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Opracowanie wstepu: Magda Zaborna

Dlaczego powstal ten skrypt?

Mogtoby si¢ wydawaé, ze w erze internetu, gdy wszyscy mamy dostgp do
nieograniczonej ilosci informacji, dotyczacej kazdej dyscypliny sportu, taka ksigzka jest
zupetnie zbedna. Wystarczy wpisa¢ odpowiednie hasto w wyszukiwarce, by uzyskac tysigce
odsylaczy do réznych witryn. ,,Po co wigc pisa¢ ksigzke”- moglby kto§ zapytac? Autorzy-
do$wiadczeni nauczyciele Centrum Sportu Akademickiego Politechniki Gdanskiej — uznali,
ze mnalezy opracowaé skrypt, ktory rzetelnie przedstawialby tematyke zwigzang
z wychowaniem fizycznym 1 sportem, a jednoczesnie bylby latwy w odbiorze nawet dla
studenta stabo orientujacego si¢ w zagadnieniach zwigzanych z kulturg fizyczng.

Ksiazka ta utatwi Ci zdobycie wiedzy niezbednej by zaliczyé wychowanie fizyczne.

Znajdziesz w niej:

. przepisy, zasady i reguly sportow indywidualnych i zespotowych
. opis prawidtowej techniki ¢wiczen

. ciekawostki z dziejow sportu i olimpizmu

. zasady bezpieczenstwa w wodzie

. praktyczne informacje na temat wlasciwego odzywiania

Dowiesz si¢:

. dlaczego warto uprawiac sport?

. jak funkcjonuje Twoj organizm w trakcie aktywnosci fizycznej?
. dlaczego taka wazna jest rozgrzewka?

. czym tak naprawdg sg ,,zakwasy”?

. co to jest stretching?

Oddajemy w Twoje regce, drogi studencie, skrypt zawierajacy kompedium wiedzy
z zakresu wychowania fizycznego. Autorzy podj¢li wszelkie starania, by zawrze¢ w nim
wiedze rzetelna, aktualng a przede wszystkim niezbedng by porusza¢ si¢ w sferze kultury
fizycznej. Oczywiscie materiat ujety w tej publikacji nie wyczerpuje tematu. Chcieliby$my,
aby ta pozycja pozwolita Ci uporzadkowaé ogromny zaséb informacji i- co wazne - zachgcita
do indywidualnych konsultacji z trenerami dyscyplin sportu, ktore Ci¢ interesuja.



Opracowanie: Piotr Bulinski

PODSTAWY TEORII WYSILKU FIZYCZNEGO

Pojecie wydolnosci fizycznej

Wydolnos¢ fizyczna oznacza zdolno$¢ organizmu do wysitkow fizycznych.

Pojecie to obejmuje réwniez tolerancje zaburzen homeostazy wewnatrzustrojowej
wywotanej wysitkiem fizycznym oraz zdolno$¢ organizmu do szybkiej ich likwidacji po
zakonczeniu wysitku.

W pi$miennictwie polskim wydolno$¢ fizyczna kojarzona jest zwykle z ,,wydolnos$cia
tlenowa", tzn. zdolnoscig do pracy diugotrwatej o duzej lub umiarkowanej intensywnosci,
a jej miarg najczesciej jest wielkos¢ maksymalnego poboru tlenu (VO2max — maksymalny
pobor tlenu w ciggu jednej minuty) oraz poziom progu mleczanowego (LT). Wydolnos¢
fizyczna w takim rozumieniu funkcjonuje w medycynie pracy, rehabilitacji czy w diagnostyce
klinicznej, gdyz faktycznie wielko§¢ VO2max oraz LT dobrze oddaja stan rezerw
funkcjonalnych pacjenta oraz zdolno$¢ do wysitkow dlugotrwatych.

Dla potrzeb sportu wyczynowego konieczne jest rozszerzenie poje¢cia wydolnosci
fizycznej funkcjonujacego w praktyce klinicznej, gdyz w sporcie wyczynowym mamy czesto
do czynienia z pracg krotkotrwata o mocy maksymalnej (MPO — poziom mocy maksymalnej)
- niestosowang w klinice w ramach prob wysitkowych czy programoéw rehabilitacji. Zatem
pojecie ,,wydolno$¢ fizyczna sportowca" obejmowaé powinno zdolno$¢ do wysitkow
fizycznych w szerokich zakresach intensywnosci i czasu trwania wysitkow fizycznych - od
krotkotrwatych prob wysitkowych o mocy maksymalnej (np. proby sztangisty, skoki
lekkoatletyczne, biegi sprinterskie), az do wysitkow wielogodzinnych o duzej Ilub
umiarkowanej intensywnosci (jak np. bieg maratonski, biegi narciarskie czy spacery gorskie).
W wysitkach krétkotrwatych o mocy maksymalnej dominuje energetyka beztlenowa, a wraz
z wydluzaniem czasu pracy spada wielko$¢ generowanej mocy oraz rosnie znaczenie
energetyki tlenowej tak, ze w wysitkach kilkugodzinnych rola energetyki tlenowej jest
dominujaca.

Trudno, zatem o podanie jednego uniwersalnego wskaznika fizjologicznego, ktorym
mozna byloby okresli¢ stan wydolnosci fizycznej sportowcow. Najlepszym wskaznikiem
wydolnosci fizycznej sportowca jest wynik uzyskany w zawodach sportowych, wyrazony
w sekundach, minutach, centymetrach czy punktach sportowych. Jednakze na pewnych
etapach szkolenia (np. w okresie przygotowawczym) udzial w zawodach sportowych nie jest
celowy.

Wowcezas wydolnos¢ fizyczna zawodnika szacowana jest na podstawie ww.
wskaznikow (MPO, V02max, LT). Uzyskane wyniki s3 przydatne w planowaniu i realizacji
obcigzen treningowych zawodnika. Sprawno$¢ systemow energetycznego zabezpieczenia
mig$ni odgrywa gltéwng rolg wsrod czynnikow determinujacych wydolno$¢ fizyczng
cztowieka.

Znaczenie budowy morfologicznej mi¢snia.

W  sklad migéni szkieletowych cztowieka wchodza rozne pod wzgledem
funkcjonalnym i metabolicznym typy widkien mig$niowych. Najprosciej widkna migsniowe
mozna podzieli¢ na widkna:

- biate — szybkokurczliwe, stabo ukrwione zdolne do szybkiego i silnego skurczu, ale
mato wytrzymale,

- czerwone — wolnokurczliwe, dobrze ukrwione o mniejszej sile skurczu, ale za to
zdolne do wykonywania dlugotrwatej pracy.



Wydolnos¢ fizyczna w wysilkach krotkotrwalych o mocy maksymalne;j.

Nawet w czasie krotkotrwatej pracy o mocy maksymalnej dochodzi do wystgpienia
symptomoéw zmeczenia. Zmeczenie, zgodnie z klasyczng definicja wg Edwardsa, definiuje
si¢, jako ,,utrate zdolnos$ci generowania wymaganej lub spodziewanej wielko$ci mocy".

Generalnie rozrozniamy dwa typy zmgczenia: zmeczenie osrodkowe — zlokalizowane
w osrodkowym uktadzie nerwowym oraz zmeczenie obwodowe — wystepujace w migsniach
szkieletowych.

Bolesno$¢ miesni wywolana wysilkiem fizycznym.

Rozrézniamy dwa odmienne typy bolesno$ci miesni. Jeden z nich wystepuje w czasie
intensywnych wysitkow, a po ich zakonczeniu ustepuje. Drugi natomiast pojawia si¢
Z pewnym opOznieniem

Bol w czasie wysilku.

Intensywnej pracy fizycznej towarzyszy bolesno$¢ migséni, ktorg ¢Ewiczacy
okreslaja, jako ,,bol piekacy". Bolesnos¢ ta jest szczegdlnie nasilona w przypadku
uposledzonego przeplywu krwi przez pracujgce migsnie, np. w czasie c¢wiczen
z zaci$nigtym mankietem na konczynie, w czasie izometrycznej pracy mieénia, przy
uposledzonym krazeniu krwi w konczynach dolnych itp. W warunkach
fizjologicznych bol wywotany wysitkiem fizycznym utrzymuje si¢ przez kilkadziesiat
sekund po zakonczeniu wysitku. Przyczyny wystepowania bolu w czasie intensywne;j
pracy miegéni s3 nieznane. Najczesciej bolesno§¢ miesni taczona jest z ich
zakwaszeniem oraz z akumulacja mleczanu w mig$niu. Jednakze zakwaszenie mig$nia
nie moze by¢ jedynym powodem okotowysitkowej bolesnos$ci mieéni, gdyz utrzymuje
si¢ ono (zakwaszenie) w migéniu znacznie dtuzej (przez kilka-kilkadziesigt minut po
zakonczeniu wysitku), natomiast okotowysitkowa bolesno$¢ migsni mija znacznie
szybciej. Ponadto podczas dtugotrwatych wysitkow o energetyce tlenowej, np. bieg
maratonski, nie wystepuje istotne zakwaszenie komorek migsniowych, a bolesnos¢
miegs$ni w czasie biegu, a zwtaszcza po jego zakonczeniu, moze by¢ bardzo dotkliwa.

Poniewaz okotowysitkowa bolesno$¢ miesni wystepuje najczgsciej w czasie
»Kryzysu energetycznego" migsnia, zatem jej przyczyn szuka¢ mozna we wzroscie
koncentracji takich metabolitow, jak fosforan nieorganiczny, nukleotydy i amoniak.
Bol miegsni po wysitku.

Wytrenowany zawodnik po zakonczeniu wysitku nie odczuwa bolesnosci
migéni. Jednakze wprowadzenie do programu treningu nowych ¢wiczen w ciggu 6-12
godzin po wysitku wywotuje bolesno$¢ migsni. Bolesnos$¢ ta po wysitku nasila sie,
a jej szczyt przypada na 24-48 godzing po wysitku (DOMS). Ten rodzaj bolesnosci
migsni prawie zawsze towarzyszy zawodnikom w pierwszych wysitkach po
kilkutygodniowej przerwie w treningach lub osobom rozpoczynajacym trening
fizyczny.

Przyczyny 1 mechanizm tego zjawiska nie sg znane. Wykluczy¢ nalezy
zakwaszenie komorek migsniowych, jako przyczynge DOMS, gdyz w 24-48 godzin po
wysitku, tj. w szczycie bolesnoSci migsni, zakwaszenie migsnia i koncentracja
mleczanu w komorkach migsniowych sa bliskie wartosciom spoczynkowym.

Uwaza si¢, ze takie czynniki, jak mechaniczne uszkodzenia komorek
migsniowych, procesy zapalne zachodzace w migéniu, obrzek komodrek migsniowych,
wyptyw produktow uszkodzenia witokien miesniowych, moga by¢ powodem
wystepowania bolesnosci migsni, zwanej DOMS.

W kolejnych dniach po wysitku, ktory wywotat DOMS, obserwuje si¢ trwajace
kilka dni zmniejszenie sity i mocy migs$ni. Po uptywie okoto 1-2 tygodni sita i moc
miegs$ni wracajg do wielkosci wyjsciowych.



Wplyw starzenia si¢ na moc maksymalna miesni szkieletowych czlowieka.

W wyniku zachodzacych procesdéw starzenia si¢ wydolno$¢ fizyczna zmniejsza sie¢.
Wedlug Astranda sitla mig$niowa 65-letniej osoby stanowi zaledwie 75-85% wielkoS$ci
osigganej organizmu cztowieka ma miejsce przede wszystkim z powodu postepujacej utraty
masy treningu sitowego nawet w wieku ponad 90 lat mozliwy jest u ¢wiczacych przyrost sity
Wplyw treningu na sitle maksymalng, maksymalng szybkos$¢ skracania migsnia oraz na moc
maksymalng mig$ni szkieletowych czlowieka.

Juz po kilku tygodniach regularnych ¢wiczen fizycznych obserwuje si¢ wyrazny
przyrost sily migsniowej. W ciggu 3-6 tygodni treningu jej wielko$¢ wzrasta o 25-100%
wartosci wyjsciowej. W wyniku treningu mozliwy jest wyrazny przyrost mocy maksymalnej
migéni  szkieletowych czlowieka. Znacznie tatwiej uzyska¢é mozna poprawe mocy
maksymalnej, jaka osiggamy przy niskich szybkosciach skracania mig$nia, anizeli mocy
maksymalnej, jaka uzyskujemy w czasie pracy z optymalng szybkos$cig skracania lub przy
szybkosciach bliskich maksymalne;.

Wydolnos$¢ fizyczna w wysitkach dlugotrwalych.

Trudno jednoznacznie ustali¢ granice czasu, po przekroczeniu, ktorej wysitek
traktowac nalezy, jako dhugotrwaly. Umownie przyjmuje si¢, ze wysitki dlugotrwale to te,
ktérych czas trwania mierzony jest w minutach i godzinach. Przedluzenie czasu trwania
wysitku nawet do kilku minut prowadzi do spadku generowanej mocy. Po przekroczeniu tej
granicy ok. 10 minut wydtuzanie czasu trwania wysitku nie pocigga za sobg tak duzego
spadku mocy. Przyktadowo, procentowa réznica mig¢dzy moca maksymalng, a ta, jaka
jesteSmy w stanie generowac¢ przez 10 minut, wynosi okolo 60%. Natomiast wydluzenie
czasu trwania wysitku z 10 do 120 minut taczy si¢ z zaledwie 10-15% spadkiem mocy.
Réznica ta nie jest stata dla kazdego cztowieka, szybsze tempo spadku mocy wystgpowac
bedzie u sprintera anizeli u wytrenowanego maratonczyka. Szybciej postgpowac bedzie utrata
mocy u osoby niewytrenowanej anizeli u wytrenowanej oraz szybciej traci¢ bedzie moc
pacjent z niewydolnos$cig kragzeniowo-oddechowg anizeli cztowiek zdrowy.

Mozliwo$¢ generowania mocy w wysitkach dhlugotrwalych warunkuje szereg
czynnikow. Do najwazniejszych z nich nalezy sprawno$¢ mechanizmow transportu
1 utylizacji tlenu oraz dostgpno$¢ substratow energetycznych w komoérkach mig$niowych
(gtownie glikogenu).

Cennych informacji o mozliwosciach wysitkowych cztowieka dostarcza pomiar
maksymalnego poboru tlenu (VO2max) oraz progu mleczanowego (LT). Wielkosci VO2max
i LT wykorzystywane sa w ocenie wydolnosci fizycznej zardwno sportowcow, jak
1 pacjentow.

Podzial intensywnosci wysitkow dlugotrwalych.

Do niedawna procent maksymalnego poboru tlenu (% VO2max) uwazany byl za
najlepsze fizjologiczne kryterium oceny intensywnosci wysitkow dtugotrwatych.

Pulap tlenowy (VO2max) — maksymalna zdolno$¢ pochtaniania tlenu przez organizm
w ciggu 1 minuty. Do najwazniejszych czynnikéw warunkujacych poziom (VO2max)
zaliczamy: objeto$¢ minutowg serca, koncentracje hemoglobiny we krwi, gestos¢ kapilar w
migéniach, typ wiokien miesniowych, liczbe mitochondridow oraz aktywno$¢ enzymow
oksydacyjnych w mitochondriach.

Poziom VO2max wyrazany jest w nastepujacych jednostkach:

* litr O2 na minut¢ (1 * min- 1 ) lub mililitr O2 na minutg (ml * min- 1),

+ mililitr O2 na kilogram masy ciata na minut¢ (ml * kg"1 ¢ min"1).

Kryterium to, na pozér obiektywne, czgsto zawodzito. Przykladowo dwie osoby
¢wiczace, ktore majg identyczng wielko$¢ maksymalnego poboru tlenu (VO2max),
uzyskiwaty ré6zne wyniki w biegach na dtugie dystanse czy w biegu maratonskim.



Znaczny postep W tej ocenie przyniosto wprowadzenie koncepcji progu

mleczanowego (LT).
Prog mleczanowy zwany, progiem przemian beztlenowych, progiem anaerobowym czy tez
laktate treshould - jest ostatnim obcigzeniem treningowym, po ktorego przekroczeniu st¢zenie
kwasu mlekowego we krwi wzrasta. Zwigzane jest to z faktem, ze po przekroczeniu tego
poziomu energia dostarczana jest w wyniku procesow beztlenowych. Po przekroczeniu progu
mleczanowego zmniejszeniu ulega udzial wolnych kwaséw thuszczowych w procesie
dostarczania energii. W czasie kazdego wysitku powstaje mleczan, jako produkt uboczny
przemian metabolicznych. Krazy on we krwi i1 jest na biezaco neutralizowany. Ste¢zenie
mleczanu we Krwi wzrasta wraz z intensywno$cig, w pewnym momencie powstaje go wiecej
niz organizm jest w stanie neutralizowa¢ - ten moment nazywamy wilasnie progiem
mleczanowym.

Obecnie wysitki dlugotrwate dzielimy na wysitki podprogowe (o mocy
nieprzekraczajacej LT) oraz wysitki ponadprogowe (o mocy przekraczajacej LT). Mozliwe
ponadto jest jeszcze dokladniejsze okreslenie intensywnos$ci wysitku przez wyrazenie jego
mocy w stosunku do LT, jako % mocy ponizej lub ponad LT.

Wprowadzenie tego kryterium oceny intensywnos$ci wysitku usprawnilo system
kontroli intensywnosci treningu oraz pozwolito na wyjasnienie przyczyn czgsto
wystepujacych réznic w wydolnosci u 0séb o identycznym VO2max.

Wysilki podprogowe to te, ktorych intensywno$¢ nie przekracza progu mleczanowego (LT).
Wysitki te zaliczane sa do grupy lekkich, przez co znajduja szczegodlne zastosowanie w
treningu wytrzymatos$ci sportowcdéw 1 w programach rehabilitacji pacjentow. ".

Wysilki ponadprogowe to te, ktérych intensywnos$¢ przekracza préog mleczanowy (LT).
W wysiltkach tych wyraznie ros$nie znaczenie glikogenu, jako substratu energetycznego.
Zwykle u 0s6b zdrowych przekroczenie LT wystepuje, gdy ¢wiczacy wykorzystuje zaledwie
30-50% VO2max. Wysokiej klasy maratonczyk natomiast jest w stanie osiggna¢ nawet 90%
VO2max, zanim dojdzie do przekroczenia progu mleczanowego.

Trening a wydolnos¢ w wysiltkach dlugotrwatych.

W wyniku treningu wytrzymalosciowego dochodzi do usprawnienia szeregu
proceséw warunkujacych maksymalny pobor tlenu. Wzrasta sprawnos¢ uktadu oddechowego.
Pluca sportowca sa w stanie wentylowac nawet ponad 200 litréw powietrza na minutg. Rosnie
objeto$¢ minutowa serca, ktora u wytrenowanych zawodnikow moze osigga¢ 40 litréw na
minute. Wzrost objetosci minutowej serca odbywa si¢ gldwnie na drodze wzrostu objetosci
wyrzutowej, ktora u sportowcow sigga¢ moze 200 ml. Interesujacy jest fakt, Ze maksymalna
czestos¢ skurczOw serca nie wzrasta w nastepstwie treningu wytrzymatosciowego, a raczej si¢
obniza. Znamiennie natomiast obniza si¢ spoczynkowa czgsto$¢ akcji serca (bradykardia
dhlugodystansowcow) do potowy warto$ci normalnych (tj. do okoto 30-35 sk min- 1).

W wyniku treningu ro$nie rowniez objeto$¢ krwi krazacej, a po treningach
wysokogorskich przyrasta ilos¢ hemoglobiny we krwi.

W  wyniku treningu wytrzymatosciowego odporno$¢ na zmegczenie widkien
migsniowych ro$nie. Wiokna szybkie nabierajg cech wtokien wolniejszych. Ponadto rosnie
liczba 1 sprawno$¢ mitochondriow. Usprawnieniu ulega system transportu substratow
energetycznych do komorki migsniowej oraz do mitochondrium.

Juz po 2 tygodniach treningu (5 razy w tygodniu) obserwuje si¢ istotny wzrost
poziomu VO2max oraz wytrzymalosci. Jednakze osiagnigcie wysokiej 1 stabilnej formy
sportowej wymaga wielu lat treningu. W pierwszych latach treningu wytrzymato§ciowego
wzrasta zarowno poziom progu mleczanowego (LT), jak i VO2max, po czym dochodzi do
stabilizacji poziomu V02max.



Fizjologiczne nastepstwa bezczynnosci ruchowej i dlugotrwalego pozostawania
w pozycji lezacej.

Od niepamictnych czaséw lekarze zalecaja pozostawanie w t6zku w pozycji lezacej
w leczeniu réznych schorzen. Powoduje to, bowiem zmniejszenie wydatku energii,
rozluznienie migséni, utatwia gojenie si¢ ran i uszkodzen uktadu ruchowego itp. Poczawszy
jednak od lat czterdziestych XX wieku zwraca si¢ uwage na niekorzystne skutki kompletnego
unieruchomienia podczas choroby ze wzgledu na rozwijajace si¢ zmiany, takie jak np.
zakrzepy glebokich zyt, odlezyny, odwapnienie kosci, zwigkszenie podatnosci na infekcje
bakteryjne itp. Z tego wzgledu dazy si¢ do skrdcenia okresu pozostawania w pozycji lezacej
do niezbednego minimum, nawet po zabiegach chirurgicznych. Liczne badania dostarczyty
dowoddéw na to, ze nawet w organizmie zdrowego czlowieka dhuzsze pozostawanie w pozycji
lezacej prowadzi do wielu zmian czynnosciowych. Sg one skutkiem bezczynnos$ci ruchowe;j
i eliminacji dziatania sity cigzko$ci na uktad mig$niowo-szkieletowy wzdhuz dtugiej osi ciata
oraz zmniejszenia ci$nienia hydrostatycznego plyndw ustrojowych pomigdzy konczynami
dolnymi, a gérng potowa ciata.

Zmiany wywolane bezczynno$cig ruchowa:
- zmniejszenie objgtosci serca i jego masy,
- zmniejszenie wentylacji pluc 1 maksymalnego poboru tlenu,
- zmniejszenie masy migsniowej, wzrost masy tkanki tluszczowej, co skutkuje
zmniejszeniem sity mig$niowej,
- wzrost ryzyka osteoporozy,
- zdolno$§¢ do wysitku ulega ograniczeniu pod wplywem zmian zachodzacych
w uktadzie ruchowym, ale rowniez ze wzgledu na uposledzenie mechanizmu
transportu tlenu do pracujacych mie$ni i zmniejszenie sprawnosci mechanimow
termoregulacji,
Znaczenie aktywnosci ruchowej w zapobieganiu chorobom cywilizacyjnym.

Aktywno$¢ ruchowa zwigksza wydolno$¢ 1 sprawnos$¢ fizyczna, przyczyniajac si¢ do
poprawy jakosci zycia, zwlaszcza ludzi w starszym wieku i 0séb z przewleklymi chorobami
ukladu krazenia 1 przemiany materii. Systematycznie wykonywane wysitki fizyczne
zmniejszaja zagrozenie tzw. chorobami cywilizacyjnymi, do ktérych zalicza si¢ chorobe
niedokrwienng serca, nadcis$nienie tetnicze, otylo$¢, cukrzyce typu Il oraz osteoporoze.
W profilaktyce choréb ukladu krazenia duze znaczenie ma korzystny wplyw aktywnos$ci
ruchowej na cis$nienie tetnicze, profil lipidowy osocza, wrazliwo$¢ tkanek na insuline 1 uktad
krzepnigcia krwi.

W zapobieganiu 1 leczeniu otylosci duza role odgrywa zwigkszenie dobowego
wydatku energii.Podstawowymi elementami treningu zdrowotnego, ukierunkowanego na
ksztaltowanie cech sprawnosci fizycznej zwigzanej ze zdrowiem i1 zmniejszenie zagrozenia
chorobami cywilizacyjnymi, sa umiarkowane obcigzenia wysitkowe stosowane
systematycznie, z czestotliwo$cig nie mniejszg niz 2 razy w tygodniu i o czasie trwania
powyzej 30 min. Oprécz wysitkow wytrzymato$ciowych, stanowigcych podstawe treningu
zdrowotnego, zalecane jest stosowanie ¢wiczen z pokonywaniem oporu w celu zwigkszenia
sity mig$ni.



Trening sportowy

Trening sportowy to wieloletni, specjalnie zorganizowany proces pedagogiczny, w ramach,
ktérego zawodnik uczy si¢ techniki i taktyki swojej dyscypliny i doskonali je, ksztattuje
sprawnos$¢ fizyczna, a takze cechy wolicjonalne i osobowos¢ oraz nabywa wiedze na temat
prowadzonej przez siebie dziatalnosci sportowej. Celem treningu jest optymalizacja funkcji
ustroju 1 rozwini¢cie specyficznej adaptacji wysitkowej, umozliwiajacej uzyskiwanie
maksymalnych wynikéw i1 osiggnie¢ w uprawianej specjalnosci ruchowe;.

W skali czasu wyrozniamy trzy etapy szkolenia:

e wszechstronny obejmuje wszelkie grupy s$rodkow treningowych rozwijajacych
W sposob analityczny poszczegolne cechy motoryczne badz tez kompleksowo
ksztaltuje potencjal ruchowy, wzbogacajagc umiejetnosci ruchowe w rozmaitych
zadaniach.

e ukierunkowany grupuje $rodki treningowe shuzace ksztalttowaniu celowo
profilowanego potencjalu ruchowego, w sposob analityczny i kompleksowy, przy
zastosowaniu  réznorakich metod oraz formowanie zespolu umiejetnosci
charakterystycznych dla prognozowanego kierunku specjalizacji.

e specjalny oparty jest o wymogi techniczne i funkcjonalne wybranej specjalizaciji.
Rozbudowuje sprawnos$¢ specjalng przy uzyciu specjalnych metod, zawiera rowniez
srodki doskonalenia technicznego, taktycznego, wolicjonalnego i teoretycznego.

Rozgrzewka

Rozgrzewka - jeden z elementow przyspieszajacych wdrazanie organizmu do pracy fizycznej, moze
doprowadzi¢ do lepszego wykorzystania mozliwosci fizjologicznych i psychologicznych sportowca
1 zmniejszy¢ lub wyeliminowa¢ mozliwos¢ kontuzji.

Dzieli si¢ na:

o Rozgrzewke ogolng - wykonywanie ¢wiczen niezwigzanych z konkretng dyscypling
sportu, obejmuje duze grupy mm, pobudza cato$¢ funkcji ustroju i wzmozenie przemiany
materii

o Rozgrzewke specjalistyczng - ¢wiczenia zwigzane z dang dyscypling sportu, ¢wiczone sa
poszczegodlne partie mm, jej zadaniem jest polepszenie koordynacji nerwowo-migsniowe;,
wzrost motywacji do dalszego wysitku, dalsze zwigkszanie aktywnosci uktadu krazenia
1 uktadu oddechowego

J Rozgrzewke indywidualng - celem jest poprawa techniki 1 elementow, ktore
zawodnikowi wychodzg najgorzej ( automatyzacja ruchéw)

Rozgrzewka wptywa bezposrednio na :
uktad krwiono$ny - wzrost tetna,

- uktad oddechowy - wzrost wentylacji phuc,

- ukfad ruchu (uktad kostno-stawowy) - wzrost poziomu przemian energetycznych we
widknach mm, wykorzystanie glukozy i kwaséw thuszczowych, intensywno$¢ przeptywu
krwi, dostawa tlenu i substancji energetycznych, produkcje energii cieplnej, pobudliwosé
receptorow migsniowych.



Przygotowanie sprawnosciowe

Sila mi¢sniowa

W krotszej perspektywie czasu pierwsze pozytywne objawy adaptacyjne (przyrost sity)
najpierw wynikaja z poprawy koordynacji mig$niowej (mowigc inaczej — lepszej techniki
1 plynnosci ruchu). Trenujac np. cztery razy w tygodniu zauwazalne oznaki tego efektu
wystepuja juz po okoto 2 tygodniach. Adaptacja nerwowo-mig$niowa poprawia si¢ po okoto
6-8 tygodniach.

W ksztattowaniu sity migsniowej stosuje si¢ dwie, bardzo rozbudowane grupy metod:
dynamiczne i statyczne. Kryterium rdéznicowania stanowi charakter skurczéw mig$niowych.
Uzupetnia je trzecia grupa — metoda skurczow posrednich (mieszana).

W praktyce funkcjonujg one w pieciu zasadniczych kompleksach:

1. Metody ksztattowania maksymalnych mozliwosci sitowych, metoda maksymalnych
krotkotrwatych obcigzen,

2. Metody ksztattowania mozliwosci szybkos$ciowo-sitowych, w tym np. réznorodne
warianty metody interwatowej realizowanej] w formie ¢wiczen ,,na stacjach” lub
metoda plyometryczna, obcigzenia raczej $rednie rzadziej duze,

3. Metody ksztaltowania mozliwosci wytrzymato$ciowo-sitowych, w tym np. warianty
metody interwatowej lub aplikacje metody zmiennej realizowanej w formie
obwodowej treningu, na 0got obcigzenia $rednie i mate,

4. Metody ksztattowania masy 1 rzezby mie$niowej, w ktoérych przyrost mozliwosci
sitowych jest niejako na drugim planie. Sg to r6zne warianty ¢wiczen prowadzonych
w formie wielokrotnych wysitkéw (zwykle z duzym obcigzeniem) wykonywanych do
do granicznego zmeczenia. Taki trening jest stosowany w kulturystyce.

5. Metody rozwoju sily poprzez napigcia izometryczne, metoda izometryczna oraz
stretching. W kazdym przypadku mamy do czynienia z wysitkami o charakterze
statycznym.

Metodyka treningu sity
Trening maksymalnych mozliwosci sitowych.

Podstawowa droga przyrostu sity mig$niowej jest oddziatywanie na sprawnosc
systemu  nerwowo-migsniowego,  glownie  synchronizacj¢  aktywnych  jednostek
motorycznych. Wykorzystuje si¢ tutaj glownie metoda maksymalnych, krotkotrwatych
obcigzen (zwang ci¢zkoatletyczng).

Najlepsze rezultaty przynosi stosowanie oporow przekraczajacych  90%
1 dochodzacych do 100% ciezaru maksymalnego (CM). Mozliwe jest wtedy wykonanie
jedynie od 2 do 3 powtdrzen, ale za to z petng koncentracja 1 maksymalnym wysitkiem. W ten
sposob pobudzone zostajg takze wildkna szybko-kurczliwe. Ze wzgledu na wysoka
intensywno$¢ pracy konieczne sg tutaj pelne przerwy odpoczynkowe i dlatego w trakcie
jednostki treningowej wykonuje si¢ jedynie 3-5 serii danego ¢wiczenia.

Optymalng adaptacj¢ po treningu tego typu uzyskuje si¢ po okoto 6-8 tygodniach pracy, w
rytmie 3-4 treningéw tygodniowo. Najpopularniejszy jest wariant o progresywnie narastajacej
intensywnos$ci - niezbedna jest tutaj solidna rozgrzewka przygotowujaca zawodnika do
maksymalnych wysitkéw oraz dtugie, dochodzace do 5 minut odpoczynki.

Trening szybko$ciowo-sitowy.

Celem jest tu podwyzszenie poziomu sity w ruchach wykonywanych ze znaczng
predkoscig. Nalezy bra¢ pod uwage uwarunkowania techniczne uprawianej konkurencji.
Skuteczne sg obcigzenia wahajace si¢ od 30 do 60% CM, o ile skrupulatnie przestrzega si¢
optymalnego czasu wykonania ruchu.

Czesto stosuje si¢ takze ¢wiczenia polegajace na pokonywaniu oporu wtasnego ciata,
czasami dodatkowo obcigzonego nieznacznym ci¢zarem. Nalezy zadbaé, aby wykonywanie
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éwiczenia podobne byly lub zblizone do dzialania startowego. Cwiczenia szybko$ciowo-
sitowe nalezy wykonywa¢ dynamicznie, krotkimi seriami do 10 powtdrzen w  serii,
przestrzegajac niezbednego czasu na odpoczynek pomiedzy ¢wiczeniami oraz seriami.
Jednostki tego typu czesto organizuje si¢ w tzw. formie stacyjnej. Istotny jest tutaj wtasciwy
dobor ¢wiczen na kolejnych stanowiskach pracy — nalezy naprzemiennie ksztattowac rdzne
partie migsni, a nie jednostronnie, raz za razem, obcigza¢ np. mig$nie konczyn dolnych. Cykl
taki powtarza si¢ podczas jednostki treningowej najczesciej 2-3 razy.

Trening wytrzymato$ciowo-sitowy.

W treningu tym stosuje si¢ mate opory zewngtrzne, z ktorymi sportowiec ¢wiczy
stosunkowo dlugo. Wielkos¢ obcigzenia ustala si¢ tak, zeby umozliwi¢ wykonanie, co
najmniej 30 powtorzen ( z reguty jest to cigzar nieprzekraczajacy 30% CM. Tempo pracy ma
by¢ wolne, rytm oddechowy ustabilizowany. Wymaga si¢ redukcji do minimum wszelkich
przerw odpoczynkowych. Trening wytrzymatosciowo-sitowy powinien by¢é w zasadzie
dlugotrwata, nieprzerwang praca, co nie prowadzi do widocznego przyrostu masy mi¢sniowej,
ale powoduje wzrost oczekiwanego rodzaju wytrzymatosci (sitowe;).

Najpopularniejszg forma zajec¢ jest tu trening obwodowy. Jego istotg jest zrealizowanie
8-12 ¢wiczen wszechstronnie ksztattujacych rézne grupy migsniowe. Dobor obcigzenia to
intensywno$¢ $rednia, czas pracy okolo 1 minuty, a kolejne ¢wiczenia nalezy wykonywac bez
przerw wypoczynkowych (odpoczynek wystepuje dopiero po pokonaniu catego obwodu
i wynosi 2-4 minut).

Rozwijanie masy mig¢$niowej i sity.

Celem treningu jest przede wszystkim hipertofia uktadu mig¢sniowego. Dominuje tutaj
metoda wielokrotnych wysitkow wykonywanych do granicznego zmeczenia, nazywana
systemem body building. Zwykle wybiera si¢ w danej jednostce 10-12 ¢wiczen angazujacych
3-4 zespoty migsniowe.

Cecha charakterystyczna jest liczba powtorzen 8 —12 przy wzglednie wysokiej
intensywnosci. Wykonujac ¢wiczenia seriami nalezy unika¢ ruchow gwaltownych, gdyz praca
winna by¢ ptynna i w pelni kontrolowana. Obcigzenia powinny by¢ tak dobrane, aby z trudem
wykona¢ zadang liczbe powtdrzen.

Trening izometryczny.

Istota izometrycznych napig¢ polega na maksymalnym napinaniu migsni, co jest
tatwiejsze do wykonania w warunkach pracy statycznej. Trening izometryczny nie zajmuje
duzo czasu, a stosowane przyrzady 1 sprzgt sportowy sg tu bardzo proste. Za pomoca ¢wiczen
izometrycznych mozna oddzialywa¢ wybidrczo praktycznie na kazda grupg mig$niowa.
Trening z wykorzystaniem tylko obcigzen statycznych bardzo szybko powoduje stabilizacje
uzyskanego poziomu sity. Koordynacja nerwowo-migéniowa przy wykonywaniu ¢wiczen izo
1 dynamicznych rdzni si¢ wyraznie, przez co trening prowadzony w formie ¢wiczen
statycznych moze mie¢ niewielki wpltyw na wskazniki sity w dynamicznych dziataniach
startowych. Trening izo powinien by¢ w zasadzie jedynie dodatkowym $rodkiem
ksztattowania sity.

Klasyczny trening izo zaktada, ze wielko$¢ napigcia mig$nia powinna by¢ zblizona do
maksimum, czas pojedynczego napigcia wynosi 5-6 s, liczba ¢wiczen 5-10. Kazde ¢wiczenie
nalezy powtdrzy¢ dwukrotnie, stosujac 2-5 s przerwe¢ wypoczynkowa. Przerwa pomiedzy
poszczegolnymi ¢wiczeniami powinna wynosi¢ 30-180 s, liczba serii od 3 do 5, a przerwa
miedzy seriami 1-2 min.
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Szybkos¢

Szybko$¢ okreslana jest, jako zdolno$¢ do wykonywania ruchow w najmniejszych dla
danych warunkéw odcinkach czasowych. Ocena ta przejawia si¢ przez trzy sktadowe: czas
reakcji, czas ruchu prostego i czestotliwos¢ ruchow cyklicznych.

Metodyka treningu szybkosci.

Wyr6zniamy w nim trzy elementy sktadowe: doskonalenie czaséw reakcji, wtasciwy
trening szybkosci oraz trening wspomagajacy.

W ramach wlasciwego treningu szybkosci zasadnicza metoda jest metoda
powtdérzeniowa. Polega ona na powtarzaniu ¢wiczonych ruchéow z maksymalna lub
submaksymalng intensywnoscig.

