* Podczas Wykenywania SKIpU-A
POANOSIMY. FECE dO) ZaioZENIa Y EZid
tak, aby po szybkim ruchtrprawea
reka byia Wy prostowanarstawigijiee

noge-wymachowsg, przed oabiciem:
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¢ [[V/cZKa opalta 6 PoaioZzEerW,
niewielkiej odlegioscirodrnoal
odbijajacej, por wykenamitr zZWist
czynnego (mna napletychr barkachprng

WY prostowanej prawej recerr zalete]
lewej, zawodniczka odpy.chajaec sie
lekkor od podtoza wykenuje przejaza
do przodu.
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& Przejazd jak poprzednioer SKieromWany:
do przedu, negaredbijajecardoideze
do wymachowe]j Wi CZaSIE; piiZe]jaza Uk

# Praca rak jak przy: Wiestewanid
» gdowanie obunoz.
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& \Wykonanie; cwiczenia jakaw
poprzednim: przykiadze: WyditizeRIe
lotu poprzez podwyzszeRie miejsca

odbicia.

& ZwWiekszenie a
czasle zwisu |

& /wiekszenie a
ladowaniu.

KEYWROSCIl pracy: g W,
DiFzejlaizdus

KEyWnosci nog przy,




Rytm EeRICIZNCH trzy krokl




& Trzykrokowy: rytm odBicia, WAIma Gl
kolanem lewejl nogjr pietarislisike
posladka, przytrzymanie
WY prostowanej nogi oabijajacej po

zakonczeniul odbicia. Wysokie
prowadzenie piet i kelamn.
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Ry eEPICIa CONIZY krokl 7 dopchnlec:lem 2]




¢ Odbicie jak W poprizednimrewWiczERis
aktywnal praca ek symulljaeca
dopchniecie tyczKina oaisicits







* Pieciokrokowy: rytmr eaibiciarzZ tyczika)
akcentowanie zateZenar Pizez
dopchniecie tyczkiiw: czasie oalclia
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& Zatozenie tyczkil podczas) BIeg
WYSsokie uniesienie; rai z tyczikal.

# Koniec tyczkil uwoelniony: 6@
podtrzymywania swWebodnieropaday;

jednoczesnie rece sg bardzorszybko
unosSzone w' gore nad giowe.

&\ czasie odbicia tyczKka slizga sie pe
podtozu.
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& Bardze Wazng iZecza) JEst pPrecyZyjne
okreslenie miejsca odbicias

¢+ Koniec tyczKi dosuniety’ de; oporL,
prawa reka Wyprostowama nad

gtowq, tutow il noga odbijajaca
tworzg linie prostg, srodstopie noegd)
odbijajgcej mal znajdowac sie W
miejscu rzutu pionowego: prawe]
dtoni.




Zalnanie yeziszamalsz




¢ [yczka Ustawional deroperirece
WYSoKo: URiesione nad giewe:

# Po wykonaniu krokUl, poprzZzez

prostowanie nogitedbijajace]
wspiecie na palce zawoadnik
przekazuje energie na tyczke
atakujac jg rekoma i gorna czescig
tutowia, powodujac wWygiecie tyczki.
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¢ Ustawienie; rgk jak Wi poprzedniim
cwiczeni.

¢ Po dwoch| krokach odbicie ifwejseierw
tyczke powodujgce jejl zaiecie:
¢ Po odbiciu zawodnik utrzymuje przez

moment Wyprostowang NOgE aloy
zaakcentowac odbicie.

¢ W powietrzu utrzymuje ustawienie tuiowia
jak na wejsciu wtyczke.

¢ Tyczka &est pchana prawym barkiem
lewg re
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¢ Utrzymywanie prawidioWej pozyc))
WejScia wi tyczke Wi czasie
przediuzonej jazay.

» Asekuracja pomada utrzymac
rownowage w. powietrzul, dajé
mozliwosc korekcijil bfedow
przyzwyczajenie sie zawodnika do
wymagane] pozycil.




Po opanowanitl powyZszychreWicZER)
zawodnik potrafil porliszacisie
biegiem prawidiowor trzymajae
tyczke, potrafi wykonac tzw

Zatozenie-umieszezenier ty/cziKitWw
dotku, potrafi sie odbic I zachowaec W
powietrzu, a takze wyznaczy.c
miejsce odbicia. Moznal przystapic do
nauki skokow z rozbiegu.




Skok (przejazdy) do plasku
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& Wy Kkorzystujge sikocznierwrdal ZaWwo ek WAeRIU|E
PO koleil trenowane Wezesniej elementy,
Sktadajace; SIer na Cata SEKWERGjEe FUChHoWE

¢ Nalezy zwrocic szczegolng UWage nalodpowiedni
rytm rozbiegu' i wykonywanychrelementomw:

¢ Prawidiowa praca rak (wysokielustawieniemd
odbiciay, aktywnosc na WeJSCIu I, WIOSIOWaRIES W
czasie przeJazdu) Zapewni rownoewade skokul

& W piaskownicy musi byc wykopany: dotek do
wktadania tyczki, a miejsce; lgdowania SkepaRer
wyrownane.




+ PO opanowanil peeEstaWeWYCHNGRH
skoku do: piasku mozemy.
uatrakcyjnic cwiczenie: przez dodanie
potobrotu il lgdowanial tyZem: de

kierunku skokU orfaz zastosowanie
skokOW przez poprzeczke,

¢ Nastepnym etapem sg skokiina
zeskok z uzyciem profesjonalnege
nieruchomego: dotka.
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+ \Wskok narliné tercWicZenie
doskonalgce techniike  oebIEiamy
skoku o tyczce.

& \Wymagamy WYSoKIEFo:
prawidiowego, CAWVEU,

wytrzymania fiazy, 6dbiciar pe ziapanil
liny.
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& Odwat czylif zmiana porezEeniar Claiahze
ZWIisU mogamilwi dot der zwistr gtewe Wid of
w: tym przypadku z WKorzy/staniemasiiny,
gimnastycznej.

& ZWracamy UwWade nal prace rak,
grupowanie ciata I ruch barkamitde tyius

¢ Po - wykonaniu ruchul zawednik ttrzymuje
przez moment osiggnieta pozycje (Ciaie
wyprostowane i napiete).




¢ PO opanowanitr przez ZawWoee ke
wskokU na line 1redwaitrnatinie
laczymy. te; dwa elementys

& Zawodnik po’ prawidiowyim Wskokd
ma jak najszybciej wykonac odwai
przéz moment utrzymac na linie
pozycje zwisu odwrothego.







¢ Dla zawodnikow! bardziej zaawansowanyech
cwiczenie doskonalgce oabICIE Ve SEIENY
tyczke.

¢ Zatozenie i wejscie do ruchomege: opoerl

do mozliwie duzego: giecial tyczKill
wytrzymanie pozycii.

& Wymagamy aktywnosci nogi odbijajacej),
prawedgo barku na wejsciul i prawidiowe;j
pracy lewej reki, a takze zwracamy: UWage
na ustawienie tutowia.







& Cwiczenie doskonalgce rytm i jekose
wykonania Wejscial Wity czike IRodWals

& ZWracamy UWage na WYSoKose

odbicia, jakesc wejscia (zglecie
tyczki, jej ruch w kierunku zeskokd),
szybkosc i precyzja Wykonanego
odwatu (nakrycia sie nogami)s.




