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Stowo wstepne

pracowanie zostalo napisane przez osoby
zwigzane ze skokami narciarskimi ,od za-

wsze’, wiec kumuluje podstawowa wiedze na =
temat procesu nauczania skakania na nartach od naj- :
mlodszych lat po okres dojrzatej kariery zawodniczej ’.
w wieku seniora. § s
Podstawy skokow narciarskich to w zasadzie pod- =
recznik, ktérego reguly powinien zna¢ kazdy instruk- b -‘,f.\‘) '

tor czy trener szkolacy dzieci i mlodziez w skokach
narciarskich. W trakcie zaje¢ sportowych nalezy tez e
wiedze w nim zawarta przekazywaé szkolonym zawodnikom, zeby czuli i rozumie-
li sens przekazywanych wskazéwek i uwag, ktére maja na celu wyszkolenie zawod-
nika na jak najwyzszym poziomie, gwarantujacym bezpieczne uprawianie tego spor-
tu. Podrecznik zawiera wystarczajaco wiele informacji, azeby nawet poczatkujacy
instruktorzy mogli prowadzi¢ zajecia w sposéb uporzadkowany, unikajac bledéw
i pomysl6w, ktdre pojawiaja sie czasem w trenerskich glowach, a ktére juz dawno zo-
staly uznane jako niekoniecznie wlasciwe w szkoleniu. Z przyjemnoscia wiec i od-
powiedzialnoscia rekomenduje to opracowanie wszystkim osobom zainteresowanym
udzialem w treningu sportowym zawodnikéw, w tym rodzicom zawodnikéw i dziala-
czom czy sedziom narciarskim, zeby ta ujednolicona wiedza stanowila podstawe do
prawidlowego ksztaltowania $wiadomosci szkoleniowej w spolecznosciach objetych
zasiegiem tego pieknego, ekstremalnego sportu. Sportu, ktéry mozna uprawiac bez-
piecznie przy zachowaniu wszystkich prawidlowo$ci w wieloletnim procesie szkole-
niowym. Zachecam do intensywnego korzystania z tego podrecznika przez wszyst-
kich zainteresowanych.

Apoloniusz Tajner — Prezes Polskiego Zwigzku Narciarskiego
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Paristwa rece trafia kompendium eksperc-
kiej wiedzy na temat skokéw narciarskich.
To w tym momencie najbardziej aktualne
i wszechstronne opracowanie dotyczgce tego spor-
tu. Poradnik zawiera fachowe i opisane w przystepny
sposéb praktyczne wskazéwki. Dodatkowo jest bo-
gato ilustrowany, co ulatwia zrozumienie przedsta-
wianych porad. Ksiazka kompleksowo podchodzi do
kwestii zwiazanych ze skokami narciarskimi. Oprécz
szczegotow techniki skoku i zasad treningu, porusza
réwniez kwestie sprzetu, w tym kombinezonéw. W obecnych czasach to niezwykle
istotny element skokdéw narciarskich, a nasze opracowanie pozwala usystematyzowac
wiedze na ten temat.
Bardzo ciesze sie, ze powstal taki podrecznik. Instruktorom i szkoleniowcom
z pewnoscia pomoze zwigkszy¢ kompetencje i rozwina¢ warsztat, ale poradnik go-
raco polecam nie tylko trenerom czy zawodnikom. To idealna lektura miedzy inny-
mi réwniez dla rodzicéw mtodych skoczkéw narciarskich. Ulatwi im zrozumienie, co
dzieje sie z ich dzie¢mi i podpowie, jak wspomdc ich sportowy rozwdj.

Adam Malysz

StOWO WSTEPNE



1. Uwarunkowania psycho-fizyczne szkolenia mtodych
skoczkéw narciarskich

szechstronna aktywno$¢ fizyczna, w tym uprawianie sportu — réwniez
'\ x / narciarstwa, skokéw narciarskich — w mlodszym okresie zycia, sprzyja
rozwojowi. Pozwala takze lepiej wykorzystywac potencjal genetyczny kaz-
demu, kto jest aktywny fizycznie. Sport, wplywajac na przebieg rozwoju fizycznego,
motorycznego i psychospolecznego, moze stanowi¢ antidotum na niekorzystne zmia-
ny rozwojowe oraz nieracjonalny tryb zycia.
W poczatkowym okresie, czyli wieku wczesnoszkolnym — zaczynajacym sie
w wieku 6-7 lat, koniczacym sie za§ w 10-12 roku zycia, czyli w okresie pojawienia
pierwszych objawéw dojrzewania piciowego — budowane sa podstawy pod pdzniejsze
specjalistyczne zajecia treningowe i osiaganie w przyszto$ci wysokiego poziomu przy-
gotowania, pozwalajacego na uzyskiwanie wysokich wynikéw w zawodach.
W tym poczatkowym okresie do podstawowych zadan naleza:
+ wprowadzenie w sport, wprowadzanie w narciarstwo, w skoki narciarskie
+ wzmacnianie zainteresowania tym sportem oraz motywacji i systematycznosci
o ksztaltowanie rozwoju wszechstronnego poprzez prowadzenie réznorodnych
gier i zabaw oraz poznawanie jak najwiekszej liczby rozlicznych sportéw
+ opanowanie podstawowej techniki poruszania si¢ na nartach, czyli jazdy, zmian
kierunkéw i zatrzymywania sie
+ ograniczony udzial w zawodach (zwykle wewnetrznych lub lokalnych)

Rozwdj czlowieka jest procesem genetycznie zaprogramowanym, zlozonym
i wieloetapowym. W charakterystyce rozwoju uwzglednia sie¢ podloze biologiczne
(rozwdj fizyczny i motoryczny), czynniki psychiczne i spoleczne. Uwarunkowania te,
zwlaszcza rozwdj fizyczny, tworza postawe sprawnosci fizycznej, ktdra jest zlozong
wlasciwos$cia ustroju zalezna od wielu czynnikdw, tj. wieku, plci, budowy ciata, spraw-
nosci aparatu ruchu, wydolnosci narzadéw i organéw, stanu zdrowia oraz poziomu
zdolnosci i umiejetnosci ruchowych.

Sprawno$¢ fizyczna ma wielowymiarowa i hierarchiczna strukture. Jej rozwoj
ukfada si¢ w okreslone fazy, w ktérych jedne zdolnosci (cechy) rozwijaja sie szybciej,
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inne wolniej. Dynamika tych zmian jest rézna i zalezy przede wszystkim od dojrzato-
$ci funkcjonalnej organizmu, ktéra w duzej mierze stymulowana jest przez doswiad-
czenia ruchowe i jest wlasciwo$cia indywidualna.