Tego rodzaju trening musi spetniac¢ okreslone warunki:

. wykonywanie ruchéw o krancowej predkosci nie moze zaburza¢ prawidlowej
techniki ich wykonania,
J czas trwania ¢wiczenia nalezy dobiera¢ w taki sposob, by intensywnos$¢ wysitku nie

ulegata zmniejszaniu pod wptywem zmeczenia.
Przerwy wypoczynkowe powinny umozliwi¢ taka odnowe, by mozna bylo rozpoczaé
nastepny element ¢wiczenia z taka jak poprzednio intensywnoscia.
Efektem stosowania treningu wspomagajacego ma by uksztaltowanie warunkéw do
podniesienia dyspozycji szybkosciowych.
Przy podnoszeniu potencjatu sitowego dla poprawy dyspozycji szybkos$ciowych nalezy
przestrzega¢ nastepujacych regut:

o przyrost sity musi by¢ podporzadkowany wymogom zadania startowego pod
wzgledem metod, §rodkow, liczby powtdrzen, przerw wypoczynkowych,
. trening sily powinien by¢ ukierunkowany na podnoszenie jej poziomu w ruchach

zrywowych i szybkich.
Do najczestszych przyczyn wplywajacych na zahamowanie rozwoju szybkosci nalezy
zaliczy¢:

J wytworzenie bariery szybkosci,

J przesadne zwigkszenie poziomu sity, kiedy wielkos¢ oporu przy danym ruchu jest
proporcjonalnie mniejsza od mozliwosci sitowych zawodnika 1 powstaje zachwianie
prostych zalezno$ci migdzy maksymalng sitg oraz szybkoscia,

. zaktocenia lub zmiany w koordynacji 1 technice ruchu spowodowane zmiang
wzajemnych zaleznosci sity 1 szybkos$ci na skutek przesadnego treningu sity.

Skocznos¢.

Skoczno$¢ jest wieloczynnikowa funkcja dwoch cech podstawowych: szybkosci i sity
oraz budowy 1 proporcji cialta. Wyraza moc pracy migsniowe] 1 okreSla zdolnos¢
przemieszczania ciata w przestrzeni poprzez fazg lotu: najwyzej, najdalej badz tez zaleznie od
zaistniatej sytuacji ruchowe;.

Cwiczenia skocznosci realizuje si¢ metoda powtdrzeniowa.
Metodyka treningu skocznosci uwzglednia dwa podejscia:
J oddzielne doskonalenie sily i szybkosci,
J specyficzne ¢wiczenia skocznosciowe — dzielimy na ¢wiczenia sity odbicia oraz
wlasciwe ¢wiczenia skocznosci.
Site odbicia ksztattujemy przy wykorzystaniu nastepujacych grup ¢wiczen:
wyskoki z potprzysiadu,
wyskoki na podwyzszenie ze zmiang nog,
marsz glebokimi wypadami,
skoki ze zmiang nog,
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J wyskoki z glebokiego przysiadu,

o skoki na prostych nogach,

o bieg w miejscu i lekki bieg z wysokim unoszeniem kolan.
Wilasciwe ¢wiczenia skocznosci to rdznego rodzaju formy wyskokow, skokow
1 wieloskokow. Mozna je podzieli¢ na nastepujace grupy:

. ¢wiczenia skoczno$ci w miejscu,

o skoki z rozbiegu,

. wieloskoki ptaskie,

o wieloskoki przez przeszkody,

J zeskoki w glab,

o skoki i sytuacyjne zadania okolicznosciowe,
o skoki dosigzne i specjalne zadania techniczne.

Wytrzymalos$¢.

Ze wzgledu na réznorodno$é przejawiania wytrzymato$ci w sporcie wyrodznia si¢
wiele jej klasyfikacji. Ich podstawg jest przede wszystkim charakter przemian energetycznych
oraz rodzaj i charakter zaangazowania uktadu mi¢$niowego podczas wysitku:

. przyjmujac kryterium wykorzystania tlenu 1 Zrédel energii méwimy o wytrzymatosci
tlenowej, tlenowo-beztlenowej i beztlenowej,

J ze wzgledu na charakter pracy migsni mamy wytrzymato$¢ statyczna i dynamiczna,
a takze lokalng i globalna,

. uwzgledniajac zaangazowanie w wysitek takze innych cech sprawno$ci motoryczne;j
postugujemy si¢ pojeciami wytrzymatosci sitowej, szybkosciowej i skocznosciowej,

o wedhug kryterium czasu trwania wysitku wyrdézniamy wytrzymato$¢ sprinterska do

15 s, szybkosciowa 15-50 s, krotkiego czasu 50 s — 2 min, §redniego czasu 2-10 min,
dhugiego czasu 10-60 min, wytrzymato$¢ typu maratonskiego powyzej 60 min.
Metodyka ksztaltowania wytrzymaloSci.

Polega na wielokrotnym doprowadzeniu organizmu do optymalnego poziomu
zmeczenia, co poprzez mechanizmy adaptacyjne prowadzi do zjawiska tzw.
superkompensacji (odbudowy z nadmiarem) i1 przyczynia si¢ lacznie z efektem adaptacji
psychicznej, do podnoszenia poziomu tej cechy. Skutecznos¢ treningu zalezy nie tylko od
stopnia zmegczenia, lecz takze od charakteru wysitku wywotlujacego to zmeczenie.

Trzy grupy metod w metodyce ksztaltowania wytrzymatosci:

Metody ciagte:

1. metody ciagte o jednostajnej intensywnosci — metody ciggle o jednostajnej
intensywnos$ci charakteryzuja si¢ stalg 1 matg lub umiarkowang intensywnoscia
wysitku oraz stosunkowo dlugim czasem jego trwania. Stosowane gléwnie dla
ksztattowania wytrzymatosci tlenowej w dyscyplinach o cyklicznym charakterze
wysitku. Dlugotrwaty ciagly wysilek zmusza do uruchomienia wszystkich rezerw
ustroju oraz podnosi sprawnos¢ termoregulacji. Doskonali ekonomike pracy
migs$niowej, harmonizuje uktad ruchu.

2. metody ciggle o zmiennej intensywnosci polegaja na wykonywaniu dlugotrwatego
wysitku, w trakcie ktorego intensywno$¢ ulega planowym, periodycznym zmianom.
Intensywnos$¢ wysitku oscyluje wokot poziomu wzglednej rownowagi funkcjonalne;,

Metody przerywane:

1. metoda powtorzeniowa charakteryzuje si¢ stala wysoka intensywnoscig pracy,
zmienng liczba powtorzen <¢wiczenia oraz optymalnym czasem przerw
wypoczynkowych. Metodg ta ksztaltuje si¢ przede wszystkim tzw. wytrzymatos¢
szybkosciowa,
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2. metody interwatowe polegaja na wykonywaniu w trakcie treningu $cisle okreslonego
obcigzenia. Intensywno$¢ powtorzen, czas ich trwania, charakter i czas przerw
odpoczynku - to parametry zaplanowane przed zajeciami. Cechg charakterystyczna tej
grupy metod jest niepelna przerwa wypoczynkowa. Uwaza si¢, ze po osiggnieciu w
trakcie przerwy tetna 120 ud. na minut¢ mozna podja¢ kolejny wysitek. Metodami
interwatowymi  ksztaltuje si¢ zaréwno wytrzymatos¢ tlenowa, beztlenowa
I beztlenowo-tlenowa.

Gibkosé.

Gibko$¢, czyli ruchomo$¢ odcinkéw ciata w poszczegdlnych stawach, nalezy do
predyspozycji z pogranicza cech strukturalnych i funkcjonalnych, jest to wlasciwos¢ uktadu
ruchu, umozliwiajaca osigganie duzej amplitudy wykonywanych ¢wiczen zgodnie
z mozliwosciami fizjologicznego zakresu ruchow w stawach. W sporcie gibko$¢ okresla sig,
jako zdolno$¢ do wykonywania ruchow w stawie lub kombinacji stawow w optymalnym
zakresie ruchu.

Do czynno$ci majacych wplyw na poziom gibkosci i jej rozwijanie naleza:
- temperatura i elastyczno$¢ migénia,
- ruchomos$¢ stawu warunkowana jego budowg anatomiczna,
- elastycznos$¢ wiezadet i Sciggien.

Gibkos$¢ jest zwigzana z wiekiem, picig 1 aktywnoS$cig fizyczng. Efekty ¢wiczen
gibkosciowo — rozciaggajacych to zwigkszenie zakresu ruchu, utrzymanie zakresu ruchu,
doskonalenie postawy, zredukowanie boléw migsniowych, zapobieganie urazom mig§niowo —
szkieletowym, zapewnienie relaksacji i zmniejszenie napi¢cie nerwowo — mi¢$niowego.
Wisrdd éwiczen podnoszacych ruchomos¢ bierng wyrdzniamy:

o ruchy bierne wykonywane przy pomocy partnera,

J ruchy bierne wykonywane z obcigzeniem,

o ruchu bierne wykonywane z pomoca sprezyn lub amortyzatorow,

o ¢wiczenia statyczne polegajace na utrzymaniu pozycji odwodzenia przez 3-6

sekund.

Do ¢wiczen rozwijajacych ruchomos$¢ czynng naleza wymachy i krazenia, ruchy proste
obejmujace sktony i wyprosty oraz ruchy poglebiajace oraz ¢wiczenia z przeciwdziataniem —
z obcigzeniem, ze wspotéwiczacym, z przedmiotami sprezystymi.

Programowanie treningu gibkosci wymaga uwzglgdnienia uwarunkowan ruchomosci
stawOw 1 reakcji migsni na rozcigganie. Wyrdznia si¢ ty dwa zasadnicze podejscia
metodyczne. Pierwsze z nich polega na wielokrotnym powtarzaniu ruchow o jak najwigkszej
amplitudzie (wymachy, odrzuty, krazenia konczyn, sktony, skrety). Drugie podejscie oparte
jest na dzialaniu w warunkach prawie statyki. Jej przykladem jest stretching. Stosowane
w nim ¢wiczenia statyczne charakteryzujg si¢ rozcigganiem migs$ni 1 wytrzymywaniem
okreslonej pozycji w bezruchu.

Cwiczenia dynamiczne.

Ksztattowanie gibko$ci odbywa si¢ metoda powtdrzeniowa.

Przy zwigkszaniu zakresu ruchu w stawach nalezy przestrzega¢ pewnych zasad:
o ¢wiczenia rozciagajace stosuje si¢ po rozgrzewce,

najlepiej w koncowej czgsci jednostki treningowej,

regula metodyczng jest wykorzystanie okresow sensytywnych,

¢wiczenia nalezy prowadzi¢ systemem z gory w dot,

rozpoczynac od najwiekszych grup migsniowych.
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Cwiczenia statyczne.
Wyr6zniamy nastepujace techniki:

J rozcigganie statyczne,

. rozcigganie sprezynujace,

. rozcigganie pasywne

. metoda stretchingu wzrastajgcego,

. technika PNFT
Efektywnos¢ treningu gibkos$ci zalezna jest od czestotliwosci, intensywnosci 1 czasu trwania.

Koordynacja ruchowa.

Okresla zdolnos¢ do wykonywania zlozonych przestrzennie i czasowo ruchow,
przestawiania si¢ z jednych zadan ruchowych na inne, jak rowniez rozwigzywania nowych,
nieoczekiwanie pojawiajacych si¢ sytuacji ruchowych.

Miesci si¢ w tym réwniez umiejetnos$¢ szybkiego, dokladnego i trwatego uczenia si¢
ruchu. Koordynacja ruchowa miesci w sobie szereg specyficznych wiasciwosci, takich jak:
zwinno$¢ (zdolno$¢ precyzyjnego 1 szybkiego wiladania cialem), zrgczno$¢ (ruchy manualne
rak), czucie czasu, czucie przestrzeni, czucie rownowagi, czucie ruchu.

Zasadnicza metoda doskonalenia koordynacji jest ciggle poznawanie nowych,
réznorodnych ¢éwiczen, a takze wykonywanie juz znanych w réznorodnych warunkach.
Zalozenia te znalazly praktyczne zastosowanie w tzw. metodzie zmienno$ci ¢wiczen.
Obejmuje ona dwa kryteria:

1. zmiennos$ci wykonania ¢wiczenia — obejmuje: tempo i kierunek ruchu, wymagania
w stosunku do wielkosci uzytej sity, udziat migsni, objetos¢ ruchow, taczenie roznych
strukturalnie form ruchu, odtwarzanie zmiennych rytmow i akcentowanie faz ruchu,
samodzielne rozwigzywanie zadan ruchowych,

2. zmiennosci warunkow wykonania — rézne warunki przestrzenne ruchu, uzycie
réznych przyboréw, ograniczenia kontroli wzrokowej, rozna nawierzchnia,
ograniczony czas 1 ograniczona przestrzen ruchu.

W rozwijaniu zdolnosci koordynacyjnych wazne jest przestrzeganie okreslonych regut
(zasad):
e wprowadzaj nowe i nieznane ¢wiczenia,
dobieraj r6zne warunki wykonywania ¢wiczen,
wykorzystuj ¢wiczenia lustrzane,
tacz zadania w r6znorakie tancuchy ruchowe,
zmieniaj techniki wykonywania zadan,
wprowadzaj okresowo dodatkowe utrudnienia lub zaklocenia akustyczne, §wietlne,
zmieniaj przestrzenne warunki wykonania ruchu,
wprowadzaj czasami dodatkowe obcigzenia zewngtrzne,
zmieniaj srodowisko ¢wiczen.

Obciazenia treningowe (wysilkowe)

Obcigzenie treningowe (wysitkowe) jest to wielko$¢ pracy okreslonego rodzaju
1 intensywnosci, jaka wykonat zawodnik w danym ¢wiczeniu, jednostce treningowej czy
cyklu.

Obcigzenia treningowe dajg si¢ charakteryzowaé przez dwa parametry. Pierwszy
z nich to wielko$¢ (objgtos¢) pracy, iloSciowa charakterystyka wysitku. Drugi stanowi
intensywnos$¢, skladowa jakoSciowa wyrazajaca stosunek mocy aktualnej — rozwijanej
w danym zadaniu ruchowym — do mocy maksymalnej mozliwej do rozwinigcia..
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Obcigzenia mozna podzieli¢ na zewngtrzne (bieg na dystansie 5 km z intensywnoscia
60 % swoich mozliwosci lub 100 rzutow do kosz w 90 minut) i wewngtrzne (koszt
energetyczny wysitku, czesto$¢ skurczow serca, czesto$¢ oddychania, szybko$¢ narastania
oraz poziom zakwaszenia we krwi).

Zmeczenie polegajace na wyczerpaniu substancji energetycznych pracujacej tkanki
czy narzadu, jest bodzcem do podzniejszej odbudowy z tzw. nadmiarem - efekt
superkompensacji. Jest to podstawowa prawidtowos¢ biologiczna pozwalajaca podnosi¢ stan
wytrenowania.

Sktadowe obcigzenia ze wzgledu na kierunek oddziatywania

Z metodycznego punktu widzenia wszystkie obcigzenia 1 ¢wiczenia mozna podzieli¢
na: wszechstronne (ogdlnorozwojowe), ukierunkowane i specjalistyczne.

Klasyfikacja obcigzen ze wzgledu na kierunek oddzialywania, czyli rodzaj stosowanych grup
srodkow, uwzglednia:

e Obcigzenia ($rodki) o charakterze wszechstronnym — rozwijaja potencjat ruchowy

sportowca.

e Obcigzenia ($rodki) o charakterze ukierunkowanym — ksztattujg przede wszystkim
funkcjonalne mechanizmy specjalistycznych wysitkow.

e Obcigzenia ($rodki) o charakterze specjalnym — ksztattujg specyficzny zespot
wlasciwosci funkcjonalnych, sprawnosciowych i ruchowych, zgodnie z zasada
postepujacej adaptacji do wymogow startowych.

Wyrézniono 5 zakresow intensywnos$ci wysitku, opierajac si¢ na kryteriach:
fizjologicznych (pozom HR przed i po wysitku), biochemicznych (poziom mleczanu we krwi)
oraz uwzgledniajac czas trwania wysitku o zadanej intensywnosci i ¢wiczenia nasilajace
przemiany anaboliczne.

Charakterystyka wysitkOw w poszczegdlnych zakresach intensywno$ci przedstawia
si¢ nastepujaco:

Zakres 1 — wysilki z intensywno$cig bardzo malg i mata, charakter wysitku tlenowy,
oddziatywanie o charakterze podtrzymujacym, HR nie przekraczajace po pracy 130-140
ud./min.

Zakres 2 — ¢wiczenia z intensywnos$cig umiarkowang i duza, charakter wysitku tlenowy,
ksztalttujagcy moc i pojemnnos$¢, HR po pracy 160-180 ud./min., poziom zakwaszenia 2-4
mmol/l, czas trwania serii pojedynczych wysitkow powyzej 300 sekund.

Zakres 3 — praca z intensywnos$cia duza i submaksymalng, charakter wysitku mieszany
(tlenowo-beztlenowy), ksztattuje moc tlenowa i pojemnos¢ beztlenowych zrodet energii, HR
po wysitku powyzej 180 ud./min., poziom =zakwaszenia 4-6 mmol/l, czas trwania
pojedynczych wysitkow do 300 sekund.

Zakres 4 — wysitki z intensywnoscig submaksymalng i zblizong do maksymalnej, charakter
pracy beztlenowy kwasomlekowy, ksztattujacy moc 1 pojemnos¢, HR po wysitku wigksze od
190 ud./min., poziom zakwaszenia 6-14 mmol/l, czas trwania pojedynczych wysitkow 20-120
sekund.

Zakres 5 — ¢wiczenia z intensywnoscig zblizong do maksymalnej i maksymalng, charakter
wysitku beztlenowy niekwasomlekowy, ksztattujacy moc, HR po pracy 15-160 ud./min., czas
trwania pojedynczych wysitkow nie przekracza 20 sekund.

Zakres 6 (dodatkowo) — ¢wiczenia nasilajace przemiany anaboliczne.

Nadmierna objetos¢ ¢wiczen anabolicznych powoduje znaczne przyrosty masy migsniowe;,
co moze niekorzystnie wptywaé na poziom dyspozycji koordynacyjnych i gibko$ciowych,
a czesto takze ogranicza mozliwosci szybkosciowe 1 wytrzymatosciowe.

16



Opracowanie: Ewa Suchanowska

AEROBIK SPORTOWY

Skad si¢ wzigta nazwa aerobik?

Tworca tej nazwy jest dr Kenneth Cooper, amerykanski lekarz Narodowej Agencji
Astronautyki USA - NASA. Byl on odpowiedzialny za przygotowanie programow
kondycyjnych dla kosmonautéow. Zajmowat si¢ prowadzeniem testow, ktore pozwalaty
obliczy¢ zdolno$¢ organizmu do przyswajania tlenu ,, Pierwotnie przymiotnik ,aerobik"
w jezyku angielskim oznaczat ,,zyjacy lub aktywny tylko w obecno$ci tlenu", ,,majacy
miejsce w obecnosci tlenu", ,powodowany przez tlenowce" - bakterie tlenowe. Dopiero
pbzniej zaczgto uzywac stowa ,,aerobic”, jako okreslenia systemu treningowego. W fizjologii
termin ,, acrobowy” oznacza rodzaj przemian energetycznych, opartych na dostarczaniu tlenu
do migsni wykonujacych wysitek o charakterze ciagtym o umiarkowanej intensywnosci. Taki
rodzaj wysitku jest najbardziej ekonomiczny z punktu widzenia bioenergetyki organizmu.
W tlenowych procesach energetycznych podstawowym substratem energetycznym sg thuszcze
(tzn. wolne kwasy tluszczowe FFA — free fat acid ). Dlatego ¢wiczenia aerobowe (aerobik)
staty si¢ nie tylko bardzo modne, ale po prostu przydatne i wskazane w zaleceniach dziatan
majacych na celu obnizenie masy ciata. Przemiany tlenowe w organizmie cztowieka sg
podstawowymi 1 jedynymi mozliwymi w zabezpieczeniu funkcji zyciowych uktadu
nerwowego, we wszystkich stanach wypoczywania czy po prostu bezczynnosci lub jak
wezesniej wspomniano lekkiego, umiarkowanego wysitku. Pobieranie i zuzywanie tlenu jest,
wiec bardzo wazne. Ale czy wiemy, do czego tak na prawdg tlen jest potrzebny i jak jest
zuzywany? Czesto spotykamy si¢ ze stwierdzeniem ,,spalanie cukréw”, ,,spalanie thuszczoéw”,
a wiemy, ze spalanie to utlenianie. Tyle, ze tak faktycznie tlen absolutnie nie moze mie¢
w przemianach metabolicznych zadnego kontaktu bezposredniego z tymi substratami
(substancjami), a tym bardziej czegokolwiek spala¢. Tlen pobierany jest z powietrzem do
phuc. Nastepnie w procesie dyfuzji oddzielany od powietrza i przedostaje si¢ do krwi taczac
si¢ z hemoglobing. W funkcji uktadu krazenia przenoszony jest w krwi tetniczej napedzanej
przez skurcze serca i1 dociera do komorek ciata. Tam w tzw. mitochondriach laczy sig
z wodorem, ktory pochodzi z rozkladanych w procesach metabolicznych substratow
energetycznych, ktorymi sg wlasnie: thuszcze cukry, czasem biatka pochodzace ze zjadanych
pokarméw. A reakcje taczenia tlenu z wodorem znamy — to najbardziej energodajna reakcja
w przyrodzie. Energia z tej reakcji magazynowana jest w postaci ATP (adenozynotrifosforan).
Te procesy zachodza w kazdej komorce organizmu. Migénie szkieletowe — te, ktorymi
¢wiczymy, wykonujemy ruch zawierajg najwiecej mitochondridow,
a zatem ich funkcjonowanie w pracy aerobowej pozwala doskonali¢ i utrzymywac
odpowiednio duzy potencjat energetyczny tlenowy.

Podsumowujgc - aerobik jest zestawem C¢wiczen gimnastyczno - tanecznych
pobudzajacych krazenie 1 doskonalagcy mechanizmy odpowiedzialne za sprawne
funkcjonowanie powyzej opisanych mechanizméw. Wyrabia tzw. wydolnos¢ (Potencjalne
mozliwosci wykonywania intensywnej pracy przy proporcjonalnie malym zmeczeniu
1 szybkim wypoczynku po jej zakonczeniu), ktéra to gwarantuje podstawowa zdolnosé
motoryczng, jaka jest wytrzymatos¢, czyli tolerancja pracy dlugiego czasu.

Aerobik sportowy jest najmlodsza, czwartag dyscypling wchodzaca w sklad sportu
gimnastycznego, obok gimnastyki sportowej, artystycznej i akrobatyki sportowej. Wywodzi
si¢ z aerobiku rekreacyjnego, tradycyjnego, ale podstawowe jego kroki zostaty wzbogacone
koordynacyjnymi ¢wiczeniami o wysokiej trudnosci i elementami z grupy sily statycznej
i dynamicznej, ré6znymi skokami i szpagatami w réznej formie. Wymagane i1 okreslone
stopniem trudnosci elementy, potaczone z charakterystycznymi dla aerobiku ruchami,
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powinny tworzy¢ oryginalng calo$¢ perfekcyjng pod wzgledem techniki wykonania ruchu
1 zgodnie z wybrang muzyka.

Dynamiczny rozwoj aerobiku sportowego i1 coraz wigksza jego popularno$¢ w swiecie
spowodowaty powstanie migdzynarodowych federacji promujgcych ten sport.

W obecnym czasie najprezniej dziatajagcymi federacjami sa ANAC, FIG i FISAF. Kazda
z nich opracowuje swoje regulaminy 1 wymagania, ale podstawowe ustalenia sg jednakowe
dla wszystkich federacji - sg to:

« cztery konkurencje startowe

* wymiary pola ¢wiczen 7m x 7 m

* ¢wiczenia niedozwolone

 tabele trudnosci /cho¢ r6znie pogrupowane/

* zgodnos$¢ ruchu z muzyka

* nazewnictwo anglojezyczne

« kategorie wiekowe

Jednakowe sg réwniez wymagania dotyczace praw i obowigzkow zawodnikéw, etyki
1 profesjonalizmu s¢dziéw oraz polityki antydopingowe;.

Roéznice sg w rodzajach ¢wiczen i ilosci elementéw trudnosci wchodzacych w sktad
kompozycji a takze rozny jest czas trwania ukladu. Przypuszczaé nalezy, ze dazenie do
wprowadzenia aerobiku sportowego do rodziny olimpijskiej przyspieszy proces ujednolicenia
przepisoOw sedziowskich.

Historia aerobiku sportowego

Kolebka aerobiku sportowego, podobnie jak rekreacyjnego, sa Stany Zjednoczone.
W 1984 r. w Paolo Alto odbyty si¢ I Mistrzostwa USA, a San Francisco I migdzynarodowe
zawody z udzialem zawodnikow USA, Kanady 1 Japonii. Ogromne zainteresowanie tg
dyscypling spowodowato utworzenie Miedzynarodowej federacji Fitaerbics Internationale
Association [FIA] 1 dwoch jej czlonkow. FIA/USA obejmowal Ameryke Podinocng
1 Poludniowa oraz Europie Zach., natomiast FIA/Japa — Azj¢, Oceani¢ i Europe Wsch.

W nastepnych latach tworzyly si¢ coraz to nowe federacje, z ktorych wiekszo$¢
w 1994 r. polaczyta si¢ tworzac nowa federacje, (ktéra funkcjonuje do dzisiaj) FISAF
Federation Internacjonale des Sports Aerobics et Fitness. FISAF obejmuje wszystkie
kontynenty. I Mistrzostwa Swiata wg swoich zasad FISAF zorganizowat w Europie w Genui
w 1996 r. W 1995 r. w Paryzu odbyly si¢ I MS federacji FIG, a 1994 r. I MS odbyly si¢
federacji ANAC, ktorej charakterystyka jest to, iz do tej pory wszystkie zawody krajowe
1 migdzynarodowe odbywaja si¢ na terenie USA. Granice terytorialnego podzialu dla
poszczeg6Olnych federacji praktycznie nie istniejg. Wszystkie one dopuszczaja do startu
W swoich zawodach sportowcow z roznych federacji. Wszystkie tez dgza do wigczenia tej
dyscypliny do programu igrzysk Olimpijskich.

Aerobik Sportowy w Polsce

W 1998 r. Narodowe Stowarzyszenie Sprawnosci Fizycznej bedace wowczas
cztonkiem FISAF zorganizowalo kurs se¢dziowski 1 I Mistrzostwa Polski w Aerobiku
Sportowym. Rok pdzniej odbyty si¢ drugie. W nastgpnych latach stowarzyszenie si¢
rozwigzalo 1 przestato organizowac zawody. Jedyne Mistrzostwa Polski wg regulaminow FIG
zorganizowato rowniez w1998 r. stowarzyszenie Fitness Polska. Poniewaz sekcji aerobiku
sportowego nie ma w Polskim Zwigzku Gimnastycznym, a tylko on moze zglosi¢ kraj
w federacji, nie bylo takze organizowanego przez FIG szkolenia s¢dziéw 1 zawody nie mogly
by¢ uznane przez federacjg.

Najwigcej 1 najlepiej dzieje si¢ w $rodowisku akademickim. Wroctawska AWF
w 1993 r., jako pierwsza zaczeta propagowanie aerobiku sportowego zapraszajac do udzialu
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w Otwartych Mistrzostwach Szkot Wyzszych zespoty 6 osobowe w aerobiku rekreacyjnym
i 3 osobowe w sportowym.

Z inicjatywy SWFiS Politechniki Gdanskiej Aerobik Sportowy zostat wiaczony do
edycji Mistrzostw Polski Szkét Wyzszych [obecnie Akademickie Mistrzostwa Polski]
organizowanych przez ZG AZS. Pierwsze Mistrzostwa tej edycji odbyty si¢ w 1997 r. na hali
Politechniki Gdanskiej i tylko w jednej konkurencji — zespoty trojkowe. Do 2008 r. zawody
byly rozgrywane, co 2 lata, a od tego czasu, co rok. Wszystkie zawody rozgrywane byty i sg
wg regulaminu 1 przepiséw federacji FISAF

Obowiazujace przepisy Aerobiku Sportowego w oparciu o regulamin FISAF
Obowigzujace przepisy sa jednakowe dla kazdej konkurencji :
Choreografia
Uktad w Aerobiku Sportowym musi:

* trwac 2 min z tolerancjg 5 s

» zawiera¢ 3 elementy obowigzkowe — COMPULSORY

» zawieraC przynajmniej po jednym elemencie z kazdej z nast¢pujacych

» grup: - Grupapompek [Jumping Jacks ]

- Grupa sily statycznej [Static Strengh Group]

- Grupa skokéw [Aeral Group |

- Grupa szpagatow [Split Group]

Elementy tych grup nazywaja si¢ — OBLIGATORY

Compulsory — muszg by¢ wykonane czterokrotnie, identycznie, w jednym miejscu bez
przemieszczenia, jeden po drugim.
Elementami tymi s3:

» pajace [ Jumping Jacks ]

* naprzemienne wymachy nog [Alternating High Leg Kick ]

» pompki [Push up ]

Obligatory - w kazdej z powyzszych grup sa elementy o roznej trudnosci. Choreografia
moze zawiera¢ dowolng ilo$¢ elementow, ale muszg one by¢ potaczone charakterystycznymi
krokami aerobikowymi, powinny by¢ réznorodne i trudnoscig dopasowane do mozliwos$ci
¢wiczacego.

Sedziowanie.

Sedziowie zwracaja uwage, aby ukfad byt szybki, dynamiczny, doceniajg
réznorodno$¢ elementdw z poszczegdlnych grup, ich trudnos¢ a takze na technik¢ wykonania.
W przypadku zespotéw dodatkowo liczy si¢ synchron. Wykorzystanie planszy jest waznym
elementem w kazdej konkurencji.

Regulamin choreografii w konkurencji par 1 zespotow dopuszcza podnoszenia, ale
liczba ich jest ograniczona przepisami.

Na poczatku 1 na koncu uktadu moga by¢ one wykonywane w pozycji stojacej,
natomiast w trakcie uktadu osoba podnoszaca musi znajdowacé si¢ w pozycji niskiej, w ktorej
kontakt z podloga maja oprocz stop takze inne czegsci ciata [klek, podpor, siad, lezenie].
W trakcie uktadu mozna wykona¢ tylko jedno podnoszenie.

Elementy zabronione w uktadach Aerobiku Sportowego:

» skoki do przewrotu

* mostek

* przerzut bokiem

* lezenie przerzutne [$wieca]

* nargkach

» salta i piruety powyzej 720 stopni
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Rodzaje konkurencji:
1. SOLISTKI

2. SOLISCI

20



3. PARY - KOBIETA I MEZCZYZNA

21



4. ZESPOLY TROJKOWE — konfiguracja pici dowolna

= fot: Marcin Biodrowski (marcinbiodrowski.ovh.org)
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Opracowanie: Ryszard Kutek

JUDO

Judo pochodzi z Japoni. Jego tworca byt Jigoro Kano (1860-1938), zebrat i ulepszyt
chwyty ,,ju-jitsu”, usunat elementy zagrazajace zyciu i zdrowiu, wprowadzit nowe stworzone
przez siebie technikg. Nazwe Judo mozna ttumaczy¢, jako droga do zwinnosci lub droga
ustepowania (Ju - zwinnie ustgpowac do - droga, zasada).

Wspdlczesne judo jest ograniczone zasadami opartymi na starych zasadach walki
wrecz- jest to rodzaj walki zapasniczej wymagajacej specjalnego ubioru ,,judogi”. Judo
wywodzi si¢ z wojskowej sztuki walki na $mier¢ i zycie — obecnhie jest to sprawa
drugoplanowa — obrona osobista, rozwdj osobisty i rozwd] w zawodach — oto gléwny cel
wspotczesnego judo. ,,Kano” uwazal, ze systematyczne ¢wiczenia ,,doskonalg samego siebie”.
Trening judo jest bardzo ci¢zki dla uzyskania wysokiej klasy, wymaga 5-7 treningdéw
w tygodniu. Trening rozpoczyna si¢ 20 min rozgrzewka, nastgpnie specjalne ¢wiczenia
techniczne, p6zniej godzina ciaglej walki- ,,randori”, a nastgpnie wiele ¢wiczen ,,uchi-komi”-
powtdrzen- w celu rzucenia przeciwnika na mate przy pomocy réznych akcji technicznych.
Nastepnie wykonuje si¢ wiele ¢wiczen uzupetniajacych, ktére poprawiaja cechy motoryczne
zawodnikow.

W judo obowigzuja stopnie zaawansowania technicznego KYU i DAN , ktore
odzwierciedlaja klasy sportowe. Wyjscie z kazdego nastepnego stopnia wymaga
odpowiedniej ilosci wygranych walk 1 opanowania odpowiedniej ilosci elementow
technicznych.

Stopnie szkoleniowe KYU:
* 6 kyu- pas biaty- najnizszy stopien szkoleniowy
* 5 Kkyu- pas z6lty
* 4 Kyu- pas pomaranczowy
* 3 kyu- pas zielony
* 1 Kkyu- pas brazowy
Stopnie mistrzowskie:
« 1 Dan- pas czarny- shodan
» 2 Dan- pas czarny- nidan
« 3 Dan- pas czarny- sandan
» 4 Dan- pas czarny- shiodan
« 5 Dan- pas czarny- godan
» 6 Dan- pas biato czerwony- rokudan
» 7 Dan- pas biato czerwony- shicidan
« 8 Dan- pas biato czerwony- hachidan
* 9 Dan- pas biato czerwony- kudan
« 10 Dan- pas czerwony- judan

W judo nie ma sekretéw, postep zalezy od wytrwalosci danego zawodnika i1 jego
nauczyciela, a ostatecznym celem jest udziat w zawodach, ktore weryfikuja jego
psychofizyczny rozwdj. Nauczanie judo przebiega w stopniach zaawansowania technicznego
»kyu”. Kazdy z ¢wiczacych po opanowaniu technik zdaje egzamin z akcji technicznych —
uzyskuje wyzszy stopien i prawo noszenia pasa odpowiedniego koloru.
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Podzial techniki judo:
NAGE WAZA technika rzutow
KATAME WAZA techniki w parterze

NAGE WAZA:
tae waza- rzuty reczne
ashi waza- rzuty nozne
sutemi waza- rzuty poswigcenia
KATAME WAZA: techniki obezwladnienia w parterze
osaekomi waza- trzymanie przeciwnika przez 25 sek. na plecach ,,ippon” /punkt/
shime waza- duszenia- nacisk na szyje r¢ka lub kotnierzem judogi ,,ippon”
kansetsu waza- dzwignie- wykrecenie reki tylko w stawie tokciowym ,,ippon”
Pole walki:

Pole rozgrywania zawodéw to mata o wym. 14 m x 14 m za$ same walki toczg si¢ w polu
10 m x10 m na specjalnym podtozu zwanym tatami.

Czas walki:
Seniorzy- 5 min; kobiety- 4 min; juniorzy- 5 min; juniorki- 4 min; dzieci- 2 min

Prowadzenie walki:

Walke prowadzi 3 sedziow; 1 arbiter 1 2 sedziéw pomocniczych. Wszystkie komendy wydaje
arbiter w jezyku japonskim. Walke rozpoczyna ,hajime”, a przerywa ,matte”. Jesli jeden
z zawodnikéw wykona akcje techniczng na peten punkt /ippon/ to walka konczy si¢ przed
czasem, a jesli walka, w ktorej zaden z zawodnikow nie osiggnal przewagi, oceniane sg akcje
techniczne zakwalifikowane na Yuko /5 pkt./, WAZARI /7 pkt./, badz SHIDO/ kara /3 pkt./,
a stosowanie akcji zabronionej zwanej ,,KAWAZU GAKE”, zagrozone jest kara
dyskwalifikacji HANSOKU MAKE/.

Terminologia w Judo:

Jezykiem obowiazujacym w judo jest j.japonski. Wszystkie komendy i nazwy technik sa
wydawane po japonsku- zawodnicy sg ubrani w judogi /biale i niebieskie/.Wchodzac do walki
sktadaja ukton do siebie i1 czekaja na sygnal ,,ha jime”: na koniec walki se¢dzia arbiter oglasza
»sore mate” wskazujac zwycigzce pojedynku. Judoka w czasie turnieju wykonuje
5-6 walk, dlatego tez bardzo wazne jest dobre przygotowanie techniczne 1 kondycyjne do
zawodow, ktore trwaja niekiedy caty dzien.

Mistrzowie olimpijscy i medalisci olimpijscy
W/w informacje sg zawarte na stronie www.pzjudo i EUJ.WORLDJUDOFEDERATION.

Informacija o rozwoju judo w Srodowisku Akademickim PG

AZS Politechnika Gdanska posiada sekcje judo, ktora byta druzynowym Mistrzem Polski
Politechnik /1975 — 2010/ 7 razy, a wychowankowie nalezeli do kadry narodowej /M. Rosa
1 J. Ciechowski / 1 zdobywali wiele tytutow indywidualnych dla naszych barw narodowych
I naszej uczelni.

