocnicze i ich wymiary.
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80 g, V kl. w drukarni Wyd. MON w Gdyni. Zam.
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UKAZALY SIE:

tir 1 SKOK WZWYZ
na zdjeciu filmowym «—W. KuZmicki

tir 2 START
na zdjeciu filmowym — E. Kiszka

Nr 3 BIEG KROTKI
na zdjeciu filmowym — E. Kiszka

tir 4 PCHNIECIE KULA
na zdjeciu filmowym — W. Gierutto

tir 5 RZUT GRANATEM
na zdjeciu filmowym — M.. Gburczyk

tir 6 SKOK W DAL
na zdjeciu filmowym — M. Moderéwna

tir 7 TROJSKOK
na zdjeciu filmowym — Weinberg

Nr 8 RZUT DYSKIEM
na zdjeciu filmowym — M. tomowski

tir 9 RZUT OSZCZEPEM
na zdjeciu filmowym — M. Gburczyk
tir 10 SKOK O TYCZCE
tir 11 BIEG PRZEZ PLOTKI
Nr 12 BIEGI SZTAFETOWE

Nr 13 BIEGI NA PRZELAJ

tir 14 SKOK STARTOWY i KRAUL

Nr 15 PLYWANIE — STYL GRZBIETOWY



