283634 I
'SPORT W OBRAZACH

TROJSKOK



OD WYDAWNICTWA

»oport w obrazach” jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem opartym
catkowicie na zasadzie pogladowosci. Kazdy
zeszyt poswiecony jest jednej konkurencji
sportowej przedstawionej za pomoca foto-
grafii, zdje¢ filmowych, tablic, wykresow
poréwnawczych, rysunkéw itp.

Postugujac sie naszymi ksigzeczkami kaz-
dy sportowiec bedzie maégt nie tylko odtwo-
rzy¢ w sposéb najbardziej prawidtowy odpo-
wiedni zespél ruchow, lecz takze otrzyma
wiele niezbednych wiadomosci dotyczacych
danej dyscypliny sportowej.
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SPORTOWCY! ZDOBYWAICIE SPO!

WZMACNIAJCIE SWE SItY
DO WALKI O PLAN O - letni

DO WALKI O POKOJ!

ODBICIE DO SKOKU PIERWSZEGO

Po bardzo szybkim rozbiegu skoczek odbija sie ener-
gicznie do przodu. Odbicie nastepuje z nogi lewej.

Gimnastyka trojskoczka obejmowaé musi jak najwiecej

¢wiczen doskonalgcych skoczno$¢ (wszelkiego rodzaju

skoki i podskoki, ,,skakanke", wieloskoki itd.) oraz szyb-

kos¢: gimnastyke biegacza, Cwiczenia z workiem piasku
i z ciezarem.

KONIEC SKOKU PIERWSZEGO

Pierwszy skok konczy sie lgdowaniem na noge odbicia
(na zdjeciu na lewg). Stopa dotyka ziemi najpierw
pieta ,,odwijajac* sie I przechodzac na palce.

T E C H N IK A S K O K U

Tréjskok winien sie sklada¢ z 3 skokéw. Poczatkujacy

zamiast 3 skokdéw wykonuje czesto jednak wiasciwie tyl-

ko 2 skoki przeplecione krokiem biegowym: skok — krok

— skok, wktadajac najwiecej sity i energii w pierwszy

skok, podczas gdy dobry technik najwiecej wkiada w skok
drugi.

Rekordzista Zwigzku Radzieckiego i Europy — Szczerba-
kow — przy ustanowieniu swego rekordu 15,70 m osigg-
nat nastepujace odlegtosci:

1 skok 5,65 m
2. skok 525 m
3. skok 4,80 m

ODBICIE DRUGIEGO SKOKU

Catkowity wyprost we wszystkich stawach: biodro-
wym, kolanowym j skokowym. Noga i tutow tworza
jedng linie. Noga zamachowa — podkurczona.

3-skok wykonany zwyktym ,domowym" sposobem
w ujeciu graficznym.

i
3-skok w wykonaniu dobrego technika,

a = najwiekszy wkiad energii,
¢ = najmniejszy wkiad energii.

LOT W CZASIE DRUGIEGO SKOKU
Kolano nogi zamachowej wysoko wzniesione ku goérze.
Wysoki lot. W sposobie dobrego wykonania tego skoku
— jak na zdjeciu — tkwi cala tajemnica rekordowych
wynikéw w tréjskoku.

UR ZADZENIA I SPRZET

a — fopata do starannego skopania zeskoku, b — grabie
do wyrdéwnywania skoczni, ¢ — fawka dla startujgcych
zawodnikéw, d — miara dé mierzenia dtugosci skoku,
e — tabliczki do oznaczenia rekordéow, f — znaki do
oznaczania rozbiegu, g — skocznia.

DRUGI SKOK ZAKONCZONY

Noga prawa — wyprostowana i wysunieta do przodu —

dotyka ziemi najpierw pietg. Nogi tej nie nalezy je-

dnak przesadnie wysuwac do przodu, gdyz moze to

spowodowac¢ ,zatamanie' sie skoczka, uniemozliwia-
jac wykonanie trzeciego skoku.