Sekcja ma wielkie wsparcie w kadrze naukowej uczelni w osobach prof. dr hab. Kazimierz
Gwizdata /WILiS/ byty reprezentant Polski w Mistrzostwach Europy, prof. dr hab. Jacek
Chroéscielewski byly reprezentant Polski, ktéremu sport nie przeszkodzit w rozwoju kariery
naukowej w naszej uczelni.
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Opracowanie: Gabriela Meyer- Gwizdata, Kazimierz Rozwadowski

KOSZYKOWKA

Koszykowka zostata wymyslona w grudniu 1891 r., przez kanadyjskiego nauczyciela
w-f, Jamesa Naismitha. Chciat on urozmaici¢ swoje zajecia, ktore w zimowe miesigce nie
mogly odbywaé si¢ na §wiezym powietrzu. Przybil na $cianach sali gimnastycznej dwa
wielkie kosze, a nastgpnie wreczyt uczniom pitke futbolowa. Zdobywali oni punkty rzucajac
odpowiednio do kosza przeciwnej druzyny. W 1894 r. opracowano ksztatt boiska, po czym
dodano linie wyznaczajace odleglto§¢ wykonywania rzutow wolnych. Trafienie do kosza
z rzutu wolnego dawato dwa punkty, trafienie podczas gry — trzy. Kolejny rok przyniost nowe
zmiany. Laczna liczba zawodnikow na boisku nie mogta przekroczy¢ dziesigciu osob, po pig¢
dla poszczegolnej druzyny. Zastapiono takze pitke futbolowa, specjalna pitka do koszykowki.
Koztowanie wprowadzono dopiero w 1898 r.. Gra ta stawala si¢ coraz bardziej znana, a jej
zasady zmieniaty sig.

Obecnie w koszykowke graja dwie druzyny, po pigciu zawodnikoéw kazda. Celem
kazdej z druzyn jest zdobywanie punktow za celne rzuty do kosza przeciwnika i zapobieganie
zdobywaniu punktow przez druzyne przeciwng. Nad wilasciwym przebiegiem gry czuwaja
sedziowie, sedziowie stolikowi 1 komisarz. Zwyciezca meczu zostaje druzyna, ktdra na koniec
czasu gry uzyska wickszg liczbe punktow. Kosze umieszczone s3 na wysokosci
3,05 m. Punkty otrzymuje si¢ za umieszczenie pitki w koszu:

* | punkt za udany rzut osobisty z linii rzutow wolnych

* 2 punkty za rzut z akcji wykonany z odleglo$ci mniejszej niz linia rzutéw za trzy
punkty

* 3 punkty za rzut zza linii rzutéw za trzy punkty (6,75 m) [w NBA 7,24 m]

W koszykowke na Igrzyskach Olimpijskich gra si¢ regularnie od 1936 r. Pierwszym
zwyciezcg turnieju byt zespot USA, turniej demonstracyjny odbyt si¢ w 1904 r. Kobiety swoj
pierwszy turniej rozegraty w 1976 r., a wygraly go reprezentantki ZSRR.

Stworzone przez Migdzynarodowa Federacje Koszykoéwki (FIBA)

* Mistrzostwa Swiata w koszykowce mezczyzn (FIBA World Championship) po raz
pierwszy zostaly rozegrane w Argentynie, w 1950 r. Pierwszym Mistrzem Swiata
zostala Argentyna Reprezentacja Polski na wystapita po raz pierwszy na
mistrzostwach rozgrywanych w Urugwaju w 1967 r. zajeta 5. miejsce.

* Mistrzostwa swiata w koszykowce kobiet (FIBA World Championship for Women)
po raz pierwszy zostaty rozegrane w Chile w 1953 r., a pierwszym Mistrzem Swiata
zostal zespot USA. Reprezentacja Polski na mistrzostwach $wiata grala po raz
pierwszy w 1959 r. i zajeta 5. Miejsce.

NBA (skrot od ang. National Basketball Association) — amerykanska zawodowa liga
koszykowki, najbardziej prestizowa liga koszykarska swiata. W jej rozgrywkach biorg udziat
druzyny z USA i jedna z Kanady. Liga zostata zatlozona w Nowym Jorku 6 czerwca 1946,
jako Basketball Association of America (BAA). Nazwe National Basketball Association
przybrata jesienig 1949 r. po potaczeniu z rywalizujacg National Basketball League.

Euroliga (ang. ULEB Euroleague) — mig¢dzynarodowe, klubowe rozgrywki
koszykarskie, przeznaczone dla najlepszych oraz najbogatszych meskich druzyn Europy
i zachodniej Azji (tj. zajmujgcych najwyzsze miejsca w czolowych ligach krajowych), od
sezonu 2000/2001 organizowane i zarzadzane przez Uni¢ Europejskich Lig Koszykarskich
(ULEB), a wczesniej przez FIBA Europe.
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Przepisy gry w Koszykowke
(wybor przepisow dla studentow Politechniki Gdanskiej)
Art. 1. Definicja
W koszykowke grajg dwie (2) druzyny, po pigciu (5) zawodnikow kazda. Celem druzyny jest
zdobywanie punktow za celne rzuty do kosza przeciwnika i zapobieganie przejg¢ciu pitki lub
zdobyciu punktow przez druzyne przeciwna.
Art. 2. Linie i wymiary boiska
Boisko stanowi prostokatna, ptaska, twarda powierzchnia wolna od przeszkod:
Rysunek 1 Przepisowe petno wymiarowe boisko

-
o
gm

strefa
neutralna

Dla gléwnych oficjalnych zawodow FIBA, jak rowniez wszystkie nowo budowane, boiska
powinny posiada¢ wymiary: 28 m dtugosci i 15 m szerokosci.

Linie - Wszystkie linie powinny by¢ pomalowane w tym samym kolorze (preferowany kolor
biaty), o szerokos$ci 5 cm 1 powinny by¢ doskonale widoczne.

Linie koncowe i boczne - Boisko do gry jest wyznaczone liniami koncowymi (na krotszych
bokach) oraz liniami bocznymi (na dtuzszych bokach). Linie te nie sg czg¢$cig boiska.

Linia Srodkowa - Linia srodkowa jest wytyczona rownolegle do linii koncowych pomigdzy
punktami Srodkowymi linii bocznych.

Linie rzutéw wolnych, obszary ograniczone i pola rzutéw wolnych - Linia rzutow
wolnych wytyczona jest rownolegle do linii koncowych. Jej dalsza krawedz jest oddalona od
wewnetrznej krawedzi linii koncowej o 5,80 m, a jej dtugo$¢ wynosi 3,60 m.
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Pola rzutéw wolnych sktadaja si¢ z obszarow ograniczonych powigkszonych o zewnetrzne
potkola o promieniu 1,80 m, ktérych srodki pokrywaja si¢ z punktami srodkowymi linii
rzutow wolnych.
Kolo srodkowe - Koto srodkowe wytyczone na §rodku boiska ma promien dtugosci 1,80 m
mierzony do zewnetrznej krawedzi obwodu. Jezeli wnetrze kota jest pomalowane, to musi
by¢ pomalowane w takim samym kolorze jak obszary ograniczone.
Pole rzutéw za trzy punkty - Pole rzutow za trzy punkty druzyny stanowi caly obszar boiska
z wyjatkiem obszaru w poblizu kosza przeciwnika zawierajgcego i ograniczonego przez:
* Potkole o promieniu 6,25 m.
Art. 3 Wyposazenie

Tablice maja by¢ wykonane z odpowiedniego przezroczystego materiatu i stanowi¢ jedna
catos¢. Wymiary tablic powinny wynosi¢ 1,80 m poziomo 1 1,05 m pionowo.

Rysunek 3 Przepisowe oznakowanie tablicy

1.80 m _!

Y
(-
|

1.05m

i

Kosze powinny sktadac si¢ z obreczy 1 siatek.
Rysunek 4 Przepisowa konstrukcja podtrzymujaca tablice

30 on minimum
Zegar —
czasu gry |
i24 sekund "

warT

fouwfeu 0o

1.
Obrecze powinny by¢ Srednicy wewnetrznej 45 cm 1 pomalowane na pomaranczowo.

Obwod pitki powinien by¢ nie mniejszy niz 75 cm i nie wigkszy niz 78 cm (rozmiar 7).
Art. 12. Druzyny

Kazda druzyna sktada si¢ z:
1. Nie wigcej niz dziesieciu (10) cztonkow druzyny z mozliwoscig gry.
2. Kapitana, ktory bedzie jednym z cztonkoéw druzyny uprawnionych do gry.
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Zasady gry
Art. 17. Czas gry, wynik nierozstrzygniety i dogrywki

Mecz sktada si¢ z czterech (4) kwart po dziesig¢ (10) min.
Przerwy dwu (2) minutowe maja miejsce pomiedzy kwartg pierwszg i druga oraz trzecig
i czwartg jak rowniez przed kazda dogrywka.
Przerwa pomie¢dzy potowami meczu wynosi pigtnascie (15) min.
Jesli po zakonczeniu czasu gry czwartej kwarty wynik jest nierozstrzygnigty (remis) mecz
bedzie kontynuowany dogrywka trwajaca pi¢¢ (5) min lub tyloma takimi pigciominutowymi
dogrywkami, ile okaze si¢ konieczne do rozstrzygnigcia wyniku.

Art. 18. Rozpoczecie meczu
Mecz nie moze si¢ rozpoczaé, jezeli jedna z druzyn nie ma pigciu zawodnikéw na boisku
gotowych do gry.
Mecz oficjalnie rozpoczyna si¢ rzutem sedziowskim w kole $rodkowym, kiedy pitka jest
legalnie zbita przez skaczacego w rzucie sedziowskim

Art. 22. Gra pilka

W koszykéwece pitka gra sie tylko reka(ami).
Bieganie z pitka, umysine kopanie lub blokowanie jakgkolwiek czgscia nogi lub uderzanie jej
pigscia jest btedem.
Przypadkowe zetknigcie lub dotknigcie pitki stopg lub noga nie jest biedem !!!

Art. 25. Kosz: kiedy zdobyty
Kosz jest zdobyty, kiedy pitka wpada z gory do kosza i zostaje w nim lub przechodzi przez
niego.

Art. 27 Przerwa na zadanie
Kazda przerwa na zadanie trwa jedna (1) minute.
Art. 35. Kroki
Kroki to, w czasie posiadania zywej pitki na boisku, nielegalne przesuwanie w jakimkolwiek
kierunku, stopy lub obu stop wykraczajace poza limity okre§lone w tym artykule, czyli 2
krokow.

Art. 38. Pie¢ sekund

1. Zawodnik musi poda¢, rzuci¢ lub rozpoczaé koztowanie w ciagu pigciu (5) sekund.

Art. 38. Osiem sekund
Kiedy zawodnik wchodzi w posiadanie zywej pitki na swoim polu obrony, jego druzyna musi
w ciggu o$miu (8) sekund wprowadzi¢ pitke na pole ataku.

Art. 39. Dwadziescia cztery sekundy
Kiedykolwiek zawodnik wchodzi w posiadanie zywej pitki na boisku, jego druzyna w ciagu
dwudziestu czterech (24) sekund musi wykona¢ probe rzutu do kosza.
Art. 42. Faule
1. Definicja - Faul jest naruszeniem przepisow zwigzanym z zetknigciem z przeciwnikiem
i/lub z niesportowym zachowaniem.
Art. 44. Faul osobisty
Faul osobisty jest faulem zawodnika, zwigzany z nieprzepisowym zetknigciem
z przeciwnikiem, niezaleznie od tego czy pitka jest zywa, czy martwa.
Zawodnik nie moze blokowa¢, trzymac, pchaé, szarzowal, podstawia¢ nogi, utrudniaé
przeciwnikowi poruszanie si¢ uzywajac wyciagnigtego ramienia, fokcia, barku, biodra, kolana
lub stopy, badz ciala odchylonego do pozycji innej niz "normalna" (poza wlasnym
cylindrem), ani tez gra¢ w sposob brutalny.
Dotykanie przeciwnikow dlonia(nimi) i/lub reka(rekami)

Dotykanie przeciwnika rgka (rgkami) nie koniecznie jest samo w sobie naruszeniem
przepisOw. Powtarzajace si¢ dotykanie lub "zaczepianie" przeciwnika z pitka lub bez pitki jest
faulem, gdyz moze prowadzi¢ do zaostrzenia gry.
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Art. 54. Pi¢¢ fauli zawodnika
Zawodnik, ktory popehit pie¢ fauli, zar6wno osobistych jak technicznych, zostanie o tym
poinformowany i musi natychmiast opusci¢ gre. Musi by¢ zmieniony w ciggu 30 sekund.
Art. 57. Rzuty wolne

Rzut wolny jest okazja dana zawodnikowi do zdobycia jednego (1) punktu bez przeszkod ze
strony przeciwnika zza linii rzutow wolnych 1 wewnatrz potkola.

Podczas ostatniego badz jedynego rzutu wolnego po tym jak pitka dotkneta obreczy i zostata
przepisowo dotknigta przez zawodnika ataku lub obrony zanim wpadta do kosza rzut wolny
zmienia swdj status na rzut z gry o wartosci dwoch (2) punktow.

Najwazniejsze zmiany w przepisach, ktére zostana wprowadzone po MS 2010
Art. 2.2.3. Linie rzutow wolnych i obszary ograniczone
Obszary ograniczone stanowig prostokaty wyznaczone na podtozu boiska.
Uwaga: Obszar ograniczony (pole trzech sekund) musi by¢ prostokatem, a nie jak dotychczas,
trapezem.
Art. 2.2.4. Pole rzutow za trzy (3) punkty
Odlegtos¢ linii rzutdw za trzy (3) punkty, to sze$¢ metrow i siedemdziesiat pi¢¢ centymetrow
(6,75), a nie jak dotychczas, 6,25.
Art. 2.2.7. Polkola bezkarnosci atakujacego, bezkarnosci, bez faula ofensywnego, bez
szarzy, obrony,
Potkole podkoszowe nalezy wyznaczy¢ na boisku pod koszami. Odlegtos¢ wewnetrznej
krawedzi potkola od punktu na podtozu, ktory jest doktadnie pod $rodkiem kosza, to jeden
metr i dwadzie$cia pi¢¢ centymetréw (1,25).
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Opracowanie: Barbara Kozakiewicz, Janusz Markowski

LEKKA ATLETYKA

Historia lekkiej atletyki

Jedna z najbardziej znanych i najpopularniejszych dyscyplin sportu. Wiekszo$¢
konkurencji oparta jest na naturalnych formach ruchu - chod, bieg, skok, rzut. Lekkoatletyka
jest bez watpienia gtoéwna dyscypling igrzysk olimpijskich i oczywiscie od zawsze jest w ich
programie. Dodatkowo lekkoatletyka stanowi podstawg nowozytnego wychowania
fizycznego, moze ja uprawia¢ kazdy i w prawie kazdych warunkach. Wszelkie zawody sa
rozgrywane wg przepisow Miedzynarodowej Amatorskiej Federacji Lekkiej Atletyki (IAAF -
powstata w 1912 r.).

W sktad dyscypliny wchodza nastgpujace grupy konkurencji - biegi plaskie (krotkie,
srednie 1 diugie), biegi przez ptotki, biegi z przeszkodami, biegi sztafetowe, skoki, rzuty,
chody i wieloboje. Mimo, ze lekkoatletyka jest w programie igrzysk od Aten 1896 r. to
kobiety startuja dopiero od 1928 r.

Wezeéniej bogaty program lekkoatletyczny realizowano w ramach Swiatowych
Igrzysk Kobiet (lata 1922,26,30,34). Poczatki sportow lekkoatletycznych w Polsce siggaja
konca XIX wieku. Wiele zawoddéw realizowano w ramach powstatego w Polsce w 1867 r.
Towarzystwa Gimnastycznego "Sokot". Duzy wplyw na rozwoj tej dyscypliny na ziemiach
polskich miato takze zatozenie w 1888 r. w Krakowie Parku dr H. Jordana. Od 1904 r.
lekkoatletyka byta uprawiana w takich polskich klubach jak Pogon Lwéw, Czarni Lwow czy
tez w Cracovii czy Wisle Krakow. W 1919 r. powstat Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki
(PZLA).

Lekkoatletyka obejmuje cztery rodzaje konkurencji: chody, biegi, skoki i rzuty.
Podstawowymi konkurencjami sg tzw. konkurencje klasyczne, czyli te, ktore wchodza
w sklad programu igrzysk olimpijskich. Naleza do nich:

Dla me¢zczyzn:

chody: 20 km i 50 km (start i meta na stadionie);

biegi: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 3000 m z przeszkodami, 5 km, 10 km,

maraton (42195 m), 110 m ppt, 400 m ppt, sztafeta 4 x 100 m 1 4 x 400;

skoki: w dal, wzwyz, trojskok, skok o tyczce;

rzuty: pchniecie kula, rzut dyskiem, oszczepem i mtotem

wieloboje: dziesigciobdj (I dzien - 100 m, skok w dal, pchnigcie kulg, skok wzwyz,

bieg 400 m, II dzien - 110 ppt, rzut dyskiem, skok o tyczce, rzut oszczepem,

bieg 1500 m);

Dla kobiet:

chody: 5 km i 10 km ( start i meta na stadionie );

biegi: 100 m, 200 m, 400 m, 800 m, 1500 m, 3000 m, maraton (42195 m) 100 m ppt,

400 m ppl, sztafeta 4 x 100 m 1 4 x 400;

skoki: w dal, wzwyz, trojskok, skok o tyczce;

rzuty: pchniecie kula, rzut dyskiem, oszczepem 1 mtotem

wieloboje: siedmiobdj (I dzien-100 m ppt, skok wzwyz, pchnigcie kula, bieg 200, 11

dzien - skok w dal, rzut oszczepem, bieg 800 m).

W lekkoatletyce przyjeto nastgpujacy podzial konkurencji biegowych: biegi krotkie -
od 60 do 400 m wtacznie biegi srednie - od 800 do 1500 m wiacznie biegi dtugie - od 3 km do
10 km biegi bardzo dlugie - powyzej 10 km.
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Arena lekkoatletyczna:
A) rzutnia do pchniecia kulg, B) skocznia do skoku o tyczce, C) tor, D) skocznia do skoku
w dal i trojskoku, E) linia oddzielajaca tory, F) skocznia do skoku wzwyz, G) row z woda,
H) rzutnia do rzutu dyskiem i miotem, I) rzutnia do rzutu oszczepem, J) bieznia.

A 8 c

Przepisy i regulaminy
Dystans, liczba i wysokos$¢ plotkow, odleglosci

Dystans Liczba Wysokos$é Odleglos¢ [m]
kategoria wiekowa plotkow  [plotkéw [em]

1* 2* 3*
400 sen., jun. 10 91,4 45,00 35,00 40,00
400 M jun. mt, 10 83,8x 45,00 35,00 40,00
400 K sen., jun, j.mt. 10 76,2 45,00 35,00 40,00
300 K — mtodzicy 7 76,2 50,00 5,00 40,00
300 M — mtodziczki 7 76,2 50,00 35,00 40,00
110 M sen. 10 106,7 13,72 9,14 14,0
110 M jun. 10 99,0x 13,72 9,14 14,02
110 M jun. mt. 10 91,4 13,72 9,14 14,02
110 M mtodzicy 10 91,4 13,60 8.90 16,30
100 K sen., jun. 10 83,8x 13,00 8,50 10,00
100 K jun. mt. 10 76,2 13,00 8,50 10,50
100 K mtodziczki 10 76,2 13,00 8,20 13,20
100 M chtopcy st. 10 83,8x 13,00 8,50 10,50
80 M chtopcy mt. 8 83,8x 12,00 8,00 12,00
80 K dziewczeta st. 8 76,2 12,00 8,00 12,00
60 K dziewczeta mit. 6 76,2 11,50 7,50 11,00

UWAGA: tolerancja standardowej wysokosci plotkow +/- 3mm,
1*- od linii startu do pierwszego ptotka, 2*- miedzy ptotkami, 3*- od ostatniego ptotka do
linii mety.
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X— dopuszcza si¢ rowniez w okresie przejsciowym odpowiednio wysokos¢ 100 cm i 84 cm
Ciezar sprzetu do konkurencji rzutow:

KOBIETY: Kula Dysk Mot Oszczep  |Pitka do palanta
sen., jun., jun. mk. 4,000kg |1,000kg 4,000kg [600g

Mtodziczki 3,000kg [0,750kg 3,000 kg 600 g

dziewczeta starsze 150 g
dziewczeta mtodsze 80¢g
MEZCZYZNI: Kula Dysk Miot Oszczep  |\Pitka do palanta
Seniorzy 7,260 kg 2,000 kg 7,260 k 800 g

Juniorzy 6,000kg [1,750kg 6,000 kg 800 g

juniorzy mtodsi 5,000kg [1,500kg [5,000kg [700g

mlodzicy 5,000 kg 1,000 kg 5,000 kg |600 g

chlopcy starsi 150 g

chlopcy mtodsi 80g

UWAGA: w tabeli podano minimalny ci¢zar sprzgtu, ktory jest warunkiem uznania
wynikow.

Kategorie wiekowe:

Kategoria Wiek

juniorki i juniorzy (18 — 19 la)t
juniorki mtodsze i juniorzy mtodsi (16 — 17 lat)
mtodziczki i mtodzicy (14 — 15 lat)
dziewczeta starsze i chlopcy starsi (12 - 13 lat)
dziewczeta mlodsze i chlopcy mtodsi (10— 11 lat)
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Anita Wtodarczyk, mistrzyni i rekordzistka §wiata w rzucie miotem
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Opracowanie: Marta Parafiniuk

NARCIARSTWO ALPEJSKIE

HISTORIA NARCIARSTWA ZJAZDOWEGO

Trudno okresli¢ poczatki narciarstwa i podaé precyzyjng date, od kiedy zaczgla sie
jego historia. Narty wynaleziono w czasach, kiedy na ziemi panowata epoka lodowcowa.
Zimy wtedy byly dlugie 1 mrozne a szybkie poruszanie si¢ po bezkresnych, zasniezonych
przestrzeniach— niezbgdne dla skutecznego polowania zapewniajacego przezycie w tym
trudnym okresie. Najdawniejsze podobizny narciarzy pochodza z okoto 3500 lat temu.
Przetrwaly one w postaci rysunkéw skalnych 1 przedstawiajacych postacie mysliwych
poruszajacych si¢ po $niegu w trudnych warunkach epoki lodowcowej i polodowcowe;j.

Kraje pétnocnej Europy byly terenem, gdzie w XIX wieku ksztattowaly si¢ podstawy
wspolczesnego narciarstwa. Panujace tam warunki klimatyczne powodowaty, ze prymitywne
formy nart byly stosowane, jako podstawowy $rodek komunikacji podczas wedrowek
towieckich i wypraw wojennych.

Narciarstwo zjazdowe wywodzi si¢ z Norwegii, gdzie w drugiej potowie XIX wieku
pojawily si¢, obok skokéw i1 biegdw narciarskich, pierwsze formy slalomu. Polegaly na
pokonywaniu, bez upadku, toru jazdy wyznaczonego galazkami i wstazkami. Nazwa tej
nowej formy aktywno$ci wywodzi si¢ od dwoch norweskich stow: slad i laam, ktore okreslaja
»Skosny  Slad”.  Szczegélnie  popularna  byla  ws$rdd — mieszkancow  lezacego
w potudniowo-zachodniej czgsci Norwegii regionu Telemark. To wilasnie tam w 1843 r.
zostaty przeprowadzone pierwsze publiczne zawody, w sktad, ktorych wchodzity: krotki bieg
ptaski, skoki (pokonywanie przeszkod terenowych) i prymitywny slalom (omijanie
przeszkod). Juz pierwsze zawody ujawnity bogactwo form kryjacych si¢ w narciarstwie, co
poOzniej znalazto wyraz w mnogosci form jego uprawiania.

Miedzynarodowa Federacja Narciarska (FIS) to organizacja zatlozona w 1924 r.
podczas Kongresu w Chamonix, majgca za zadanie dbanie o rozw0j narciarstwa na §wiecie,
organizowanie zawodow, formalizowanie przepisOw 1 precyzowanie zasad. Federacja ma
swoja siedzib¢ w Szwajcarii. Rowniez w 1924 r. odbyly si¢ pierwsze zimowe Igrzyska
Olimpijskie w Chamonix

Polski Zwiazek Narciarski (PZN) z siedzibag w Krakowie to stowarzyszenie kultury
fizycznej pelnigce role polskiej federacji narodowej w biegach narciarskich, kombinacji
norweskiej, narciarstwie alpejskim oraz skokach narciarskich. Zwigzek powstat
26 grudnia 1919 roku. Jest czlonkiem FIS. Do celow statutowych zwigzku nalezy
promowanie, organizowanie i rozwoj narciarstwa w Polsce m.in. poprzez szkolenia
zawodnikow 1 instruktoréw i organizacj¢ zawodow.

CHARAKTERYSTYKA KONKURENCJI NARCIARSKICH

Popularnos$¢ narciarstwa alpejskiego stale rosnie. Naturalng rzecza jest, wigc fakt, ze
zawodnicy, jak i amatorzy biatego szalenstwa, wcigz pragng do§wiadczaé niezapomnianych
wrazen wynikajacych z uprawiania tej dyscypliny sportu. Wcigz poszukuja nowych jej
odmian 1 form rywalizacji. Wymyslaja konkurencje, zasady, tworza specjalistyczny sprzet
i bawig si¢ — nie koniecznie zimg i na $niegu. Do odmian i form wywodzacych sig
z narciarstwa zjazdowego naleza m.in.: narciarstwo akrobatyczne /freestyle skiing/,
szybko$ciowe /speed skiing/, wysokogorskie /ekstremalne/, jazda na jednej narcie /mono-sKil/,
na $nieznej desce /ski-surfing/, na nartorolkach po trawiastych stokach /grass-ski/, na stokach
ze sztucznag nawierzchnia oraz przy zastosowaniu techniki telemarkowej. Swiadczy to
o niezwyktej atrakcyjnosci i réznorodnych mozliwosciach narciarstwa zjazdowego.
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NARCIARSTWO WYSOKOGORSKIE

Ski-touring, ski-alpinizm, freeride, a po polsku— narciarstwo wysokogorskie to coraz
bardziej popularna dyscyplina sportu. W uproszczeniu mozna powiedzie¢, iz jest to
narciarstwo poza trasowe, w ktérym narciarze sprawdzajg swoje umiej¢tnosci, jezdzac
w glebokim $niegu (puchu), zlebach, pomiedzy drzewami, a takze skaczac na naturalnych
skoczniach ze skat czy kliféw. Jest to jazda w niezwykle trudnych warunkach, ktéra wymaga
od narciarza bardzo wysokiego poziomu umiej¢tnosci a takze znajomosci zasad
bezpieczenstwa lawinowego.

Mozna wyr6zni¢ trzy rodzaje narciarstwa wysokogorskiego:

* turystyke narciarska,

» klasyczny ski-alpinizm, w ktorym uzycie sprzetu wspinaczkowego i asekuracyjnego
cze¢sto jest nieodzowne, np. do osiggnigcia przeteczy, z ktdrej rozpoczyna si¢ zjazd,

» narciarstwo ekstremalne, ktorego mitosnicy za cele stawiaja sobie trudne zjazdy
wiodace czgsto klasycznymi drogami wspinaczkowymi.

Techniki stosowane w narciarstwie wysokogorskim maja charakter sytuacyjny,
uzalezniony od panujacych warunkow. Jazda w glebokim $niegu wymaga duzego nakltadu sit,
szybkiego tempa wykonywania skretow i plaskiego prowadzenia nart.

W kwestii sprzetu — najwazniejsze sa oczywiscie narty. Tak zwane ,,Fat Skis” sa
bardzo szerokie i dos¢ dtugie, dzigki czemu jazda w puchu przypomina bardziej surfowanie.
Dzigki specjalnej konstrukcji narty te nie zapadaja si¢ w puchu 1 fatwiej si¢ na nich skreca.

Oprocz nart bardzo wazne jest wyposazenie podnoszace poziom bezpieczenstwa
narciarza ekstremalnego:

» specjalny kask z garda,

* urzadzenia lokalizujace w przypadku przysypania przez lawing,

* plecak ze wszystkim, co jest potrzebne do przezycia w gorach przez minimum 24
godziny oraz

» mity gadzet dla przypadkowo spotkanego straznika przyrody.

Najbardziej znanymi prekursorami nowej formy narciarstwa byli m.in.: H. Holzer,
J.M. Boivin, S. Sudan czy P. Yellencant, ktérzy zjechali z najwyzszych szczytoéw Alp,
Kordylierow 1 Himalajow.

Obecnie do wybitnych mistrzow narciarstwa ekstremalnego naleza Francuz Pierre
Tardivel, ktory w 1992 roku dokonat rekordowego zjazdu z potudniowego wierzchotka
Mt. Everestu, pokonujac ponad 3-kilometrowa réznice poziomdéw w czasie trzech godzin.
Takze Szwajcar Dominique Perret ma na swoim kacie liczne rekordy $§wiata. W 2000 roku
Perret zostal obwotany przez specjalistyczne media ,,najlepszym narciarzem ‘freeride’
stulecia.
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NARCIARSTWO SZYBKOSCIOWE

Narciarstwo zjazdowe zawsze wigzato si¢ z rozwijaniem okreslonej predkosci i checig
sprawdzenia, kto najszybciej potrafi przejecha¢ dany odcinek trasy na wprost.

Pierwsze proby szybkosciowe zjazdu na nartach miaty miejsce w 1879 r. na terenie
USA, ale pierwszy rekordowy wynik, w ktéorym pokonano granice¢ 100 km/h, zostat
ustanowiony w 1930 r. przez Austriaka G. Ladnschnera i wyniost 105,7 km/h.

Dopiero przekroczenie granicy 200 km/h, osiggnigte w 1978 r. przez Amerykanina Mc
Kinney’a, wyzwolito ostre wspotzawodnictwo. Obecnie za najszybszych narciarzy wsrdd
mezczyzn 1 kobiet uchodza  Francuzi:  Philippe  Goitschel-  250,7  km/h
i Karine Du Bouchet — 242,3 km/h.

L N

Organizatorem zawodéw rozgrywanych w ramach MS i Pucharu Swiata jest
International Speed Skiing z siedzibg w Reno /Newada, USA/, gdzie opracowywane sg
regulaminy dotyczace udziatu w zawodach, tras, sprzetu itp. Proby bicia predkosci odbywaja
si¢ na kilku zaledwie torach, a najczesciej na lodowcu w Cervinii we Wtloszech, a takze
w Les Ares /Francja/, Portillo /Chile/, Silverton /USA/ oraz Crimenta i St. Moritz
w Szwajcarii.

Trasa zawodow musi by¢ odpowiednio przygotowana — twarda, wyrdwnana,
o dlugosci od 1200 m do 1800 m. Podzielona jest na trzy czgsci:

* pas rozbiegu z pigcioma platformami startowymi, znajdujacymi si¢ na réznych
wysokosciach,

* tor zjazdowy, na ktorym dokonywany jest pomiar czasu,

+ szeroki tor hamowania zakonczony wyplaszczeniem z przeciwstokiem.

Zawody trwajg pige¢ dni, z ktéorych trzy pierwsze przeznaczone sg na trening
1 zapoznanie z warunkami, a pozostale na proby bicia rekordu. Zawodnicy startuja kolejno
z coraz wyzszych platform. Jadg na wprost w pozycji ,,bolid” — zwarta sylwetka ciata
pozwalajagca maksymalnie zredukowaé opory powietrza. Sprzyja temu rowniez ubidr
zawodnika — bardzo obcisly, nieprzepuszczajgcy powietrza kostium, specjalny wydtuzony
hetm, rekawice i1 buty pokryte ochraniaczami. Narty maja dlugo$¢ okoto 250 cm, s3
poszerzone 1 ci¢zkie a kijki specjalnie wyprofilowane. Calkowity cigzar sprzetu nie
przekracza 15 kg. Konkurencja ta wymaga od zawodnikdéw przede wszystkim bardzo
mocnych nog, dobrej rownowagi 1 odpowiednich cech psychicznych, eliminujacych uczucie
strachu przed ogromng predkoscia.
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NARCIARSTWO DOWOLNE
,Freestyle”, czyli jazda w stylu wolnym, jako jedna z nowych mozliwosci jazdy na
nartach, zostala zapoczatkowana w 1956 r. w Stanach Zjednoczonych przez Douga Pfeiffera.
Byt on zatozycielem szkoty ,Narciarstwa Egzotycznego”, w ktorej uczyt jazdy na jednej
narcie, obrotow, charlestona— podstaw wspotczesnej jazdy figurowe;.
Freestyle to dyscyplina taczaca w sobie elementy gimnastyki akrobatycznej
I narciarstwa. W 1974 r. powstal International Freestyle Skiers Associatin /IFSA/, ktory
unormowal przepisami zasady rozgrywania konkurencji. Pod koniec lat 70-tych freestyle
zostat zauwazony przez wiadze FIS i w 1979 r. uzyskat status konkurencji oficjalne;j.
W 1988 r. na ZIO w Calgary wszystkie trzy konkurencje wchodzace w sktad
freestyle’u zostaty zaprezentowane, jako konkurencje pokazowe (Aerials, Moguls, Balet).
Niedawno FIS postanowita wlgczy¢ do rozgrywek sportowych rowniez Half Pipe 1 Ski
Cross. Obecnie w sktad narciarstwa freestylowego wchodzi pie¢ konkurencji:
 Aerials (skoki akrobatyczne),
» Moguls lub Hotdog-skiing (jazda po muldach),

« Dual Moguls,
» Half Pipe,
» Ski Cross.

Dodatkowo do treningow i zawodow freestylowych wlaczono Big Air i Freeride.
Aerials

Akrobacje powietrzne sg najbardziej widowiskowa dyscypling sposrod wszystkich
konkurencji freestylowych. Zawodnicy wykonuja rozne kombinacje akrobatyczne na
specjalnie przygotowanych skoczniach o prawie pionowym progu liczacym 4 m wysokosci.
Najlepsi uczestnicy wybijaja si¢ ze skoczni z predkoscia przekraczajacg 60 km/h. Wyskakuja
na wysoko$¢ ponad 15 m wykonujac w powietrzu potrojne salto z pigcioma obrotami i1 laduja
na stromym zboczu. Uczestnicy muszg wykona¢ dwa rozne skoki. Do najpopularniejszych
ewolucji nalezg: salta w tyt i w przdd, potaczone z roznego rodzaju ,,$rubami”.

Sedziowie oceniaja trudno$¢ i liczbe ewolucji, styl wykonania figur w powietrzu
1 ladowanie. Podzial punktow jest nastepujacy: 20% za wybicie, 50% za forme skoku
i akrobacji, 30% za ladowanie. Na wynik sktadaja si¢ punkty otrzymane za oba skoki.
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Narciarstwo dowolne — skoki akrobatyczne.

Przebieg ich treningu jest $cisle okreslony, a ¢wiczenia tak dobrane, by rozwija¢ swe
mozliwosci, z zachowaniem wszelkich zasad bezpieczenstwa. Najczgdciej ¢wicza na
trampolinach i specjalnych skoczniach, a po wykonanym skoku laduja w wodzie. Przed
skokami na $niegu, zawodnicy musza przej$¢ seri¢ specjalnych testow. Podczas Igrzysk
Olimpijskich odbywa si¢ dwucze$ciowa runda eliminacyjna, po ktorej do finatu kwalifikuje
sie dziesieciu najlepszych zawodnikow. Finat sktada si¢ z dwoch skokow. Zwyciezca jest ten,
kto zdobedzie najwyzszg liczbe punktéw w obydwu skokach.

Moguls

Jazda po muldach jest jedng z tatwiejszych dyscyplin freestyle’owych a zarazem jedng
z bardziej ekscytujacych 1 widowiskowych sposréd wszystkich sportow zimowych.
Zreczno$¢, sprawnos¢ 1 odwaga mistrzow jazdy po muldach sprawia, ze wydaje si¢ ona tatwa
i przyjemna. Jednak wymaga od zawodnika wykazania si¢ duzg gibkoscig i doskonatg
technikg skretow. Zawodnicy zjezdzaja po nachylonym do okoto 32% stoku, po duzych,
jednakowych muldach. Zjazd ma dlugos¢ od 230 m. do 270 m, a muldy liczg 1,2 m
wysokos$ci. Nalezy pokonywac¢ je ptynnie i w mozliwie jak najkrotszym czasie. Dodatkowo
nalezy wykona¢ jeden lub dwa skoki proste lub z obrotami. Zabronione jest wykonywanie
salt. Skrety powinny by¢ szybkie i krotkie, a narty nie powinny odrywac si¢ od $niegu
z wyjatkiem skokoéw na muldach.

