
Podczas wykonywania skipu A Podczas wykonywania skipu A 
podnosimy rpodnosimy ręęce do zace do załłoożżenia tyczki enia tyczki 
tak, aby po szybkim ruchu prawa tak, aby po szybkim ruchu prawa 
rręęka byka byłła wyprostowana stawiaja wyprostowana stawiająąc c 
nognogęę wymachowwymachowąą, przed odbiciem., przed odbiciem.



Bieg z tyczka i zaBieg z tyczka i załłoożżenieenie



Przejazd w zwisiePrzejazd w zwisie



Tyczka oparta o podTyczka oparta o podłłoożże w e w 
niewielkiej odlegniewielkiej odległłoośści od nogi ci od nogi 
odbijajodbijająącej, po wykonaniu zwisu cej, po wykonaniu zwisu 
czynnego (na napiczynnego (na napięętych barkach) na tych barkach) na 
wyprostowanej prawej rwyprostowanej prawej ręęce i zgice i zgięętej tej 
lewej, zawodniczka odpychajlewej, zawodniczka odpychająąc sic sięę
lekko od podlekko od podłłoożża wykonuje przejazd a wykonuje przejazd 
do przodu.do przodu.



Przejazd z lPrzejazd z ląądowaniem obundowaniem obunóóżż



Przejazd jak poprzednio skierowany Przejazd jak poprzednio skierowany 
do przodu, noga odbijajdo przodu, noga odbijająąca doca dołąłącza cza 
do wymachowej w czasie przejazdu. do wymachowej w czasie przejazdu. 
Praca rPraca rąąk jak przy wiosk jak przy wiosłłowaniu owaniu 
LLąądowanie obundowanie obunóóżż..



Przejazd z podwyPrzejazd z podwyżższeniaszenia



Wykonanie Wykonanie ććwiczenia jak w wiczenia jak w 
poprzednim przykpoprzednim przykłładzie. Wydadzie. Wydłłuużżenie enie 
lotu poprzez podwylotu poprzez podwyżższenie miejsca szenie miejsca 
odbicia. odbicia. 
ZwiZwięększenie aktywnokszenie aktywnośści pracy rci pracy rąąk w k w 
czasie zwisu i przejazdu.czasie zwisu i przejazdu.
ZwiZwięększenie aktywnokszenie aktywnośści nci nóóg przy g przy 
ladowaniuladowaniu..



Rytm odbicia co trzy krokiRytm odbicia co trzy kroki



Trzykrokowy rytm odbicia, wymach Trzykrokowy rytm odbicia, wymach 
kolanem lewej nogi pikolanem lewej nogi pięęta blisko ta blisko 
popośśladka, przytrzymanie ladka, przytrzymanie 
wyprostowanej nogi odbijajwyprostowanej nogi odbijająącej po cej po 
zakozakońńczeniu odbicia. Wysokie czeniu odbicia. Wysokie 
prowadzenie piet i kolan.prowadzenie piet i kolan.



Rytm odbicia co trzy kroki z dopchniRytm odbicia co trzy kroki z dopchnięęciem rciem rąąkk



Odbicie jak w poprzednim Odbicie jak w poprzednim ććwiczeniu, wiczeniu, 
aktywna praca raktywna praca rąąk symulujk symulująąca ca 
dopchnidopchnięęcie tyczki na odbiciu.cie tyczki na odbiciu.



Rytm odbicia z tyczkRytm odbicia z tyczkąą



PiPięęciokrokowy rytm odbicia z tyczkciokrokowy rytm odbicia z tyczkąą, , 
akcentowanie zaakcentowanie załłoożżenia przez enia przez 
dopchniecie tyczki w czasie odbiciadopchniecie tyczki w czasie odbicia



Bieg z zaBieg z załłoożżeniem i odbiciemeniem i odbiciem



ZaZałłoożżenie tyczki podczas biegu, enie tyczki podczas biegu, 
wysokie uniesienie rwysokie uniesienie rąąk z tyczkk z tyczkąą..
Koniec tyczki uwolniony od Koniec tyczki uwolniony od 
podtrzymywania swobodnie opada, podtrzymywania swobodnie opada, 
jednoczejednocześśnie rnie ręęce sce sąą bardzo szybko bardzo szybko 
unoszone w gunoszone w góórręę nad gnad głłowowęę..
W czasie odbicia tyczka W czasie odbicia tyczka slizgaslizga sisięę po po 
podpodłłoożżu.u.