ROZBIEG 5

Rozbieg — dhlugosci 28—35 m — powinien by¢ bardzo
szybki. Najwieksza szybko$¢ nalezy uzyska¢ w momen-
cie wejscia na belke. O ile w skoku w dal — w czasie
dwdch ostatnich krokéw rozbiegowych — zawodnik roz-
luznia miesnie, azeby przygotowac sie do wysokiego wy-
bicia, o tyle w trojskoku — nie wolno tego czynié. Wpa-
da¢ na belke nalezy petnym impetem i pierwszy skok
trzeba wykona¢ ptasko, azeby straci¢ jak najmniej na
szybkosci.
Rozbieg skoczka musi by¢ doktadnie wymierzony i ozna-
czony dwoma znakami pomocniczymi.

ODBICIE DO SKOKU TRZECIEGO

Noga zakroczna catkowicie wyprostowana. Kolano nogi
prawej wymachuje energicznie w przod. Barki i ramio-

na unoszg sie ku gorze.

M ETO DY KA

Nauke skoku nalezy rozpocza¢ od pokazu i objasnie-
nia skoku. Nastepnie przechodzi sie do nastepujacych

éwiczen:
1

Bieg skokami (susami) — z nogi na noge. Zwra-
ca¢ uwage na wysokie — w czasie skoku —
unoszenie nogi wymachowej.

Tréjskok z miejsca.

Wieloskoki (kilka kolejnych skokéw) z nogi od-
bicia na noge odbicia. Kilka kolejnych skokow
wykonywa¢ raz na jednej, drugi raz na drugiej
nodze.

Jak wyzej — z wysokim przenoszeniem w cza-
sie skoku nogi wymachowej z tytu do przodu.
Z rozbiegu kilku krokéw 2-skok (np. odbijajac
sie lewa, lagdowanie na lewg i drugi skok n-

LOT W CZASIE 3-go SKOKU
Trzeci skok najlepiej wykona¢ stylem piersiowym.
Klatka piersiowa 1 biodra wysuniete do przodu stwa-
rzaja dogodng pozycje do ladowania.

prawg), ze szczegdlnym zwrdceniem uwagi (przy
drugim skoku) na wysoki wznos nogi zamacho-
wej.

6. 3-skok najpierw z krétkiego, a pozniej z coraz
dtuzszego rozbiegu.

o T

0* - Jtope lewo.
<< - -//— pranoet

Trojskok z miejsca

LADOWANIE

Na krotko przed zetknigciem sie z ziemia, skoczek wy-

suwa nogi jednym zamachem, jak najdalej do przodu.

Ramiona energicznie wymachuja do przodu, azeby po-
derwac ciato i unikng¢ siadu na skoczni.

WELASCIWE DEUGOSCI POSZCZE-
GOLNYCH SKOKOW W TROJSKOKU

I skok Il skok 11 skok W ynik
340 m 270 m 290 m 9.00 ip
3.80 ,, 3.00 ,, 320 ,, 10.00 ,,
420 330 ,, 350 ,, 11.00 ,,
460 , 360 , 3.80 ,, 12.00 ,,
500 ,, 39 ,, 410 13.00 ,,
530 ,, 420 ,, 450 14.00
560 ,, 450 ,, 49 15.00 ,,
6.00 ,, 480 520 ,, 16.00 ,,

Cwiczacy powinien oznaczy¢ poszczegolne odlegtosci od-
powiednimi kreskami lub znakami pomocniczymi. Skakac¢
nalezy z krétkiego rozbiegu i zupetnie lekko. Wraz z na-
byciem pewnej wprawy i pewnosci w osigganiu wyzna-
czonych odlegtosci mozna wydtuzy¢ poszczegélne skoki.
Wolno to uczyni¢ jednak dopiero wéwczas, gdy odlegtos¢
drugiego skoku bedzie osiggana z tatwoscia.



R EKOIRDY I M IN IM A
K LA SY FIK A C Y JN E

OGOLNIE O TROJSKOKU

Trojskok, jak sama nazwa wskazuje, polega na
wykonaniu trzech skokow. Nie mozna jednak
skokdw tych wykona¢ w sposéb dowolny, lecz
w sposob Scisle okreslony, a mianowicie:

I-szy skok (odbicie z belki) — z nogi odbicia
na noge odbicia,

I1-gi skok — z nogi odbicia na noge wolng,
I11-ci skok — z nogi wolnej — na obie nogi.

