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Najbardziej zNajbardziej złłoożżona technicznie ona technicznie 
konkurencja lekkoatletyczna, konkurencja lekkoatletyczna, 
wymagajwymagająąca od zawodnika ca od zawodnika 
szczegszczegóólnych zdolnolnych zdolnośści ci 
psychomotorycznych, psychomotorycznych, łąłączcząąca ca 
umiejumiejęętnotnośści lekkoatletyczne i ci lekkoatletyczne i 
gimnastyczne.gimnastyczne.



Technika biegu z tyczkTechnika biegu z tyczkąą



UkUkłład rad rąąk na tyczce, w czasie bieguk na tyczce, w czasie biegu
(zawodnik prawor(zawodnik praworęęczny)czny)

Prawa rPrawa ręęka zgika zgięętata
w st. w st. łłokciowym, okciowym, 
podchwyt (nie pepodchwyt (nie pełłny) ny) 
ddłłonioniąą na wysokona wysokośści ci 
prawego biodra, dprawego biodra, dłłoońń
odwiedziona odwiedziona 
promieniowo. promieniowo. 
Lewa rLewa ręęka zgika zgięęta w st. ta w st. 
łłokciowym, dokciowym, dłłoońń
ustawiona ustawiona 
nachwytem, nachwytem, 
nadgarstek zginadgarstek zgięęty ty 
grzbietowo, tyczka grzbietowo, tyczka 
opiera siopiera sięę na kciuku.na kciuku.



UkUkłład rad rąąk na tyczce, po zak na tyczce, po załłoożżeniu tyczkieniu tyczki
(zawodnik prawor(zawodnik praworęęczny)czny)

Po ustawieniu tyczki w Po ustawieniu tyczki w 
dodołłku, prawa rku, prawa ręęka ka 
wyprostowana nad wyprostowana nad 
prawym barkiem, dprawym barkiem, dłłoońń
obejmuje tyczkobejmuje tyczkęę z prawej z prawej 
strony, wewnstrony, wewnęętrzntrznąą stronstronąą
zwrzwróócona do przodu w cona do przodu w 
kierunku tyczki. kierunku tyczki. 
Lewa rLewa ręęka, zgika, zgięęta w st. ta w st. 
łłokciowym  zgodnie z okciowym  zgodnie z 
ustawieniem tyczki, dustawieniem tyczki, dłłoońń
obejmuje tyczkobejmuje tyczkęę z lewej z lewej 
strony, wewnstrony, wewnęętrzntrznąą stronstronąą
zwrzwróócona do przodu w cona do przodu w 
kierunku tyczki, kierunku tyczki, łłokieokiećć
lekko odwiedziony na lekko odwiedziony na 
zewnatrzzewnatrz. . 



Trzymanie tyczki musi Trzymanie tyczki musi 
opieraopieraćć sisięę na ogna ogóólnych lnych 
zasadach lecz podlega w zasadach lecz podlega w 
znacznym stopniu znacznym stopniu 
indywidualnym indywidualnym 
upodobaniom zawodnika. upodobaniom zawodnika. 
Uchwyt musi wytrzymywaUchwyt musi wytrzymywaćć
znaczne i zmienne w znaczne i zmienne w 
kierunkach obcikierunkach obciążążenia enia 
jednoczejednocześśnie umonie umożżliwialiwiaćć
wykonywanie ruchwykonywanie ruchóów w w w 
czasie skoku (zmiany czasie skoku (zmiany 
popołłoożżenia tyczki w enia tyczki w 
stosunku do ciastosunku do ciałła a 
zawodnika, przejzawodnika, przejśście ze cie ze 
zwisu do podporu).zwisu do podporu).



Marsz A z tyczkMarsz A z tyczkąą



Praca nPraca nóóg jak w czasie wykonywania g jak w czasie wykonywania 
marszu A, tyczka trzymana jak marszu A, tyczka trzymana jak 
podczas biegu, wapodczas biegu, ważżne jest ne jest 
utrzymanie wyprostowanej sylwetki.utrzymanie wyprostowanej sylwetki.



SkipingSkiping A z tyczkA z tyczkąą



Praca nPraca nóóg zgodnie z zasadami g zgodnie z zasadami 
wykonywania wykonywania skipinguskipingu A, tyczka A, tyczka 
trzymana jak w czasie biegu, trzymana jak w czasie biegu, 
zwracamy uwagzwracamy uwagęę na utrzymanie na utrzymanie 
prawidprawidłłowej pozycji tuowej pozycji tułłowiaowia



Bieg z tyczkBieg z tyczkąą



Zwracamy uwagZwracamy uwagęę na prawidna prawidłłowoowośćść
biegu biegu –– wysokie unoszenie kolan, wysokie unoszenie kolan, 
pepełłne prostowanie nogi przy odbiciu, ne prostowanie nogi przy odbiciu, 
lokomocjlokomocjęę. . 
Trzymanie tyczki w prawidTrzymanie tyczki w prawidłłowej owej 
pozycji, wysoko uniesionej.pozycji, wysoko uniesionej.



Marsz przez pMarsz przez płłotki z tyczkotki z tyczkąą



Tyczka niesiona jak w czasie biegu.Tyczka niesiona jak w czasie biegu.
Marsz z wysoko prowadzonymi Marsz z wysoko prowadzonymi 
kolanami, i zgikolanami, i zgięętymi grzbietowo tymi grzbietowo 
stopami. stopami. 
Dopychanie nogi postawnej w Dopychanie nogi postawnej w 
momencie podporu z wspimomencie podporu z wspięęciem na ciem na 
palce.palce.



Wieloskok z tyczkWieloskok z tyczkąą



Zachowanie zasad wykonywania Zachowanie zasad wykonywania 
prawidprawidłłowego owego wieloskokuwieloskoku z z 
utrzymaniem prawidutrzymaniem prawidłłowego uchwytu owego uchwytu 
tyczkityczki



Odbicia jednonOdbicia jednonóóżż z tyczkz tyczkąą



Zadaniem jest utrzymanie Zadaniem jest utrzymanie 
prawidprawidłłowego ustawienia tyczki jak w owego ustawienia tyczki jak w 
czasie biegu.czasie biegu.
Utrzymanie wysokiej pozycji w czasie Utrzymanie wysokiej pozycji w czasie 
odbiodbićć..
Zachowanie prawidZachowanie prawidłłowej pracy nogi owej pracy nogi 
odbijajodbijająącej.cej.



„„KaruzelkaKaruzelka”” przez pprzez płłotki z tyczkotki z tyczkąą



Utrzymanie tyczki w prawidUtrzymanie tyczki w prawidłłowym owym 
popołłoożżeniu, przy wykonywaniu nogami eniu, przy wykonywaniu nogami 
trudnych, dynamicznych sekwencji trudnych, dynamicznych sekwencji 
ruchowych.ruchowych.



Ustawianie tyczki w marszuUstawianie tyczki w marszu



Podczas swobodnego marszu Podczas swobodnego marszu 
„„zakzakłładanieadanie”” tyczki do pozycji tyczki do pozycji 
rozpoczrozpoczęęcia odbicia.cia odbicia.
RozpoczRozpoczęęcie podnoszenia tyczki na cie podnoszenia tyczki na 
prawej nodze na trzecim kroku przed prawej nodze na trzecim kroku przed 
odbiciem.odbiciem.



ZaZałłoożżenie tyczki w skipieenie tyczki w skipie