Liczne badania oraz obserwacje praktyki szkoleniowej wskazuja jednoznacznie,
ze o sukcesie motorycznego uczenia sie (w tym takze opanowywania techniki sko-
kéw narciarskich) decyduje nie tylko ilo$¢, ale przede wszystkim jako$¢ i rézno-
rodno$¢ dotychczasowych doswiadczen ruchowych!!! Dlatego tez niezbednym jest
prowadzenie zaje¢ o charakterze wszechstronnym, zapoznawanie dzieci z réznorod-
nymi sportami. Im dziecko w tym okresie wczesnoszkolnym pozna wiecej réznych
dyscyplin i konkurencji, tym wzrasta jego plastycznos$¢ ruchowa i tym latwiej opano-
wuje zlozone umiejetnosci motoryczne skokéw narciarskich.

Nalezy podkresli¢, ze w tym okresie w zyciu dziecka pojawia si¢ powazny stres
zwiazany z rozpoczeciem nauki. Konieczno$¢ podporzadkowania sie rygorom ryt-
mu szkolnego powoduje znaczne ograniczenia naturalnego, swobodnego ruchu, co
z punktu widzenia rozwoju motorycznosci jest zdecydowanie niekorzystne. Pomimo
tych ograniczen naturalny rozwoéj dziecka trwa nadal i jest intensywny.

W rozwoju biologicznym dziecka, w omawianym wieku (do 10-12 roku zycia),
nastepuje kontynuacja rozrostu koséca i ukladu migsniowego. Migénie dziewczat
i chfopcoéw charakteryzuja sie wzrostem sily, co wraz z rozwojem uktadu nerwowego
skutkuje obnizeniem czasu reakcji. Cho¢ kosciec sie rozrasta, to jednak nie dochodzi
jeszcze do zakorczenia tego procesu, do pelnego kostnienia. Stan ten wplywa na po-
stepowanie w zajeciach ruchowych, podczas ktérych unika sie wykonywania ¢wiczen
z dodatkowym cigzarem.

W okresie dziecka wczesnoszkolnego takze sylwetka ulega zmianie, pojawiaja
sie wyrazne r6znice w budowie ciata dziewczat i chtopcéw. U chlopcéw obserwuje-
my rozrost w obreczy barkowej, a u dziewczat biodrowej (miednicznej). Zwieksza sie
sprawno$¢ narzadéw wewnetrznych, takich jak: uklad trawienny, oddechowy oraz
krazenia. Tetno zaczyna by¢ regularne, skfad krwi staje si¢ za§ podobny jak u osoby
doroslej. Jak wspomniano juz wcze$niej, uktad nerwowy sie stabilizuje i dlatego ma-
leje niepokéj ruchowy dziecka. Wszystkie te pozytywne zmiany nie powoduja jesz-
cze odpowiedniej gotowosci mtodych organizméw do diugotrwatych i ciaglych wy-
sitkéw fizycznych, do utrzymywania stalego obciazenia i rytmu pracy. Prawidtowos¢
ta nie powinna by¢ pomijana w planowaniu i realizacji szkolenia, gdyz w istotny spo-
sob implikuje wskazowki i zalecenia dotyczace prowadzonych zaje¢ praktycznych
z dzie¢mi.

W opracowaniu przygotowanym pod redakcja Henryka Sozariskiego i Jakuba
Grzegorza Adamczyka' autorzy podkreslaja, ze przecietnie w wieku okofo 10-11 lat
u dziewczat i 12-13 u chlopcéw nastepuje tak zwane zjawisko dziecka doskonalego.

1 Henryk Sozanski, Jakub Grzegorz Adamczyk (red), MULTISPORT, program aktywnosci sporto-
wej dla dzieci klas 4-6. Warszawa, MSiT, 2013.
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Charakterystyczne dla tego okresu sa: wysoki poziom motorycznosci u obu plci oraz
niezwykla tatwo$¢ przyswajania ruchéw, rowniez o wieloaspektowej strukturze (w tym
takze techniki skokéw narciarskich).

Ciala dzieci charakteryzuja si¢ zgrabnymi proporcjami. Pojawiaja si¢ harmonijne
ruchy, mniejsza niz we wczesniejszych latach rozrzutno$¢ motoryczna, zwiekszenie
plynnoéci ruchdéw, zwinnosci, szybkosci, poczucia rytmu oraz wszechstronne zain-
teresowania ruchowe. Wzmozona umiejetno$¢ koncentracji na jednym zadaniu pro-
wadzi do wytrwalo$ci i systematyczno$ci. obserwuje sie szybkie tempo doskonalenia
precyzyjnych czynnosci rak. Zwieksza sie koncentracja (ok. 9-10 roku zycia), ktéra
sprzyja ksztaltowaniu si¢ ruchéw na wyzszym poziomie jako$ciowym. W potaczeniu
z postepujaca intelektualizacja czynno$ci pojawia sie cheé¢ wspotzawodnictwa, zado-
wolenie z udanych ¢wiczen itp. Charakterystyczna jest latwo$¢ uczenia sie ruchéw,
mimo nawet skomplikowanej struktury. Istotnie wzrasta $wiadomo$¢ i celowo$¢ ru-
chéw, umiejetnosc¢ skupienia sie na wykonywanym zadaniu, poprawia sie pamie¢ i po-
strzeganie, obserwuje si¢ wzrost motywacji do dzialania. Poprawia sie doktadnos$¢
i precyzja w wykonywaniu czynnosci. Jednoczesnie wzrasta aktywnos$¢ spoleczna
i umiejetnos¢ wspétdziatania w zespole, zauwaza sie duza potrzebe wyzycia rucho-
wego. Dzieci 9-10 letnie ktére zajmuja wysokie lokaty w $wietle badan sprawnosci
motorycznej, sa bardziej aktywne, pomyslowe i umieja lepiej wspétzy¢ z innymi niz
dzieci niskosprawne.

Okres dziecka doskonalego koriczy sie w momencie pojawienia sig tzw. skoku po-
kwitaniowego, charakteryzujacego si¢ znacznym przyrostem wysokos$ci ciata. Wér6d
dziewczat pojawia sie on w wieku 10-11 lat, u chlopcédw nieco pdzniej, w 12-13 roku
zycia. W poczatkowym etapie pokwitania nastepuje zwigkszenie wydzielania hor-
monu wzrostu przez przysadke mézgowa. Efektem tego jest szybki rozrost chrzastek
u nasady kosci diugich, co skutkuje intensywnym przyrostem ko$ci dtugich i w konse-
kwencji przyrostem diugosci ciata, czyli wlasnie skokiem pokwitaniowym.

Z chwilg rozpoczecia dojrzewania nastepuje szybszy rozrost serca i narzadéw
jamy brzusznej, w tym narzadéw rozrodczych. W tym wieku dzieci sa niezgrabne, wy-
chudzone — nastepuje redukcja tkanki tluszczowej nagromadzonej wczesniej. Zwiek-
sza sie wydzielanie hormonéw (plciowych, wzrostu), przys$piesza wzrastanie wyso-
kosci ciata i koriczyn. W wyniku tego powstaja znaczne dysproporcje budowy ciata,
mogace stwarza¢ problemy w panowaniu nad ruchami. Ale jest to etap przej$ciowy
i mocno zréznicowany osobowo. Stad bezwzgledna potrzeba indywidualizacji zadan
i programéw wysitkowych.