Punkty uzyskuje si¢ za skoki na muldach i predkos¢. Na koncowy wynik sedziowski
sktadaja si¢ w 50% technika i1 tatwo$¢ pokonywania ostrych zakretow 1 muld, w 25% dwa
wykonane skoki z akrobacjami powietrznymi (np. 360 stopni) oraz w 25% predkos$¢. Zatem
najwicksza predko$¢ wcale nie przesadza o zwycigstwie. Cato$¢ oceniana jest przez zespot
siedmiu sedziow.
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Podczas Igrzysk Olimpijskich odbywa si¢ jeden zjazd eliminacyjny, po ktérym
nastepuje zjazd finalowy, do ktorego kwalifikuje si¢ dwunastu zawodnikow. Wygrywa
narciarz z najwigksza liczba punktow zdobytych podczas zjazdu finalowego.

Dual Moguls

Jazda ,,podwdjna” po muldach to wyjatkowo ekscytujaca dyscyplina rozgrywana
w ramach Pucharu Swiata. Dwoch zawodnikow zjezdza réwnolegle po tym samym stoku—
wspotzawodnictwo jest tym samym jeszcze bardziej ‘ostre’. Uczestnicy zawodow
przekraczaja granice wytrzymalo$ci 1 odwagi, co czesto prowadzi do widowiskowych
upadkow.

Tak jak w przypadku moguls, zjazd oceniany jest przez zespdt siedmiu s¢dziow,
przyznajacych punkty za predkosé¢, sprawnos$¢ pokonywania muld oraz skoki z akrobacjami.
Do rundy finatowej kwalifikuja si¢ zawodnicy, ktorzy w eliminacjach uzyskali najlepszy czas
jadac pojedynczo. W ten sposob zostaje wylonionych 16 par §cigajacych si¢ w rundzie
finatowe;.

Od 1996 r. dual moguls sg samodzielng dyscypling FIS oraz zostaty dyscypling
olimpijska, dotaczajac tym samym do akrobacji powietrznych i1 jazdy pojedynczej po
muldach.

Half Pipe

Zawodnicy wykonuja mozliwie jak najwigksza ilos¢ ,,hitéw”— akrobacji powietrznych,
miedzy Scianami sze$ciometrowego half pipe’u— rynny. W sktad tej konkurencji wchodza:
skoki, obroty (salta) i atrakcyjna wizug:?llliq jazda zawodnikow.
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Oceniani sa podobnie jak uczestnicy akrobacji powietrznych, jednak z wigksza uwaga
poswiecong innowacjom w wykonaniu. Sedziow jest pigciu lub siedmiu, ktorzy oceniajg
stopien trudnosci, akrobacje powietrzne, styl, ich rdéznorodnos$¢ i ptynnos¢. Na wynik
sedziowski sktada si¢ w 20% wykonanie (technika i precyzja wykonania), w 20% czas
w powietrzu i jako$¢ akrobacji powietrznych, w 20% stopien trudnosci wykonanych akrobacji
1 w 40% catoksztatt (interesujacy 1 zréznicowany program). Do dwunastoosobowego finatu
kwalifikujg si¢ zawodnicy, ktérzy podczas eliminacji, rozgrywanych w pojedynczym
przejezdzie, uzyskali najlepsze noty.
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Big Air

Big Air nie nalezy jeszcze do dyscyplin pucharowych. Zawody bywaja zarowno
lokalne jak i migdzynarodowe. Podstawowym elementem treningu jest jazda po otwartych
terenach. Zawodnicy wybijaja si¢ z mniejszych i tagodniejszych skoczni, wykonuja rézne
akrobacje, po czym laduja na t¢ samg powierzchnie, z ktérej skakali. Jednak to, co wyrdznia
Big Air sposrod innych konkurencji, to mozliwos¢ wybijania si¢ 1 lagdowania tytem.

Zespot pigciu sedzidow przyznaje punkty za akrobacje, styl i ladowanie przemnazajac
je przez punkty za stopien trudnosci. Do finatu kwalifikuje si¢ dwunastu zawodnikow— albo
w pojedynczym skoku, albo dwoma lepszymi skokami z trzech

Freestyle laczy si¢ jednak z pewnymi konwencjami. Odpowiednio przygotowanym
stokiem, przylegajacym strojem, $cisle okreslonymi ruchami rak. Te sztywne reguly nie
wszystkim pasowaty 1 dlatego na poczatku lat 90 pojawili si¢ mtodzi freestyle’owcy, ktorym
nie odpowiadato ani tradycyjne narciarstwo, ani obtozona regutami formuta freestyle’u.
Poszukiwali czego$ innego, nowego, niekrepujacego, co pozwolitoby wyrazi¢ swoja wolnos¢
1 niezalezno$¢ w czasie jazdy na nartach. Tak powstal newschool, czyli jazda
w przygotowanym snowparku, obejmujaca roznego rodzaju tricki wykonywane na skoczniach
czy rail’ach. Jest to odmiana narciarstwa, w ktorej] mozemy doszuka¢ si¢ wielu podobienstw
do sportow typowo miejskich, takich jak in-line skating (jazda na rolkach), czy skateboarding
(jazda na deskorolce). Jednak bez watpienia najwicksza inspiracja byli dla nich
snowboardzisci oraz to, co potrafili oni pokaza¢ w snowarkach. Stad nazwy wielu trickow sg
analogiczne w obu dyscyplinach.

Jak kazda dziedzina naszego zycia, tak samo narciarstwo rozwija si¢, unowoczesnia
1 nieustannie przeobraza. R6znorodne dyscypliny i tak liczne odmiany narciarstwa sprawiaja,
ze jest ono wspanialg forma spedzania czasu, ekscytujaca rywalizacja 1 mozliwoscig
doswiadczania nowych przezy¢. Zapewne w przyszlo$ci powstanie kilka kolejnych jego
odmian, stworzonych przez ludzi zyjacych z pasja 1 chcacych realizowac swoje marzenia.
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DEKALOG NARCIARSKI

1. Wzglad na inne osoby
Kazdy narciarz powinien zachowywaé si¢ w taki sposob, aby nie stwarzac
niebezpieczenstwa ani szkody dla innej osoby.

2. Panowanie nad szybkoscia i sposobem jazdy
Narciarz powinien zjezdza¢ z szybkoscig dostosowang do swoich umiejetnosci oraz
rodzaju i stanu trasy, i warunkow atmosferycznych.

3. Wybor kierunku jazdy
Narciarz zjezdzajacy z géry, dysponujac wigksza mozliwoscia wyboru trasy zjazdu
musi ustali¢ taki tor jazdy, aby nie zagraza¢ narciarzowi przed nim jadagcemu.

4. Wyprzedzanie
Wyprzedza¢ mozna zaréwno po stronie dostokowej (z gory) jak i odstokowej (z dotu),
po stronie lewej lub prawej, lecz w takiej odlegtosci, ktéra nie ogranicza
wyprzedzanemu swobody.

5. Przejazd przez skrzyzowania tras narciarskich
Narciarz zaczynajac zjazd na trasie narciarskiej powinien sprawdzi¢ patrzac w gore,
w dol, czy nie spowoduje tym niebezpieczenstwa dla siebie i innych. Identyczne
postgpowanie obowigzuje po kazdym, nawet chwilowym zatrzymaniu si¢ na trasie lub
stoku.

6. Zatrzymanie si¢
Nalezy unika¢ zatrzymania si¢ na trasie zjazdu, zwlaszcza w miejscach zwezen
i miejscach o ograniczonej widocznosci. Po ewentualnym upadku narciarz winien
usuna¢ si¢ z toru jazdy mozliwie jak najszybcie;j.

7. Podejscie
Narciarz powinien podchodzi¢ tylko poboczem trasy, a w przypadku ztej widocznosci
powinien zej$¢ zupeknie z trasy. Takie samo zachowanie obowigzuje narciarzy, ktorzy
pieszo poruszajg si¢ po stoku.

8. Przestrzeganie znakow narciarskich
Kazdy narciarz winien stosowac si¢ do znakoéw narciarskich ustawionych na trasach.

9. WypadKi
W razie wypadku kazdy, kto znajduje si¢ w poblizu winien poszkodowanemu stuzy¢
pomoca.

10. Stwierdzenie tozsamosci poszkodowanego
Kazdy, obojetnie czy sprawca wypadku, poszkodowany, czy $swiadek musi w razie
wypadku poda¢ swoje dane osobowe.

BEZPIECZENSTWO

Przed wyjSciem w gory nalezy kazdorazowo zapozna¢ si¢ z komunikatem
o zagrozeniach lawinowych — informacja jest podawana codziennie o warunkach panujacych
w danym rejonie.

Kazdy, kto uprawia narciarstwo pozatrasowe powinien zaopatrzy¢ si¢ w urzadzenie
nadawczo - odbiorcze zwane ,,pipsem”, ktore pracuje na jednakowej czestotliwosci na catym
swiecie — 457 kHz. Gdy zdarzy si¢ wypadek lawinowy urzadzenie pomoze zlokalizowad
poszkodowanego.

Udzielaniem pomocy turystom i narciarzom oraz ratownictwem zajmuje si¢ w Polsce
Gorskie Ochotnicze Pogotowie Ratunkowe i w Tatrach Tatrzanskie Ochotnicze Pogotowie
Ratunkowe. Pelnigcy w nich stuzbe ratownicy sg odpowiednio przygotowani i dysponujg
sprzgtem pozwalajacym na udzielenie pomocy poszkodowanemu. Dlatego w razie wypadku
nalezy przede wszystkim zawiadomi¢ GOPR lub TOPR, a przed wyjazdem dowiedzie¢ si¢
0 numery telefoniczne stuzb ratowniczych, dziatajacych na danym obszarze.

41



Niezaleznie od powiadomienia stluzb ratowniczych, kazdy obecny przy wypadku
zobowigzany jest udzieli¢ pierwszej pomocy poszkodowanemu. Pierwsza czynnoscig jest
sprawdzenie, czy osoba, ktéra ulegta wypadkowi oddycha i czy nie ustata akcja serca.
Sprawdzamy to poprzez przytozenie dtoni badz policzka do ust poszkodowanego (wyczucie
oddechu) i przez badanie palcami dioni przeptywu krwi na tetnicy szyjnej lub w nadgarstku.
W przypadku ustania akcji serca lub oddychania przyst¢pujemy do reanimacji. Sztuczne
oddychanie przeprowadzamy systemem usta - usta, w tempie 10 - 15 razy na minut¢. Masaz
serca wykonujemy ulozywszy poszkodowanego na twardym podiozu, stosunkowo mocno
uciskajac dtonmi okolice serca w tempie 80 razy na minutg.

Przy ztamaniach 1 zwichnigciach nasza pomoc ogranicza si¢ do zatamowania
ewentualnego krwotoku. Szczeg6élng ostrozno$¢ nalezy zachowaé przy podejrzeniu urazu
kregostupa. Pamigtajmy, ze niefachowa pomoc moze bardziej zaszkodzi¢ poszkodowanemu
niz sam uraz.

OBIEKTYWNE CZYNNIKI RYZYKA:
* uksztaltowanie terenu (nachylenie stoku, uskoki, podtoze - skaly / trawa)
» S$nieg (rodzaj $niegu ulatwiajacy lub utrudniajacy jazde, nawisy, lawiny, burze
$niezne)
* mrodz (odmrozenie, wychtodzenie, zmeczenie)
» wiatr (pogorszenie samopoczucia, utrata ciepta, utrudnianie poruszania)
» mgla (brak orientacji w terenie, trudno$ci w ocenie predkosci)
» slonce (udar cieplny, uszkodzenie wzroku, zmiana warunkow $niegowych)
* urzadzenia wyciggowe (awaria)
* dzialania innych narciarzy (kolizje, stracenie nawisu)

SUBIEKTYWNE CZYNNIKI RYZYKA
* kondycja i ogdlny stan zdrowia (sprawnos$¢ fizyczna, odpornos¢ na zimno)
« technika jazdy narciarza
» sprzet narciarski (stan przygotowania do jazdy)
» predyspozycje psychiczne (odporno$¢ na stres, opanowanie, refleks)

ELIMINACJA CZYNNIKOW RYZYKA

« sprawdzenie sprzetu przed jazda (stosowanie kasku, dopasowane buty narciarskie,
regulacja sity wypigcia wigzan, ostrzenie krawedzi, odpowiednie ubranie)

* rozgrzewka przed jazda (sporo wypadkow ma miejsce w pierwszej godzinie pracy
wyciggow, gdy na tras¢ wyruszaja ludzie, ktorzy wysiedli z samochodow, autobusow,
itp.)

» przygotowanie kondycyjne do sezonu

* Swiadomos¢ wlasnych mozliwosci danego dnia

* ocena wlasnego zmeczenia (znaczna liczba wypadkéw ma rowniez miejsce
w ostatnich godzinach pracy wyciggdéw, gdy daje o sobie zna¢ zmeczenie,
wychtodzenie, itp.)

* rezygnacja z jazdy przy bardzo zlej widoczno$ci

* niewychodzenie w gory w sytuacji zagrozenia lawinowego

* rezygnacja z jazdy po spozyciu alkoholu

» przestrzeganie Dekalogu Narciarskiego

» ubezpieczenie NNW, OC

Nauczenie si¢ bezpiecznego zachowania podczas uprawiania narciarstwa 1 turystyki
narciarskiej moze zmniejszy¢ liczbe nieszczesliwych wypadkow
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OZNACZENIA TRAS ZJAZDOWYCH

Podstawowym warunkiem bezpiecznej jazdy jest dobranie trudnosci trasy adekwatnie

do stopnia naszego zaawansowania w jezdzie na nartach. W wigkszo$ci krajéw obowigzuje
czterostopniowy podziat tras wedtug trudnosci, oznaczony dla utatwienia r6znymi kolorami.
W ten sposob na podstawie mapek i schematow mozemy bez probleméw wybraé odpowiedni
dla siebie stok.

TRASY ZIELONE

bardzo tatwe

+ stoki o bardzo niewielkim nachyleniu
+ dla 0sob poczatkujgcych, dzieci
+ dla dobrze radzacych sobie narciarzy ,,na rozgrzewke”

TRASY NIEBIESKIE

tatwe

najbardziej popularny rodzaj tras

w praktyce moga na nich z pelnym zadowoleniem jezdzi¢ wszyscy narciarze

osoby $rednio zaawansowane mogg mie¢ pewno$¢, ze na "niebieskiej" nie beda
musieli odpycha¢ si¢ kijkami lub wrecz podchodzi¢ na zbyt ptaskich odcinkach

TRASY CZERWONE

trudne

dla zaawansowanych narciarzy

nalezy jezdzi¢ ostroznie, nie rozwijajac duzych predkosci, jezeli nie widaé terenu
ukrytego za garbem badz zakre¢tem - nalezy zredukowac predkosé

TRASY CZARNE

bardzo trudne

rozkosz dla mistrzow, duze wyzwanie dla zwyktych narciarzy oraz horror i walka
o przetrwanie dla poczatkujacych

nalezy jezdzi¢ z pelng ostroznoscia, redukujac predkosc¢ i1 czgsto si¢ zatrzymujac

trasa pelna niespodzianek takich jak muldy, 16d, nieoczekiwane zakrety, zwezenia,
bardzo strome odcinki, ukryte garby oraz... lezacy na $niegu narciarze po wywrotkach
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Opracowanie: Andrzej Bussler

PIEL. KA NOZNA

Na catym $wiecie w 2009 r. w rozgrywkach brato udzial 280 milionéw zawodniczek
1 zawodnikow, oraz 5 milionéw sedziow nalezacych do208 lokalnych zwigzkéw zrzeszonych
w FIFA. W meczach pitkarskich uczestniczg dwie rywalizujace ze sobg druzyny. Celem gry
jest umieszczenie pitki w bramce przeciwnika. Zwycieza druzyna, ktora w regulaminowym
czasie gry (dwie potowy po 45 min kazda w rozgrywkach seniorow) zdobedzie wigcej
bramek. Mecze pitkarskie odbywaja si¢ na prostokatnym, pokrytym murawa boisku.
Rozmiary boiska to 45 m do 90 m szerokosci i dlugosci od 90 m do 120 m, lecz boisko nie
moze by¢ kwadratowe. Od 14 marca 2008 r. kazde nowe boisko powinno mie¢ 105 m
dhugosci i 68 m szerokosci. Decyzje ta przyjat Komitet Wykonawczy FIFA na podstawie
przepisow opracowanych przez IFAB instytucje odpowiedzialng za Przepisy Gry w Pitke
Noznag.

Druzyna pitkarska sklada si¢ z 11 zawodnikow (aby zespdt zostat dopuszczony do
meczu musi by¢ ich co najmniej 7) i maksymalnie 7 rezerwowych. Wéroéd graczy
wyr6ézniamy bramkarza i graczy z pola: obroncow, pomocnikdéw i napastnikow. Podzial
graczy z pola na pozycje jest czysto umowny, w aktualnie stosowanych strategiach gry czgsto
nastgpuje podczas meczu pltynna wymiana miedzy nimi. Bramkarz jest jedynym
zawodnikiem, ktory moze dotyka¢ i tapa¢ pitk¢ rekami w czasie gry, jednak zgodnie
z Przepisami moze to mie¢ miejsce jedynie we wihasnym polu karnym. W przypadku
rozmys$lnego zagrania pitki rekg przez bramkarza poza wiasnym polem karnym, jego druzyna
zostaje ukarana rzutem wolnym bezposrednim tak samo jak w przypadku pozostalych
zawodnikow. Wbrew powszechnie panujacej opinii, ukaranie bramkarza za rozmyslne
zagranie pitki reka w czasie gry poza wlasnym polem karnym karg indywidualng w postaci
z6ltej lub czerwonej kartki, moze mie¢ miejsce jedynie w $cisle okreslonych w Przepisach
Gry sytuacjach. Bramkarzowi nie wolno zagrywac pitki rgka po podaniu jej do niego przez
wspotpartnera noga (a konkretnie jej cze$cia ponizej kolana) oraz po podaniu od
wspolpartnera z wrzutu.

Typowa gra pitkarska polega na utrzymywaniu si¢ w posiadaniu pitki tak, aby nie
weszta ona w posiadanie przeciwnika, na podaniach pitki nogg lub gtowa (nie rekg) do
partnera z zespotu, a nastepnie kopnieciu jej do bramki przeciwnika. Kontakt fizyczny migdzy
graczami zasadniczo jest niedozwolony. Zawodnicy, ktorzy nie s3 w posiadaniu pitki, starajg
si¢ przemieszcza¢ po boisku, probujac znalez¢é si¢ w pozycjach utatwiajacych wymianeg pitki
pomigdzy graczami swojego zespotu, a jednoczesnie utrudniajgcych gre przeciwnikowi.

Historia

Nie jest mozliwe ustalenie prapoczatkow pitki noznej. W gre przypominajaca
dzisiejsza pitke nozng grano juz w przedkolumbijskiej; Ameryce (rytualne zawody Aztekow),
czy sredniowiecznej Wenecji (calcio).Prawdopodobnie z tamtych terenow gra dostata si¢ do
wysp Brytyjskich.

W Anglii i Szkocji miedzy VIII a XIX wiekiem narodzita si¢ ogromna pasja do gry
w pitke. Graly ze sobg czesto bez zadnych regut 1 nie przebierajac w Srodkach, cale wsie
I miasteczka. W tedy prawdopodobnie narodzil si¢ sam termin football uzywano go do
okreslania réznych gier, jednakze nie tych, ktore polegaty na kopaniu pitki, ale tych, w ktore
grano "na piechote" (czy tez na nogach, po angielsku on foot). Pierwsze pitki robiono ze
zwierzecych pecherzy.

Wtasnie w Anglii w potowie XIX wieku zainaugurowano pierwsze rozgrywki. Tam
tez, w potowie wieku, po raz pierwszy spisano przepisy gry w pitke nozng. Miaty one na celu
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ujednolicenie zasad gry, ktorej licznie oddawali si¢ angielscy studenci i uczniowie
prywatnych szkot. Pierwsze przepisy, w ksztalcie zblizonym do wspotczesnej gry rughby,
powstaly w Trinity College, ale zasad tych nie udato si¢ szerzej rozpowszechni¢. Co wigcej,
niektore Kkluby, jak na przyktad Sheffield F.C., prébowaly wprowadza¢ wiasne zasady
i zakladaly wlasne zwiazki pilkarskie. Te sytuacje przyspieszyly powstanie The Football
Association, Angielskiego Zwigzku Pitki noznej, ktora w 1863 r. ostatecznie ustalita jednolite
przepisy. Obecnie zasady gry reguluje International Football Association Board (IFAB).
W 1904 r. w Paryzu powstala Migdzynarodowa Federacja Zwiazkow Pitkarskich.
Zadeklarowata ona zaakceptowanie zasad ustalonych przez IFAB,

Wspolczesne zasady gry
Zasady ogoélne

Mecze rozgrywane sg na polu gry wyznaczonym w postaci prostokata o szerokosci od
45 m do 90 m i dtugosci od 90 m do 120 m (dla meczéw migdzynarodowych od marca 2008
roku FIFA ustanowita wymiary boisk 105 m x 68 m). Dwie krotsze linie nazywajg si¢ liniami
bramkowymi, natomiast dwie dtuzsze — liniami bocznymi. Po przeciwleglych stronach pola
gry, na $rodku linii bramkowych, ustawione sg bramki o szeroko$ci migdzy wewnetrznymi
krawedziami stupkéw 7,32 m i wysokosci dolnej krawedzi poprzeczki od podtoza 2,44 m.
Zawody sg rozgrywane pitkg, ktora powinna mie¢ obwodd nie mniejszy niz 68 c¢cm i nie
wiekszy niz 70 cm, a jej waga powinna wynosi¢ od 410 g do 450 g. Przy rozpoczeciu
zawodow ci$nienie powietrza we wnetrzu pitki musi wynosi¢ od 0,8 do 1,1 atmosfery.

Pelny sktad druzyny liczy 11 zawodnikéw, w tym bramkarz. Druzyna moze rowniez
wyznaczy¢ maksymalnie do 7 zawodnikow rezerwowych. Personalia wszystkich zawodnikow
muszg by¢ wpisane do sprawozdania sedziowskiego, ktore musi by¢ dostarczone do sedziego
przed rozpoczgciem zawodow. W trakcie spotkania druzyna moze dokonywa¢ wymian
zawodnikow, ktorych liczba zalezy od regulaminu danych rozgrywek. Zawodnik wymieniony
nie moze znalez¢ si¢ ponownie na placu gry.

Stale fragmenty gry

Jesli pitka po uderzeniu, podaniu lub odbiciu przekroczy calym obwodem lini¢
boczna, sedzia wskazuje wrzut. Wznowienie gry nastepuje przez wrzut pitki rekoma, zza
1 znad glowy z miejsca, w ktory pitka opuscita pole gry, przez zawodnika druzyny przeciwne;.
Gdy pitka opusci boisko poprzez lini¢ bramkowa (ale poza bramkg), gre rozpoczyna si¢
rzutem z rogu lub rzutem od bramki, w zaleznosci od tego, ktory zawodnik ostatni dotknat
pitki. Po faulu w obrgbie pola karnego sedzia dyktuje rzut karny. Rzut karny wykonywany
jest z punktu karnego, ktory znajduje si¢ w odlegtosci 11 m od linii bramkowej oraz w rowne;j
odlegtosci od stupkdéw bramkowych
Pozycja spalona

Sytuacja, gdy pitkarz druzyny atakujacej w momencie kierowania podania do niego
jest na potowie druzyny przeciwnej blizej linii koncowej bramki anizeli dwoch zawodnikow
druzyny bronigcej (jednym z nich moze by¢ bramkarz), nazywana jest w pilce noznej
spalonym
Przywilej korzysci

Zasada, ktora czesto kieruja sie sedziowie, jest zasada przywileju korzysci. Oznacza
ona rezygnacje¢ z odgwizdania, jesli druzyna pokrzywdzona jest w korzystnej sytuacji.

Czas trwania i wylanianie zwyciezcy

Czas gry wynosi 90 min (dwie polowy, kazda po 45 min). Sedzia moze przedhuzy¢
kazda potowe meczu stosownie do przerw w grze. Po uptywie doliczonego czasu gry
zwycigzcg jest ta druzyna, ktora zdobyla wigcej bramek. Jesli w przepisowym czasie gry
druzyny osiggng wynik remisowy, a konieczne jest wylonienie zwyci¢zcy (co ma miejsce
w przypadku spotkan rozgrywanych systemem turniejowym bez rewanzdéw), ma wowczas
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miejsce trzydziestominutowa dogrywka— 2 potowy po 15 min. Jesli dogrywka nie przyniesie
rozstrzygnigcia, wowczas zawodnicy obu druzyn wykonujg seri¢ rzutéw karnych.
Wykroczenia i kary

Przepisy gry w pitke nozng definiujg szereg przewinien, za ktére druzyna zawodnika
przewiniajacego moze by¢ ukarana rzutem wolnym lub rzutem karnym. Rzuty wolne dzieli
si¢ na bezposrednie oraz rzuty wolne posrednie. Sedzia niezaleznie od kar zespotowych, moze
réwniez udzieli¢ konkretnemu zawodnikowi lub zawodnikom kary indywidualnej w postaci
upomnienia (zo6tta kartka) lub wykluczenia z gry (czerwona kartka).
Sedziowie

Zawody prowadzi zespot sedziow: sedzia glowny (biegajacy po boisku), dwaj
sedziowie asystenci (biegajacy poza boiskiem wzdtuz linii bocznych) oraz sedzia techniczny
(sygnalizuje zmiany i czas przedtuzenia gry). W przypadku braku s¢dziego technicznego (np.
na nizszych szczeblach rozgrywkowych) zmiany sygnalizowane sa przez jednego z sedziow
liniowych, przez uniesienie oburacz choragiewki. Decyzje sedziego gléwnego sa
nicodwolalne. Jedynie sedzia glowny podejmuje decyzje. Se¢dziowie boczni sg jedynie
pomocnikami, ktérych sugestiami arbiter gtowny powinien, lecz nie musi si¢ sugerowac
Rodzaje rozgrywek

Pitka nozna jest od wielu lat najpopularniejsza dyscypling sportowa w wielu krajach
I ma najbardziej rozbudowane rozgrywki w skali $wiata. Zasadniczo zawody odbywajg si¢
w dwoch systemach: ligowym (tzw. kazdy z kazdym) oraz pucharowym
Pilka nozna na Swiecie

Migdzynarodowa Federacja Pitki Noznej jest FIFA. Nalezy do niej ponad 208
narodowych federacji pitki noznej. FIFA organizuje swiatowe rozgrywki pitkarskie (turnieje
olimpijskie, mistrzostwa $wiata kobiet i m¢zczyzn oraz grup mtodziezowych itp.) oraz ustala
przepisy gry w pitke nozna. Jest takze nadrzedng organizacja wobec federacji regionalnych:
AFC - Azja
CAF — Afryka
CONMEBOL — Ameryka Potudniowa
CONCACAF — Ameryka Pétnocna, Srodkowa i Karaiby
OFC — Oceania
UEFA — Europa

Europa

Federacja zrzeszajaca europejskie zwigzki pitkarskie jest Unia Europejskich
Zwigzkow Pitkarskich Pitki Noznej (UEFA). Organizacja zostata zalozona w 1954 r.
w Bazylei. Obecnie zrzesza 53 zwiazki pitkarskie. UEFA jest organizatorem europejskich
pucharow (Liga Mistrzow UEFA, Puchar UEFA, Superpuchar Europy UEFA) oraz
organizuje Mistrzostwa Europy.
Klubowe rozgrywki miedzynarodowe
Najwazniejszym klubowym turniejem pitki noznej w Europie jest Liga Mistrzow UEFA.
Biora w niej udzial najlepsze druzyny Europy. Turniej jest organizowany przez UEFA
i stanowi kontynuacje Pucharu Klubowych Mistrzow Europy (utrzymujac oficjalnie obie
nazwy). Liga Europy UEFA to cykliczne rozgrywki pitkarskie, organizowane przez
Europejska Federacje Pitkarska jako kontynuacja Pucharu UEFA, w ktorych biorg udziat
zespoty pitkarskie, zajmujace czolowe lokaty w narodowych rozgrywkach pitkarskich
najwyzszego szczebla, z wylaczeniem druzyn biorgcych udziat w Lidze Mistrzow.
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Rozgrywki reprezentacji narodowych

Najwazniejszymi rozgrywkami reprezentacji narodowych Europy sg Mistrzostwa
Europy w pitce noznej. Odbywaja si¢ co 4 lata i poprzedzone sg eliminacjami toczacymi si¢
w grupach. Pierwsze mistrzostwa odbyty si¢ w roku 1960 i wtedy byly nazywane Puchar
Narodéw Europejskich pdzniej przemianowane do obecnej nazwy. W 2007 r. do turnieju,
ktory odbywa si¢ w roku 2008 po raz pierwszy zakwalifikowata si¢ Reprezentacja Polski.
Pilka nozna na igrzyskach olimpijskich

Do kanonu dyscyplin olimpijskich pitka nozna w 1900 r. 1 (z krétkimi przerwami) jest
w nim do dzis. Dopiero w 1908 r. zorganizowano turniej pitkarski we wspodtczesnym
ksztalcie, tj. z reprezentacjami narodowymi. Poczatkowo prestiz imprezy byl duzy, jednak
drastycznie zmniejszyt si¢ od czasu zainaugurowania mistrzostw §wiata w pitce noznej (1930
r.), a potem w latach "olimpijskich™ mistrzostw Europy (od 1960 r.).

W 1992 zniesiono kryterium amatorstwa, wprowadzajgc w jegO mMmiejsce cenzus
wiekowy. Od tego czasu w turnieju olimpijskim wystepowac¢ moga pitkarze do lat 23.W celu
uatrakcyjnienia malo popularnych rozgrywek olimpijskich, Migdzynarodowy Komitet
Olimpijski zawart kilka lat pozniej kompromis z FIFA, na mocy, ktérego w kadrze
olimpijskiej oprocz mtodziezowcow moze znalez¢ si¢ trzech pitkarzy starszych, jednak tylko
pod warunkiem zgody klubu macierzystego. Pitka nozna na igrzyskach olimpijskich nadal
jednak cieszy si¢ rangg znacznie nizsza, niz mistrzostwa swiata i mistrzostwa kontynentalne
imprezy.

Mecze turniejéw olimpijskich to odrebne rozgrywki i nie sg one oficjalnymi meczami
pierwszych reprezentacji narodowych. W ostatnich latach zauwaza si¢ powazniejsze
traktowanie futbolu olimpijskiego przez niektore federacje pitkarskie (np. argentynska),
a takze publicznie wyrazang che¢¢ udzialu w igrzyskach przez niektérych stynnych pitkarzy
(m.in. Ronaldinho, Leo Messi), trudno jednak stwierdzi¢, czy przerodzi si¢ to w stalg
tendencje.

Od 1996 r. dyscypling olimpijska jest takze pitka nozna kobiet. W tej kategorii nie
obowigzuja ograniczenia wiekowe.

Pilka nozna w Polsce
Poczatki pilki noznej

Najstarsze przekazy prasowe informuja, ze juz pod koniec XIX wieku odbywaly si¢
pierwsze lekcje futbolu wedlug mniej lub wigcej znanych przepisow angielskich.
Wyktadowcami byli mtodzi ludzie, ktérzy studiowali w Anglii. Prekursorami polskiej pitki
noznej byli profesorowie Eugeniusz Piasecki we Lwowie 1 Henryk Jordan w Krakowie.
Historycznym wydarzeniem bylo rozegranie pierwszego meczu pitkarskiego miedzy
druzynami Lwowa 1 Krakowa w 1894 r.
Powstanie PZPN

Po odzyskaniu przez Polske niepodlegtosci, w grudniu 1919 r zwolano w Warszawie
konstytucyjny pierwszy ogolnopolski zjazd pitkarski. Wzigty w nim udziat delegacje
z 31 klubow z catego kraju. Zebrani uchwalili powstania Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
(PZPN) z siedzibg w Krakowie. Byl to punkt zwrotny w polskiej pitce. Zaczeglty powstawac
licznie kluby pitkarskie. Tylko 31 klubow zatozylo PZPN. Po 5 latach byto juz 510 klubow
1 17.500 zarejestrowanych zawodnikow.
PZPN w FIFA, reprezentacja na IO w Paryzu — 1924 rok

W 1923 r. PZPN =zostal przyjety do FIFA. W maju 1924 r. reprezentacja Polski
zadebiutowata w wielkiej §wiatowej imprezie Letnich Igrzyskach Olimpijskich. W Paryzu
Polacy rozegrali zaledwie jedno spotkanie ulegajac w rundzie eliminacyjnej reprezentacji
Wegier 0:5.
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Debiut reprezentacji Polski na MS

Mistrzostwa Swiata po raz pierwszy odbyty si¢ w 1930 r. w Urugwaju i odbywaja sie
cyklicznie co 4 lata. Debiut Polski na Mistrzostwach Swiata miat miejsce w 1938 r. we
Francji. Mecz rozgrywany w Strasburgu z reprezentacjg Brazylii zakonczyt sie porazka
Polakéw 5:6 po dogrywce. W meczu tym polski zawodnik Ernest Wilimowski zdobyt
4 bramki a jego rekord zostal pobity dopiero w latach 90-tych.
Najwieksze osiagnigcia sportowe:
-reprezentacja:
Ztoty medal za 1. miejsce Igrzysk Olimpijskich Monachium'1972
Srebrny medal za 2. miejsce Igrzysk Olimpijskich Montreal'1976
Srebrny medal za 2. miejsce Igrzysk Olimpijskich Barcelona'1992
3. miejsce Mistrzostw Swiata RFN'1974
3. migjsce Mistrzostw Swiata Hiszpania'l982
-rozgrywki klubowe:
finat Pucharu Zdobywcow Pucharow: Gornik Zabrze-Manchester City 1:2 Wieden 1970 .
potfinat Pucharu Mistrzow: Legia W-wa —Feynord Rotterdam (0:0, 0:2) 1970 r.
Wybitni trenerzy i pilkarze
Trenerzy: Kazimierz Gorski 1 Antonii Piechniczek
Pitkarze: Zbigniew Boniek, Lucjan Brychczy, Gerard Cieslik, Kazimierz Deyna, Jozef
Katuza, Wactaw Kuchar, Grzegorz Lato, Wlodzimierz Lubanski, Ernest Pol, Andrzej
Szarmach, Edward Szymkowiak, Jan Tomaszewski, Ernest Wilimowski, Wtadystaw Zmuda.
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Opracowanie: Edward Wierzbowski

PIL.KA RECZNA

Pitka rgczna (potocznie pol. szczypiorniak, ang. handball) — zespotowa dyscyplina
sportu (gra druzynowa), uprawiana na calym $wiecie — zardbwno przez Kobiety, jak i przez
mezezyzn, w ktorej biorg udziat dwie ekipy po 7 zawodnikéw kazda. Celem gry jest
wrzucenie — wylacznie za pomocag rgk — pitki do bramki przeciwnika. Pitka moze by¢
rzucana, popychana, tapana, uderzana i zatrzymywana. Zawodnicy, oprocz bramkarzy, nie
majg prawa zrobi¢ wigcej niz 3 kroki z pitka w rekach, co wymusza bieg z kozlowaniem
i liczne podania. Bramkarz wychodzac z pola bramkowego, staje si¢ zwyklym zawodnikiem
1 obowigzujg go wtedy takie same prawa jak pozostatych zawodnikéw. Wspolczesna pitka
reczna uformowata si¢ pod koniec XIX wieku w potnocnej Europie, gtownie w Danii,
Niemczech, Norwegii i Szwecji. Dunczyk Holger Nielsen spisal pierwsze zasady i reguty
nowoczesnej pitki recznej (handbold) w 1898 roku (opublikowat je w roku 1906) —
m.in. 3 sekundy na przetrzymanie pitki, czy zakaz biegania z pitka. Pierwsze mistrzostwa
$wiata druzyn meskich 7- (tzw. wersja dunska) i 11-osobowych (tzw. wersja niemiecka)
rozegrano w 1938 r. w Niemczech. W obu kategoriach zwyci¢zyli gospodarze. Mistrzostwa
$wiata kobiet rozgrywane sg natomiast od 1957 r. W Polsce sport w wersji niemieckiej
(11-osobowej) zaczat by¢ uprawiany w 1917 r. w Szczypiornie (obecnej dzielnicy Kalisza)
przez internowanych polskich Zotnierzy Legionéw Polskich, stad pochodzi nazwa
szczypiorniak (nazwa ta jest rzadziej stosowana do obecnej, wersji 7-osobowej — inne zasady
gry, boisko itp.). W 1946 r. powotano International Handball Federation (IHF), ktora kieruje
obecnie rozwojem dyscypliny. Pitka reczna (7-osobowa) powrdcita do programu podczas
Igrzysk Olimpijskich w Monachium w 1972 roku, kobiety startuja na igrzyskach olimpijskich
od 1976 roku. Wg danych IHF z grudnia 2006 r., zrzesza ona 159 federacji krajowych
reprezentujacych 1130000 zespotéw 1 31 milionéw graczy, treneréw, dzialaczy sportowych
1 sedziow.
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Ogolne zasady gry

-----

Boisko do pitki recznej
W grze biorg udziat dwie druzyny po 15 zawodnikdéw (7 na boisku i 8 rezerwowych).
Zawodnicy wystepuja na pozycjach:

e bramkarz

e obrotowy (koto)

e rozgrywajacy: lewe pol, prawe pot, srodek (przed kotowym)

o skrzydtowi: lewe skrzydto, prawe skrzydto
Celem gry jest zdobycie wigkszej liczby bramek niz druzyna przeciwna. Gol jest zdobyty, gdy
pitka przekroczy lini¢ bramkowg calym obwodem 1 znajdzie si¢ wewnatrz bramki. Mecz
dzieli si¢ na dwie polowy po 30 min z 10-minutowg przerwa. Pitka moze by¢ rzucana,
popychana, tapana, uderzana, zatrzymywana. Zawodnicy moga dotyka¢ pitki wszystkimi
czesciami ciata oprécz podudzia i stop. Jezeli zawodnik nie kozhuje pitki, moze ja trzymac
jedynie 3 s. Tylko bramkarz znajdujacy si¢ w polu bramkowym (w obrebie linii 6 metréw)
jest zwolniony z przestrzegania tych zasad. Mecz rozpoczyna druzyna, ktéra wygrata pitke po
rzucie monetg. Zawodnik tej druzyny wykonuje podanie do partnera z zespotu, trzymajac
jedna stopg¢ na linii srodkowej boiska do chwili, gdy pitka opusci jego dtonie. Gracze podczas
poczatku 1 wznowienia gry muszg przebywaé na swoich potowach boiska. Gracz bedacy
w posiadaniu pitki moze ja podac¢, koztowa¢ lub trzymac nie dluzej niz 3 sekundy. Nie moze
rowniez wykona¢ wiecej niz trzech krokow trzymajac pitke. Po zdobyciu bramki przez jedng
z druzyn, zespol, ktory ja stracit wznawia gre rzutem ze $rodka boiska. Gdy zawodnik jedne;
z druzyn wykonuje rzut do bramki, musi uwaza¢ by nie przekroczy¢ linii znajdujacej si¢
6 metrow od bramki. Gdy jednak ja przekroczy jest rzut wolny dla druzyny przeciwne;.
W wypadku, gdy obronca znajdzie si¢ we wiltasnym polu bramkowym w czasie obrony,
sedziowie dyktuja rzut karny. Jest on wykonywany z odlegltosci 7 metréow od bramki.
Zawodnik wykonujacy rzut karny znajduje si¢ sam na sam z bramkarzem.

o Pilka sktada si¢ z gumowej detki pokrytej zszytymi kawatkami skory lub tworzywa

syntetycznego, ktore nie mogg by¢ blyszczace 1 §liskie. Obwod pitki uzywanej przez
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mezezyzn: od 58 cm do 60 cm, waga: od 425 g do 475 g. Natomiast u kobiet obwod
wynosi od 54 cm do 56 cm, waga od 325 g do 400 g.

o Ubidr zawodnikow musi by¢ jednolity dla wszystkich czlonkéw zespotu (nie dotyczy
to bramkarzy); str6j sktada si¢ ze spodeneck i koszulek, opatrzonych numerami;
numery na plecach powinny mie¢ przynajmniej 20 cm, a z przodu przynajmniej
10 cm; nie wolno uzywac kaskow ani masek ochronnych, zakazane jest takze noszenie
bizuterii i okularéw w twardych oprawkach oraz innych przedmiotéw mogacych
naraza¢ graczy na niebezpieczenstwo.

o Boisko ma wymiary 40 m na 20 m; dluzszy bok zwany jest linig boczng, a krotszy
linig koncowa; cze$¢ linii koncowej znajdujgca si¢ miedzy shlupkami bramki nosi
nazwg¢ linii bramkowej; wzdtuz jednej z linii bocznych, po 4,5 m po obu stronach linii
srodkowej wyznaczona jest linia zmian; na boisku wyznaczone sg dwa pola bramkowe
ograniczone ¢wiercokregami o promieniu 6 m, ze $rodkiem w punktach ustawienia
stupkéw bramki, oraz linig rownolegta do linii koncowej umiejscowionej w odlegtosci
6 m. W polu bramkowym druzyny moze przebywa¢ tylko jej bramkarz; bramka ma
2 m wysokosci 1 3 m szerokosci.

e Sedziowie to dwoch boiskowych, ktéorzy nadzoruja przebieg gry i rozstrzygaja
wszystkie spory oraz stolikowi: techniczny zegarowy, punktowy i sekretarz komisji
sedziowskie;j.