Trojskok jest doskonatym c¢wiczeniem skocznosci
i powinien by¢ uprawiany przez wszystkich skocz-
kow, miotaczy, pitkarzy, szermierzy itd.

Wyniki w tej konkurencji mozna poprawic
bardzo znacznie, jesli opanuje sie technike skoku.
Tajemnica tréjskoku polega na tym, ze ,drugi
skok” powinien by¢ istotnie prawdziwym sko-
kiem, a nie zwyktym krokiem. Do rekordowych
wynikéw moga dojs¢ tylko ci, ktérzy — obok do-

skonatej techniki i skocznosci — posiadajg wielkg
szybkosc.

$60 m -4.5-0 $20

Stopci lewa.

Siady stop przy trojskoku z roztnSgu i dtugo$¢ poszcze-
goélnych skokdéw jednego z mistrzow

SKOCZNOSC JEDNYM Z ELEMENTOW
POWODZENIA W LEKKIEJ ATLETYCE

Zdobycie umiejetnosci dobrego odbijania sie
(,skocznosci”) jest jednym z czynnikéw decydu-
jacych o powodzeniu kazdego skoczka. Skocznos¢
potrzebna jest nie tylko w lekkiej atletyce, ale
i w pitce noznej, w pitce recznej, w szermierce, te-
nisie itd. Dlatego tez nalezy zwrdci¢ baczna uwage
na wypracowanie dobrego odbicia.

Jak osiggng¢ dobrg ,skocznos$c¢”?

Chcac by¢ dobrym biegaczem, trzeba biegac i to
biega¢ bardzo duzo. Azeby by¢ dobrym skoczkiem,
trzeba duzo skakac.

Najlepszymi ¢wiczeniami odbicia sa wielo-
skoki. Sg to skoki wykonywane albo na jednej
nodze, albo z nogi na noge, albo tez z odbicia sie
obun6z.

Skaka¢ nalezy duzo i czesto, ale zawsze na row-
nym, miekkim i elastycznym podtozu (najlepiej na
trawie lub piasku). Odbijac¢ sie lekko i sprezyscie.

Nie wolno nigdy — w zadnym wypadku —
skaka¢ na twardym albo nieréwnym podtozu, gdyz
skoki w tych warunkach przynoszg stawom wiecej
szkody niz pozytku.

drugiego skoku.

Starybrat ZS ,Gwardiall w czasie wykonywania

POLSKA

NAJLEPSZYCH

W YNIKOW

W 1950 ROKU

Trojskok

Weinberg, Bydgoszcz
Hoffman M., Katowice
Kowal, Warszawa
Kuzmicki, Katowice
Krzyzanowski, Gdansk
Laurentowski, Poznan
Starybrat, Warszawa
Dziewotski, Poznan
oulwinski, Szczecin
Wolski, Krakow

14,69
14,32
14,26
13,95
13,68
13,62
13,57
13,52
13,45
13,39
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SZCZERBAKOW (ZSRR) — mistrz Europy w trojskoku

L. Szczerbakow

ZSRR

10 NAJLEPSZYCH

W YNIKOW

W 1950 ROKU

Trojskok

Szczerbakow
Zambrimborc
Gerasimczuk
Bute
Ztotnikow
Kechris
Kotenkow
Rausberg
Osipow
Grigoriew

15,70
15,66
14,99
14,92
14,90
14,51
14,47
14,30
14,28
14,26
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S E D Z 10 w A N | E

Zawodnicy majg prawo do trzech skokéw. Trzech lub
szeSciu najlepszych moze wykona¢ dalsze trzy skoki.

O zwyciestwie decyduje najlepszy sposrod wszystkich
wykonanych skokéw w konkursie.

Skoki mierzy sie od najblizszego znaku pozostawione-
go przez zawodnika — do krawedzi belki. Wynik skoku
odczytuje sie na belce. Jezeli dwaj skoczkowie uzyskajg
jednakowy wynik, o zwyciestwie decyduje drugi z kolel
najlepszy skok.

B
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SPOSOB MIERZENIA DEUGOSCI SKOKU
D — odlegtos¢ od najblizszego $ladu do krawedzi belki.