Podkresli¢ nalezy, iz te przemijajace z czasem dysproporcje ciata wynikaja z po-
czatkowego, znacznego przyrostu kosci dtugich, czemu nie towarzyszy odpowiedni
rozrost ukladu mie$niowego. Jego ,nienadgzanie” powoduje zaburzenie koordyna-
¢ji ruchowej, niezborno$¢, trudno$ci w wykonywaniu ztozonych zadan ruchowych.
Wszystko to moze powodowac zniechecenie mlodych do sportu. W tym trudnym dla
nich momencie instruktor lub trener powinien wykazac sie cierpliwo$cia i zrozumie-
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niem zaistnialej sytuacji, tym bardziej ze przemija on po pewnym czasie. Obserwowa-
ne zaburzenia koordynacyjne w mniejszym stopniu dotyczg mlodych uprawiajacych
sport niz ich nieaktywnych fizycznie réwiesnikéw.

W wieku 11-13 lat nie tylko w uprawianiu sportu spostrzega si¢ negatywny wplyw
tych utrudnien ruchowych, wzrasta takze zagrozenie wystgpieniem nowych badz po-
glebieniem juz istniejacych wad postawy.

W nastepnych miesiacach dojrzewania istotnej zmianie ulega uktad mie$niowy.
Jego masa zwieksza sie znaczniej niz innych tkanek, przebudowuje sie takze jego cha-
rakter pracy. Wzglednie wysoki poziom przemiany materii powoduje u dziecka szyb-
sze zmeczenie mie$niowe, szybciej nastepuje takze regeneracja. Dlatego tez dzieci
niechetnie wykonuja diugo trwajace, bez chwilowych przerw, ¢wiczenia. W nastep-
nych latach rozwéj uktadu migsniowego charakteryzuje si¢ poprawa unerwienia, czu-
cia mie$niowego oraz zdolno$ci do angazowania w ruchu maksymalnej liczby wté-
kien, co w efekcie powoduje wzrost sity mig$niowej.

Réwnolegle do rozwoju morfologicznego zmieniaja sie i doskonala funkcje orga-
nizmu w istotny spos6b determinujace poziom zdolno$ci wysitkowych.

Rozwdj uktadu oddechowego objawia sie m.in. wzrostem pojemnosci zyciowej
w stosunku do wysokosci i masy ciata. Zalezy ona od wielko$ci i ruchomosci klatki
piersiowej oraz sity mie$ni oddechowych.

Rozwdj ukladu krazenia nastepuje w $cistym zwiazku z uktadem oddychania,
gdyz ich funkcje w dostarczaniu tlenu do tkanek i wydalaniu dwutlenku wegla sa
ogniwami tego samego procesu. Z wiekiem zmienia sie biomasa i ksztalt serca, prze-
kréj naczyn krwionoénych oraz jego proporcje. Przyktadowo: do 15-16 roku zycia
prawa komora powieksza sie 8-krotnie, a lewa 13-krotnie.

W zwigzku ze zmianami budowy ulegaja przemianom takze funkcje ukladu kra-
zenia. Wzrasta pojemno$¢ wyrzutowa i minutowa, obniza sie czesto$¢ skurczoéw, ro-
$nie ci$nienie tetnicze krwi. W okresie dojrzewania — w zwiazku z dysproporcja mie-
dzy rozwojem serca, uktadu krwiono$nego a rozwojem catego organizmu — moze do-
chodzi¢ do przej$ciowego zmniejszenia sprawnoéci ukladu krazenia, objawiajaca sie
m.in. arytmia serca. Trenerzy winni w tym okresie zwracac szczeg6lng uwage na re-
akcje ukladu krazenia na stosowane obciazenia treningowe, majac jednocze$nie §wia-
domo$¢, ze te negatywne objawy wraz z postepujacym dojrzewaniem mlodych orga-
nizmoéw ustepuja po pewnym czasie.

W okresie dojrzewania nastepuje réwniez znaczny rozwdj uktadu nerwowego,
centralnego i obwodowego. Nie wnikajac w ich strukture i wspéldziatanie, zaznacza
sie jedynie, ze wplywa to w istotny spos6b na doskonalenie si¢ funkcjonowania in-
nych uktadéw i narzadéw mlodych organizmédw, co z kolei warunkuje takze poziom
sprawnosci fizycznej. Zwiazane jest to z rozwojem analizatora ruchowego, czyli ze-
spolu elementéw ukladu nerwowego, w tym zmystéw, ktérych zadaniem jest od-
biér, analiza i przeksztalcanie doptywajacych bodzcéw zmystowych. Wspotpraca ze
soba ukladéw: proprioceptywnego, dotykowego, stuchu i wzroku - istotne znaczenie

UWARUNKOWANIA PSYCHO-FIZYCZNE SZKOLENIA MLODYCH SKOCZKOW NARCIARSKICH



ma doskonalenie réwnowagi odgrywajacej wazna role w nauczaniu skokéw narciar-
skich. Im lepsza ta wspolpraca, tym efektywnos$¢ motoryczna wyzsza. I jakze wazne:
tym, co stymuluje rozwo6j uktadéw i ich integracje, jest odpowiednia dawka aktywno-
$ci ruchowej. Mamy wiec tutaj swoiste sprzezenie zwrotne: aktywno$¢ fizyczna sty-
muluje rozwdj uktadéw nerwowych, ich doskonalsze funkcjonowanie umozliwia zas
wykonywanie coraz to bardziej ztozonych ruchéw.

W nastepnym okresie rozwojowym, mlodzienczym (okoto 18-23 lat) kornczy
sie naturalny rozwéj. Mlode organizmy stopniowo osiagaja dojrzalos¢ i znajduja sie
u szczytu naturalnego rozwoju. Powoduje to ich szczegdlng podatnos¢ na trening.
Zaplanowany i zrealizowany w sposéb przemyslany stymuluje on sprawnos¢ fizyczng
w kierunku wynikajgcym ze specyfiki uprawnianej dyscypliny, konkurencji sportowe;.

Znajomo$¢ wyzej scharakteryzowanych proceséw rozwojowych mtodych organi-
zméw pozwala na racjonalny trening prowadzacy do maksymalnych osiagnie¢ spor-
towych w kategorii senioréw.

Trening, bedacy dynamicznym procesem zréznicowanym w kolejnych etapach
szkolenia, winien by¢ regulowany stosownie do przemian rozwoju psycho-fizyczne-
go, aktualnego poziomu wytrenowania oraz odlegtosci czasowej od maksymalnych
mozliwo$ci wynikowych.