Kategorie wiekowe rozgrywek

Podstaw pitki recznej dzieci moga zaczaé si¢ uczy¢ juz w pierwszej lub drugiej klasie szkoty
podstawowej. W rozgrywkach migdzyszkolnych oraz rozgrywkach organizowanych przez
Okregowe Zwiazki Pitki Re¢cznej moga juz bra¢ udziat dzieci z III i IV klasy szkotly
podstawowej. Kategoria wickowa wyznacza gorny limit wieku zawodnika. W kategoriach:

o ,mlodzika mlodszego” moga bra¢ udzial zawodnicy, ktoérzy mieli do 12 lat
w momencie rozpoczecia rozgrywek (V klasa szkoly podstawowej)

o ,mlodzik” to kategoria wiekowa dla zawodnikow do 14 roku zycia (I lub II klasa
gimnazjum)

e ,junior mlodszy” to zawodnicy do 17 roku zycia (I klasa szkoty sredniej)

e junior starszy” do 19 lat (III klasa szkoty $redniej).

Po ukonczeniu wieku juniora starszego zawodnicy stajg si¢ seniorami, gdzie nie obowigzuja
juz ograniczenia wiekowe.

Kadra narodowa

Szkolenie na szczeblu centralnym zaczyna si¢ juz od wieku mtodzika, ale w zwiazku
z faktem, iz imprezy rangi Mistrzostw Europy i Swiata organizowane sa dopiero dla starszych
kategorii wiekowych w Polsce, zarowno u kobiet jak i mg¢zczyzn mamy trzy kadry narodowe:
Under 19 (kadra juniorska), Under 21 (mtodziezéwka) i kadra seniorska.
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Opracowanie: Ryszard Mikotajewski, Jozef Parafiniuk

PILKA SIATKOWA

Poczatki pitki siatkowej, jako gry sportowej przypadaja na koniec XIX w. Wynalazcg
siatkowki byl amerykanski profesor William G. Morgan, dyrektor edukacji fizycznej YMCA
(Young Men,s Christian Association) z Holyoke w Stanie Massachusetts, ktory w 1896 r.
opracowal zasady nowej gry (Mintonette) majgcej uzupelnié ¢wiczenia gimnastyczne
w szkole. Gra ta miala by¢ powszechnie dostepna dla kobiet i m¢zczyzn, dla mlodziezy
i dorostych, tatwa do zorganizowania i przeprowadzenia oraz niezbyt wyczerpujaca.

Pierwsze oficjalne przepisy o nazwie volley- ball wydano w 1897 r. Nowa gra szybko
upowszechnita si¢ w USA i zaczela dociera¢ do innych krajow Ameryki, Azji i Europy.
W pierwszych latach XX w. uprawiano volley- ball na Kubie, w Porto Rico, Urugwaju,
Brazylii i Meksyku oraz w wielu krajach azjatyckich, ktore w 1913 r. zorganizowaty Igrzyska
Azjatyckie w pitce siatkowe;.

W Europie upowszechnienie pitki siatkowej nastapito w latach dwudziestych, gtéwnie
w wyniku dziatalnos$ci propagatorskiej YMCA. W tym tez okresie pitka siatkowa z gry
0 charakterze towarzysko- zabawowej przeksztatca si¢ w samodzielng dyscypling sportowa.

Z inicjatywy polskich dzialaczy w 1934 r. prébowano powota¢ Miedzynarodowa
Federacje Pitki Siatkowej, jednak udato si¢ to dopiero w 1947 r. podczas Kongresu w Paryzu.
Miedzynarodowa Federacja Pitki Siatkowej (oficjalny skrot FIVB, od fra. Fédération
Internationale de Volleyball) — to mig¢dzynarodowa organizacja sportowa z siedzibg
w Lozannie, zrzeszajaca wszystkie krajowe zwigzki pitki siatkowej, zajmujaca si¢
koordynowaniem rozwoju pilki siatkowej na $wiecie. Obecnie do FIVB przynalezy
219 krajowych zwiazkoéw pitki siatkowej, zrzeszonych w 5 kontynentalnych konfederacjach:

* AVC - Azja (65 panstw)

+ CAVB - Afryka (53 panstwa)

* CEV - Europa (55 panstw)

* CSV - Ameryka Potudniowa (12 panstw)

« NORCECA - Ameryka Potnocna, Srodkowa i Karaiby (35 pafstw)

FIVB  odpowiedzialna jest za  organizowanie  wszelkich  oficjalnych
miedzynarodowych rozgrywek siatkarskich (siatkowki halowej oraz plazowej) na $wiecie —
zarowno zenskich, jak i meskich — na szczeblu reprezentacyjnym:

+ turniejow siatkarskich podczas Igrzysk Olimpijskich,

« climinacji oraz turniejéw finalowych Mistrzostw Swiata wszystkich kategorii
wiekowych,

« Pucharu Swiata,

« Ligi Swiatowej,

« Grand Prix.

Mistrzostwa Europy organizowane sg od 1948 r. /pierwszym mistrzem Europy zostata meska
druzyna Czechostowacji i zefiska druzyna ZSRR/;

Mistrzostwa Swiata w siatkdwce mezczyzn organizowane sa od 1949 r. /pierwszym mistrzem
$wiata zostata druzyna ZSRR/;

Mistrzostwa Swiata w siatkowce kobiet organizowane sa od 1952 r. /pierwszym mistrzem
Swiata zostata druzyna ZSRR/;
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W 1964 r. siatkowka weszta do programu Igrzysk Olimpijskich w Tokio /pierwsze ztote
medale: m¢zezyzni — ZSRR, kobiety — Japonia/.

W Polsce pod koniec XIX w. grywano w tzw. piestowka, bardzo podobng do
siatkdbwki, jednak ta nowa dyscyplina sportu rozpowszechnila si¢ dopiero w latach
dwudziestych XX w. Siatkowke uprawiano przede wszystkim w szkotach i1 ogniskach
YMCA. W 1923 r. wydano jednolite przepisy gry w pitke siatkowa i rozegrano pierwsze
mistrzostwa szkét w siatkowce. W tych tez latach zaczelty powstawacé pierwsze kluby
sportowe 1 powotano Polski Zwigzek Gier Sportowych /1928 r./. Od 1929 r. rozpoczgto
organizowa¢ Mistrzostwa Polski dla druzyn meskich i zefiskich. Pierwszymi mistrzami Polski
zostaty druzyny YMCA — L6dzZ /mezczyzni/ 1 AZS Warszawa /kobiety/. Rok p6zniej polskie
druzyny rozegraty pierwsze spotkania mi¢dzynarodowe.

Medalowe osiagniecia polskich siatkarek
Igrzyska Olimpijskie: 2 brazowe medale /1964, 1968/
Mistrzostwa Swiata: 3 medale
e 1 srebrny/1952/
e 2 brazowe /1956, 1962/
Mistrzostwa Europy: 11 medali
e 2 zlote /2003, 2005/
e 4 srebrne /1950, 1951, 1963, 1967/
e 5brazowych /1949, 1955, 1958, 1971, 2009/

Medalowe osiggniecia polskich siatkarzy
Igrzyska Olimpijskie: 1 medal ztoty /1976/
Mistrzostwa Swiata: 2 medale
o | zloty /1974/
e 1 srebrny /2006/
Mistrzostwa Europy: 7 medali
1 ztoty /2009/
5 srebrnych /1975, 1977, 1979, 1981, 1983/
1 brazowy /1967/
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PODSTAWOWE PRZEPISY GRY W PILKE SIATKOWA

1. Boisko:

2 boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 x 9 m. otoczonym strefa wolng
o szerokosci co najmniej 3 m z kazdej strony;

2 wszystkie linie boiska maja szeroko$¢ 5 cm i musza kontrastowaé z kolorem
powierzchni boiska oraz innymi liniami;

2 linie wyznaczajace boisko: dwie linie boczne, dwie linie koncowe, linia
srodkowa dzielgca boisko na dwa réwne pola o wymiarach 9 x 9 m kazde, linia
ataku wyznaczajaca pole ataku znajdujaca si¢ 3 m od osi linii srodkowe;;

2» siatka umieszczona jest pionowo nad osig linii srodkowej, a jej gorna krawedz na
wysokosci 2,43 m dla mezczyzn i 2,24 m dla kobiet;

2» pionowo nad liniami bocznymi umocowane sg do siatki dwie taémy boczne
o dlugosci 1 m i szeroko$ci 5 cm, na zewngtrznych krawegdziach tasm
umocowane sg dwie antenki po przeciwnych stronach siatki o dtugosci 1,80 m
i$rednicy 10 mm;

2. Pilka:

2 pitka uzywana w oficjalnych spotkaniach musi spelia¢ standardy FIVB;

> obwod pitki wynosi 65-67 cm;

> cigzar 260-280 g;

2> ci$nienie wewnatrz pitki powinno wynosié 0,30-0325 kg/cm?;

3. Sklad zespotu:

2> 7zespol moze sktada¢ sie maksymalnie z 12 zawodnikéw, trenera, asystenta
trenera, masazysty 1 lekarza;

> kazdy zespol sposrod 12 zawodnikéw zgloszonych do gry moze wskazaé
jednego zawodnika wyspecjalizowanego w grze obronnej /libero/ posiadajgcego
odmienny str6j od pozostalych graczy;

4. Zasady gry:

2» Seta (z wyjatkiem seta 5-tego decydujacego) wygrywa zespot, ktory pierwszy
uzyska 25 punktéw z r6znicg minimum dwoch punktéw, w przypadku réwnosci
24:24 gra jest kontynuowana az do uzyskania réznicy dwoch punktow;

2 spotkanie wygrywa zespol, ktory wygra trzy sety;

2 w przypadku réwno$ci wygranych setéw 2:2, decydujacego seta (5-tego)
wygrywa zespot, ktory uzyska 15 punktéw z r6znicg minimum dwoch punktow;
w grze musi uczestniczy¢ po szesciu zawodnikow w kazdym zespole;

2 porzadek przejsé (rotacji) zawodnikow grajacych na boisku jest okreslony przez
poczatkowe ustawienie zespotéw 1 musi by¢ zachowany w ciggu catego seta;

2 7espot popelia blad ustawienia, jezeli ktorykolwiek z grajacych zawodnikow
w momencie uderzenia pitki przez zagrywajacego nie zajmuje regulaminowej
pozycji na boisku;

2 7zespol moze dokona¢ maksimum 6 zmian w jednym secie;

2 jeden lub wiecej zawodnikéw moze by¢ zmienionych w tym samym czasie,
zawodnik raz moze opusci¢ boisko w secie i powroci¢ na miejsce, ktore
zajmowat przed opuszczeniem boiska;

2» kazdy zespot ma prawo do maksimum trzech odbi¢ pitki (plus dotkniecie pitki
przez blok), ten sam zawodnik nie moze odbi¢ pitki kolejno dwa razy (wyjatek
stanowi pitka odbita od bloku);
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2 dozwolone jest dotknigcie boiska przeciwnika stopg (stopami) lub dionig
(dtonmi) pod warunkiem, ze co najmniej czgs¢ stopy (stop) lub dtoni ma kontakt
z linig $rodkowa lub znajduje si¢ nad tg linig;

» kazdy zespol ma prawo w kazdym secie do maksimum dwoéch przerw na
odpoczynek, wszystkie przerwy na odpoczynek trwaja 30 sekund,

2» w $wiatowych i oficjalnych zawodach FIVB, w setach 1 — 4 wystepuja dwie
60-cio sekundowe przerwy techniczne, ktére sa przyznawane automatycznie
kiedy zespot prowadzacy zdobedzie 8-my a nastepnie 16-ty punkt.
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Opracowanie: Elzbieta Markowska

PLYWANIE

Umiejetnos¢ plywania cztowiek wykorzystywat w czasach starozytnych, 0 czym
swiadcza rysunki sprzed czterech tysigcy lat z Asyrii, Libii i Egiptu. Pierwsza technika
ptywacka, stosowana w starozytnosci i $redniowieczu, zwana obecnie piesek, polegata na
potozeniu si¢, na brzuchu. Glowa uniesiona byla nad woda, a ramiona pracowaty
naprzemianstronnie pod powierzchnig. Starozytni umiejetno$¢ ptywania stawiali na réwni
z umiejetnoscig pisania i czytania. Pierwszy oficjalny konkurs plywacki zorganizowano
w Japonii w 35 r. p.n.e.

Ruch w $rodowisku wodnym, plywanie przynosi szereg korzysci zdrowotnych:
dotlenia i uodparnia organizm, zwigksza jego wytrzymatos¢, usprawnia krazenie, pracg serca
i pluc, zapobiega i koryguje wady postawy, przyspiesza kuracje odchudzajaca, ujedrnia
1 wygladza naskorek, harmonijnie rozwija cale cialo, gdyz aktywizuje wiecej grup
mie$niowych, niz jakakolwiek inna dyscyplina sportowa. Plywanie wptywa korzystnie na
0g6lny rozwdj psychofizyczny i sprawnosc.

Plywanie jest, zatem forma aktywnos$ci ruchowej, ktora wszechstronnie oddziatuje na
organizm cztowieka, odpreza i relaksuje, mozna je uprawia¢ dla przyjemnosci i1 dla rozrywki
przez cate zycie bez wzgledu na przejawiany stopien sprawnosci. Umiejetnos¢ ptywania
pozwala poprawi¢ stan zdrowia oraz zapewni¢ bezpieczne przebywanie nad woda,
przeciwdziata wypadkom utoni¢¢.

Na nauczenie ptywania nigdy nie jest za pdzno, jednak im wczes$niej podjete, tym
tatwiej pozby¢ sie leku przed woda i szybciej opanowaé sztuke plywania. Z powyzszych
wzgledow ptywanie powinno zajmowaé szczegdlne miejsce w wychowaniu fizycznym oraz
rekreacji ruchowej.

Zawody pltywackie odbywajg si¢ na basenach 50- (ang. long course), rzadziej 25-
metrowych (ang. short course). Na dlugich basenach rozgrywa si¢ najwazniejsze imprezy
ptywackie, takie jak: igrzyska olimpijskie, mistrzostwa §wiata, mistrzostwa Europy 1 inne
tego typu zawody.

MS i ME rozgrywane sa takze na krotkiej ptywalni, jednak nie sa to zawody tak
prestizowe, a wielu ptywakéw czesto nawet w nich nie uczestniczy. Basen olimpijski, na
ktorym rozgrywane sg zawody, powinien mie¢ wymiary 50 x 25m, o gltebokosci minimum
2,0m, posiada¢ 10 toréw (kazdy o szeroko$ci 2,5m). Temperatura wody podczas zawodow
powinna wynosi¢ od 25°C do 28°C. Po obu stronach basenu, na $cianach, winny znajdowac
si¢ tablice elektroniczne podlaczone do automatycznej aparatury pomiaru czasu. Ich
dotknigcie skutkuje zarejestrowaniem wyniku koncowego lub migdzyczasu. Warunki, ktére
muszg spetnia¢ ptywalnie, by rozgrywaé na nich migdzynarodowe zawody okreslone sg przez
miedzynarodowg organizacj¢ ptywacka - FINA.

56


http://pl.wikipedia.org/wiki/Staro%C5%BCytno%C5%9B%C4%87
http://pl.wikipedia.org/wiki/Asyria
http://pl.wikipedia.org/wiki/Libia
http://pl.wikipedia.org/wiki/Egipt
http://pl.wikipedia.org/wiki/%C5%9Aredniowiecze
http://pl.wikipedia.org/wiki/Piesek
http://pl.wikipedia.org/wiki/Japonia

Style plywackie

- Styl dowolny -kraul

- Styl motylkowy (delfin, motyl, motylek)

- Styl grzbietowy (grzbiet)

- Styl klasyczny (zabka, klasyk, zaba)

- Styl zmienny - potaczenie stylow motylkowego, grzbietowego, klasycznego i kraula

Konkurencje plywackie

Plywacy rywalizuja obecnie w 26 indywidualnych konkurencjach olimpijskich:
- 50 m stylem dowolnym kobiet i me¢zczyzn,

- 100 m stylem dowolnym kobiet i m¢zczyzn,

- 200 m stylem dowolnym kobiet i mezczyzn,

- 400 m stylem dowolnym kobiet i m¢zczyzn,

- 800 m stylem dowolnym kobiet,

- 1500 m stylem dowolnym mezczyzn,

- 100 m stylem motylkowym kobiet i me¢zczyzn,
- 200 m stylem motylkowym kobiet i me¢zczyzn,
- 100 m stylem grzbietowym kobiet i m¢zczyzn,
- 200 m stylem grzbietowym kobiet i m¢zczyzn,
- 100 m stylem klasycznym kobiet i me¢zczyzn,
- 200 m stylem klasycznym kobiet i mezczyzn,
- 200 m stylem zmiennym kobiet i mezczyzn,

- 400 m stylem zmiennym kobiet i me¢zczyzn,

A takze w 6 wyscigach sztafetowych:

- 4x100 m stylem dowolnym kobiet 1 me¢zczyzn,
- 4x200 m stylem dowolnym kobiet i m¢zczyzn,
- 4x100 m stylem zmiennym kobiet 1 me¢zczyzn.

Do konkurencji nieolimpijskich zaliczane sa dystanse:
- 800 m stylem dowolnym mezczyzn,

- 1500 m stylem dowolnym kobiet,

- 50 m stylem motylkowym kobiet i m¢zczyzn,

- 50 m stylem grzbietowym kobiet i m¢zczyzn,

- 50 m stylem klasycznym kobiet i m¢zczyzn,

Oraz rozgrywane na basenach 25-metrowych:

- 100 m stylem zmiennym kobiet 1 m¢zczyzn,

- 4x50 m stylem dowolnym kobiet i m¢zczyzn,

- 4x50 m stylem zmiennym kobiet i m¢zczyzn.

Znani plywacy
Michael Phelps (USA) zdobyt podczas Igrzyskach Olimpijskich w Atenach (2004)
i Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie (2008) 14 ztotych medali, w tym az 8 w Pekinie, stajac
si¢ olimpijczykiem wszech czasow.
Mark Spitz (USA) na Igrzyskach Olimpijskich w Monachium w 1972 r. roku zdobyt
7 ztotych medali.
Australijski ptywak lan Thorpe zdobyt 11 zlotych medali mistrzostw $wiata. Thorpe,
wygrywajac 400 m stylem dowolnym na mistrzostwach $wiata w Perth w 1998, w wieku 15
lat i 3 miesiecy, stal si¢ najmtodszym mistrzem $wiata w historii. Od tamtej pory. az do
igrzysk w Atenach nie przegral na tym dystansie
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Polskie sukcesy
Medalisci Igrzysk Olimpijskich

« O Otylia Jedrzejczak, Ateny 2004, 200 m mot., 2:06.05

« O Rafatl Szukala, Barcelona 1992, 100 m mot., 53.35

. O Otylia Jedrzejczak, Ateny 2004, 100 m mot., 57.84

. O Otylia Jedrzejczak, Ateny 2004, 400 m dow., 4:05.84
. © Agnieszka Czopek, Moskwa 1980, 400 m zm., 4:48.17
. ©Artur Wojdat, Seul 1988, 400 m dow., 3:47.34
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Opracowanie: Ryszard Mikotajewski, Jozef Parafiniuk

SIATKOWKA PLAZOWA

Za miejsce narodzin siatkowki plazowej uwaza si¢ hawajska plaze Waikiki i rok 1915.
Wtedy to Georg David Center wyznaczyt boisko, postawit siatke i wraz z przyjaciotmi
rozegral pierwszy w historii mecz. Inne zrédta podaja, ze to zdarzenie miato miejsce w 1936
r. na plazach Will Rogers i Hermosa Beach na poludniu Kalifornii. Poczatkowo byta to
zabawa i forma spedzania wolnego czasu. Pdzniej powstal pierwszy klub — Santa Monica
Beach Club.

Po Il wojnie swiatowej siatkdwce plazowej nadano bardziej zorganizowane formy —
w roku 1947 ustanowiono pierwsze reguty, odbyty si¢ pierwsze zawody dwuosobowych
zespoldow meskich 1 narodzili si¢ pierwsi mistrzowie. W "ztotych" latach 50., ktore
w Ameryce byly dekada beztroskiej zabawy i konsumpcjonizmu, blyskawicznie rosty rzesze
entuzjastOw gry, zwlaszcza na zachodnim wybrzezu, w Kalifornii. To tam zorganizowano
pierwsze rozgrywki z prawdziwego zdarzenia. W turniejach na pigciu gldwnych
kalifornijskich plazach startowaly setki dwuosobowych zespotéw. W latach 50 1 60 siatkdwka
plazowa stata si¢ w Kalifornii czym$ wigcej niz tylko sportem, stala si¢ stylem zycia.
W latach 70 odbyly si¢ pierwsze mistrzostwa Stanow Zjednoczonych, ktorych turnieje swym
zasiggiem objely cate USA.

Gra zaczela cieszy¢ si¢ coraz wigksza popularno$cia rowniez na innych kontynentach.
Turnieje rozgrywano na plazach brazylijskich i $rédziemnomorskich w Europie. Siatkowka
plazowa duza popularno$¢ zdobyta w Rio de Janeiro gdzie w 1986 r. odbyt si¢ pierwszy
mi¢dzynarodowy pokaz, a rok pdzniej na plazy Ipanema w tym miescie rozegrano
Mistrzostwa Swiata — pierwszy turniej, uznany przez FIVB.

W 1992 r. na Igrzyskach Olimpijskich w Barcelonie siatkowka plazowa wystapita,
jako dyscyplina pokazowa, a w 1996 r. zadebiutowata na Igrzyskach Olimpijskich w Atlancie.
Szybki rozwoj dyscypliny po 10 spowodowal powstanie cyklu rozgrywek §wiatowych pod
nazwa World Championschip Series a rok pdzniej World Tour. Odbywaja si¢ rdwniez
Mistrzostwa Swiata w roznych kategoriach wiekowych.

Siatkowka plazowa, pomimo niesprzyjajacego klimatu, bardzo dynamicznie rozwija
si¢ rowniez w Polsce. W 1998 roku przy Polskim Zwigzku Pitki Siatkowej powstal wydziat
do spraw siatkowki plazowej, co spowodowalo coroczne rozgrywki Mistrzostw Polski.
Obecnie odbywaja si¢ zawody z cyklu World Tour oraz Mistrzostwa Swiata i Europy
w roznych kategoriach wiekowych. W dniu dzisiejszym siatkowka plazowa to juz nie tylko
rekreacja czy sport, ale prawdziwy styl zycia 1 ogromna machina komercyjna.

PODSTAWOWE PRZEPISY GRY SIATKOWKI PLAZOWEJ
1. Boisko

2 boisko jest prostokatem o wymiarach 16 x 8 m

2 nie ma linii $rodkowe;;

2 linie wyznaczajace boisko to tasmy o szerokosci 5-8 cm;

2» wysoko$¢ siatki mierzona od $rodka pola gry:

e 243 m/mezczyzni/
e 2,24 m /kobiety/

2 teren do gry musi byé przygotowany na zniwelowanym piasku, o mozliwie
ptaskiej i1 jednorodnej powierzchni, wolnej od kamieni, muszelek i innych
przedmiotow mogacych spowodowac kontuzje zawodnikow;

2» siatka posiada dlugo$¢ 8,5 m, a umieszczone na niej taémy majg po 5 — 8 cm;
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2. Pilka
2» pitka wykonana jest z innego materiatu niz pitka do gry na hali, czyli z materialu
elastycznego odpornego na wilgo¢ (skora, skéra syntetyczna)
ci$nienie wewnatrz pitki wynosi 0,175 — 0,225 kg/cm?;
2» pozostate parametry pitki s3 podobne;
2» zalecany jest kolor zotty lub inny jasny;
2 pilka do oficjalnych rozgrywek siatkowki plazowej: Mikasa VLS 300;
3. Druzyna:
2 sklada si¢ z dwoch zawodnikow;
2 nie ma trenera;
2 stro] sportowy zawodnikoéw sklada sie z krotkich spodenek i koszulki
(mezczyzni) lub kostiumu kapielowego (kobiety);
stroje zawodnikoéw muszg by¢ oznaczone numerami 1 i 2, numer musi by¢
umieszczony na piersiach (lub z przodu spodenek);
4. Zasady gry
2 gra sic do dwoch wygranych setéw do 21 punktéw, wygrana druzyna musi
posiada¢ dwa punkty przewagi, nie ma punktu koncowego;
2» w razie stanu po 1 w setach, rozgrywana jest trzecia partia, ktéra toczy sie na
takich samych zasadach, tyle ze do 15 punktow;
2> celem gry jest przebicie pitki nad siatkg na strong przeciwng i zapobiezenie, aby
nie upadta we wlasnym polu gry;
2 zawodnicy maja 5 sek. na wykonanie zagrywki;
2 7esp6l ma prawo do trzech odbié, aby przebié pitke na strong przeciwna;
2 zawodnik nie ma prawa do dwdch odbi¢ nastepujacych bezposrednio po sobie
(z wyjatkiem bloku);
2 dotkniecie pitki w bloku liczone jest jako pierwsze odbicie;
2 wymiana toczy sie do momentu upadku pitki na boisko, poza boiskiem lub gdy
zespot nie przebije pitki na strone przeciwna;
w secie po zdobyciu siedmiu kolejnych punktow nastepuje zmiana stron boiska —
druzyny zmieniajg strony 1 bez przerwy przystepuja do dalszej gry;
2 zespoly maja po jednej przerwie na odpoczynek w secie;
przerwa miedzy setami trwa 60 sek.;
2 przerwa na odpoczynek 30 sek. (zawodnicy maja po 15 sek. na wejscie i zejécie
z boiska — catkowity czas przerwy nie moze przekroczy¢ 60 sek.);
2 zawodnicy nie mogg kiwa¢ pifki;
» w przypadku przetrzymania pitki nad siatka przez dwoch zawodnikow
przeciwnych druzyn — nie jest to btedem;
2» nie ma bledu ustawienia zawodnikow i bledu rotacji, obaj zawodnicy mog3
zajmowac dowolne miejsca na boisku;
5. Kary
2> 76lta kartka jest ostrzezeniem (zespot nie traci punktu);
2» czerwona kartka powoduje utrate punktu (bez wykluczenia zawodnika z gry);
2 nie ma kumulacji kar dla zawodnikéw w meczu;
2» w kazdym secie zawodnik rozpoczyna gre z czystym kontem;
6. Technika odbié¢
2» pierwsze odbicie nie moze byé odbiciem gornym oburacz — ,.na palce” (wyjatek
silny atak), ani zagrywka tenisowa;
2» pitke mozna natomiast odbi¢ dtoAmi o zamknigtych palcach (piesé, krawedz lub
nasada dioni) lub innymi czg¢$ciami ciata
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2 nie wolno atakowa¢ (przebija¢ pitki na strong przeciwnika) w formie kiwniecia —
odbicia pitki ,,palcami” jednej reki;

2 w przypadku ataku ,,palcami” oburacz jest to dozwolone jedynie wtedy, kiedy
kierunek odbicia pitki jest prostopadly do linii ramion (zaréwno odbicie do
przodu jak i do tyhu);

2 odbicie atakujace moze byé wykonane otwarta dlonia, grzbietem dtoni, piescia
oraz kazda inng cze$cig ciata;

2 wystawienie pilki do ataku w formie odbicia gérnego (,,palcami”) moze by¢
rowniez wykonane w wyskoku lub w tyt — jesli jest nienaganne (czyste);

2» obrona poprzez odbicie otwarta dtonig (dtonmi) od dotu jest btedem;

2 podczas wystawiania wskazane jest krotkie przetrzymanie pitki (przediuzony
kontakt z pitka), ktore w grze na hali uznane byloby za btad ,,pitki rzucone;j”.
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Opracowanie: Marek Marchlewski

TENIS STOLOWY (PING PONG)

Ponizsza notatka ma przyblizy¢ Panstwu podstawowe zagadnienia dotyczace tej
dyscypliny. Mamy nadziej¢, ze podane ponizej wiadomosci pomoga Panstwu
w powierzchownym choc¢by poznaniu tej ciekawej gry.

Tenis stotlowy jest jedng z najpopularniejszych gier na $wiecie, bioragc pod uwage
liczbe zawodnikow uprawiajacych ten sport. Jako ciekawostke podajemy, ze w Chinach,
Hongkongu i na Tajwanie oficjalna nazwa tenisa stotowego brzmi fr.fEK (Ping Pang Qiu), w

Japonii BBk (Takkyu), natomiast w dawnej Anglii, europejskiej kolebce tego sportu ,,whiff
whaff”. Wspotczesny tenis stotowy jest bardzo szybka gra, wymagajaca od zawodnikow
niezwyktej energii i btyskawicznej reakcji. Rozgrywka polega przede wszystkim na szybkosci
i rotacji nadawanej pitce by sprawi¢ przeciwnikowi jak najwiecej trudnosci przy jej odbiorze.
Tenis stotowy (ping — pong) to gra, w ktorej uczestniczg dwie(gra pojedyncza —

singiel) lub cztery osoby(gra podwojna — debel, gra mieszana — mikst), polegajaca na
odbijaniu piteczki rakietkg tak, by przeleciata nad siatkg na druga potowg stotu. Pileczka
moze uderzy¢ o stot tylko raz, niedozwolone jest odbijanie piteczki z powietrza, tak ja ma to
miejsce w tenisie ziemnym. Rozpoczeciem akcji w tenisie stolowym jest podanie(serwis)
jednego z zawodnikow. O tym, kto rozpocznie gr¢ decyduje losowanie. Ten, kto wygra
losowanie ma prawo wyboru. Moze sam pierwszy serwowac albo wybra¢ odbidr lub zmienic¢
polowe stotu. Kazdy z graczy serwuje po dwa razy na przemian. Jesli stan gry wyniesie 10-10
zawodnicy serwuja po razie, az do uzyskania przez jednego z nich dwu punktowe;j
przewagi(koniec seta). Od kilku lat sety rozgrywa si¢ wyltacznie do jedenastu(poprzednio
dwudziestu jeden), ale juz nie do dwoch lub trzech wygranych setéw, a do trzech lub
czterech(best of 5, best of 7). Aby poprawnie zaserwowac nalezy podrzuci¢ piteczke, na co
najmniej szesnascie centymetréw, nie wolno uderzy¢ pitki nad powierzchnig stotu, a takze nie
wolno jej zastania¢ zadng czescig ciata. Punkty przyznawane sg za btedy w grze:

» zapozwolenie, aby pitka odbita si¢ dwa razy na jednej polowie

» nieodbicie pitki, ktora raz odbita si¢ na jednej potowie

+ gdy pilka po odbiciu rakietka odbije si¢ jeszcze raz od naszej potowy

* podwojne odbicie pitki(wg przepisoOw pitke mozna odbi¢ rgka do nadgarstka)

» odbicie pitki jaka$ inng cze$cig ciala

» odbicie pitki w ten sposob, aby nie dotkneta potowy stotu przeciwnika

» odbicie pitki bez uprzedniego odbicia si¢ jej na naszej polowie

* Dbledy serwisowe

Tenis stotowy pochodzi z Azji, gdzie znany byt w Indiach i Chinach w XVII wieku.

Niektorzy uwazaja, ze dyscyplina ta byta znana juz w IX wieku, kiedy to uprawiali jg mnisi
w indyjskich klasztorach. W Europie prekursorami tenisa stotowego byli Anglicy. Nowa gre,
jako pierwsi demonstrowali w latach 80-tych XVIII wieku marynarze, kupcy i Zotnierze,
ktorzy wczesniej spotkali si¢ z tg dyscypling w Indiach. W znacznym stopniu tenis stotowy
rozwingt si¢ w Anglii z tenisa ziemnego, gdy od potowy XIX wieku podczas niepogody
1 zimg gracze przenosili si¢ z kortéw do salonow lub sal jadalnych. Wtedy wtasnie Anglicy
nazwali tg gre ,,whiff whaff”, a inni nazywali ja ,,gossima”(stara japonska gra uwazana za
jedna z poprzedniczek tenisa stolowego). Najpopularniejsze okreslenie tenisa stotowego, czyli
,»ping — pong” wbrew powszechnym opiniom nie pochodzi z Chin, ale z Anglii. Sklada si¢ na
nig uderzenie pitki rakietka(ping) oraz odbicie pitki od stolu(pong). Jako kolejna ciekawostke
mozemy podaé, ze nazwa ,ping — pong” zostala nawet zastrzezona w 1901 r. przez
angielskiego producenta sprzetu ,,J. Jaques & son Itd.”. Ping — pong byl uzywany, jako nazwa
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W czasie gry drogim sprzgtem Jaquesa, cho¢ w tym samym czasie inni producenci uzywali
nazwy tenis stotowy.

