KONFERENCJA

KONKURENCJE TECHNICZNE - SKOKI

Permanentnosc sukcesow
w skokach lekkoatletycznych
- dlaczego mamy

tak niewielu nastepcow
Moniki Pyrek, Artura Partyki
| Zdzistawa Hoffmanna?”

Prowadzqgcy: Hubert Malinowski - dziennikarz,

Wyktad: Kazimierz Ziecina - trener kadry PZLA %
Goscie: Pawel Wojciechowski - mistrz swiata w skoku o tyczce “
Wiaczestaw Kaliniczenko - trener kadry PZLA ) %
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Specyfika blc




Aspekty
biomechaniczne

w bloku skokow lekkoatletycznych

Dtugosc i wysokosSc lotu sg determinowane trzema gtownymi parametrami:
(a) predkoscig przy odbiciu,

(b) katem odbicia,

(c) wysokoscig srodka ciezkosci przy odbiciu.

Sposrdd nich, najistotniejsze sg predkosc i kgt odbicia.

Wysokosc srodka ciezkosci wynika z wysokosci ciata zawodnika,
cho¢ ma na nig wptyw takze pozycja zawodnika przy odbiciu.
Predkos¢ i kgt odbicia, sg z kolei wypadkowqg czynnosci
wykonywanych przez zawodnika przed i w trakcie odbicia.

Mozna zatem Smiato powiedzie¢, ze odbicie jest elementem
kluczowym we wszystkich konkurencjach skocznosciowych




W nauczaniu konkurencji skocznosciowych wykorzystuje sie
zarowno metode syntetyczng, jak i analityczng, przy czym
uwaga powinna byC skierowana przede wszystkim na
nastepujgce elementy:

= odbicie z rozbiegu
= ruchy w fazie lotu
= |gdowanie.

Wazne elementy w nauczaniu:

= 7wiekszanie czestotliwosci krokdw pod koniec rozbiegu.

= Aktywne stawianie stopy na cate] podeszwie przy odbiciu.

= Aktywna praca nogi wymachowej przy odbiciu. Petny wyprost
stawu skokowego, kolanowego i biodrowego przy odbiciu.

Elementy niepozgdane w treningu:

= Spadek szybkosci biegu przed odbiciem.

= QObnizenie srodka ciezkosci w fazie przygotowania do odbicia.
= Przedwczesna koncentracja na fazie lotu.
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Wszystkie Cwiczenia skocznosciowe wiqgzg sie
z duzym mechanicznym obcigzeniem dla catego
organizmu, a w szczegolnosci dla stawow
skokowych, kolanowych i biodrowych, dlatego
trzeba je stosowal racjonalnie, aby unikac
przecigzenia aparatu ruchu.



Cechy | predyspozycje w naborze
do konkurenciji skocznosciowych



Skok o tyczce

» zdolnosSci koordynacyjne

= szybkosc

= naturalna sita obreczy barkowej

= umiejetnosc szybkiego uczenia sie zapamietywania ruchu

= Swiadomosc swojego ciata-umiejetnosc zachowania sie w powietrzu
= odwaga i determinacja



Skok w dal oraz trojskok

B =

= prawidtowa budowa somatyczna

. szybko%c::...szybkoéé...szybkoéé = zdolnosci koordynacyjne,

" szybkosc stopy | = predyspozycje szybkosciowe
" zdolnosci koordynacyjne = predyspozycje zdrowotne

» budowa somatyczna = 0sobowosc



Skok wzwyz

= zdolnosSC wykonania odbicia pionowego z odpowiedniq predkoscig
= parametry somatyczne

= zdolnosci koordynacyjne- czucie wtasnego ciata

= gibkosc

= predyspozycje zdrowotne

= 0SObowOSC



Struktura wieloletniego freningu zawodnika

wg A. Lasockiego

Trening wszechstronny
,» rozwQj] sprawnosci fizycznej”
praca nad rozwojem cech motorycznych

takich jak: szybkos¢, wytrzymatosc, sita,
skocznosc¢ , zrecznosc i gibkosc

Trening ukierunkowany
,FOzZWO] umiejetnosci ruchowych”
trening kierujgcy w strone przyszte| specjalizac)i

zawodnika, tworzymy funkcjonalng baze
pod wybrang konkurencije.

\es »

Trening specjalistyczny
»specjalizacja w danej
konkurencji”

trening nakierowany na podnoszenie poziomu
cech motorycznych z rownoczesnym
harmonijnym postepem w opanowaniu
techniki konkurencii.