W procesie treningowym stosuje si¢ trzy rodzaje obciazen: wszechstronne, ukie-
runkowane i specjalne. Proporcje ich udziatu w catosci szkolenia, zmieniajac sie wraz
z postepujacym wytrenowaniem, wplywaja decydujaco na powodzenie sportowe lub
jego brak. Nie wnikajac w charakterystyke tych trzech rodzajéw obciazen trenin-
gowych (dostepne sa w podstawowych, tatwo osiagalnych opracowaniach dotycza-
cych szkolenia sportowego), nalezy zwrdci¢ uwage, ze w szkoleniu dzieci dominujacy
udzial maja zajecia wszechstronne. Przy ich pomocy nie tylko stymuluje si¢ wlasciwy
rozwd6j mlodych organizméw, tworzy sie takze baze wyjsciowa pod przyszly trening
ukierunkowany i specjalny.

Specyfika skokéw narciarskich sprawia, ze sposrdd czterech podstawowych zdol-
nosci motorycznych trzy odgrywaja tu wazna role. Sa to: sita, szybko$¢, koordynacja.
Czwarta zdolno$¢, wytrzymalo$¢, w mniejszym stopniu wplywa na wyniki w skokach
narciarskich.

Nizej zamieszczone czesci poradnika, dotyczace techniki oraz treningu, zo-
staly opracowane na podstawie wiedzy i doswiadczen rodzimych oraz materia-
16w niemieckich (DSV Skisprung — Nachwuchstraining Ramentraining) pozyska-
nych i ttumaczonych przez trenera Lukasza Kruczka.
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2. Technika

2.1 Ogodlna charakterystyka skoku narciarskiego

polscy zawodnicy odnoszg sukcesy migdzynarodowe. Wszystko to powoduje,
ze sg one niezwykle popularne, ogladane przez tysiace widzéw zgromadzonych
wokot skoczni oraz miliony telewidzow.

Konkurencja ta wymaga od zawodnikéw bardzo dobrej sprawno$ci motorycznej,
przede wszystkim szybkosci, sily specjalnej (moc koriczyn dolnych przy jednoczesnej,
odpowiedniej redukcji masy ciala). Istotny jest takze wysoki poziom zdolnoéci koor-
dynacyjnych.

Skoki narciarskie bazuja na predkosci i dynamice ruchu, co powoduje, ze naj-
mniejsze bledy techniczne wplywaja na konicowy efekt. Dlatego tez waznym jest, by
wszystkie fazy skoku narciarskiego byly poprawnie nauczane od samego poczatku ka-
riery skoczka narciarskiego. Podkresla sig, ze bledy nabyte we wczesnych latach trud-
no jest pozniej wyeliminowa¢. Wynika to ze swoistego automatyzmu ruchu utrwa-
lajacego niewlasciwe wykonywanie poszczegélnych elementéw technicznych. Dlate-
go zwracanie przez trenera bacznej uwagi na wszelkie szczegoly techniczne jest tak
istotne.

Do istotnych zagadnient nauczania mtodych kandydatéw do skokéw narciarskich
zalicza si¢ stopniowe (odpowiednie do aktualnych umiejetno$ci) zwiekszanie trudno-
$ci wykonywania zadan, w tym zwlaszcza ,przechodzenie” od skoczni najmniejszych
do wigkszych. Laczy sie to takze z mozliwoscig pojawiania sie strachu w przypadku
zbyt szybkiej zmiany malej skoczni na wieksza.

S koki narciarskie sa konkurencja wyjatkowo atrakcyjng, w ktérej od kilku dekad

Przystepujac do charakterystyki skoku narciarskiego podkresla sie, ze sklada sie
on z nastepujacych faz:
+ dojazd do progu
+ odbicie
o lot
+ ladowanie i odjazd
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Ponizej podano ogélna charakterystyke tychze faz.

W skokach narciarskich istotne jest prawidlowe wykonanie poszczegélnych faz,
gdyz poprzednia warunkuje nastepna. Zaznacza sig, ze wraz ze wzrostem predkosci
najazdowej zwieksza sie, proporcjonalnie do niej, trudno$¢ potaczenia poszczeg6l-
nych faz w jedng cato$¢, czyli skok narciarski. Stad wynika konieczno$¢ poprawnego
opanowania tychze faz.

Dojazd do progu

Fot. 1. Dojazd do progu

Z do$wiadczen trenerskich wiadomo, ze znaczenie tej fazy jest czesto niedoceniane
i pomijane we wczesnym nauczaniu skoczkéw narciarskich. Podkresla sie, ze bledne
nawyki, ktére zostaja przyswojone przez dzieci, jest trudno pézniej skorygowac. Dla-
tego tez szkolenie tej fazy jest szczegdlnie wazne od samego poczatku. Bledne wyko-
nanie dojazdu uniemozliwia poprawne odbicie.

Oczywistym celem dojazdu do progu skoczni jest uzyskanie jak najwyzszej pred-
kos$ci najazdowej, co przektada sie bezposrednio na oddanie jak najdluzszego skoku
narciarskiego. Na tym elemencie nalezy si¢ bardzo skupi¢ w szkoleniu sportowym
od najmlodszych grup wiekowych. Nalezy przy tym uswiadamia¢ zawodnikom, ja-
kie czynniki maja wplyw na predkos$¢ najazdowa i jakie czynniki ograniczajace tutaj
wystepuja. Podczas najazdu na prég skoczni, najwieksze znaczenie maja nastepujace
elementy:

a. uzyskanie jak najbardziej optywowej, aerodynamicznej sylwetki dojazdu do pro-
gu w celu ograniczenia hamujacego oporu powietrza

b. zminimalizowanie tarcia nart o tory najazdowe poprzez smarowanie ptéz nart od-
powiednimi smarami narciarskimi, a na skoczniach wigkszych znaczenie ma jeszcze
struktura wykonana na plozach nart w celu zmniejszenia hamujacego efektu tarcia

c. réwnomierne rozlozenie ciezaru ciala na cale ptozy nart majace kontakt z podlozem

d. natorach najazdowych sztucznych pojawia sie tarcie bokéw nart o boczne listwy to-
réw rozbiegowych, co takze moze prowadzi¢ do spowalniania predkosci najazdowej
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e. czolowy wiatr pojawiajacy sie w okolicach rozbiegu skoczni takze moze by¢ czyn-
nikiem hamujgcym

Odbicie

Fot. 2. Odbicie

Odbicie jest najkrétsza faza skoku narciarskiego. Srednio trwa okoto 0,25 sekun-
dy. Dlatego tez szczegblnie wazna jest koncentracja podczas wykonywania tej fazy.
Moment rozpoczecia odbicia wykonany za wczesnie lub za péZno uniemozliwia efek-
tywne wykonanie tej fazy, czyli tzw. ,trafienie w prég”. Trzeba podkresli¢, iz w naucza-
niu dzieci nie jest to najwazniejszy element skoku.

Lot

i

Fot. 3. Lot
Faza ta zaczyna sie tuz po zakonczeniu odbicia i sklada sie z krétko trwajace-

go ,przejscia’; czyli przyjecia wlasciwej sylwetki lotu. Po nim nastepuje lot wlasciwy
trwajacy proporcjonalnie do dlugosci skoku.
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Ladowanie i odjazd

Fot. 4. Lagdowanie

Ladowanie telemarkiem jest elementem technicznym, ktéry jest czesto pomijany
w procesie treningowym dzieci. Powinien by¢ nauczany od samego poczatku szkole-
nia z takg sama uwaga jak inne fazy skoku narciarskiego.