W 1898 r. odbyt si¢ pierwszy turniej ,,Quens Hall” w Londynie. W 1901 r. James
Gibb, angielski entuzjasta tenisa stotowego po wycieczce do USA zaczat uzywaé piteczki
z celuloidu. W 1902 r. zostata zalozona pierwsza krajowa federacja tenisa stotowego,
ETTA(English table tennis association). W tym samym roku odbyly si¢ nawet nieoficjalne
mistrzostwa $wiata. Wazng datg jest rok 1903, kiedy to E.C. Goode wprowadzit okladziny
przyklejane do deski. Z Anglii tenis stolowy dotart na przetomie XIX i XX wieku do innych
krajow europejskich. Wielu sympatykéw znalazt szczegdlnie w Monarchii Austro —
Wegierskiej, w Niemczech i Szwecji, gdzie rozwinat si¢ jeszcze przed wybuchem | Wojny
Swiatowej. Na poczatku XX wieku dyscyplina ta odrodzita si¢ w kilku krajach azjatyckich,
gléwnie w Chinach 1 Japonii, ktora w pierwszych latach XX wieku stanowila azjatyckie
centrum tej gry. W roku 1926 z inicjatywy Niemieckiego Zwiagzku Tenisa Stotowego odbyt
sic w Londynie zjazd zatozycielski Swiatowej Federacji Tenisa Stotowego, przy okazji
rozegrano pierwsze Mistrzostwa Europy. Réwniez w Londynie w 1927 r. odbyly si¢ pierwsze
Mistrzostwa Swiata. Najwybitniejszymi zawodnikami okresu migdzywojennego byli Wegrzy
Maria Mednyansky i Viktor Barna, wielokrotni mistrzowie $wiata. W latach 20 — tych
i 30 — tych XX wieku tenis stolowy rozwingt si¢ rowniez w Chinach, Indiach i Japonii.
W 1935 r. powstalo Ogodlnochinskie Towarzystwo Tenisa Stolowego, co bylo zalazkiem
pdzniejszej wielkiej supremacji zawodnikow tego kraju, ktora trwa do dnia dzisiejszego. Co
raz popularniejsza stawatla si¢ ta dyscyplina w Australii, Egipcie i USA. Kolejna przetomowa
datg dla tej dyscypliny sportu byt rok 1988, kiedy to tenis stotowy po raz pierwszy pojawil si¢
w programie Igrzysk Olimpijskich w Seulu.

W naszym kraju pozostato niewiele dokumentoéw na podstawie, ktorych mozna byloby
precyzyjnie odtworzy¢ poczatki tenisa stolowego. Pono¢ w 1912 r. Niemiec G. Lawenstein
udzielat lekcji tej gry cudzoziemcom zamieszkatym w Lodzi. Za prekursora tenisa stotowego
w Polsce niektorzy uznajg trenera pitki noznej, Wegra Lajosa Czajzlera, ktory w 1924 r.
nauczyt gra¢ w ping — ponga pitkarzy L.odzkiego Klubu Sportowego. Dzigki jego namowom
todzka firma ,,Kowalski” zakupita pierwsze stoty, rakietki, pileczki i siatki. W 1927 r.
W. Kozielski napisat ksiazke pt. ,,Gra ping — pong(tenis stolowy)”. W tym samym roku na
tamach ,,Przegladu Sportowego” wydrukowano przepisy i1 zasady gry. Wczesniej, w 1926 r.
powotano Okregowy Zwiazek Tenisa Stotowego w Krakowie. Nastgpne powstawaly w 1928
r. w Lodzi, w 1929 r. w Katowicach i Lwowie, w 1930 r. w Warszawie. 1 listopada 1931 roku
w Lodzi powstal Polski Zwigzek Tenisa Stotowego, a pierwszym prezesem zostat wybrany
inz. Ryszard Kanenberg. W 1932 r. Polska wstapita do Swiatowej Federacji Tenisa
Stotowego(ITTF), a w 1957 r. do Europejskiej Unii Tenisa Stotowego(ETTU). Polski
Zwigzek Tenisa Stotowego to organizacja majgca na celu organizowanie rozgrywek
I popularyzacje tej dyscypliny wsrdd spoteczenstwa. Zwigzek prowadzi rozgrywki ligowe,
turnieje mistrzowskie, czuwa nad przygotowaniem kadry narodowej do najwazniejszych
imprez europejskich i $§wiatowych. Zajmuje si¢ roOwniez sportem weteranow, jak réwniez
organizuje turnieje amatorskie.
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Przepisy

Powierzchnia stolu stuzgcego do gry wynosi 9 x 5 stop (2,74 m x 1,525 m). Jego
wysokos$¢ wynosi 0,76 m. Stot musi by¢ prostokatny, pomalowany na zielono, niebiesko lub
czarno. Biale pasy na krawgdziach powinny mie¢ szeroko$¢ 20 mm, a pasek przedzielajacy
pola stotu powinien mie¢ szerokos¢ 3 mm Siateczka ma 6 cali (15,24 cm), a jej wysoko$¢ na
srodku stotu powinna wynosi¢ 15,25 cm Jej napigcie powinno by¢ takie, zeby przy obcigzeniu
jej na $rodku ciezarem 100 g opuscita si¢ o 10 cm.

Pileczka o masie 2,7 g jest wykonana z celuloidu, ma $rednicg 40 mm i powinna by¢
koloru biatego lub pomaranczowego. Upuszczona z wysokosci 30 cm powinna si¢ odbi¢ od
stotu na przynajmniej 23 cm.

Rakietka sktada si¢ z deski i dwoch specjalnych gumowych(kauczukowych) oktadzin.
Dopuszczalne sg tylko czerwono — czarne kolory rakietki.

Deska sktada si¢ z 1-9 sklejek i musi by¢ zrobiona co najmniej z 85% drewna.
Pozostate sklejki moga by¢ zrobione na przyktad z karbonu, widkna szklanego czy kevlaru.

Okladziny po obu stronach muszg by¢ w kolorach czerwonym lub czarnym. Inne sg
niedopuszczalne. Mozna je dowolng ilo$¢ razy wymienia¢ przyklejajac specjalnym klejem.
Od roku 2008 ITTF wprowadzit zakaz grania na §wiezym kleju.

Tenis stotowy pochodzi z Azji, gdzie znany byt w Indiach 1 Chinach w XVII wieku.
Niektorzy uwazaja, ze dyscyplina ta byta znana juz w IX wieku, kiedy to uprawiali jg mnisi
w indyjskich klasztorach. W Europie prekursorami tenisa stotowego byli Anglicy. Nowa gre,
jako pierwsi demonstrowali w latach 80-tych XVIII wieku marynarze, kupcy i Zotnierze,
ktérzy wczesniej spotkali si¢ z tg dyscypling w Indiach. W znacznym stopniu tenis stotowy -
rozwingt si¢ w Anglii z tenisa ziemnego, gdy od potowy XIX wieku podczas niepogody
1 zimg gracze przenosili si¢ z kortéw do salonow lub sal jadalnych. Wtedy wlasnie Anglicy
nazwali tg gre ,,whiff whaff”, a inni nazywali j3 ,,gossima” (stara japonska gra uwazana za
jedna z poprzedniczek tenisa stotowego). Najpopularniejsze okreslenie tenisa stotowego, czyli
,»ping — pong” wbrew powszechnym opiniom nie pochodzi z Chin, ale z Anglii. Sktada si¢ na
nig uderzenie pitki rakietka(ping) oraz odbicie pitki od stolu(pong). Jako kolejna ciekawostke
mozemy podaé, ze nazwa ,ping — pong”’ zostatla nawet zastrzezona w 1901 roku przez
angielskiego producenta sprz¢tu ,,J. Jaques & son Itd”. Ping — pong byt uzywany, jako nazwa
w czasie gry drogim sprzetem Jaquesa, cho¢ w tym samym czasie inni producenci uzywali
nazwy tenis stolowy.

W 1898 r. odbyt si¢ pierwszy turniej ,,Quens Hall” w Londynie. W 1901 r. James
Gibb, angielski entuzjasta tenisa stotowego po wycieczce do USA zaczat uzywaé piteczki
z celuloidu. W 1902 r. zostata zalozona pierwsza krajowa federacja tenisa stotowego, ETTA
(English table tennis association). W tym samym roku odbyly si¢ nawet nieoficjalne
mistrzostwa $§wiata. Wazng data jest rok 1903, kiedy to E.C. Goode wprowadzit oktadziny
przyklejane do deski. Z Anglii tenis stotowy dotart na przetomie XIX i XX wieku do innych
krajéw europejskich. Wielu sympatykow znalazt szczegdlnie w Monarchii Austro —
Wegierskiej, w Niemczech i Szwecji, gdzie rozwinal si¢ jeszcze przed wybuchem | Wojny
Swiatowej. Na poczatku XX wieku dyscyplina ta odrodzita sie¢ w kilku krajach azjatyckich,
gtownie w Chinach i Japonii, ktora w pierwszych latach XX wieku stanowita azjatyckie
centrum tej gry. W roku 1926 z inicjatywy Niemieckiego Zwigzku Tenisa Stotowego odbylt
sic w Londynie zjazd zatozycielski Swiatowej Federacji Tenisa Stotowego, przy okazji
rozegrano pierwsze Mistrzostwa Europy. Rowniez w Londynie w 1927 r. odbyty si¢ pierwsze
Mistrzostwa Swiata. Najwybitniejszymi zawodnikami okresu miedzywojennego byli Wegrzy
Maria Mednyansky i Viktor Barna, wielokrotni mistrzowie swiata. W latach dwudziestych
1 trzydziestych XX wieku tenis stolowy rozwinat si¢ rowniez w Chinach, Indiach i Japonii.
W 1935 r. powstato Ogolnochinskie Towarzystwo Tenisa Stotowego, co bylo zalgzkiem
p6zniejszej wielkiej supremacji zawodnikoéw tego kraju, ktora trwa do dnia dzisiejszego. Co
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raz popularniejsza stawatla si¢ ta dyscyplina w Australii, Egipcie i USA. Kolejna przetomowa
datg dla tej dyscypliny sportu byt rok 1988, kiedy to tenis stotowy po raz pierwszy pojawit si¢
w programie Igrzysk Olimpijskich w Seulu.

W naszym kraju pozostato niewiele dokumentow na podstawie, ktorych mozna bytoby
precyzyjnie odtworzy¢ poczatki tenisa stolowego. Pono¢ w 1912 r. Niemiec G. Lawenstein
udzielat lekcji tej gry cudzoziemcom zamieszkatym w Lodzi. Za prekursora tenisa stotowego
w Polsce niektorzy uznajg trenera pitki noznej, Wegra Lajosa Czajzlera, ktory w 1924 r.
nauczyt gra¢ w ping — ponga pitkarzy Lodzkiego Klubu Sportowego. Dzigki jego namowom
todzka firma , Kowalski” zakupila pierwsze stoly, rakietki, piteczki i siatki. W 1927 r. W.
Kozielski napisat ksigzke pt. ,,Gra ping — pong(tenis stotowy)”. W tym samym roku na
tamach ,,Przegladu Sportowego” wydrukowano przepisy i zasady gry. Wczesniej, w 1926 r.
powotano Okregowy Zwigzek Tenisa Stotowego w Krakowie. Nastepne powstawaty w 1928
r. w Lodzi, w 1929 w Katowicach i Lwowie, w 1930 w Warszawie. 1 Listopada 1931 r.
w Lodzi powstat Polski Zwigzek Tenisa Stotowego, a pierwszym prezesem zostat wybrany,
inz. Ryszard Kanenberg. W 1932 r. Polska wstapita do Swiatowej Federacji Tenisa
Stotowego(ITTF), a w 1957 r. do Europejskiej Unii Tenisa Stotowego(ETTU).

W 1932 r. rozegrano pierwsze druzynowe Mistrzostwa Polski — tytul zdobyta
Hasmonea Lwow. Rok pdzniej pierwszym indywidualnym Mistrzem Polski zostal Alojzy
Ehrlich z Hasmonei, natomiast pierwsze indywidualne Mistrzostwo Polski kobiet zdobyta
w roku 1937 Zofia Smetek z Warszawy. Najwybitniejszym graczem tego okresu byt wyzej
wymieniony juz Alojzy Ehrlich, ktérego osiggnigcia wyszczegdlnione sa w dalszej czesci
tego opracowania. Do czolowki nalezeli tez zawodnicy z klubow pochodzacych z Tarnowa,
Lodzi, Warszawy, Sle}ska(bracia Weremowiczowie, Aleksander Grodnicki, Antoni Jezierski
i wielu innych). Wielkim sukcesem tego okresu byto zdobycie czwartego miejsca druzynowo
na Mistrzostwach Swiata w Paryzu w roku 1933, gdzie w druzynie grali Ehrlich i bracia
Szymon i Hiller Pohoryles.

Pod koniec lat 70 — tych nastgpita zmiana pokoleniowa w reprezentacji Polski.
W 1978 r. trenerem reprezentacji zostat Zdzistaw Derdon, w rok p6zniej Polska awansowata
do Superligi europejskiej, najbardziej popularnych rozgrywek na naszym kontynencie.
Wybuch talentu Jolanty Szatko, Andrzeja Grubby, Leszka Kucharskiego czy Stefana Dryszela
doprowadzit do dwukrotnego zwycigstwa reprezentacji Polski w tych rozgrywkach w latach
1986-1987. Trenerem byl Adam Giersz. Wczesniej, w roku 1984 druzyna meska zdobyta
drugie miejsce na Mistrzostwach Europy (Grubba, Kucharski, Molenda, Jakubowicz,
Dryszel). W 1985 r. druzyna AZS Gdansk w sktadzie Grubba, Kucharski, Jakubowicz,
Klimowski zdobyta klubowy Puchar Europy. W tymze roku druzyna meska odniosta
najwiekszy sukces druzynowy w historii. Na Mistrzostwach Swiata w Goeteborgu Polacy
zdobyli bragzowy medal (Grubba, Kucharski, Dryszel, Jakubowicz, Mnich). Na nast¢pny
sukces druzynowy czekaliSmy do 1997 r., kiedy druzyna ponownie zdobyta srebrny medal
(Btaszczyk, Krzeszewski, Dziubanski, Skierski, Kusinski). Z najwigkszymi sukcesami
polskiego tenisa stotowego kojarzy si¢ nieodtacznie osoba Adama Giersza, aktualnego
Ministra Sportu w rzadzie Donalda Tuska. Debiutowat w roli trenera reprezentacji
w Goeteborgu, doktor ekonomii, niegdys$ partner Grubby i1 Kucharskiego w AZS Gdansk, do
1992 r. prowadzit ich na najwazniejszych imprezach. Giersz byl wielkim autorytetem
trenerskim, czego dowodem bylo powierzenie mu prowadzenia druzyny Europy w meczach
z Azjg. W 1993 r. pod jego wodza Polacy zdobyli mtodziezowe wicemistrzostwo Swiata.
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Wybitni polscy tenisi$ci

Andrzej Grubba (1958 — 2005). Jest uwazany za najlepszego zawodnika w historii
polskiego tenisa stotowego. Przedwcze$nie zmarly po dlugoletniej chorobie. Wychowanek
Neptuna Starogard, zawodnik AZS Uniwersytetu Gdanskiego oraz AZS AWF Gdansk.
W 1985 r. rozpoczat wystepy w niemieckim klubie TTC Zugbrucke Grenzau. Kariere
zakonczyt w AZSie AWF Gdansk. 26 krotny mistrz Polski w grze pojedynczej, podwdjne;j
i mieszanej. Zloty, srebrny i bragzowy medalista mistrzostw Europy (1982-1996), trzykrotny
bragzowy medalista mistrzostw $wiata (1985-1989). Zdobywca pucharu $wiata w 1988 r.
i zwycigzca plebiscytu czytelnikow Przegladu Sportowego na najlepszego sportowca polski
w 1984 r.

Alojzy ,,Alex” Ehrlich (1914-1992). Polski tenisista stotowy pochodzenia

zydowskiego. Byl jednym z najbardziej popularnych sportowcow w migdzywojennej Polsce.
Podczas 11 Wojny Swiatowej Ehrlich zostat zatrzymany przez Niemcow, i zestany do obozu
koncentracyjnego Auschwitz. Spedzit tam cztery lata, po czym przebywal w obozie Dachau.
Trzykrotny wicemistrz $wiata (1936, 1937, 1939) oraz brazowy medalista (1935). W roku
1934 znalazl si¢ w pierwszej dziesigtce najpopularniejszych sportowcow Polski w plebiscycie
Przegladu Sportowego.

Leszek Kucharski (1959). Kilkukrotny medalista mistrzostw Europy i Swiata w grze
pojedynczej, podwojnej, mieszanej 1 w rywalizacji druzynowe;.

Do wybitnych przedstawicieli tego sportu nalezeli tez multi medaliS§ci Mistrzostw

Polski:
Piotr Garczynski(zdecydowanie najlepszy tenisista przelomu lat 50 1 60); Janusz Kusinski,
Zbigniew Calinski, Witold Woznica, bracia Stanistaw i1 Zbigniew Fraczykowie. W potowie lat
dziewigédziesiatych zablysnal talent Lucjana Btaszczyka, najwybitniejszego zawodnika od
czasow Grubby i Kucharskiego. Wraz z nim sukcesy odnosili Tomasz Krzeszewski, Piotr
Skierski, Marcin Kusinski i Michat Dziubanski.

Wsrod kobiet na tytut ,,Pierwszej damy” zasluguje Danuta Szmidt — Calinska,
jedenastokrotna indywidualna Mistrzyni Polski w latach 1953 — 1975, ktéra jako pierwsza
odnosita sukcesy rowniez na arenie mi¢dzynarodowej. Dzielnie sekundowata jej Czestawa
Noworyta, siedmiokrotna indywidualna Mistrzyni Polski (1961-1974). Trzykrotng
indywidualng Mistrzynig Polski byta mama Leszka Kucharskiego, Magdalena Skuratowicz —
Kucharska. W potowie lat siedemdziesiatych na parkietach pojawita si¢ Jolanta Szatko —
Nowak, pozniejsza bragzowa medalistka Mistrzostw Europy w Bernie (1980) w grze
podwojnej 1 partnerka Grubby i Kucharskiego w wielkich sukcesach Superligi. Wazne
miejsce w historii dyscypliny zajmuje gdanszczanka Anna Januszyk, trzykrotna indywidualna
mistrzyni Polski (zdobywczyni ogélem 21 medali Mistrzostw Polski) oraz zlota i dwukrotnie
bragzowa medalistka Mistrzostw Europy juniorow.
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Obecnie na $wiecie najwigksza potega ping — pongowa s3g Chiny, a za nimi krocza
inne kraje azjatyckie: Japonia, Korea Poludniowa, Singapur, Hongkong. O przewadze
Chinczykow wsrod mezczyzn $wiadczy fakt, ze w pierwszej dziesigtce sklasyfikowanych
zawodnikoOw na $wiecie jest obecnie szesciu ich przedstawicieli. Najlepsi europejczycy to
Niemiec Timo Boll, numer dwa na $wiecie oraz Wladimir Samsonov z Biatorusi, numer 7,
oraz Michael Maze (Dania), numer 11. Jeszcze wicksza przewage nad reszta Swiata ma Azja
w zenskim tenisie stotowym, gdzie 20 pierwszych miejsc na liscie zajmuja zawodniczki
z tego Kontynentu z przewaga oczywiscie Chinek. Wiele $wietnych Azjatek, a
w szczegolnosci Chinek zostato naturalizowanych w krajach europejskich i reprezentuja je
w mie¢dzynarodowej rywalizacji. Tak jest tez w Polsce, gdzie dwie najlepsze aktualnie polskie
tenisistki sg pochodzenia chinskiego. Najlepszymi w tej chwili Europejkami sa Wegierka
Krisztina Toth, numer 21 na Swiecie oraz Rumunka Daniela Dodean, numer 30 na Swiecie.

W Polsce $cista czolowka wsérdd mezczyzn to Lucjan Btlaszczyk, Daniel Gorak,
naturalizowany Chinczyk Wang, Bartosz Such 1 Marcin Kusinski, wérod kobiet oprocz dwoch
Chinek Li i Xu najlepsze to Agata Pastor, Antonina Szymanska i Natalia Partyka. Kilka stow
nalezy po$wigci¢ Natalii Partyce, ktora urodzita si¢, jako osoba niepetnosprawna. Wielki hart
ducha, praca i talent doprowadzily ja do mig¢dzynarodowego poziomu zaréwno wsrod
niepetnosprawnych, jak rowniez wérod tenisistow pelnosprawnych. Pochodzaca z Trojmiasta
Partyka to trzykrotna paraolimpijka, zdobywczyni dwodch zlotych medali oraz uczestniczka
Igrzysk Olimpijskich w Pekinie w kategorii zawodnikéw petnosprawnych. W tej chwili
plasuje si¢ w mtodziezowej czotowce Europy zawodniczek petnosprawnych.

Polski Zwigzek Tenisa Stolowego to organizacja majaca na celu organizacje
rozgrywek i popularyzacje tej dyscypliny wsrod spoteczenstwa. Zwigzek prowadzi rozgrywki
ligowe, turnieje mistrzowskie, czuwa nad przygotowaniem kadry narodowej do
najwazniejszych imprez europejskich 1 §wiatowych. Zajmuje si¢ roOwniez sportem weteranow,
jak rowniez organizuje turnieje amatorskie. W Polsce istnieje 1200 sekcji tenisa stolowego.
W kartotekach PZTS zarejestrowanych jest okolo 300 klubow. W systematycznych
rozgrywkach uczestniczy okoto 10000 kobiet i me¢zczyzn. W 2002 r. zostata oddana hala w
Gdansku przeznaczona wylgcznie do tenisa stotowego z czternastoma stotami, widownia,
hotelem na 20 miejsc, restauracja, gabinetami odnowy biologicznej. Pelni ona jednoczes$nie
funkcje Osrodka Szkolenia Polskiego Zwigzku Tenisa Stolowego. Po przedwczesnej $mierci
Andrzeja Grubby zostal on nazwany jego imieniem. Podobna hala istnieje w Krakowie.
Sztandarowg impreza Polskiego Zwigzku Tenisa Stolowego sg zwane ,,matymi mistrzostwami
Europy” — Miedzynarodowe Mistrzostwa Polski. To najbardziej prestizowa impreza PZTS.
Od 1997 r. jest to jeden z gtownych turniejow zawodowego cyklu ITTF Pro Tour. W opinii
kierownictwa polskiego sportu PZTS moze by¢ wzorem dla innych zwigzkow sportowych.
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Opracowanie: Wanda Ditaj

TENIS ZIEMNY

Historia tenisa sigga XIV-XV wieku. W tym wlasnie czasie zaczela sie
rozpowszechnia¢ gra Jeu de paume, tzw gra dtonig, ktora byta zaczatkiem tenisa. Nazwe tenis
najczesciej wyjasnia si¢ od francuskiego stowa tenez (ten) trzymayj, tap!

Najpierw gota dlon stuzyla do odbijania pitki, potem zaczeto uzywaé rgkawic,
nastgpnie drewnianych pacek, a w koncu uksztaltowala si¢ forma rakiety wyplatanej
sznurkiem, a nawet wyktadanej pergaminem.

Gra odbywata si¢ na wolnym powietrzu w parkach otaczajacych rezydencje moznych,
w duzych salach, ktorych nie brakowalo w licznych zamkach i patacach. Pasjonowali si¢ nig
krolowie 1 istniejg przekazy, ze rozgrywali miedzy sobg zaciete mecze. Krdél francuski
Franciszek 1 otoczyt opieka cech rzemies$lnikow wyrabiajacych pitki wedlug surowo
przestrzeganych norm.

Rozpowszechnienie gry spowodowalo, ze w pewnym okresie w Paryzu byto 250 sal
przystosowanych do jeu de paume. Gra zyskata swoja popularnos¢ ze wzgledu na fakt, iz
dokonywano zaktadow migdzy zawodnikami oraz wérdd publiczno$ci na wzor totalizatora.

Jedna z zagadek do dzi§ do kofica niewyjasnionych jest sprawa bardzo dziwacznego
liczenia, jakie stosuje si¢ w tenisie. Probuje si¢ ja wyjasni¢ na wiele sposobow. Jedna
z interpretacji podkresla, ze poniewaz Jeu de paume wigzala si¢ z zaktadami pienieznymi to
we Francji byt zwyczaj dzielenia monety na cztery czesci i kazda z nich mogta stanowié
stawke zaktadu. W XIV wieku monety dzielity si¢ na 60 jednostek, a wigc ¢wiartka wynosita
15 sous.

Na poczatku XIX wieku jeu de paume we Francji zaczyna upada¢, mimo pdzniejszych
wysitkow Napoleona III. Wielu instruktoréw tej dyscypliny sportu przenosi si¢ do Wielkiej
Brytanii. Tenis staje si¢ gra na otwartym powietrzu i na trawie. W latach osiemdziesiatych
zostaje opatentowany wynalazek pod nazwg tenis. Rysunek kortu stopniowo ewoluuje,
réwniez siatka obniza si¢ 1 nie zwisa potkolisto. Pierwszy turniej wedlug nowych zasad odbyt
si¢ w 1877 roku na terenach Worpl Road 1 zgromadzit 32 uczestnikéw 1 200 widzoéw. Pdzniej
sprawy potoczyly si¢ juz szybko. Turniej przeniesiono do Wimbledonu i do dzi$ jest on
najbardziej prestizowg impreza tenisowa swiata.

KORT TENISOWY

Nauke gry w tenisa mozna zacza¢ od odbijania pitki od Sciany czy grajac z partnerem
na rownej, twardej nawierzchni. Jednak to kort jest miejsce gdzie mozna rozegra¢ prawdziwy
mecz. Kort tenisowy wyglada nastepujaco 1 wyrdznia sie nastgpujgcymi elementami:

polg serwisowe 6.40m

linia serwisowa‘

3.485m

znalk s'rl:nlt:lkl:um'\,lI l

le——
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e Biale linie

Kort tenisowy do gry singlowej to prostokgtem o wymiarach 23,77 m (dlugos¢) na 8,23 m

(szeroko$¢). Wszystkie linie kortu sga biale i wyznaczaja koniec kortu. Wazne, aby

pamigtac, ze wszystkie linie nalezg do kortu. Pitka jest uznawana za dobrg nawet, jezeli

pitka minimalnie dotknie linii.

e Linia koncowa

Linia koncowa, zwana rowniez linig gléwng wyznacza koniec kortu. Jest to linia, ktorej

nie mozna przekroczy¢ przy serwisie. Jej dlugo$¢ wynosi prawie 11 metrow

e Oznakowanie Srodka linii koncowej

Linia srodkowa posiada znak na jej srodku. Znak ten jej bardzo wazny przy wykonywaniu

serwisu. Gdy serwujesz w lewe pole serwisowe przeciwnika, musisz staé po prawej

stronie od znaku $rodka linii gtdéwnej, a serwujgc w prawe pole przeciwnika zaczynaj

z lewej strony. Serwis zawsze wykonywany jest po przekatnej kortu.

Pamigta,j aby pierwszy serwis w kazdym gemie wykonac z prawej czes¢ kortu, w lewe pole

serwisowe przeciwnika.

e Linie boczne do gry pojedynczej

Linie boczne singlowe wytaczaja koniec kortu dla meczoéw singlowych (pojedynczych)

e Linie boczne do gry podwojnej

Linie boczne deblowe wyznaczaja koniec kortu dla gry w debla (podwdjnej). Odleglosé

migdzy linig singlowa a deblowa wynosi 1,37 m i zwana tez jest korytarzem

deblowym/heblowka

o Srodkowa linia serwisowa

Srodkowa linia serwisowa dzieli obszar miedzy linig serwisowa a siatka na dwa rowne

pola serwisowe, zwane rdwniez karami serwisowymi

e Linia serwisowa

Linia serwisowa jest linig prostopadta do srodkowej linii serwisowej. Jezeli pitka po

serwisie wpadnie w pole miedzy siatka, linig boczne do gry pojedynczej, srodkowa linig

Serwisowa

1 linig serwisowg (czyli wpadnie w karo/pole serwisowe) serwis jest zaliczony

e Siatka

Siatka zawieszona jest na dwoch stupkach w taki sposob, aby wypelniata przestrzen

migdzy nimi. Stupki maja wysokos$¢ 1,06 m a Srodek siatki znajduje si¢ na wysokosci

0,914m
ZASADY GRY

Tenis moze by¢ rozgrywany pojedynczo (singiel; jeden na jeden) oraz

w dwuosobowych zespotach zawodnikow tej samej plci (debel) lub obojga pici (mikst).
Celem gry jest zdobycie jak najwigkszej iloSci punktéw, ktore sktadaja sie¢ na gemy i sety.
Zwycigzcg jest grach, ktory jako pierwszy wygra dwa sety (w pojedynkach 3-setowych) lub
3 sety (w pojedynkach 5-setowych)

e Serwis

Wyznaczenie zawodnika, ktdry zaczyna serwowac, jako pierwszy w meczu odbywa si¢

poprzez losowanie (rzut monetg lub ,,zakrgcenie” rakieta tenisowa)

Zawodnik serwujacy wykonuje zawsze pierwszy punkt w gemie z prawej strony linii

glowne;j. Nastepne serwisy wykonywane sg na przemian w prawe 1 lewe karo serwisowe —

zawsze po przekatnej. Jezeli pierwszy serwis nie wpadnie w odpowiednie pole serwisowe

przeciwnika, serwujacy wykonuje drugie podanie. Jezeli drugie podanie jest rdwniez

nietrafione, serwujacy traci punkt. Taka sytuacje jest nazywana podwoOjnym bledem

serwisowym (doublefault). Jezeli pitka po serwisie zahaczy siatke, ale trafi w pole

serwisowe, oglaszany jest ,,net” i dany serwis jest powtarzany. Jezeli serwujacy trafi
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w pole serwisowe ktorykolwiek z serwisow rozgrywany jest punkt, a po jego zakonczeniu
serwujacy wykonuje serwis z drugiej strony linii gtowne;j

e Odbior pilki (return) i wymiana uderzen

Zawodnik odbierajacy serwis jest przygotowany do odbicia pitki, ktéra musi trafi¢
w odpowiednie karo serwisowe. Jezeli serwis jest zaliczony, odbierajacy musi przebié
pitke przez siatke¢ i trafi¢ w pole przeciwnika. Pole to jest ograniczone linia gléwna
1 liniami bocznymi. Nastgpuje wymiana odbi¢ a punkt zdobywa zawodnik, ktory jako
ostatni przebije pitke przez siatke 1 trafi i w pole przeciwnika. W trakcie wynikamy pitka
moze si¢ tylko raz odbi¢ od kortu. Mozna tez pitke odbi¢ przed jej kontaktem z polem
(wolej). Jezeli pitka w trakcie wymiany zahaczy siatke, nie przerywa to wymiany i gra jest
kontynuowana.

e Zamiana stron kortu i przerwa miedzy gemami

Zawodnicy zamieniajg si¢ stronami kortu po pierwszym gemie. Nastepnie zamiana taka
nastgpuje po kazdych rozegranych dwoch gemach. W przej$ciu po pierwszym gemie nie
ma przerwy, kazdej nastgpnej zamianie stron towarzyszy 90 - sekundowa przerwa w grze.
Po zakonczeniu kazdego seta nastepuje 2 minutowa przerwa. Jezeli suma gemoéw w secie
jest nieparzysta to zawodnicy zamieniajg si¢ stronami kortu; jezeli suma gemow jest
parzysta to zawodnicy wracaja na swoje strony.

e Punktacja

Jezeli zawodnik wygra pierwszy punkt w gemie, wynik brzmi 15 dla tego zawodnika,
nastepnie 30, 40. Jesli zawodnik nie zgromadzi punktow, to liczy sig, jako zero (love). Na
przyktad, jesli serwujacy zdobedzie punkt, punktacja wynosi 15:0 (czyli 15/love),
poniewaz punkt serwujgcego zawsze podaje si¢ na pierwszym miejscu. Czwarty punkt
wygrany przez zawodnika rozstrzyga gem na jego korzy$¢. W przypadku remisu 40:40
ogloszona zostaje rownowaga (deuce). Jesli po ogloszeniu réwnowagi zawodnik X
zdobedzie punkt to punkt ten przechodzi na jego korzys¢. Zawodnik X musi zdoby¢
nastepny punkt, zeby wygra¢ gema. Jesli straci, punktacja wraca do rbwnowagi.

Aby wygraé seta nalezy wygra¢ szes¢ gemow. Jezeli wynik bedzie 5:5, to wygrywa
zawodnik, ktory wygra dwa nastepne gemy. Jezeli dojdzie do wyniku 6:6, to rozgrywany
jest decydujacy 0 secie gem: tie-break. Jedynie w decydujacych setach gemy moga si¢
ciggna¢ do momentu az jeden z zawodnikdw osiggnie przewage dwoch gemow np. 8:6,
13:11 16:14.

e Tie-Break

Tie-break jest gemem rozgrywanym przy stanie 6:6 w secie. W tej decydujacej o secie
rozgrywce wygrywa ten kto zdobedzie pierwszy 7 punktow. Jezeli dojdzie do stany 6:6, to
wygrywa ten, kto osiggnie przewage dwoch punktow, czyli 8:6, 9:7 itd. Po kazdych 6
rozegranych punktach zawodnicy zamieniajg si¢ stronami kortu. Zmiana serwisu
nastepuje natomiast po pierwszym punkcie, a nastepnie co kazde dwa rozegrane punkty.

Zasady rozgrywania meczy deblowych sg identyczne, nalezy jednak pamigtaé, ze granice

kortu tworza linie gtowne i linie boczne do gry podwojnej a zawodnicy odbijaja serwis
przeciwnikdw na przemian i serwujg gemy rowniez na przemian.
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Opracowanie: Piotr Bulinski

WIOSLARSTWO

Wioslarstwo jest sportem polegajacym na wprowadzeniu w ruch todzi ptywajacej po
wodzie, przy uzyciu sily mie$ni wioslarza, uzywajacego wiosel, jako dzwigni prostej.
WioS$larz siedzi plecami do zasadniczego kierunku ruchu todzi. W todzi wioSlarskiej
wszystkie czgsci nosne, w tym rowniez osie elementéw ruchomych, muszg by¢ trwale
przymocowane do kadtluba todzi, z wyjatkiem wozka, ktory porusza si¢ po szynach wzdtuz
osi podluznej todzi. Lodzie poruszane sg przy pomocy wiosel opartych w obrotowych dulkach
znajdujacych si¢ na odsadniach przymocowanych do burt todzi. Sternik w osadach ze
sternikiem, w przeciwienstwie do wio$larzy, zwrocony jest twarza w kierunku ptyniecia todzi,
lezac w cze$ci dziobowej lub siedzac z tytu.

Regaty wioslarskie rozgrywane s3 na spelniajacych okre§lone normy akwenach
wodnych, na wytyczonych bojami torach o dtugosci 2 km Tory dla poszczegdlnych todzi sa
proste i majg szerokos$¢ 12,5 m do 15,0 m W jednym biegu wioslarskim udzial bierze 6 osad.
Najwigksze $wiatowe zawody wioS$larskie prowadzone sa systemem FISA polegajacym na
rozgrywaniu biegéw kwalifikacyjnych: przedbiegow i migdzybiegéw, podczas ktérych
poszczeg6lne osady walcza 0 prawo startu w potinatach. Potfinaly wytaniajg osady, ktore
startuja w finale A (o miejsca 1-6) oraz finale B (0o miejsca 7-12). W mniej prestizowych
regatach i1 przy matej ilosci osad kwalifikacja do finalu odbywa si¢ na podstawie samych
przedbiegéw. Pucharowy system wylaniania osady zwycieskiej stosowany jest w wioslarstwie
niezmiernie rzadko m.in. w trakcie corocznych krolewskich regat w Henley rozgrywanych na
Tamizie. Igrzyska Olimpijskie obecnie rozgrywane sa w: 5 konkurencjach kobiecych-
jedynka, dwdjka podwodjna, czworka podwdjna, 6semka, dwdjka podwojna wagi lekkiej
8 konkurencjach meskich- jedynka, dwdjka podwodjna, czworka podwodjna, dwodjka bez
sternika, czworka bez sternika, 6semka, dwojka podwodjna wagi lekkiej, czworka bez sternika
wagi lekkiej. W corocznie rozgrywanych mistrzostwach $wiata rywalizacja odbywa si¢
osobno dla kategorii wiekowych: juniorskiej: do 18 roku zycia, mtodziezowej: 19-22 lata
(Mtodziezowe Mistrzostwa Swiata do lat 23) oraz seniorskiej. W wio$larstwie nie prowadzi
si¢ rankingu oficjalnych rekordow czasowych.

Historia wioSlarstwa

Korzenie wspotczesnego wioslarstwa siggaja okresu przed naszag erg. Znajdujemy je
u ludéow Polinezji, w afrykanskim Nigrze, krajach arabskich, u starozytnych Rzymian,
Grekow, Turkow. Sposoby wiostowania przypominaly nieco obecne wiostowanie na
kanadyjkach czy wspotczesne poruszanie todzi za pomocg dlugich wioset. Taki wtasnie naped
wiostowy posiadaly galery handlowe i statki wojenne. Specyficzna forma wioslowania
przyjela si¢ na gondolach. Pierwsze regaty weneckich gondolierow odbyty sie w 1315 1.