Program nauczania wychowania fizycznego
W OpAarciu o:

| wszechstronnosc
lekkqg atletyke gimnastyke | 0g6INg sprawno$é
sportowq fizycznag



Metodyka | etapy nauczania techniki
W skokach lekkoatletycznych



Skok w dal

etapy nauczania

W Dh -

Nauka poprawnej techniki biegowej
Nauka biegu z narastajgcq predkoscig
Nauka rozbiegu bez odbicia

Nauka prawidtowego ustawienia stopy oraz pracy
rgk podczas odbicia (z obu ndg).

5. Nauka imitacji techniki lotu i lgdowania

. Nauka odbicia z réznych predkosci (do

przebiegniecia, bez lgdowaniq)

Podjecie prob wykonania petnego skoku
(zwiekszajgc dtugosc rozbiegu)

. Stata konsultacja z trenerem specjalistg

BLEDY

zZbyt wczesne proby wykonywanio
skoku petng technikg




Skok wzwyz

etapy nauczania

Przygotowanie akrobatyczne

Nauka prawidtowe] techniki biegu

Nauka biegu po tuku

Nauka rytmu odbicia

Nauka lotu i lgdowania na zeskoku (w linii
rozbiegu)

Nauka ustawienia na odbiciu

Nauka prawidtowego utozenia nad poprzeczkg

nordicsport.com

BLEDY
/byt wczesne skupienie sie
nad fazg utozenia nad poprzeczkg
tzw. "giecie”




Trojskok

etapy nauczania

Nauka poprawnej techniki biegu

Nauka biegu z narastajgcq i zmienng predkosciqg.
Nauczanie techniki powinno sie rozpoczynac jak
najwczesnie] od form zabawowych.

W~




Trojskok

etfapy nauczania

Etap ksztattowania techniki zaczynamy od:

prawidtowego ustawienia stopy i pracy rgk
(Cwiczenia w marszu)

wieloskokow z lewej na prawg noge z wykroku i
pochylenia tutowia z naprzemianstronng pracg
prostych ramion, z dojscia 2-3 krokdw, a nastepnie
z krotkiego ograniczonego nabiegu .

skokdw na 1 nodze w miejscu) z wykroku, z ngjscia i
krotkiego nabiegu

wykonania petnego frojskoku na trawie lub innym
miekkim podtozu (krotki nabieg)

state] konsultaciji z frenerem specjalistq.

BLEDY
/byt szybki | dtugi rozbieg

bez opanowania poprawne]
techniki konkurenciji.
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Skok o tyczce

etfapy hauczanio

. Nauka prawidtowe] techniki biegu

. Nauka trzymania tyczki

. Nauka biegu z tyczkg

. Nauka rozbiegu z tyczkg

. Nauka ustawiania tyczki w marszu, w biegu

. Zaktadanie tyczki do oporu

. Zaktadanie tyczki do oporu z biegu

. Nauka zwisu aktywnego na prostych przyrzgdach
. Przejazdy na tyczce do piasku, przeskakiwanie nad
przeszkodami, przejazdy na zeskok

10. Nauka skoku o tyczce na zeskoku

11. Nauka omijania poprzeczki

12. Doskonalenie techniki

NV OO NO-OTM~OWDND —




Skok o tyczce

etfapy nauczanio

Istotng rzeczg w nauczaniu skoku o tyczce jest rzetelna,
poparta argumentami technicznymi i prawidtowym
pokazem, informacja, na czym polega ta konkurencja
| jakie sg hajwazniejsze jej] elementy.

Jakie poszczegdlne pozycje musi osiggac podczas
skoku zawodnik aby odnosiC sukcesy i rozwijac swoje
umiejetnosci.

Nie nalezy zapominac, ze prawidtowosc
wykonywanych kolejnych zadan gwarantuje
bezpieczenstwo ¢wiczqgcych. Kazdy z punktow nalezy
rozwijaC w miare postepow czynionych przez
cwiczgcych.

BLEDY
Nie przywigzywanie nalezyte] uwagi

do szczegotow techniki







POLSKI ZWIAZEK LEKKIEJ ATLETYKI

ul. Mystowicka 4
01-612 Warszawa

KAZIMIERZ ZIECINA
Trener Kadry Narodowej Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki

Konsultacja
Dariusz tos - skok o tyczce
Janusz Merwa - skok w dal
Jerzy Kaduszkiewicz - trojskok
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