Poprawne wykonanie ladowanie telemarkiem z jednej strony jest warunkiem bez-
piecznego zakonczenia skoku, z drugiej za$§ wptywa na ocene sedziowska tak samo jak
faza poprzednia, czyli lot. Po ladowaniu nastepuje odjazd, ktérego stabilno$¢ oceniaja
réwniez sedziowie.

Powyzsze stwierdzenia wskazujg raz jeszcze na konieczno$¢ nauczania i dosko-
nalenia tej fazy.
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2.2 Szczegodtowa analiza poszczegdlnych faz skoku narciarskiego

2.2.1. Faza dojazdu do progu

Prawidlowa pozycja dojazdowa sklada sie z kilku waznych elementéw.

FES N S
WOHLD L

= o
ViEEmar;

Fot. 5. Prawidlowa pozycja na belce startowej

Wsréd nich wyréznia sie prawidtowy poczatek, czyli przyjecie odpowiedniej po-
zycji na belce startowej (fot. 5). Wydawac by sie moglo, ze ten element jest mato istot-
ny, niemniej nieprawidlowa pozycja rzutuje na pozycje dojazdowa. Dlatego nalezy
zwrdci¢ uwage na wyprostowany tutéw, wzrok skierowany w przéod, obie narty usta-
wione réwnolegle w torach.

W momencie ruszenia istotnym jest przyjecie prawidlowej pozycji dojazdowe;j,
polegajacej m.in. na utrzymaniu $rodka ciezkosci ciala nad srédstopiem, co obrazuje
fot. 6. Podkresla sie, ze to prawidlowe utrzymanie $rodka ciezkosci ciata uwarunko-
wane jest ugieciem (,wepchnieciem”) kolan oraz ze powinny by¢ one w takim samym
ulozeniu do momentu rozpoczecia odbicia.

Badania sylwetki dojazdowej w tunelu aerodynamicznym potrafia do$¢ szybko
okresli¢ jak najbardziej oplywowa pozycje zawodnika, ktéra mozna wypracowa¢ pod
kontrolg czujnikéw, przy czym kazdy zawodnik ma ja nieco inng w zwigzku z indy-
widualna budowa anatomiczna ciala. Czasami zawodnik nie czuje sie dobrze w tak
wypracowanej pozycji, bo czuje dyskomfort w momencie rozpoczecia fazy odbicia
na progu skoczni. Do trenera nalezy dopasowanie sylwetki najazdowej zawodnika do
jego indywidualnych preferencji, ale w taki sposdb, zeby zbliza¢ si¢ do optymalnej po-
zycji aerodynamicznej przy zachowaniu komfortu zawodnika w fazie odbicia na pro-
gu skoczni.
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Fot. 6. Prawidtowy ukfad srodka ciezkosci i ugiecia (,wepchniete”) kolan

Nastepnym waznym elementem prawidlowej pozycji dojazdowej jest uktad:

glowa-koniczyny gérne-plecy (wzrok skierowany w przdd tak, by dobrze widzie¢
najblizsze metry rozbiegu; kofczyny gérne — réwnolegle do podioza na wysokosci
bioder; plecy w miare proste). Pozycje te obrazuje fot. 7.

Fot. 7. Prawidtowy ukfad: gtowa, ramiona, plecy

Trzeci istotny element tej fazy polega na réwnomiernym, symetrycznym obcia-
zeniu obu nart w celu optymalnego poslizgu i uzyskaniu maksymalnej predkosci na-
jazdowej (fot. 8). Podkresli¢ nalezy, ze ten niby niepozorny element odgrywa istotna
role i powinien by¢ réwniez trenowany poprzez zestawy ¢wiczen réwnowaznych czy
z wykorzystaniem platform tensometrycznych rejestrujacych réwnomierne rozltoze-
nie nacisku st6p na podloze.
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Fot. 8. Prawidtowa jazda, poslizg

Najczesciej spotykane bledy w pozycji dojazdowej i metodyka ich eliminacji:

Jednym z najwczesniej popelnionych bledéw moze by¢ nieprawidlowa pozycja
(siedzaca) na belce startowej, polegajaca na: plecy ,okragle’, narty nieustawione réw-
nolegle w torach.

W momencie rozpoczecia jazdy btedem jest nieobcigzenie réwnomierne catych
stop (piety uniesione, fot. 9, z lewej) lub przeniesienie ci¢zaru ciala na jedna noge, na
prawg, jak obrazuje to fot. 9 (§rodek), nier6wnolegte ustawienie nart w torach (z pra-
wej). Podkresla sie, ze btedy te wplywaja na zmniejszenie predko$ci najazdu, tym sa-
mym na krétsza dlugo$¢ skoku.

Fot. 9. Uniesienie piet (A), zbytnie obcigzenie ciezarem ciata nogi prawe;j (B),
narty nieréwnolegle w torach (C)
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Porada: W celu wyeliminowania tych btedow stosowa¢ mozna ¢wiczenia imitacji
(,,wozek”™) oraz jazdg na tyzworolkach, tyzwach, nartach biegowych. Nalezy zwraca¢
uwage, by zawodnik przyjmowat pozycje stojac caly czas rowno na catych stopach.

Wsréd mtodych zawodnikéw spotyka sie takze niedoktadne sznurowanie i zapi-
nanie butéw, co moze by¢ przyczyna niestabilnej pozycji dojazdowej lub nawet utrud-
ni¢ bezpieczne oddanie catego skoku.

Porada: Nalezy sprawdza¢ sznurowanie, zapinanie butow skokowych.

Bledem jest takze przyjecie zbyt niskiej lub zbyt wysokiej pozycji dojazdowej (fot. 10).
Niewyeliminowanie powyzszych bledéw skutkuje zwykle nieprawidlowym od-
biciem.

Fot. 10. Pozycja dojazdowa zbyt niska, srodek ciezkosci z tytu (A), zbyt wysoka (B)

Porada: W treningach imitacyjnych zwracanie szczegdlnej uwagi na prawidtowa po-
zycje dojazdowa, dostosowana do indywidualnych proporcji ciata zawodnika.
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W pozycji dojazdowej nieprawidlowym jest takze zbytnie unoszenie glowy (,za-
darcie”) — fot. 11 (A), zbytnie uniesienie tutowia (,otwarcie”) — fot. 11 (B), plecy za-
okraglone — fot.11. (C).

Fot. 11. Gtowa zbytnio uniesiona,zadarta” (A), zbytnie uniesienie tutowia ,otwarcie” (B),
plecy okragte (C)

Wsréd mlodych skoczkéw spotyka sie czesto nieprawidiowe ulozenie koriczyn
gornych. Konsekwencja tych btedéw moze by¢ niekorzystna zmiana $rodka ciezkosci
ciala oraz zwigkszony opdr powietrza, wplywajacy z kolei na zmniejszona predkosé
najazdowy, a tym samym zmniejszajaca dlugos¢ skoku. Btedy te nabieraja znaczenia
wraz ze wzrostem predko$ci na rozbiegu (wieksza skocznia — wieksza predkosc).