Rozwd@) wspotczesnego wioslarstwa ma swodj poczatek w Anglii, gdzie dobrze
utrzymane rzeki 1 kanaly umozliwialy zastosowanie transportu wiostowego, ktory
zdynamizowat si¢ po uregulowaniu Tamizy w pierwszej polowie XVI wieku.

Duza liczba jednostek wioslowych przyczynita si¢ do licznych kolizji. Dlatego krol
Henryk VIII zaczal wydawac licencje mistrzowskie 1 czeladnicze. Ich liczba dochodzita do
5 tysiecy. Egzaminy licencyjne i zwigzane z nimi popisy wiostowania legly u podstaw
wio$larstwa regatowego.

Poczatkowo udziat w regatach brali przewozZnicy wywodzacy si¢ z nizszych stanow.
W 1715 r. rozegrano zawody o nagrode ufundowang przez londynskiego aktora Doggeta.
W drugiej potowie XVIII wieku bylo juz wiele regat z udziatem przewoznikéw rzecznych.
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W 1791 r. zostaly przeprowadzone regaty zawodowych przewoznikéw - jedynkarzy, za§ rok
wczesniej w Petersburgu zawody z udziatem kadetow marynarki wojenne;.

Wspoétzawodnictwo na todziach wysScigowych zostalo zapoczatkowane w 1829 r.
przez studentow Cambrige i Oxfordu $cigajacych si¢ na Tamizie w konkurencji 6semek. To
wlasnie te regaty daly poczatek opinii, ze wioslarstwo jest sportem godnym dzentelmenow.
Od tamtego czasu regaty te sg rozgrywane w sobot¢ poprzedzajaca Niedziele Palmowa.

Niezwykla range nabraly regaty organizowane od 1839 r. w Henley. Objete zostaty
patronatem krolewskim, ktory jest sprawowany do dzi§ i1 obok wyscigbw konnych
I tenisowego turnieju Wembledon zaliczane sa do najbardziej prestizowych.

Lata trzydzieste XIX stulecia to dekada dynamicznego rozwoju wioslarstwa nie tylko
w Anglii. Pierwszy klub wioslarski na §wiecie zostat zatozony w Nowym Jorku. Pierwszy
klub
w Europie rozpoczat swoja dziatalnos¢ w 1834 r. w Hamburgu. We wspomnianym okresie
wio$larstwo regatowe zadomowito si¢ w Belgii, Francji, Italii, Szwajcarii, Rosji. W 1844 r.
ogladano w Hamburgu pierwsze regaty przeprowadzone w Niemczech (na trasie trojkata).

Rownolegle z rozwojem towarzystw wio$larskich nastgpowato doskonalenie starych
i pojawienie si¢ nowych typow todzi. W 1760 r. w Anglii korzystano z jednostek
10 i 8-osobowych. W 1811 r. skonstruowano "szostke". Wspomniane todzie byty prowadzone
przez sternikoéw. W 1830 r. zastosowano metalowe odsadnie, ktore przytwierdzone do burt
todzi umozliwily znaczne odsunigcie punktu podparcia wioset od osi todzi. W 1857 r.
zbudowano czworki wyposazone w ruchome siodetka umozliwiajagce wykorzystanie pracy
ndg. Na oOsemce, takie "$lizgowe" siodetka zademonstrowata osada Oxfordu. W 1880 r.
ruchome siodetka zaczety przemieszczaé si¢ na koteczkach po specjalnym podtozu.

Dynamiczny rozw0j wioslarstwa regatowego, zwlaszcza w Europie S$rodkowej
sprawit, ze dla wujednolicenia przepisow regatowych 1 organizowania regat
migdzynarodowych, powotano w 1892 r. Miedzynarodowa Federacje Towarzystw
Wioslarskich - FISA. Pod jej egidg rozegrano w 1893 r. I mistrzostwa Europy mezczyzn,
przeksztalcone w 1962 r. w mistrzostwa $wiata. Od 1900 r. wioSlarstwo znajduje si¢
w programie Igrzysk Olimpijskich.

Poczatkowo  wspotzawodniczono w  szeSciu  konkurencjach. W 1954 r.
przeprowadzone zostaly I mistrzostwa Europy kobiet, ktére od 1975 r. zyskaly range
mistrzostw §wiata kobiet. W 1976 r. wioslarstwo kobiece znalazlo si¢ po raz pierwszy wsrod
dyscyplin olimpijskich (Montreal). Od 1967 r. rozgrywane s3 mistrzostwa FISA juniorow,
a od 1978 r. mistrzostwa juniorek. W 1974 r. FISA zatwierdzila kategori¢ lekka.

Wejscie wioslarstwa na ziemie polskie ma rowniez swojg histori¢. Pierwszym klubem
zatlozonym w Warszawie byl niemiecki Yacht Club Rzeczny (1872). W 1878 r. powstal
pierwszy polski klub sportowy Warszawskie Towarzystwo Wioslarskie, ktore oprocz
dziatalnosci rekreacyjnej i sportowej odegrato rowniez znaczaca role w walce o zachowanie
polskosci. Kolejne polskie towarzystwa wioslarskie pojawily si¢ w innych miastach zaboru
rosyjskiego nastgpnie austriackiego za$ najpdzniej na terenie zaboru pruskiego. Pierwszym
zalozonym w tym zaborze byl poznanski Klub Wioslarski, z 1904 r., a kolejnym PTW
"Tryton" (1912). Nalezy podkresli¢ duza dynamike powstawania szkolnych klubow
wio$larskich w Wielkopolsce 1 na Pomorzu, w ktorych polska miodziez miata mozliwosé¢
zapoznania si¢ z tym sportem.

Funkcjonowanie na ziemiach polskich w pierwszej dekadzie XX wieku kilkunastu
towarzystw wioslarskich wykazato potrzebe wspotpracy organizacyjnej i sportowej. Stad
w 1908 r. doszto do powotania Miedzyklubowej Komisji Regatowej, prekursorki Polskiego
Zwiazku Towarzystw Wioslarskich. Oprocz migdzyklubowych narad i regat organizowata
ona przed I Wojna Swiatowa zloty (sptywy) wio$larskie.
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W historii uprawiania wio$larstwa w Polsce rysuja si¢ wyraznie 3 etapy. Pierwszy- to
ostatnie dekady XIX wieku: lata do wybuchu I Wojny Swiatowej. Etap drugi to lata
miedzywojenne. Rozpoczat si¢ on zatozeniem w grudniu 1919 r. Polskiego Zwiagzku
Towarzystw WioS$larskich. Pod koniec tego okresu, w 1939 r. istniaty 73 kluby wioslarskie
zlokalizowane w 41 miastach. Najsilniejszymi osrodkami wio$larskimi byty: Warszawa,
Bydgoszcz, Poznan i Krakéw. Etap ten prezentowal znaczng dynamike w zakresie turystyki
wioslarskiej, regat dlugodystansowych oraz torowych. Wsrdd tych ostatnich najwazniejszymi
staly si¢ mistrzostwa zwigzkowe Polski oraz udzial osad reprezentacyjnych w regatach
0 mistrzostwo Europy i w Igrzyskach Olimpijskich. Trzeci etap w historii wio$larstwa zaczat
sie po zakonczeniu II Wojny Swiatowej. Bardzo wazne w tym okresie byty lata pieé¢dziesiate.
To wilasnie wtedy nastapita reorganizacja struktur sportu w Polsce. Wiele przedwojennych
Klubow zakonczyto swoja dziatalno$¢, w tym takze szkolne sekcje wioslarskie. Na ziemiach
odzyskanych powstato 21 klubow. Na przestrzeni 1945-1999 powstaty 64 kluby wioslarskie.
Niestety wiele z nich po krotszym badz dluzszym okresie funkcjonowania z réznych przyczyn
zakonczyto swoja dziatalno$é. Od 1995 r. zaczgly powstawaé Uczniowskie Kluby Sportowe.
Obecnie PZTW reprezentuje 36 towarzystw 1 klubow wioslarskich, 3 szkoty Mistrzostwa
Sportowego oraz 45 UKS-6w.

W okresie od zatozenia Polski Zwigzek Towarzystw Wioslarskich odnotowat wiele
znaczacych sukcesow sportowych uzyskanych przez polskie osady reprezentacyjne na torach
wioslarskich catego $wiata.

R e
Sir Steve Redgrave (trzeci od lewej) najlepszy sportowiec XX wieku.
Zdobyt 5 ztotych medali na 5 kolejnych Igrzyskach Olimpijskich (1984-200)

*k*k

il Ay T AT

Najbardziej utytutowana polska osada z poczatku XXI wieku (Korol, Kolbowicz, Jelinski,
Wasilewski)

*k*k
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Dwukrotni ztoci medalisci olimpijscy (2000-2004) Tomasz Kucharski i Robert Sycz

**k*

Konkurencje wioslarskie:
« Kobiety (W) 1x, 2x, 2-, 4x, 4-, 8
* Megzczyzni waga lekka (LM) 1x, 2x, 2-, 4X, 4-, 8+
« Kobiety waga lekka (LW) 1x, 2x, 4x
* Niepelosprawnni (A): 1x, 2x, 4+
* Mezczyzni do lat 23 (BM) 1x, 2x, 2-, 4X, 4-, 8+, 4+
» Kobiety do lat 23 (BW) 1x, 2x, 2-, 4x, 4-
»  Mezczyzni wagi lekkiej do lat 23 (BLM): 1x, 2x, 2-, 4X, 4-
» Kobiety wagi lekkiej do lat 23 (BLW) : 1x, 2x
e Juniorzy (JM) 1x, 2X, 2-, 4x, 4-, 8+, 4+
e Juniorki (JW) 1x, 2x, 2-, 4%, 4-, 8+

Konkurencje wioslarskie znajdujgce si¢ w programie Igrzysk Olimpijskich:
*  Mezczyzni (M) 1x, 2x, 2-, 4X, 4-, 8+
« Kobiety (W) 1x, 2x, 2-, 4x, 8+
* Mezczyzni waga lekka (LM) 2x, 4
« Kobiety waga lekka (LW) 2x

Legenda:
- 1x (jedynka),
- 2x (dwojka podwdjna),
- 2- (dwojka bez sternika),
- 4x (czworka podwojna),
- 4-(czworka bez sternika),
- 8+ (6semka),
- 2+ (dwojka ze sternikiem),
- 4+ (czworka ze sternikiem)
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Opracowanie: Ryszard Daniel

WSPINACZKA SPORTOWA

Trudno powiedzie¢, kto kiedy i1 gdzie zbudowal pierwsza sztuczna S$cianke
wspinaczkowg. W USA pierwsza $cianka wspinaczkowa staneta w mieScie Boeinga Seattle
juz w 1939 r. Wzniesiono ja z kamiennych blokéw spojonych zaprawa cementowa. Po wojnie
planowg akcje budowy sztucznych $cian konstrukcji drewnianej podjeto w ZSSR. W Polsce
pierwsza $ciank¢ wspinaczkowa z prawdziwego zdarzenia zainstalowali w szybie nieczynnej
windy wspinacze Klubu wysokogorskiego z Gliwic w potowie lat 80-tych. Owa $ciana miata
20m wysokosci, ale pod nig bylo zawsze zbyt ttoczno.

Okres ostatniego dwudziestolecia to rozkwit wspinaczki uprawianej na sztucznych
$ciankach - przoduja Francuzi, ktorzy posiadaja 8 tysigcy.

W Polsce ich liczba zbliza si¢ do setki, ale wciagz powstaja nowe. Najwiece]
zbudowano ich w potudniowej czgsci kraju, a gtownym osrodkiem wspinaczki halowej,
podobnie jak skatkowej jest Krakow.

Ze wzgledu na rodzaj uzytych materialow do ich budowy najczgséciej spotyka sie
$ciany 0 powierzchni:

» mineralnej (skala, r6zne rodzaju betonu, cegla)

* drewnianej (lite drewno, sklejka, ptyty widrowe)

» laminatowej (powierzchnie laminatu pokrywa gruboziarnisty piasek)
« ztworzyw sztucznych

 z tkaniny gumopodobnej, nadmuchiwane

Kamieniem milowym w rozwoju technologii sztucznych §cian staty si¢ narodziny
panela w postaci ptyty ze sklejki, w ktorej osadzono stalowe gniazda stuzace do przykrecania
chwytow. Panele zaczeto pokrywaé warstwg szorstkiej masy, a chwyty wykonywano
z chemiczne] zywicy wymieszanej z piaskiem. Kolejny przetom to wykonanie pokrycia
$ciany w postaci wytlaczanej w formie warstwy laminatu pokrytego piaskiem. Laminatowe
pokrycie $ciany umocowano do rusztowania zmontowanego z metalowych ksztattownikow.

Podzial $cian ze wzgledu na sposob ich montazu 1 funkcjonowania:

+ stabilne (nieruchome) wzniesione od fundamentow, w miejscu ich lokalizacji lub
majace konstrukcje umocowana na stale np. do $ciany budynku

» skladane - wolno stojace, ktore mozna rozbiera¢ i przewozi¢ w inne miejsce

* przenosne - urzadzenia treningowe o ruchomej przesuwajacej si¢ powierzchni

» S$cianki o zmiennej geometrii

« nadmuchiwane - catkowicie pozbawione rusztowania nosnego

Pod wzgledem przeznaczenia istniejg $cianki:

* sportowo - treningowe (do wspinaczki sportowej 1 organizowania zawodow)
» rekreacyjno- treningowe

» przeznaczone dla dzieci

* mikstowe (ld+ skala)

* projektowane dla os6b niepelnosprawnych

» nadmuchiwane, przeznaczone do umieszczenia w basenie, jeziorze

Ze wzgledu na wysokos¢:

* niskie - do 3 m (Sciany mieszkaniowe bulderingowe dla matych dzieci, przeznaczone
do specjalistycznego treningu

» $rednie o wysokosci 8-10 m

* wysokie powyzej 10 m
Typowa S$ciana  wspinaczkowa ma budowe szkieletowa (rusztowanie)
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z ksztattownikdw metalowych laczonych réznymi sposobami (zlacza srubowe), klinowe,
spawane, do ktérego przymocowano panele pokrycia. Panele pokrycia wykonane s3g
z wyprofilowanych w formach arkuszy laminatu. Gdy pokryciem $cianki sg panele ze sklejki
rusztowanie wsporcze buduje si¢ z drewna.

Sciany przeznaczone do zawodow sportowych obfituja w strefy duzego przewieszenia
oraz okapy. Standardowym wyposazeniem $cian wspinaczkowych o wysoko$ci wigkszej niz
3 m jest system asekuracyjny zainstalowany na poziomie gornej krawedzi $ciany do
ubezpieczenia ling zatozong w uktadzie wedki.

Stosuje si¢ dwa rodzaje systemoéw goérnej asekuracji: indywidualne punkty
asekuracyjne oraz systemy zbiorcze. Jest to tzw. asekuracja gorna. Drugi sposob asekuracji to
dolna - w tym przypadku wykonawca S$cianki umieszcza na niej zestawy punktow
asekuracyjnych rozmieszczanych tak, aby najwigksza pota¢ najbardziej atrakcyjnej czesci
$ciany byta dostepna dla wspinaczy.

Chwyty sa podstawowymi elementami urzeZbienia Sciany. Moga one by¢:

» nakladane (przykrecane) mocowane na powierzchni pokrycia $cianki
* wpuszczane - czeSciowo lub catkowicie "zanurzane" pod powierzchnig pokrycia

Scianki.

Standardowe chwyty maja wielko$¢ ludzkiej dtoni, ale produkuje si¢ tez wigksze
o $rednicy 30-75cm. Typowym tworzywem stuzacym do produkeji chwytow jest mieszanina
chemicznej zywicy z piaskiem. Mozna je rowniez wykona¢ z drewna, kamienia, betonu.
Wszystkie chwyty szybko pokrywaja si¢ warstwa S$liskiego brudu, ztozonego z kurzu,
magnezji i startej gumy, dlatego co pewien czas trzeba je czysci¢ rgcznie lub mechanicznie
(woda, detergent, szczotka, strumien wody pod ci§nieniem).

Sciana uzupetiona dodatkowymi gadzetami to prawie konieczno$¢ we wspolczesnej
wspinaczce. Podstawowym uzupelnieniem S$ciany wysokiej jest tzw. $ciana bulderowa do
¢wiczenia przechwytow. Te $cianki moga by¢ konstrukcji statej lub uchylnej. Odmiang
i rozwinigciem $ciany bulderowej jest okap - dach o charakterze sufitu umieszczonego na
poziomie 2,5-3 m ponad powierzchni¢ migkkiego materaca.

Praktykowanym uzupeinieniem do treningu wspinaczkowego sg przyrzady do ¢wiczen
gimnastyczno - wspinaczkowych. Sg to:

« campus - board zwany kampusem
« drabinka Bachara
» chwyto - tablica, czyli klawiatura

Ze wzgledu na konieczno$¢ przestrzegania bezpieczenstwa W czasie wspinaczki
wydzielone sa strefy bezpieczenstwa w czasie wspinaczki wydzielone sa strefy
bezpieczenstwa. Nalezy do nich:

» zeskok: pas podloza przylegajacy do jej dolnej krawedzi o szeroko$ci nie mniejszej
niz 3 m od dolnej krawedzi lub najbardziej wysunigtego okapu $ciany

» strefa 1-sza konczy si¢ na wysokosci nie mniejszej niz 3m. ponad powierzchni¢
zeskoku( uprawia si¢ buldering, uczy techniki asekuracji, prowadzi si¢ rozgrzewke
przed wspinaczka wyzej. Jest to bulderingowa czg¢$¢ $cianki.

» strefa 2-ga od poziomu 3-8 m i stuzy do rozwijania techniki ruchu po wykonaniu
pigciu, sze$ciu przechwytdw, a wspinacz ma caly czas kontakt wzrokowy i glosowy

z partnerem pod $ciang.

+ strefa 3-cia jest tzw. strefag samotnosci wspinacza, domeng wyczynowcow, gdzie brak
kontaktu psychicznego z osobami pod $ciang. W tej strefie warto ¢wiczy¢ oswajanie

z ekspozycja oraz nauke¢ odpadania i lotow, a takze autoratownictwo.

Przyjeto si¢ ze wzgledu na margines bezpieczenstwa, ze wspinaczke bez asekuracji
ling mozna uprawia¢ do wysokos$ci 3 m nad poziomem zeskoku.
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Zasady biomechaniki wspinaczki:

do utrzymania i transportu ciala w $cianie wspinacz powinien w jak najwigkszym
stopniu wykorzysta¢ mig¢snie dolnej polowy ciata, przede wszystkim nog

podczas wspinaczki nalezy stale kontrolowa¢ potozenie i ruchy punktu zwanego
ogolnym srodkiem cigzkosci

wspinajac si¢ w $cianie najlepiej ustawié ciato tak, aby jego $rodek cigzkos$ci stale
unosit si¢ ponad polem podparcia, ktéorego ksztalt i powierzchnia zmienia si¢
w zalezno$ci od tego, na czym i jak stoimy

ruchy wymagajace uzycia sity nie wykonywaé¢ wtedy, gdy pracujace stawy
zaangazowanej konczyny znajdujg si¢ w skrajnych potozeniach czynnosciowych
utozenie konczyn w pozycjach skrajnych (wyprost lub zgiecie) mozna wykorzysta¢ do
odcigzania najbardziej zapracowanych grup migsni

dodatkowe podparcie konczyny utatwia wykonanie ruchu i zmniejsza wysitek migsni.

Oto zestaw rad, ktére pozwola nam efektywnie wspinac sie:

zawsze trzymac¢ biodra blisko $ciany. Najgorsza pozycja to "rece w tokciach zgigte,
a biodra wypiete" chcac si¢ rozejrze¢ na Sciance lub odpoczaé chwile 1 rozluznié
migs$nie rgk mozna zastosowac malpi zwis, zabke lub odciag tzn. biodra do — barki od
Sciany

nie przetrzymujmy rak zbyt dlugo ponad glowa, gdyz pracujace migsnie rak
potrzebuja duzo §wiezej krwi, a serce nie daje rady pompowac jej do géry

sity rgk uzywamy impulsowo - krotki celny zryw najlepszy, niz wiszenie
w przykurczach

wspinajmy si¢ ptynnie 1 stabilnie, w odpowiednim rytmie biodrami nasladujgc ruchy
weza

Co to jest wspinaczka? OdpowiedZ jest prosta: to cigg kolejno wykonywanych

1 funkcjonalnie powigzanych przechwytéw. Co to jest przechwyt? To ruchy na $ciance, gdy
jedna z rak to tzw. trzymajaca i ona poprzez chwyt wyjSciowy pozwala utrzymac ciato
w pozycji wyjsciowej, oraz reka druga tzw. Sciggajaca, ktora po wykonaniu ruchu utrzyma
chwyt docelowy. Miejsce dotknigcia $ciany dlonig (reka) nazywamy chwytem. Mamy cztery
podstawowe rodzaje sposobow chwytania:

chwyt prosty
Scisk
klinowanie
chwyt pionowy

Istniejg dwa podstawowe sposoby ustawiania ciata w stosunku do powierzchni $ciany
pozycja frontalna(przodem) -jej odmiang jest zabka
pozycja boczna(bokiem) -jej odmiang jest skret,

a takze dwa rodzaje przechwytow:

statyczny - caty ruch pod kontrola z mozliwo$cig przerwania bez grozby utraty
réwnowagi, czy zachwiania

dynamiczny - rozpoczgtego ruchu nie da si¢ przerwac, a wspinacz moze tylko chwyci¢
lub odpasé

77



Podstawowa zasada wspinania powinno by¢ takze ustawienie trzech punktow, aby
lezaty na linii prostej, zwanej linia rownowagi. Te trzy punkty to chwyt $rodek cigzkosci
1 stopien, czyli punkt podparcia stopy unoszacej ciato.

Na $cianach sztucznych wspinacze najczesciej korzystaja z gornej asekuracji uzywajac
do tego liny zawieszonej w ukladzie wedki. Ten sposdb ubezpieczenia stosujg zard6wno
zaawansowani jak 1 poczatkujacy. Gwarancjg skutecznej, czyli bezpiecznej asekuracji moze
da¢ tylko i wylacznie perfekcyjne opanowanie umiejgtnosci prawidlowej obstugi przyrzadu
asekuracyjnego. Procedury ubezpieczenia na wedce mozna rozbi¢ na cztery stany- etapy:

» gotowos¢ do ubezpieczenia

* wybieranie liny (asekurowany wspina si¢ w gore)

» etap przejsciowy - operacja Blok

* podawanie liny (opuszczanie asekurowanego pod Sciang)

W trakcie ubezpieczenia asekurant nie powinien oddala¢ si¢ od $ciany na odlegtosé¢
wigksza niz 4 m. Chwyt liny asekuracyjnej jest prawidlowy, gdy kciuk obejmuje ling (nie
wolno chwyta¢, tzw. malpim chwytem). Nie wolno dopuszczaé, aby poczatkujacy asekurant
ubezpieczat partnera wazacego znacznie wigcej od siebie.

Aby wspina¢ si¢ bezpiecznie w hali nalezy przestrzegaé zasad, ktére mozna podzieli¢
na kilka grup:
* normy techniczne konstrukcji §ciany i sposobow jej instalowania
» zasady obshlugiwania i uzytkowania §ciany przez wspinaczy
« sprecyzowane metody prowadzenia wspinaczki i asekuracji

Dokumentem umozliwiajacym dopuszczenia $ciany do uzytkowania jest protokot
odbioru technicznego podpisany przez:
* producenta $ciany
» nabywcy lub dysponenta obiektu
W protokole powinna by¢ opinia, Ze obiekt spetnia normy techniczne i zostal poddany
badaniom odbiorczym wyszczegdlnionym w normie europejskie;.
Regulamin wspinaczki powinien zawiera¢ nast¢pujace postanowienia:
* kto ma prawo korzystac ze Sciany
» jakie wymogi formalne musza spetnia¢ osoby korzystajace z niej i1 jakie powinny by¢
ich umiejetnosci
» jakie s3 uprawnienia i obowigzki 0sob korzystajacych ze $ciany
* kto 1 wjakim zakresie bedzie ponosit odpowiedzialnos¢, jezeli wydarzy si¢ wypadek
» jakie s3 ogdlne zasady wspinania
* ile oséb jednocze$nie moze przebywac na terenie Sciany, a takze ile jednoczes$nie
moze si¢ wspinac
» jakich zarzadzen porzadkowych 1 organizacyjnych powinny przestrzega¢ osoby
przebywajace w otoczeniu $ciany
+ jakie s3 uprawnienia i obowigzki personelu §ciany
+ jakie formy aktywnosci parawspinaczkowej mozna uprawiaé na $cianie
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Buldering wolno uprawia¢ do wysokosci 3 m ponad powierzchni¢ zeskoku $ciany.
Ten poziom nalezy wyraznie oznakowa¢ w taki sposob, aby wspinacz zawsze widziat granice
obszaru, powyzej ktérego nie wolno mu si¢ chwyta¢. O mozliwosciach wspinania bez
asekuracji poza graniczng lini¢ 3 m moze decydowa¢ wytacznie instruktor wspinaczki. Jezeli
bulderin uprawia jednocze$nie grupa nalezy dopilnowac, aby:

» kazdy ¢wiczacy mial do dyspozycji wystarczajacg ilos¢ miejsca na Scianie

* na materacu znajdowali si¢ wylgcznie aktualnie ¢wiczacy wspinacze

* nie zdarzaty si¢ sytuacje, w ktorych "wspina si¢ jeden nad drugim"

Istnieje do$¢ dobrze sprawdzony w praktyce sposob okre§lenia tzw. pojemnosci
Sciany. Nalezy zatozy¢, ze kazda ze wspinajgcych osob musi mie¢ do dyspozycji pionowy pas
Sciany o szeroko$ci przynajmniej 1,5 m. Mozna przyjaé ,iz z takiego pasa korzystaja
jednoczesnie dwie osoby - wspinacz i jego partner -asekurant.

Liczba 0s6b mogacych jednocze$nie korzysta¢ ze §ciany = zsumowana dtugos$¢ dolnej
krawedzi §ciany (w metrach) pomnozona przez 4/3.

Dla bezpieczenstwa wspinaczki podstawowe znaczenie majg przepisy regulujace
zasady zachowania si¢ na obszarze zeskoku. Oto kilka przyktadow:

* na zeskoku nie wolno przebywaé osobom aktualnie nie zajetym wspinaczka lub
ubezpieczaniem wspinaczy. Wyjatek stanowig instruktorzy

* ewentualnie osoby z personelu $ciany.

* nie wolno stawaé, ani przechodzi¢ bezposrednio pod osoba aktualnie wspinajacg si¢.
Dotyczy to takze asekurantow.

* nie wolno wspina¢ si¢ w uktadzie "jeden pod drugim". Ten zakaz obejmuje réwniez
bulderowanie pod osobami wspinajacymi si¢ na wedce.

* na zeskoku nie wolno ktas¢ zadnych przedmiotow, jak na przyktad: czesci ubiorow,
pantofli, butelek z napojami, karabinkow 1 innego sprz¢tu. Moze na nim leze¢ rezerwa
liny aktualnie uzywanej do asekuracji oraz materace gimnastyczne.

* konczac lub tylko przerywajac ("na chwile") wspinaczk¢ nie wolno zostawiac
wpigtych w ling przyrzaddéw asekuracyjnych.

* dzieci do lat 16 mogg si¢ tylko uczy¢ wspinania pod nadzorem instruktora wspinaczki
za zgoda rodzicow
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Opracowat: Jakub Pankowski

ZEGLARSTWO

Pragnienie czlowieka do przeprawiania si¢ przez rzeki, jeziora, rozlewiska,
ograniczajace jego dotychczasowe pole dziatania, zapoczatkowaly my$l stworzenia
ptywajacego $rodka lokomocji. Pierwsze obiekty plywajace to wydrazone pnie drzew,
sptawiane i poruszane za pomocg wioset. Ewaluowato to postep w rozwoju szkutnictwa. Sita
fizyczna cztowieka powoli zostala uzupeiniana rozpostartg skora zwierzecia (przy korzystnym
kierunku wiatru), zawieszong na wspartym dragu, co stanowilo prymitywny pierwowzor
dzisiejszego zagla (ok. XIV wiek p.n.e.).

Wykopaliska dowodza, ze poczatkdéw zeglarstwa nalezy szukaé w Egipcie.
Najstynniejsi zeglarze starozytnosci to jednak Fenicjanie sgsiadujacy z Egiptem. To oni
optyneli pierwsi w VII wieku p.n.e. Afryke. Plywali w dzien na zaglach, a przy mniej
pomysinych wiatrach wspierali si¢ wioslarzami. Oni tez wynalezli kotwice, co umozliwiato
postoj statku zaglowego w poblizu wybrzeza. Ten, na pozér drobny element, umozliwial
zazywanie odpoczynku w ciggu nocy poza portem. Fenicjanie docierali do Wysp Brytyjskich
i ptywali po calym Morzu Srédziemnym, gdzie pozaktadali wiele kolonii. Rozwéj Rzymu
i pozniejsze opanowanie catego Morza Srodziemnego, spowodowato rozwdéj floty handlowej
tego panstwa. Do przewozu towarow budowano wigksze statki, o dlugosci do 55 m
a szeroko$ci 8 m. By zwigkszy¢ ich pojemno$¢ zmniejszano ilos¢ wioslarzy, a zagiel stawatl
si¢ gtéwnym $rodkiem napedu.

Na potnocy w VIII wieku n.e. pojawito sie zeglarstwo skandynawskie z nowymi
typami statkbw. Wyposazone byly w wiosta na burtach, ale posiadaly jednoczes$nie
stosunkowo duzy zagiel. Wikingowie ze Skandynawii docierali do Morza Czarnego,
Kaspijskiego, wod Islandii i Grenlandii. Lodzie Wikingéw charakteryzowaly si¢ smukta
sylwetka, wysokim dziobem i wysoka rufa. Potrafili przyzeglowa¢ do brzegéw Anglii w trzy
doby. Dalo to Wikingom hegemoni¢ panowania na morzach pdinocnych przez pig¢ wiekow
1 uwazano ich w tym czasie za najlepszych zeglarzy $wiata.

Od XIII do XVII wieku na morzach potnocnych zaczgta dominowaé¢ Hanza. Byt to
zwigzek kupcow, potem zwiazek miast portowych Europy, do ktorych nalezatl réwniez
Gdansk. Tamtejsze statki nadazaty za 6wczesna technika, swiadczy o tym dziob przedtuzony
bukszprytem, a na rufie ster poruszany za pomocg dZwigni zwanej rumplem.

W tym okresie nowe nowoczesne floty pojawity si¢ w Hiszpanii 1 Portugalii.
Organizowano wyprawy po ztoto, srebro, przyprawy. Protektorem wielu podrozy zamorskich
byt ksigze Henryk Zeglarz., ktéry otworzyt Akademie Morskg. Budowano wéwczas duzo
nowoczesnych statkoéw powigkszajac tadownie. W XV wieku zaczgto budowac trzymasztowe
karawele. Na maszcie tylnym umieszczono trojkatny zagiel, reszta masztow nosila jeszcze
ptétna prostokatne, a na bukszprycie rozpinano dodatkowy rejowy zagiel. Na takich
Karawelach ptywali Krzysztof Kolumb, Vasco da Gama, Magellan. Statki te sluzace
transportowi towarow do roznych krajow, przy okazji odkrywaty nowe lady.

Najwigkszy rozkwit zaglowcoOw przypada na lata 1870-1880 powstawaty kombinacje
rejowca ze szkunerami zdolne ptywa¢ kursami na wiatr. Po odkryciu silnika parowego statki
parowe pomatu zaczely wypiera¢ z transportu wodnego zastuzone zaglowce.

Koniec XIX wieku i1 poczatek XX wieku to era zaglowcow szkolnych i pierwszych
regat, z ktorych najstarsze i najstynniejsze to Puchar Ameryki, zapoczatkowany w 1851 r. Do
dzi$§ dnia sg to najbardziej prestizowe regaty $wiata i1 s3 bodZzcem do wprowadzania nowych
technologii w zeglarstwie.
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Zeglarstwo mozna podzieli¢ obecnie na zeglarstwo rekreacyjne i zeglarstwo sportowe.

Zeglarstwo rekreacyjne to spedzanie na wodzie wolnego czasu, doskonalenie
umiejetnosci 1 poszerzanie wiedzy zeglarskiej, zdobywanie patentdw zeglarskich, zwiedzanie
portéw i akwendw.

Zeglarstwo sportowe (regaty) to wyscigi jachtow w réznych klasach obwarowane
przepisami regatowymi, ktore sg dos¢ skomplikowane dla niewtajemniczonych.

Pierwsze regaty olimpijskie odbyty si¢ w 1900 r. we Francji. Do tej pory zeglarstwo
jest reprezentowane na olimpiadach w kilku klasach. Aktualne klasy olimpijskie to: 470, 49er,
Finn, Laser, Star, Tornado, RSX (windsurfing). Najbardziej utytulowanym zeglarzem
regatowym Polski jest Mateusz Kusznierewicz — zloty i brgzowy medalista 10, wielokrotny
Mistrz Swiata i Europy w klasie Finn, obecnie wraz z Dominikiem Zyckim ptywa w kl. Star.

TERMINY ZEGLARSKIE
Stowniczek zeglarski
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ZWwrot przez sztag Zwrot przez rufe
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Rodzaje ozaglowania wg ksztaltu:
- rejowe

- lacinskie

- lugrowe

- rozprzowe
- gaflowe

- bermudzkie



Typy zaglowcow:
- ket

- slup

- kuter gaflowy

- kuter

- jol
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Rys.3b.
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Rys.3c.

Typy zaglowcow cd:
-bryg,
- szkuner gaflowy,
- barkentyna
- fregata
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Achterpik — p. skrajnik dziobowy.

Apsel - zagiel sko$ny podnoszony w plaszczyznie symetrii statku miedzy grotmasztem
a bezanmasztem.

Bakista - zamykany schowek umieszczony pod kojami.

Baksztag - 1. Wiatr wiejacy z ukosa od rufy; 2. lina (sztag) nalezaca do olinowania statego
(lub potstatego) statku zaglowego i1 biegnaca od topu masztu do burty, w kierunku rufy. Ma za
zadanie podtrzymywac¢ maszt od naporu dzialajacego na niego od rufy.

Banty - ptécienne pasy wzmacniajgce, naszyte w poprzek zagla.

Bark — zaglowiec, co najmniej trojmasztowy. Ostatni maszt od dziobu (bezanmaszt) ma
zawsze ozaglowanie gaflowe, pozostate maszty (fokmaszt - pierwszy od dziobu - i grotmaszt
- drugi - ozaglowanie rejowe.

Barkentyna — zaglowiec, co najmniej trojmasztowy o ozaglowaniu rejowym tylko na
pierwszym maszcie od dziobu (fokmaszcie) i sko$nym (suchym), zwykle gaflowym, na
pozostalych masztach.

Baczek — mata 16dZz pomocnicza, zwana tez jolka, uzywana na jachtach, jako 16dz robocza do
komunikacji z ladem, do manewrdw; jest przewozona na poktadzie lub niekiedy holowana za
rufa.

Baksztag — 1. lina roslinna lub metalowa wchodzaca w sktad olinowania potstatego, biegnaca
od topu masztu do tylu, przymocowana do burty; stuzy do wzmocnienia masztu z bokow.
Zaleznie od polozenia zagli jeden baksztag (zawietrzny) luzuje si¢, a drugi (nawietrzny)
wybiera. 2. trzy czwarte wiatru — wiatr wiejacy w sektorze od linii prostopadiej do burty
statku az do rufy.

Bermudzkie ozaglowanie — typ ozaglowania, w ktorym duzy trojkatny zagiel (grot). Jest
rozpiety miedzy wysokim masztem (grotmasztem) i bomem. Ozaglowanie tego typu pozwala
chodzi¢ bardzo ostro do wiatru i dlatego jest stosowane na jachtach regatowych. Ozaglowanie
bermudzkie nazywane jest tez w gwarze zeglarskiej ,,marconi” (zob. Rys. 2).

Bezanmaszt — na dwumasztowym zaglowcu tylny maszt nazywa si¢ bezanem, jezeli jest
nizszy od przedniego.

Bom — dolne poziome drzewce, do ktorego jest przymocowany dolny lik Zzagla.

Bryg - zaglowiec dwumasztowy o ozaglowaniu rejowym na obydwu masztach.

Brygantyna - zaglowiec dwumasztowy o ozaglowaniu rejowym na przednim maszcie
(fokmaszcie) i suchym, zwykle gaflowym na tylnym maszcie (grotmaszcie).

Bryty - pasy materiatu, z ktorych zszyty jest zagiel.

Bukszpryt — drzewce na dziobie statku, stuzace do umocowania sztagoéw (na sztagach
podnosi si¢ przednie zagle trojkatne).

Burta (lewa, prawa) - bok kadtuba.