Wyznaczanie miejsca odbiciaWyznaczanie miejsca odbicia



Bardzo waBardzo ważżnnąą rzeczrzecząą jest precyzyjne jest precyzyjne 
okreokreśślenie miejsca odbicia.lenie miejsca odbicia.
Koniec tyczki dosuniKoniec tyczki dosunięęty do oporu, ty do oporu, 
prawa rprawa ręęka wyprostowana nad ka wyprostowana nad 
ggłłowowąą, tu, tułłóów i noga odbijajw i noga odbijająąca ca 
tworztworząą linilinięę prostprostąą, , śśrróódstopie nogi dstopie nogi 
odbijajodbijająącej ma znajdowacej ma znajdowaćć sisięę w w 
miejscu rzutu pionowego prawej miejscu rzutu pionowego prawej 
ddłłoni.oni.



Zginanie tyczki z marszuZginanie tyczki z marszu



Tyczka ustawiona do oporu, rTyczka ustawiona do oporu, ręęce ce 
wysoko uniesione nad gwysoko uniesione nad głłowowąą..
Po wykonaniu kroku, poprzez Po wykonaniu kroku, poprzez 
prostowanie nogi odbijajprostowanie nogi odbijająącej i cej i 
wspiwspięęcie na palce zawodnik cie na palce zawodnik 
przekazuje energiprzekazuje energięę na tyczkna tyczkęę
atakujatakująąc jc jąą rręękoma i gkoma i góórna czrna częśęściciąą
tutułłowia, powodujowia, powodująąc wygic wygięęcie tyczki.cie tyczki.



Zginanie tyczki z jednego kroku z odbiciemZginanie tyczki z jednego kroku z odbiciem



Ustawienie rUstawienie rąąk jak w poprzednim k jak w poprzednim 
ććwiczeniu.wiczeniu.
Po dwPo dwóóch krokach odbicie i wejch krokach odbicie i wejśście w cie w 
tyczktyczkęę powodujpowodująące jej zgice jej zgięęcie.cie.
Po odbiciu zawodnik utrzymuje przez Po odbiciu zawodnik utrzymuje przez 
moment wyprostowanmoment wyprostowanąą nognogęę aby aby 
zaakcentowazaakcentowaćć odbicie.odbicie.
W powietrzu utrzymuje ustawienie tuW powietrzu utrzymuje ustawienie tułłowia owia 
jak na wejjak na wejśściu wtyczkciu wtyczkęę..
Tyczka jest pchana prawym barkiem i Tyczka jest pchana prawym barkiem i 
lewlewąą rręękkąą. . 



ĆĆwiczenie wejwiczenie wejśścia w tyczkcia w tyczkęę z dwz dwóóch krokch krokóów, z pomocw, z pomocąą



Utrzymywanie prawidUtrzymywanie prawidłłowej pozycji owej pozycji 
wejwejśścia w tyczkcia w tyczkęę w czasie w czasie 
przedprzedłłuużżonej jazdy.onej jazdy.
Asekuracja pomaga utrzymaAsekuracja pomaga utrzymaćć
rróównowagwnowagęę w powietrzu, daje w powietrzu, daje 
momożżliwoliwośćść korekcji bkorekcji błęłęddóów i w i 
przyzwyczajenie siprzyzwyczajenie sięę zawodnika do zawodnika do 
wymaganej pozycji.wymaganej pozycji.



Po opanowaniu powyPo opanowaniu powyżższych szych ććwiczewiczeńń, , 
zawodnik potrafi poruszazawodnik potrafi poruszaćć sisięę
biegiem prawidbiegiem prawidłłowo trzymajowo trzymająąc c 
tyczktyczkęę, potrafi wykona, potrafi wykonaćć tzw tzw 
zazałłoożżenieenie--umieszczenie tyczki w umieszczenie tyczki w 
dodołłku, potrafi siku, potrafi sięę odbiodbićć i zachowai zachowaćć w w 
powietrzu, a takpowietrzu, a takżże wyznaczye wyznaczyćć
miejsce odbicia. Momiejsce odbicia. Możżna przystna przystąąpipićć do do 
nauki skoknauki skokóów z rozbiegu.w z rozbiegu.



Skoki (przejazdy) do piaskuSkoki (przejazdy) do piasku



WykorzystujWykorzystująąc skocznie w dal zawodnik wykonuje c skocznie w dal zawodnik wykonuje 
po kolei trenowane wczepo kolei trenowane wcześśniej elementy niej elementy 
skskłładajadająące sice sięę na cana całąłą sekwencjsekwencjęę ruchowruchowąą
NaleNależży zwry zwróócicićć szczegszczegóólnlnąą uwaguwagęę na odpowiedni na odpowiedni 
rytm rozbiegu i wykonywanych elementrytm rozbiegu i wykonywanych elementóów.w.
PrawidPrawidłłowa praca rowa praca rąąk (wysokie ustawienie na k (wysokie ustawienie na 
odbiciu, aktywnoodbiciu, aktywnośćść na wejna wejśściu i ciu i „„wioswiosłłowanieowanie”” w w 
czasie przejazdu) zapewni rczasie przejazdu) zapewni róównowagwnowagęę skoku.skoku.
W piaskownicy musi byW piaskownicy musi byćć wykopany dowykopany dołłek do ek do 
wkwkłładania tyczki, a miejsce ladania tyczki, a miejsce ląądowania skopane i dowania skopane i 
wyrwyróównane.  wnane.  