Najczesciej spotykane bledy obrazuja sylwetki na fot. 12: prawa za wysoko (z lewej
strony), obie za wysoko (w §rodku), lewa koniczyna gérna za wysoko (z prawej strony).

Fot. 12. Prawa koniczyna gérna za wysoko (A), obie za wysoko (B), lewa za wysoko (C)

Porada: Powyzsze nieprawidtowe utozenia konczyn gornych czgsto sg trudno za-
uwazalne z wiezy trenerskiej. Dlatego tez wskazanym jest zmiana punktu obserwacji
1 szczegolne zwrocenie uwagi na ten element pozycji najaz dowe;.
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2.2.2. Faza odbicia

Istote odbicia zawodnika na progu skoczni obrazuje nastepujacy przyklad:

Wyobrazmy sobie cztowieka stojacego na dziobie kajaka oddalonego od brze-
gu o ok. 1 metr, chcacego wyskoczy¢ na brzeg. Jezeli osoba ta odbije si¢ w kierunku
brzegu, to lekki kajak ujedzie spod ndg i cztowiek wpadnie do wody. Natomiast jezeli
odbije sie on w gore, kierujac nacisk stop przy odbiciu pod katem 88 do 90 stopni do
podloza z jednoczesng kontynuacja rotacji gérnej czesci ciala w przéd, to sama rota-
cja wyrzuci osobnika na brzeg. To takze sprawdza sie na progu skoczni. Cwiczac ten
element mozna skorzysta¢ z wozka treningowego, ktérego rolki nie posiadaja hamul-
ca wstecznego z ladowaniem przodem ciata na miekki materac.

Trwajace niezwykle krétko odbicie jest faza majaca bardzo duzy wplyw na dlu-
go$¢ skoku narciarskiego. Szczegdlnie waznym jest tutaj tzw. ,trafienie w prég’, czyli
wykonanie odbicia ani nie za wczesnie, ani nie za p6zno.

Faza odbicia powinna charakteryzowa¢ sie ptynnym przejéciem z poprzedniej, czyli
najazdu. To plynne ,,przejécie” oraz poczatek odbicia obrazujg ponizsze zdjecia (fot. 13).

Fot. 13.,Przejscie” z najazdu do fazy odbicia: koniec fazy najazdu (A),
poczatek fazy odbicia (B), kontynuacja fazy odbicia (C i D)

Poczatek odbicia polega na prostowaniu stawow kolanowych, co nastepuje oko-
fo 5-7 m przed krawedzia progu skoczni (dlugosé tego odcinka zalezy od rozmiaru
skoczni i predkosci najazdowej). Poczatek ten jest zobrazowany na fot. 13 B. Zazna-
cza sie, ze w chwili odbicia rozkiad sil powinien by¢ rozlozony réwnomiernie na ca-
tych stopach. Nastepne ujecia (13 C i D) przedstawiaja kontynuacje tego ruchu. Wraz
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z nim nastepuje stopniowe prostowanie stawéw kolanowych i biodrowych. W po-
czatkowej fazie odbicia kat pomiedzy podudziami a stopami si¢ nie zmienia. Réwniez
w fazie tej nastepuje nieznaczne uniesienie tulowia. Zwraca si¢ uwage, ze koniczyny
gorne sa w takim samym polozeniu jak w trakcie najazdu, réwnolegle wzdluz tutowia.

Fot. 14. Ostatnie momenty fazy odbicia

Zblizajac sie do krawedzi progu zawodnik prostuje stawy skokowe, kolanowe
i biodrowe (fot. 14. A). Nastepne ujecie (fot. 14. B) obrazuje koniec odbicia, tzw. ,tra-
fienie w prég”.

Prawidlowe odbicie powinno by¢ skierowane zaréwno ku gorze, jak i ku przodo-
wi poprzez plynna rotacje gérnej czesci ciata. Odpowiednie wyposrodkowanie po-
miedzy tymi dwoma kierunkami, bedace jednym z warunkéw udanego skoku, cha-
rakteryzuje dobrych zawodnikéw. Aby dobrze zrozumie¢ omawiang zalezno$¢, moz-
na sobie ponownie wyobrazi¢ wykonanie odbicia z kajaka znajdujacego sie¢ na wodzie.

Odbicie skierowane w przéd powodujac cofniecie si¢ kajaka. I tym samym unie-
mozliwi jego skuteczne wykonanie odbicia. Poprawne powinno by¢ skierowanie
w gore i poprzez rotacje w przdd (fot. 15). Jednocze$nie zwraca si¢ uwage na uklad

Fot. 15. Poprawny uktad stép podczas odbicia
(zrodto, DSV Skisprung — Nachswuchtraining Ramentraining)
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stop, ktére powinny by¢ utozone tak, jak obrazuje to fot. 15 C oraz na to, azeby za-
wodnik mocno i ptynnie wciskal stopy w podloze, a prég odda ten nacisk w postaci
odbicia.

Prawidlowe, dynamiczne odbicie powinno by¢ nauczane i doskonalone od same-
go poczatku treningéw z dzie¢mi. W tym celu stosuje si¢ réznorodne ¢wiczenia imi-
tacyjne, takie jak: wieloskoki, podskoki w miejscu bez dodatkowych przyboréw lub
z nimi (np. trzymane w dloniach krétki drazek lub guma), przeskoki przez niewysokie
przeszkody (np. faweczka gimnastyczna, pitki lekarskie itp.), podskoki na tyzworol-
kach, tyzwach, nartach biegowych lub alpejskich. Niezwykle istotne jest, by w trak-
cie tych ¢wiczen zwracac¢ uwage na jakos$¢ wykonania, gdyz bledy wykonywane
podczas nich moga by¢ powielane w trakcie skokow narciarskich.

Istotnym jest, by sita podczas tych ¢wiczen byla generowana wylacznie praca
koriczyn dolnych (ndg). Podkresla sie, ze odbicie (,pchanie do progu”) nie jest na-
turalnym ruchem, z jakim ma do czynienia czlowiek. Skoczek narciarski ma bardzo
ograniczone mozliwosci w obszarze stawu skokowego, ktérego ruchomo$¢ jest moc-
no ograniczona poprzez sprzet. Dlatego tez w trakcie ¢wiczen nalezy zwracaé uwage
na jak najszybsze jego blokowanie.

Prawidlowa faza odbicia w wykonaniu najlepszych zawodnikéw $wiata jest obra-
zowana na fot. 16. Podkresla sig, ze mlodzi zawodnicy od samego poczatku nauczania
powinni dazy¢ do wykonywania tej fazy na wzér najlepszych, gdyz podlegaja tym sa-
mym zasadom techniki i przepisom jak seniorzy (fot. 17).