Cegi - dwie belki mocujace maszt ktadziony pozwalajace na jego ruchome zamocowanie;
biegnace od nadstepki w gore ponad poktad przez jarzmo.

Cirrusy - wysokie chmury pierzaste o przezroczystym, delikatnym wygladzie, zwiastujgce
czgsto pogorszenie pogody.

Cuma - lina shuzaca do przywiazania statku do nabrzeza lub innego jachtu.

Czarter - umowa o przew6z towardw statkiem, wynajem statku.

Dennik - element wigzania kadluba, ustawiony pionowo i prostopadle do stepki na dnie,
potaczony ze stepka, wregami i wzdhuznikami tworzy mocny szkielet dennej czesci kadtuba.
Dhugo$é calkowita statku (L) — odlegto$é pomiedzy pionami przechodzacymi przez najdalej
do przodu i najdalej do tylu wystajacej czgsci statku wraz z jego osprzgtem i okuciami.
Dlugos¢ po pokladzie statku (Lp) - dtugos¢ mierzona pomiedzy pionami przechodzacymi
przez najdalsze punkty zewngtrzne kadtuba bez uwzgledniania osprzetu i okuc.

Dno - spod kadtuba.

Drapacz - mata czteroramienna kotwica bez poprzeczki.
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Dryf — zboczenie statku z kursu wskutek dziatania wiatru i fali. Stad stawa¢ (ktas¢ si¢) w dryf
- pozwala¢ statkowi na unoszenie go przez wiatr i fale, zwykle dla przetrwania sztormu).
Dryfkotwa — rodzaj kotwicy ptywajacej w postaci stozkowatego worka bez dna, wykonanego
z impregnowanego plotna zaglowego. Uzywana na jachtach i1 mniejszych statkach podczas
sztormowania i przy manewrach.

Dryfowaé — 1. zbacza¢ z kursu pod wptywem wiatru i fali (o statku); 2. by¢ niesionym po
morzu pod wplywem wiatru i fali. Stad: ktas¢ sie¢ (stawaé) w dryf — pozwala¢ statkowi na
unoszenie go przez wiatr i fale.

Dulka — oparcie dla wiosta podczas wiostowania w formie metalowych obracajacych si¢
widetek umieszczonych w nadburciu lub wycigcia w drewnie nadburcia.

Dzielno$¢ morska - zdolno$¢ statku do utrzymania zeglowno$ci w sztormie (odporno$¢ na
przechyty i1 kotysania - tzw. sztywno$¢ statku; zdolno$¢ do utrzymywania suchosci statku,
male straty predkos$ci na fali).

Dziobnica — p. stewa.

Dziéb - przednia czes$¢ kadtuba.

Dhugo$é w linii wodnej (L") - dlugo$¢ wodnicy.

Fal — lina ruchoma stuzaca do podnoszenia zagli i rej.

Flaglinka - linka stuzaca do podnoszenia flag i znakéw morskich.

Flauta — p. sztil.

Fok - na jachcie trojkatny zagiel przedni podnoszony na foksztagu.

Fordewind (pelny wiatr) — wiatr popychajacy statek wprost od rufy.

Forpik — p. skrajnik dziobowy.

Forsztag — sztag dziobowy (p. sztag).

Fregata - zaglowiec minimum tréjmasztowy o ozaglowaniu rejowym na wszystkich
masztach. Nazwy masztow od dziobu (fok-, grot- i stermaszt).

Gaflowe ozaglowanie — rodzaj ozaglowania, w ktérym goérny lik grotzagla jest
przymocowany do ukoénego drzewca biegnacego od masztu (gafla). Zagiel jest wowczas
czworokatny (zob. Rys. 4).

Genua - przedni lekki zagiel o duzej powierzchni podnoszony na sztagu dziobowym przy
1zejszych wiatrach.

Gniazdo masztu - okucie lub wglebienie - w nadstepce (w jachtach tradycyjnych) lub na
poktadzie lub nadbudowce, w ktérym umocowuje si¢ maszt.

Grot (grotzagiel) — 1. potoczna nazwa grotmasztu; 2. potoczna nazwa grotzagla.

Grotmaszt - na jachcie dwumasztowym pierwszy maszt od dziobu.

Grotzagiel (grot) — na jachcie glowny zagiel podnoszony na grotmaszcie (glownym,
najwyzszym maszcie).

Grédz - poprzeczna mocna $cianka dzielgca kadtub jachtu na przedziaty wodoszczelne.

Halo - opalizujacy pierscien $wietlny otaczajacy stonce.

Hals (lewy, prawy) — 1. ogdlne pojecie kierunku, z ktoérego wieje wiatr w stosunku do statku;
jesli wiatr wieje na statek z lewej burty — lewy hals, jesli z prawej — prawy hals (zob. rys. 4);
2. odcinek drogi przebyty przy wietrze wiejagcym na statek z tej samej strony;
3. lina mocujaca przedni, dolny rog sztaksla do poktadu lub Zzagla przymasztowego do piety
bomu lub lina napr¢zajaca nawietrzny rog szotowy nizszego zagla rejowego przy kursie na
wiatr.

Halsowa¢ (przez dziob, rufe) — zmieni€ kurs statku (przez dziob, rufe) tak, aby wiatr wiat raz
z lewej, raz z prawej burty statku .

IS¢ na wiatr - ptyna¢, zmieni¢ kurs w kierunku skad wieje wiatr.

Jablko (masztu) — zakonczenie topu masztu, w postaci krazka lub kuli.

Jacht — jednostka plywajaca o napedzie zaglowym lub motorowym stuzgca do rekreacji,
turystyki, uprawiania sportu, do celow szkoleniowych lub reprezentacyjnych.
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Jarzmo masztu - wzmocnienie w wigzaniach poktadowych, przez ktore przechodzi maszt
przymocowywany w gniezdzie masztu. W jarzmie maszt klinowany jest za pomocg kotkow
klinujacych.

Jol — typ zaglowca o dwoch masztach ze sko$nymi zaglami, przy czym tylny maszt jest
znacznie nizszy od przedniego i znajduje si¢ na rufie za urzadzeniem sterowym (czym jol
rozni si¢ od kecza) (zob. Rys. 3a).

Kabel - 1/10 mili morskiej = 185,2 m.

Kadlub - symetrycznie zbudowany, wydtuzony korpus ptywajacy (zob. dziob, rufa, burta,
dno, obto, poktad). Sktada si¢ ze szkieletu (wigzan konstrukcyjnych) i szczelnego poszycia.
Ze wzgledu na ksztalt przekroju poprzecznego kadtuba rozrozniamy kadtuby: ptaskodenne,
skos$no denne i okraglodenne.

Kambuz - kuchnia na statku.

Kaphornowiec - zeglarz lub statek, ktory optynat przyladek Horn pod zaglami.

Karabinek (raksa) — rodzaj spr¢zynowego zaczepu stuzacego do zaczepienia zagla do sztagu,;
jeden koniec jest przyszyty do liku zagla, drugi — w postaci otwieranego pierScienia —
obchwytuje sztag i $lizga si¢ po nim w dot i w gorg.

Katamaran - jacht dwukadtubowy.

Kausza - metalowe okucie umieszczane w oku liny, zabezpieczajace przed przecieraniem.
Kat kursowy - kat miedzy linig symetrii statku a kierunkiem na dany przedmiot (lub
kierunkiem skad wieje wiatr).

Kecz — rodzaj dwumasztowego matego statku zaglowego, na ktérym tylny maszt jest
znacznie nizszy od przedniego i znajduje si¢ na rufie przed urzadzeniem sterowym (por. jol)
(zob. Rys. 3b).

Ket - zaglowiec jednomasztowy (grotmaszt) i jednym zaglu (grotzagiel) (zob. Rys. 3a).
Kilwater — p. $lad ptynigcia jachtu.

Kingston - sanitariat z ustepem i umywalka.

Klarowaé¢ — 1. klarowaé osprzet — porzadkowacé osprzet na statku; 2. klarowaé statek —
zatatwia¢ formalno$ci zwigzane z wyjsciem statku na morze. Potocznie ,klar” oznacza
uporzadkowanie osprzetu do manewru lub statku do wyjscia na morze.

Kliwer — trojkatny zagiel przedni podnoszony na sztagu.

Kluza (kotwiczna) — otwér w dziobowym poszyciu burty statku, przez ktory przechodzi
taficuch lub lina kotwiczna. Na mniejszych jachtach kluza znajduje si¢ przewaznie w
nadburciu 1 stanowi jak gdyby sztuczny pototwor (potkluza) utworzony przez dwa wygiete ku
sobie wasy metalowe, migdzy ktorymi biegnie fancuch lub lina kotwiczna.

Knaga — drewniana lub metalowa cze$¢ osprzgtu jachtu w ksztalcie rogdéw, umocowana do
masztu lub do poktadu, stuzaca do obktadania fatéw, szotow i innych lin. Stad knagowaé —
obktada¢ na knagach.

Koja - rodzaj na state wbudowanego 16zka na statku.

Kokpit — wglebienie dla zatogi w czgsci rufowej pokladu jachtu, w postaci skrzyni
wstawionej w wyciecie poktadu, z podtoga potozona powyzej linii wodnej, aby woda mogta
swobodnie odptyna¢ za burte przez rury odptywowe.

Kotkownica (nagelbank) - przyburtowa lub przymasztowa trwale umocowana gruba poétka
z otworami na kotki (nagle) stuzace do obktadania lin.

Komora lancuchowa - umieszczona w forpiku, stuzy do pomieszczenia lancucha
kotwicznego.

Kontrafal - lina o przeznaczeniu przeciwnym do fatu, stuzy do $ciggania w dot zagla.
Kontraszot - lina o przeznaczeniu przeciwnym do szota, utrzymujaca bom zZagla
w okreslonym potozeniu.

Kontrowaé (zaglem) - ustawia¢ zagiel przeciw wiatrowi, powodujac odwrdcenie kierunku
dzialania sity wiatru i hamowanie biegu jachtu.
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Kosz - zaokraglona czg$¢ relingu na dziobie lub rufie jachtu, chronigca zatoge przed
wypadnigciem za burte 1 utatwiajgca wykonywanie czynno$ci manewrowych na poktadzie.
Kotwicowisko- miejsce chronione przed wiatrem i fala, przeznaczone do kotwiczenia statkow
przy brzegu.

Krawaty — waskie paski plétna zaglowego uzywane do przewigzywania zagla po jego
spuszczeniu i mocowaniu go do bomu.

Kretlik - ogniwo obrotowe tancucha kotwicznego, zabezpieczajace go przed skreceniem sig
podczas ruchéw zakotwiczonego statku pod wptywem wiatru i pradu (fukowania).
Krzyzujaca si¢ fala — niebezpieczna fala biegngca rdwnoczesnie z réznych kierunkow.
Kubryk (marynarski) — pomieszczenie mieszkalne marynarzy, zazwyczaj na dziobie statku,
szczegoblnie na zaglowcach.

Kulminacja (stonca) - moment najwyzszego polozenia stonca w przej$ciu przez potudnik
miejsca; wysoko$¢ slonca zmierzona podczas kulminacji pozwala na tatwe okreslenie
szeroko$ci geograficznej obserwatora.

Kurs — kierunek, w ktorym jest zwrocony dzidb statku; 1. kurs kompasowy — odno$ny
kierunek na r6zy kompasowej; 2. kurs rzeczywisty — odno$ny kierunek na mapie (Scislej: kurs
jest katem zawartym pomiedzy kierunkiem, w ktéorym jest zwrdcony dzidb statku,
a kierunkiem potnocnym na kompasie, na mapie). Kurs mierzy si¢ w systemie catkowitym w
zakresie 0 — 360 st. Zgodnie z ruchem wskazowek zegara, poczynajac od kierunku
poocnego N (0 st.), poprzez kierunek wschodni E (90 st.), potudniowy S (180 st.) i zachodni
W (270 st.); 3. kurs wzgledem wiatru - kat zawarty pomig¢dzy kierunkiem, w ktéorym
zwrocony jest dziob statku a kierunkiem wiatru (zob. rys. 4).

prawy hals
s Amag

Rys. 4. Kursy wzgledem wiatru

Kuter — jednomasztowy zaglowiec o ozaglowaniu sko$nym: z przymasztowym grotem i
sztakslami (fokiem, kliwrem) podnoszonymi rownocze$nie (zob. Rys. 3a).

Latarnia pozycyjna - okreslone konwencjg miedzynarodows $wiatta biale lub kolorowe,
umieszczone na statku w $cisle okreslonych miejscach, oznaczajace w nocy potozenie statku
w stosunku do innych statkéw i kierunek jego posuwania sig.

Lik — krawedz zagla z linkg (likling).

Linia wodna — p. wodnica.

Locja — instrukcja zeglarska zawierajaca opisy morz, brzegow, portow, istniejagcych tam
urzadzen, zwyczajow, przepisow itp.

Log - urzadzenie do pomiaru drogi przebytej przez statek i jego predkosci.
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Luk (wlaz) - otwor w pokladzie prowadzacy do pomieszczen kadluba statku zamykany
pokrywa lub zasuwg. Luk przykokpitowy zwany jest zejsciowka.

Lugrowe ozaglowanie - rodzaj ozaglowania, w ktérym czworokatny zagiel (lugier)
przymocowany jest gornym rogiem do konca (noku) ruchome;j rejki sko$nie zawieszonej na
maszcie blisko drugiego jej konca (zob. Rys. 4).

Lacinskie ozaglowanie - rodzaj ozaglowania, w ktorym tréjkatny (lub zblizony do trojkata)
zagiel zawieszony jest na maszcie na dlugiej rei biegnacej ukosnie od dziobu statku wysoko w
gore. Przy zwrotach wymaga przetozenia konca rei przed masztem (zob. Rys. 2).

Lopot (zagla) — ustawienie statku zaglowego, z pozostawionymi zaglami, w linii wiatru, co
powoduje falowanie ptotna zaglowego, czyli topotanie. Stad: stang¢ w topot oznacza w
gwarze zeglarskiej ustawienie jachtu w linii wiatru.

Marlowaé - przymocowywac lik zagla do drzewca (bomu, gafla) za pomocg linki zwane;j
marlinkg.

Martwa fala (rozkotys) - dluga nietamigca si¢ fala pochodzaca od wiatru, ktory nie wieje w
danym miejscu.

Mesa - pomieszczenie w czgsci srodkowej statku pelni funkcje salonu. Znajduja si¢ w niej
kanapy, stot, szafy.

Mila morska - morska jednostka miary odlegtosci rowna dtugosci jednej minuty katowej na
potudniku = 1852 m.

Mustrowa¢é¢ (zamustrowaé, zmustrowac) — zaciagna¢ (zapisa¢) marynarza na statek, jako
cztonka zatogi (odpowiednio: skresli¢ marynarza z listy zalogi i wyokretowac).

Myszkowa¢ (0 statku) — nieznacznie zbacza¢ z kursu w jedng i drugg strone¢ pod wptywem
wiatru i fali.

Nabieznik - znak nawigacyjny wytyczajacy wlasciwy kurs statku.

Nadbudowka - podniesiona ponad poziom burty czes$¢ poktadu.

Nadburcie - wystajaca nad poktad czgs¢ burty.

"Na motyla™ - ustawienie zagli podczas zeglugi pelnym wiatrem w ten sposéb, ze
réwnoczes$nie wystawia si¢ po jednym zaglu na obu przeciwnych burtach.

Nawietrzna (burta, strona) — 1. burta, w ktdrg wieje wiatr; 2. strona, z ktorej wieje wiatr.
Nawietrzny: 1. statek — statek majacy tendencj¢ do wykrgcania dziobem na wiatr; 2.
nawietrznie ustawiony ster — ster wychylony w kierunku, z ktérego wieje wiatr.

Nawis (dziobowy, rufowy) - dziobowa lub rufowa czg¢s¢ statku wystajaca ponad wodg.
Niedozaglowany (zaglowiec) - zaglowiec niosgcy mniejszg powierzchni¢ zagli niz powinien
lub moglby nies¢.

Nok — koniec drzewca poziomego omasztowania statku (bomu, bukszprytu).

Nozyce — rodzaj podporki w postaci dwoch skrzyzowanych listew, na ktorej spoczywa na
postoju bom grota.

Oblo - zaokraglenie kadtuba statku w miejscu, w ktérym dno 1aczy si¢ z burta.

Oblozyé¢ (ling, cume) — zamocowac ja na kotku lub pachotku bez wigzania wezta.

Odbijacz - ruchomy lub staly ochraniacz burty statku przed skutkami uderzen
(np. o nabrzeze).

Odbojnica - listwa ochronna biegngca dookota burty statku.

Odchodzi¢ (0 wietrze) — zmienia¢ kierunek odwrotnie do wskazowek zegara.

Odpadac¢ (o jachcie — od wiatru, od kursu) — 1. i¢ coraz to petniejszym wiatrem, tj. wiatrem
zmieniajagcym  kierunek od dzioba do rufy wskutek zmiany kursu statku;
2. schodzi¢ z obranego kursu.

Odszeklowa¢ (odszaklowac) — odczepi¢ tancuch lub kotwice (takze sztag, fal lub inng linke)
przez odlaczenie szekli- (szakli) tacznikowe;.
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Oko — 1. wachta obserwacyjna (na dziobie, na maszcie); 2. oko cyklonu (orkanu, tajfunu,
huraganu) - srodek depresji burzowej; 3. otwor w zaglu, pierScien na poktadzie, kotko z liny
stuzace do przeciagnigcia linki, zaczepu, szakli itp.

Omasztowanie - drzewca state i ruchome na zaglowcu, stuzagce do zawieszenia zagli oraz do
umocowania olinowania statego i ruchomego.

Opetnik - Opaska (ptocienna, gumowa) uszczelniajgca poklad przy przejsciu masztu przez
jarzmo masztu.

Ostro do wiatru, na wiatr (i$¢) — trzymac kurs jak najblizej kierunku, z ktérego wieje wiatr.
Otaklowac¢ - uzbroi¢ statek olinowaniem.

Pacholek (poler) — stlupek drewniany lub metalowy na statku lub nabrzezu, stuzacy do
obktadania liny (cumy).

Pagaj - lekkie wiosto, ktorym wiostuje si¢ oburgcz bez opierania wiosta o dulke.

Pawez - plaszczyzna stanowigca rufowe zakonczenie kadtuba niektérych statkow. Pawez
zamocowana jest do stewy rufowej. Do niej zamocowane jest poszycie.

Pirs - pomost prostopadty do nabrzeza.

Pletwa sterowa (pioro steru) - szeroka czg¢$¢ steru zanurzona w wodzie 1 powodujaca, przy
jej wychyleniu od potozenia §rodkowego, zmiang kursu statku.

Podwiez wantowa (burtowa, wantownik) — ptaskie okucie na zewngtrznej krawedzi burty,
stuzace do zamocowania want.

Poklad - zabudowany wierzch kadluba.

Pokladnik - (bims) poprzeczne wiazanie kadluba przeciwdziatajagce S$ciskaniu burt i
podtrzymujace poktad. W miejscach gdzie poktad nie jest polozony na calej szerokosci
kadtuba, podtrzymywany jest przez potpoktadniki.

Pokladowka - wzniesione bezposrednio na pokladzie pomieszczenie zwigkszajace wysokosé
mieszkalnego wnetrza statku.

Poszycie — blachy, laminat, listwy drewniane (klepki) lub inny materiat pokrywajacy szkielet
statku, tworzacy poktad lub kadlub statku. Klepki uktadane $cisle obok siebie nazywa si¢
poszyciem klepkowym na styk (karawelowe), klepki zachodzace na siebie nazywa si¢
poszyciem klepkowym na zaktad.

Powierzchnia ozaglowania (S) - powierzchnia zagli na statku.

Polsztyk (podwdjny) — chwyt podwdjny — rodzaj wezta linowego stosowanego do mocowania
lin do przedmiotow.

Poélwiatr: 1. - wiatr wiejacy prostopadle do ptaszczyzny symetrii statku (trawersu); 2. - kurs
zaglowca, przy ktorym wiatr wieje z trawersu.

Prowadnica (szotow) — wygiety patagk metalowy umocowany dwoma koncami do poktadu
1 przebiegajacy tuz ponad nim od burty do burty; po nim §lizgaja si¢ talie szotdw zagli (na
rufie — talie grota i bezana, na dziobie — talie kliwra lub sztaksla).

Przezaglowany (o zaglowcu) - zaglowiec niosacy zbyt duza powierzchnig zagli.

Przyboj (Kipiel) - tamanie si¢ fal na ptyciznie przybrzezne;.

Raksa — p. karabinek.

Refbanta - wzmacniajgce pasy ptotna naszyte na zagiel na wysokosci rzedu reflinek.

Reflinki — linki przyszyte do zagla w 2-3 rzedach, stuzace do jego refowania; stad: bra¢
jeden, dwa trzy refy — zmniejsza¢ powierzchni¢ zagla przez podwiazanie pierwszym, drugim
lub trzecim rzedem reflinek.

Refowaé (bra¢ refy) — zmniejsza¢ powierzchnie¢ zagla przy silnym wietrze przez podwigzanie
dolnej, opuszczonej czgsci zagla reflinkami do bomu lub do dolnej likliny.

Reja - drzewce zawieszone w potowie swej dtugosci na maszcie, na ktorym jest powieszony
zagiel rejowy.
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Rejowe ozaglowanie - typ ozaglowania, w ktorym gltéwny zagiel ma czworoboczny
(trapezowy) ksztalt i jest umieszczony na poziomej rei zawieszonej na maszcie w potowie jej
dhugosci (zob. Rys 4).

Reling — barierka wokot gornego poktadu statku lub gorna krawedz nadburcia.

Remizka - otwor w zaglu obszyty nicig zaglowa lub zaopatrzony w metalowe okucie, stuzacy
do przewlekania linek mocujacych zagiel.

Rozprzowe ozaglowanie - rodzaj zaglowania, w ktérym glowny prostokatny zagiel jest
rozpiety na maszcie za pomocg drzewca (rozprza) biegngcego po przekatnej zagla. Pieta
rozprza oparta jest o maszt a jego nok podtrzymuje gorny rog zagla. Przedni lik zagla
przymocowany jest do masztu (zob. Rys. 2).

Rég: 1. falowy - goérny rog zagla trojkatnego; 2. gaflowy - goérny przedni rog zagla
gaflowego; 3. halsowy - dolny przedni rog zagla trojkatnego; 4. pikowy - gorny tylni (tgczacy
si¢ z pikiem gafla) zagla gaflowego; 5. szotowy - dolny tylni (faczacy si¢ z szotem) rog zagla
trojkatnego.

Réza kompasowa (r6za wiatrow): 1. - tarcza kompasu, 2. wizerunek tarczy kompasu na
mapie, na ktérym podana jest wielko$¢ deklinacji magnetycznej lub kierunki i czgstotliwosé
wystepujacych wiatrow.

Rufa - tylna cze$¢ kadtuba.

Rumb — 1. uzywana na statkach (zwlaszcza na zaglowcach) podziatka rézy kompasowe;j
wynoszaca 11,25°; krag rozy kompasowej ma 32 rumby; 2. kierunek na rézy kompasowe;j
wyrazony za pomoca rumbow. Powszechnie s3 w uzyciu nazwy angielskie rumbow.

Rumpel (sterownica) — drazek drewniany lub metalowy zamocowany do glowy trzonu steru,
za pomoc3, ktérego zmienia si¢ polozenie steru (przetozy¢ rumpel — tyle, co przetozy¢ ster, z
tym, ze rumpel obraca si¢ w przeciwng strong; niz pioro steru).

Rzutka — diluga linka roslinna z cigzarkiem na koncu, uzywana do podawania ze statku na
brzeg lub na inny statek cumy lub liny holowniczej, uwigzanej do drugiego konca rzutki.
Saling — na jachtach rozporka rozpychajgca wanty na zewnatrz od masztu.

Samoster - urzadzenie zapewniajace samoczynne sterowanie statkiem.

Sciagacz - urzadzenie linowe Ilub dwie metalowe tuleje gwintowana wewnatrz
przeciwskretnie; stuzy do regulowania napigcia want 1 sztagow.

Skrzynka mieczowa - skrzynka obudowujgca otwor w dnie jachtu mieczowego, przez ktory
przechodzi miecz.

Skiper - kapitan i jednoczesnie sternik statku.

Skrajnik (rufowy, dziobowy) — skrajny przedziat na rufie lub na dziobie statku.

Slipowa¢é - wyciagac jacht na brzeg na specjalng pochylni¢ (slip) w celu przeprowadzenia
naprawy, przechowania.

Slup — maty zaglowiec jednomasztowy o dwoch zaglach: przednim stawianym na sztagu —
foku i tylnym przymasztowym - grocie (zob. Rys. 5a).

Sluter - maty zaglowiec jednomasztowy z jednym zaglem przymasztowym (grotem) i dwoma
sztagami pozwalajacymi podnosi¢ naprzemiennie fok na sztagu lub duzy fok na topsztagu.
Spinaker - lekki dodatkowy zagiel o duzej powierzchni i wybrzuszeniu, stawiany na jachtach
przy zegludze pelnym wiatrem.

Statek - kazde urzadzenie ptywajace uzywane lub nadajace si¢ do uzytku, jako $rodek
transportu wodnego.

Stateczno$¢ - zdolno$¢ statku do utrzymywania si¢ na kursie (stateczno$¢ kursowa),
przeciwstawiania si¢ momentom przechylajacym i przeglebiajacym.

Ster - urzadzenie stuzace do skrecania statkiem. Umieszczone na rufie w osi symetrii statku.
Wychylenie steru wywotuje site odrzucajaca rufe i skret statku. Sktada si¢ z rumpla (lub kota
sterowego) przymocowanego do glowicy trzonu, trzonu 1 pidra steru. Na jachtach
mieczowych pletwa sterowa umieszczona jest w jarzmie.

92



Stewa — przedluzenie stgpki. Stewa dziobowa (dziobnica) — zakonczenie dzioba; stewa
rufowa (tylnica) — zakonczenie rufy.

Stepka (Kil) - gtéwna belka konstrukcyjna kadluba statku. Umiejscowiona na dnie, wigze u
dotu wregi za posrednictwem dennikow; potaczona jest ze stewa dziobowsg (dziobnica) i
rufowa (tylnica). Na stepce stawia si¢ za posrednictwem osobnej belki zwanej nadstgpka
maszt.

Szekla (szakla) — klamra tgcznikowa do lin, fancuchow i czgséci osprzetu.

Szerokos¢ calkowita statku (Bc) - szeroko$¢ mierzona w najszerszym miejscu statku,
w plaszczyznie prostopadiej do osi wzdtuznej pomigdzy pionami stycznymi do zewnetrznej
powierzchni poszycia obu burt.

Szerokos¢ w linii wodnej statku (By) - szeroko$¢ mierzona w najszerszym miejscu statku,
w plaszczyznie prostopadtej do osi wzdtuznej pomiedzy pionami stycznymi do zewngtrznej
powierzchni poszycia obu burt w miejscu przecigcia si¢ ptaszczyzny wody z powierzchnig
burt.

Szkuner - Zzaglowiec o ozaglowaniu suchym, minimum dwumasztowy; tylny maszt
(bezanmaszt) jest wyzszy od przedniego (fokmasztu); szkunery trdj- i wigcej masztowe moga
mie¢ maszty o réznych wzajemnych dhugosciach (zob. Rys. 5b).

Szoty (szkoty) — liny biegnace od dolnego tylnego rogu zagla, stuzace do ustawiania zagla
w stosunku do wiatru.

Szpigaty (sptywniki) — otwory w nadburciu lub tez pod nim w burcie, stuzace do
odprowadzania wody z poktadu za burte.

Sztag — lina stalowa przeciggni¢ta od masztu do poktadu statku lub jego bukszprytu i
mocujaca maszt od strony dzioba.

Sztaksel — trojkatny zagiel podnoszony na sztagu.

Sztil (flauta) — cisza, pogoda bezwietrzna na morzu.

Sztorm - bardzo silny - powyzej 7 - 8 st. B - porywisty, dlugotrwaty wiatr na morzu.
Sztormfok - podnoszony podczas sztormu maty fok z grubego ptdtna zaglowego.
Sztormowanie - wykonywanie specjalnych manewroéw na statku w warunkach sztormowych
w celu zminimalizowania zagrozen dla statku i zalogi (np. potozenie statku w dryfie,
zmniejszenie powierzchni zagli).

Sztrandowac - wejs¢ umyslnie na mielizng w celu dokonania napraw lub ratowania statku.
Slizgacze — rodzaj metalowych suwakow przyszytych do liku grotzagla i $lizgajacych si¢ po
metalowe] szynie przybite] na grotmaszcie; ulatwiajg podnoszenie zagla 1 sprawiaja, ze
przylega on do masztu.

Srédokrecie - poktad srodkowy.

Swietlik - okno w poktadzie statku o$wietlajace wnetrze statku.

Srédokrecie - cze¢$é srodkowa statku.

Takielunek (olinowanie): 1. staly — liny zamocowane nieruchomo na statku, stanowigce
catos¢ wraz z kadlubem i1 omasztowaniem; 2. ruchomy — liny ruchome stuzace do
manewrowania zaglami i dajace si¢ przeciggaé przez bloki, oka itp.

Talia (wielokrazek) — urzadzenie sktadajace si¢ z liny 1 blokow, stuzace do zwigkszenia sity
uciggu przy podnoszeniu ci¢zkich przedmiotéw, obcigganiu zagli itp.

Top (masztu) — szczyt, wierzchotek.

Topenanta — na jachtach — lina podtrzymujaca nok bomu i biegnaca na poktad poprzez blok
umieszczony na topie masztu.

Trajsel — maty trojkatny zagiel sztormowy z mocnego ptotna.

Trap — wszelkiego rodzaju schodki na statku.

Trawers — kierunek prostopadty do linii symetrii statku i jego kursu.

Trimaran - jacht trzykadtubowy.

Trym - przeglebienie statku na dziob, rufe lub burte.
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Trymowa¢ - regulowac osprzet statku, zagla dla zapewnienia jak najlepszej jego sprawnosci.
Wanta — lina stata stanowigca umocowanie kolumny masztu do burt.

Watersztag — lina takielunku statego tagczaca nok bukszprytu z burtg statku na dziobie.
Wezel- miara predkosci statku rowna jednej mili morskiej na godzing (mila morska — 1852
metry).

Whnetrze pokladu - przestrzen kadtuba ograniczona poktadem i1 nadbudowkami.

Wodnica — krzywa powstata z przecigcia powierzchni kadtuba statku plaszczyzna pozioma,
rownolegta do powierzchni spokojnej wody. Potocznie: linia, do ktorej zanurza si¢ statek.
Wolna burta (Fg) - odlegtos¢ od ptaszczyzny wody do plaszczyzny przechodzacej przez
Najnizszy punkt przeci¢cia si¢ zewnetrznych powierzchni burt i poktadu.

Wreg (wrega) — czg$¢ szkieletu kadtuba statku (zebro). Wregi odchodza symetrycznie od
stepki 1 nadajg kadlubowi poprzeczng sztywnos¢. Do wregdow przymocowuje si¢ poszycie
burt, a w cze¢sci dennej denniki.

Wybiera¢ (ling, tancuch) — wciggac (ling, tancuch) na statek, na 16dz itp.

Wyblinka - sznurowy szczebel na wantach, stuzace do wchodzenia na maszt.

Wyostrzy¢ (na wiatr, do wiatru) — zmieni¢ kurs zblizajac dziob statku do linii wiatru.
Wypornos$¢ (wypor) (V) - ciezar wody wypartej przez statek zanurzony do wodnicy
konstrukcyjnej, rowny catkowitej masie statku (w tonach).

Wysiegnik (rufowy) — pomocnicze drzewce wysunigte za ruf¢ do prowadzenia szotow,
umocowania czesci olinowania lub do innych celow.

Wytyk: 1. - todziowy - skladana belka wychylana prostopadle do bury statku w celu
cumowania do niego todzi na postoju; 2. - przedluzenie rei, stuzace do podnoszenia
dodatkowych zagli (wytykowych).

Wzdhuzniki - wzdtuzne wigzania szkieletu kadtuba statku, utozone wzdtuz burt (wzdtuzniki
burtowe), poktadu (wzdluzniki poktadowe) 1 dna, taczace ze sobag poszczegdlne wregi; stuza
wzdhuznemu usztywnieniu kadtuba statku.

Zanurzenie (T) - odleglos¢ pomiedzy ptaszczyzng linii wodnej a poziomem przechodzacym
przez najnizszy punkt balastu lub opuszczonego miecza.

Zawietrzna (burta, strona) — odwrotna strona, z ktorej wieje wiatr.

Zejsciowka - obudowa schodni zej$ciowej do wnetrza statku.

Zeza — miejsce na statku miedzy stepka a pierwszym pokladem, w ktérym zbiera si¢
przeciekajgca woda zaburtowa, §cieki z wnetrza statku (paliwo, smary itp.).

Zwrot: 1. przez rufe - manewr polegajacy na przeprowadzeniu jachtu od baksztagu jednego
halsu do baksztagu drugiego halsu (zob. rys. 1 - u gory z lewej); 2. przez sztag - manewr
polegajacy na przeprowadzeniu jachtu od bajdewindu jednego halsu do bajdewindu drugiego
halsu (zob. rys. 2 - u gory z lewe;j).

Zagiel - rodzaj pednika wiatrowego do napedu zaglowcow i bojerow, wykonany zwykle
z tkaniny lub w postaci sztywnych ptatow. Wyroznia si¢ zagle przymasztowe - mocowane do
masztow oraz zagle stawiane na sztagach sztaksle (m.in. fok, kliwer, latacz) (zob. Rys. 4).
Zagielkoja - pomieszczenie do przechowywania zapasowych Zagli.

Zaglowiec (statek zaglowy) - statek, ktorego glownym pednikiem s3 zagle (a pomocniczym
moze by¢ silnik, wiosta lub pagaje) (zob. Rys. 5a i 5b).

Zagléwka - potoczna nazwa niewielkiego jachtu zaglowego.

94



Podstawowe wezly uzywane w zeglarstwie
Osemka

Uzywana do zakonczenia szotow przeciggnigtych przez bloczek lub kipe, by zapobiec

pozniejszym klopotom ze ztapaniem szotow.
* * %

Zwykly

* k% %

Wyblinka

/ kil

Wezel moze by¢ stosowany do przywiazywania drzewc.
* Kk *

Plaski

* * %

Stuzy do taczenia dwdch lin o jednakowych lub zblizonych $rednicach oraz do refowania. Na
zachodzie nazwany reef-knot i uzywany jako nierozwigzujgcy si¢ samoczynnie wezet do

refownania zagli.
* k% %
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Jest to wezel plaski z “przetyczka” pozwala na niemal natychmiastowe rozwigzanie poprzez
pociagniecie za wolny koniec przetyczki. W Polsce uzywany do refowania zagli. Polska
nazwa jest efektem pomyltki maszynistki przed laty przepisujacej tabelke - tekst thumaczenia
(autentyczne !!!) I od tego czasu zostalo! Nigdzie nikt na catym $wiecie nie uzywa tego wezta
do refowania. Wezel ma tendencje do rozwigzywania si¢ - c6z to, zatem za wezet do

refowania, gdy zalezy nam, by nie nastgpito odrefowanie...
* Kk *

Zwiaz wantowy

Wezel przydatny do statego taczenia dwdch staloéwek, po zaci$nieciu supetki przylegaja do

siebie. Nieodwracalnie niszczy strundwki i stalowki.
* Kk *

Szotowy
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Bramszotowy

Ratowniczy 1
krok 1: Tworzymy petle

krok 2: Przektadamy wolny koniec do $rodka i prostujemy ling na odcinku petla - wolna
koncowka

krok 3: Wyprostowang koncowke przektadamy pod ling wchodzaca do wezta



krok 4: nastepnie wolng koncoéwke przektadamy przez oczko matej petelki

* k% %

STOPNIE ZEGLARSKIE I PATENTY W POLSCE

Zeglarz jachtowy
Sternik jachtowy
Jachtowy sternik morski
Kapitan jachtowy
Sekcja zeglarska Politechniki corocznie organizuje kursy na zeglarza jachtowego
i sternika motorowodnego, chetnych zapraszamy do wzigcia udzialu w naszych kursach
latem. Natomiast pod wzgledem sportowym, bierze udziat w cyklu regat 0 Puchar Polski
w kl. Omega Sport. Dwie zatogi ztozone wylacznie ze studentéw naszej Uczelni juz od
czterech lat odnosza sukcesy na arenie krajowej. W tym roku w Mistrzostwach Polski
zajelismy pierwsze i drugie miejsce na 29 zalog startujacych w tej rywalizacji, w cyklu regat
PP zajmujemy drugie i trzecie miejsce. Od kilku lat jesteSmy czotowce w Scistej czolowce
Akademickich Mistrzostw Polski w Zeglarstwie, zdobywajac medale w tej rywalizacji.
Wszelkie informacje na stronie Sekcji Zeglarskiej PG http://zagle.azs.pg.gda.pl

Literatura:

Zeglarstwo — Z. Twardowski
Wikpedia —internet
Wydawnictwo SEL — Internet
Program PZZ
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