Po opanowaniu podstawowych form Po opanowaniu podstawowych form 
skoku do piasku moskoku do piasku możżemy emy 
uatrakcyjniuatrakcyjnićć ććwiczenie przez dodanie wiczenie przez dodanie 
ppóółłobrotu i lobrotu i ląądowania tydowania tyłłem do em do 
kierunku skoku oraz zastosowanie kierunku skoku oraz zastosowanie 
skokskokóów przez poprzeczkw przez poprzeczkęę..
NastNastęępnym etapem spnym etapem sąą skoki na skoki na 
zeskok z uzeskok z użżyciem profesjonalnego yciem profesjonalnego 
nieruchomego donieruchomego dołłka.ka.



Wskok na linWskok na linęę z rozbieguz rozbiegu



Wskok na linWskok na linęę to to ććwiczenie wiczenie 
doskonaldoskonaląące technikce technikęę odbicia w odbicia w 
skoku o tyczce.skoku o tyczce.
Wymagamy wysokiego i Wymagamy wysokiego i 
prawidprawidłłowego chwytu, owego chwytu, 
wytrzymania fazy odbicia po zwytrzymania fazy odbicia po złłapaniu apaniu 
liny.liny.



OdwaOdwałł na linie z pozycji stojna linie z pozycji stojąącejcej



OdwaOdwałł czyli zmiana poczyli zmiana połłoożżenia ciaenia ciałła ze a ze 
zwisu nogami w dzwisu nogami w dóółł do zwisu gdo zwisu głłowowąą w dw dóółł
w tym przypadku z wykorzystaniem liny w tym przypadku z wykorzystaniem liny 
gimnastycznej.gimnastycznej.
Zwracamy uwagZwracamy uwagęę na pracna pracęę rrąąk, k, 
grupowanie ciagrupowanie ciałła i ruch barkami do tya i ruch barkami do tyłłu.u.
Po wykonaniu ruchu zawodnik utrzymuje Po wykonaniu ruchu zawodnik utrzymuje 
przez moment osiprzez moment osiąągnignięęttąą pozycjpozycjęę (cia(ciałło o 
wyprostowane i napiwyprostowane i napięęte).te).



Po opanowaniu przez zawodnika Po opanowaniu przez zawodnika 
wskoku na linwskoku na linęę i odwai odwałłu na linie u na linie 
łąłączymy te dwa elementy.czymy te dwa elementy.
Zawodnik po prawidZawodnik po prawidłłowym wskoku owym wskoku 
ma jak najszybciej wykonama jak najszybciej wykonaćć odwaodwałł i i 
przez moment utrzymaprzez moment utrzymaćć na linie na linie 
pozycjpozycjęę zwisu odwrotnego.zwisu odwrotnego.



WejWejśście w tyczkcie w tyczkęę do ruchomego oporudo ruchomego oporu



Dla zawodnikDla zawodnikóów bardziej zaawansowanych w bardziej zaawansowanych 
ććwiczenie doskonalwiczenie doskonaląące odbicie i wejce odbicie i wejśście w cie w 
tyczktyczkęę..
ZaZałłoożżenie i wejenie i wejśście do ruchomego oporu cie do ruchomego oporu 
do modo możżliwie duliwie dużżego giego gięęcia tyczki i cia tyczki i 
wytrzymanie pozycji.wytrzymanie pozycji.
Wymagamy aktywnoWymagamy aktywnośści nogi odbijajci nogi odbijająącej, cej, 
prawego barku na wejprawego barku na wejśściu i prawidciu i prawidłłowej owej 
pracy lewej reki, a takpracy lewej reki, a takżże zwracamy uwage zwracamy uwagęę
na ustawienie tuna ustawienie tułłowia.owia.



WejWejśście i odwacie i odwałł



ĆĆwiczenie doskonalwiczenie doskonaląące rytm i jakoce rytm i jakośćść
wykonania wejwykonania wejśścia w tyczkcia w tyczkęę i odwai odwałł..
Zwracamy uwagZwracamy uwagęę na wysokona wysokośćść
odbicia, jakoodbicia, jakośćść wejwejśścia (zgicia (zgięęcie cie 
tyczki, jej ruch w kierunku zeskoku), tyczki, jej ruch w kierunku zeskoku), 
szybkoszybkośćść i precyzji precyzjąą wykonanego wykonanego 
odwaodwałłu (nakrycia siu (nakrycia sięę nogami).nogami).