Buciki lekkoatlety powinny by¢ mozliwie naj-
Izejsze. Muszg dobrze przylega¢ do stopy. Luzne
»,chodzenie” stopy w bucie spowodowa¢ moze tat-
we jej skrecenie. Diugos¢ kolcow zalezna jest od
jakosci skoczni. Na miekkich skoczniach uzywa
sie dtuzszych, na twardych — krotszych kolcow.

We wszystkich konkurencjach skocznych — ze
wzgledu na znacznie wieksze niz w biegach obcig-
zenie bucikéw, budowa ich musi byé mocniejsza
i solidniejsza. Zwilaszcza przy tréjskoku podeszwa
powinna by¢ twardsza, a skdra cholewkowa moc-
niejsza. Podktadek metalowych nie nalezy uzywac.
Buciki do trojskoku niektérych najwybitniejszych
skoczkdw zaopatrzone sg w krotkie kolce pod
pietami.

cCzY KONIECZNE SA STADIONY
DO TRENOWANIA SKOKOW

Na pytanie to odpowiedzie¢ mozna jednym sto-
wem: nie”.

Do ¢wiczen i trenowania tatwo wszedzie zna-
lez¢ odpowiedni teren. Najmniejszy obiekt sporto-
wy, laka, las, boisko szkolne, réwny brzeg nad
rzekg czy jeziorem, plaza itd. stwarza warunki
do wybudowania chocby najprymitywniejszej
skoczni.

Dla zapalonego sportowca wystarczy np. na-
wet drozka w ogrodzie, azeby wzig¢ rozbieg do
skoku.

Do poczatkowych ¢wiczen skoku w dal i troj-
skoku nie jest wcale potrzebna belka.

Wystarczy odbija¢ sie z wykredowanego lub
wyznaczonego piaskiem miejsca.

Zwrdci¢ nalezy jednak baczng uwage, by teren
byt rowny i zeskok dobrze skopany.

Kopanie skoczni stanowi dobrg rozgrzewke
przed c¢wiczeniami.

KUZNIA KADR INSTRUKTORSKICH

Akademia Wychowania Fizycznego im. Karola
Swierczewskiego na Bielanach (Warszawa).
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Od Wydawnictwa

Odbicie do skoku pierwszego
Gimnastyka specjalna

Koniec skoku pierwszego
Technika skoku

Odbicie do drugiego skoku

Lot w czasie drugiego skoku
Urzadzenia i sprzet

Drugi skok zakonczony
Rozbieg

Odbicie do skoku trzeciego
Metodyka

Lot w czasie trzeciego skoku
Trojskok z miejsca
Ladowanie
Wiasciwe diugosci poszczegblnych
skokoéw w tréjskoku
Rekordy i minima klasyfikacyjne
Ogélnie o tréjskoku
Skocznos¢ jednym z elementow powodzenia
w lekkiej atletyce

Polska— 10 najlepszych wynikéw w 1950 r.
ZSRR — 10 najlepszych wynikow w 1950 r.
Trening

Sedziowanie
Buciki

Kuznia kadr instruktorskich
Czy konieczne sg stadiony do treno-
wania skokow?

Redaguje: Zesp6t Redakcyjny
Wydawnictwo Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
Warszawa 1951. Printed in Poland.
Drukowano w naktadzie 20000 egz. na papierze ilustr.
80 g. V kl. w drukarni Wyd. MON w Gdyni. Zam.
389/C-T95. W-2-14084.
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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 W DAL

na zdjeciu filmowym
TROJSKOK

na zdjeciu filmowym
RZUT DYSKIEM

na zdjeciu filmowym
RZUT OSZCZEPEM

na zdjeciu filmowym
SKOK O TYCZCE

BIEG PRZEZ PLOTKI

BIEGI SZTAFETOWE

BIEGI NA PRZELAJ

— W. KuZmicki

— E. Kiszka

— E. Kiszka

— W. Gierutto

— M. Gburczyk

— M. Moderéwna

— Z. Weinberg

— M. tomowski

— M. Ghburczyk

SKOK STARTOWY 1 KRAUL

PLYWANIE — STYL GRZBIETOWY