Fot. 16. Wzorcowa faza odbicia w wykonaniu mistrza olimpijskiego Kamila Stocha
(Z10, Soczi, 2014)
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Fot. 17. Zawodnik w zawodach LOTOS CUP

Najczesciej spotykane bledy w nauczaniu odbicia i metodyka ich eliminacji:

Czesto spotykanym btedem u mlodych zawodnikéw jest ,,cofnigcie” srodka ciez-
kosci ciala, co utrudnia wykonanie prawidfowego odbicia (fot. 18 A). Innym btedem
jest nieréwnomierne obcigzenie obu nart, niesymetryczne polozenie kofczyn gor-
nych, z ktérych jedna jest wyzej, a druga nizej (fot. 18 B).

Fot. 18.,Cofniety” srodek ciezkosci ciata (A), zaburzona symetria (B)

Porada: Czgsta zmiana punktu obserwacji przez trenera i szczeg6lne zwrocenie
uwagi na te elementy fazy odbicia. Pomocna jest takze wideoanaliza podczas i po za-
konczonej sesji treningowej oraz ¢wiczenia imitacyjne, np. z uzyciem ,,wozka”.
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Zdarza si¢ rowniez sytuacja odwrotna, czyli zbytnie przeniesienie srodka cigzkosci
ciata w przod, powodujaca podniesienie si¢ pi¢t (fot. 19. ,,jazda na palcach™).

Fot. 19. Zbytnie przeniesienie ciezaru ciata w przéd, uniesienie piet (A i B)
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Porada: Pomocna jest wideoanaliza podczas i po zakonczonej sesji treningowej oraz
¢wiczenia imitacyjne, np. z uzyciem ,,wozka” (fot. 20) oraz ¢wiczenia na tyzworol-
kach (fot. 46).

Fot. 20. Cwiczenie poprawnego odbicia z wykorzystaniem ,wézka”

Nieprawidtowe pozycje koriczyn gérnych i tutowia, wyzwalajac taricuch bledéw,
utrudniaja prawidlowe wykonanie odbicia. Przykladem zobrazowanym na fot. 21 A jest
zbyt niska pozycja koficzyn gérnych. Réwniez bledem sa ,okragte plecy” (fot. 21 B).
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Fot. 21. Btedne utozenie konczyn gérnych (A) oraz,,plecy okragte” (B)

Porada: Cwiczenia imitacyjne: skoki z miejsca (fot. 48), skoki przez przeszkode
(tyczka — fot. 50 A i B), z podwyzszenia (fot. 48) (np. ze stopnia lub taweczki) na
,»Wwozku”. Wskazanym jest, by ¢wiczenia te wykonywane byty z pomocniczym przy-
borem (fot. 49) (np. krotki drazek, guma itp.) trzymanym w dtoniach.

Prawidlowe odbicie powinno zakoriczy¢ sie na krawedzi progu. Niestety wéréd
dzieci obserwuje sie czesto odbicie spdznione, co obrazuje fot. 22.

Fot. 22. Odbicie spéznione
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Porada: Podczas treningdéw z dzie¢mi wskazanym jest wyrazne zaznaczenie czyms
kolorowym (czapka, koszulka, listewka itp.) punktu, w ktérym powinno rozpoczac
si¢ odbicie (fot. 23).

Fot. 23. Oznaczenie progu podczas treningu
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)
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2.2.3 Faza lotu

Po wykonaniu odbicia nastepuje faza lotu, podczas ktérej na uktad ,zawodnik-narty*
oddzialuja sily zgodnie z prawami aerodynamiki. Prawidlowe przejécie z fazy odbicia
do lotu obrazuje fot. 24.

Fot. 24. Prawidtowe przejscie z fazy odbicia do lotu
w wykonaniu mistrza olimpijskiego Kamila Stocha (ZIO, Sochi, 2014)

Fot. 25. Prawidtowe przejscie do pozycji lotnej z ptynnym, sukcesywnym
przyjmowaniem przez narty uktadu V" (zrédto, PZN)

Istotnym jest w tej fazie jak najszybsze przejscie do pozycji lotnej, co powoduje
zmniejszenie oporu powietrza. Zaznacza sie, Ze im s3 mniejsze opory powietrza,
tym wieksza jest predkos¢ przelotowa, a tym samym dluzszy skok.

W trakcie przejécia do pozycji lotnej narty plynnie przyjmuja uktad ,V” i pozosta-
ja w polozeniu ptaskim przez calg faze lotu, a tyly nie sa skrzyzowane (fot. 25). Nogi
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za$ powinny by¢ caly czas ,naprezone’; czyli napiete migsnie blokujace stawy stabilizu-
ja pozycje lotna. Optymalny ukiad ,zawodnik-narty” powinien by¢ zblizony do prze-
kroju skrzydta samolotu, co zapewnia jak najlepsze wykorzystanie sity nosnej (fot. 26).

Wilasciwa pozycja lotna powinna charakteryzowac sie naturalnym (bez zbytnich
napie¢ mie$niowych) uktadem konczyn gérnych wzdluz tutowia i nienapietymi mie-
$niami klatki piersiowej.

Fot. 26. Prawidtowa pozycja w locie (zrodto, PZN)

Najczesciej spotykane bledy w nauczaniu fazy lotu i metodyka ich eliminacji:

Jednym z podstawowych bledéw w nauczaniu dzieci jest zbyt szybkie proby sko-
kéw z nartami w uktadzie ,V” Zwigzane jest to z krétkim lotem i czestym niezdaze-
niem przyjecia pozycji do ladowania. Powoduje to zwykle upadek, ktéry moze odbic¢
sie negatywnie na psychice mtodego adepta skokéw narciarskich.

Czestym bledem wsrdd poczatkujacych jest zbytnie unoszenie dziobéw nart tuz
po zakoniczonym odbiciu, tzw. podrywanie dziobéw nart (fot. 27). Blad ten, powodu-
jac zwiekszenie oporu powietrza, zmniejsza predko$¢ przelotowa.

Porada: W poczatkowej fazie nauczania dzieci oddaja skoki na nartach zjazdowych
(fot. 31), co uniemozliwia zbytnie unoszenie ich przodow (dziobow). Podkresla sig,
ze narty zjazdowe w tej fazie nauczania zwickszaja bezpieczenstwo i buduja pewnos¢
przysztego zawodnika. Do trenera nalezy jednak ocena sytuacji, w ktorym momen-
cie dziecko moze juz zaczac skakac na nartach skokowych, poniewaz przetrzymanie
dziecka na skoczni z nartami zjazdowymi moze wyksztatci¢ nawyk podciggania no6g
pod siebie, co bardzo trudno poézniej wyeliminowac.
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Fot. 27. Btedne uniesienie (,zadarcie”) dziobéw nart (zrédto, PZN)

Réwniez bledem wsréd dzieci jest nieodpowiednie naprezanie nég w locie
(fot. 31). Powodowac to moze niewyprostowane ,niezablokowane” kolana (fot. 28
A) lub ,niezablokowanie” stawu skokowego skutkujace opadaniem narty (fot. 28 B).
W obu przypadkach zagraza upadkiem. Dlatego elementem kazdego treningu tech-
nicznego winne by¢ ¢wiczenia dot. napinania nég. Twardo napiete nogi w trakcie
lotu nie tylko powoduja, ze zawodnik jest aerodynamicznie ,twardym obiektem lata-
jacym’; ale chronia zawodnika przed niespodziewanymi podmuchami powietrza i za-
pobiegaja upadkowi z powietrza.

Fot. 28. Nogi nieodpowiednio naprezone
(nienapiete miesnie powoduja nieustabilizowany lot) (zrodto, PZN)
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Porada: Cwiczenia imitacyjne powodujace zginanie i prostowanie stawow skoko-
wych wraz z napinaniem mig$ni czworogtowych. Przyktadowe ¢wiczenie: w lezeniu
przodem na szerokiej belce lub taweczce gimnastycznej przyjecie pozycji lotnej ze
szczeg6lnym zwrdoceniem uwagi na napiecie migsni nog z ustabilizowanym utoze-
niem stop (palce maksymalne uniesione, ,,podciagnigte”). Stosuje si¢ takze ¢wiczenia
wzmacniajace z Thera-Band.

W czasie lotu zdarza sie nieprawidlowe ulozenie nart: zbyt szerokie (fot. 29 A),
lub skrzyzowanie ich tyléw (fot. 29 B).

Fot. 29. Nieprawidtowe prowadzenie nart (zrédto, PZN)

Porada: Czgsta wideoanaliza z ujeciem z tyhu.

Kolejnym bfedem jest zaburzona symetria pozycji w locie (fot. 30). Moze ona wy-
nika¢ z wielu czynnikéw, takich jak: wada postawy zawodnika, brak stabilizacji ciata,
nieprawidlowa pozycja dojazdowa, odbicie z jednej nogi).
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Fot. 30. Zaburzona symetria podczas lotu (zrodto, PZN)

Porada: Wideoanaliza z r6znych pozycji, odbicie wykonywane na ,,wozku”, jazda
na tyzworolkach, tyzwach z jednoczesnymi podskokami, ¢wiczenia koordynacyjne.

Fot. 31. Skoki na nartach zjazdowych
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2.2.4. ,Podejscie” (przygotowanie) do lagdowania, ladowanie
i odjazd

»Podejscie” (przygotowanie) do ladowania obrazuje fot. 32. Polega ono na tym, ze
w trakcie zblizania sie do zeskoku zawodnik zmienia uklad cialo-narty, unoszac tu-
16w oraz ustawiajac narty réwnolegle. W tym celu wysuwa jedna narte w przod, rece
za$ kieruje symetrycznie w bok. Istotnym jest, by podejscie do ladowania i ladowanie
(fot. 33) odbywato sie w linii spadku zeskoku.

Fot. 33. Ladowanie
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Ladowanie zaczyna sie¢ w momencie zetkniecia sie obu nart z podtozem. W tym
momencie nastepuje pomiar odleglosci skoku. Waznym jest, by zawodnik utrzymy-
wal stabilna pozycje telemarku, ktéra podobnie jak faza lotu podlega ocenianie punk-
towej przez sedziow.

Kontynuacja ladowania jest odjazd (fot. 34). Jego poczatkowa cze$¢ powinna byé
wykonana w pozycji telemarku na odcinku 10-15 m. Calo$¢ fazy odjazdu podlega
réwniez punktowej ocenie przez sedziow.

W trakcie nauczania dzieci nalezy zwraca¢ uwage na zachowaniu koncentracji
nie tylko w trakcie dojazdu do ,linii upadku’, ale takze do momentu zatrzymania sie
nart. Dopiero ten moment uwaza si¢ za zakoniczenie sie skoku.

|I'||||':'
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Fot. 34. Odjazd (zrédto, PZN)

Najczesciej spotykane bledy w nauczaniu fazy ladowania i odjazdu oraz metody-
ka ich eliminacji:

[

Fot. 35. Nieprawidtowe ,podejécie” do ladowania (A)
oraz prawidtowe podejscie do lgdowania (B) (zrodto, PZN)
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Na fot. 35 zobrazowano jeden z mozliwych btedéw zdarzajacych sie podczas ,po-
dejécia” do ladowania. Polega on na opdZnionym uniesieniu tutowia, co powoduje
stoniecie” nart, stwarzajace niebezpieczenistwo groznego upadku w przéd.

Innym rodzajem btedu podczas ,podej$cia” do ladowania jest zbytnie odchylenie
zawodnika do tylu. Moze spowodowac to ,wyjazd” nart spod zawodnika oraz niebez-
pieczenstwo upadku w tyl.

Bledem ze wzgledu na obnizenie punktacji za styl jest ladowanie bez telemarku
(fot. 36).

Fot. 36. Ladowanie bez telemarku (zrédto, PZN)

Porada: W nauczaniu dzieci pozycji telemarku stosuje si¢ wiele cwiczen. Dla poczat-
kujacych wskazanym jest przyjmowanie tej pozycji w miejscu. Nastepnie wykonywa-
nie podskokow takze w miejscu w tej pozycji.

Z tymi dzieémi, ktére juz opanowaly poprzednie ¢wiczenie i potrafig jezdzi¢ na
nartach biegowych lub skiturowych (fot. 37.), ¢wiczymy na niezbyt stromych stokach
jazde w tej pozycji w linii spadku stoku lub zakosami. Nastepnym ¢wiczeniem moze
by¢ wykonywanie podskokéw na muldach lub niewielkich nieréwno$ciach tereno-
wych i ladowanie w pozycji telemarku.
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Fot. 37. Telemark na nartach skiturowych
Zr6dto: KS SNPTT 1907 ZAKOPANE

Bltedem przy ladowaniu jest takze zbyt szerokie ustawienie nart, ktére moze roz-
poczynad sie juz podczas ,podejscia” Powoduje to skierowanie kolana ku srodkowi
i niebezpieczne zakrawedziowanie nart (fot. 38).

Fot. 38. Nieprawidtowe lagdowanie - narty zakrawedziowane (zrédto, PZN)

Porada: Jazda na nartach biegowych lub skiturowych w pozycji telemarku z nartami
ustawionymi na szerokos$¢ bioder.

Wskazanym jest takze czesta wideoanaliza calej tej fazy, czyli ladowania i odjazdu.
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3. Trening

3.1 Wprowadzenie

mujacym nie tylko ksztaltowanie sprawnosci fizycznej, nie tylko postepowanie
treningowe, lecz takze edukacyjne, wychowawcze, spoleczne.

Mistrzostwa sportowego ksztaltuje si¢ w wieloletnim procesie, ktéry powinien
sie rozpoczyna¢ we wczesnych okresach zycia. Czas uptywajacy miedzy poczatkiem
uprawiania sportu a pierwszymi, powazniejszymi sukcesami ma istotne znacznie dla
dtugotrwalosci i stabilnosci osiagnie¢ w wieku dojrzatym.

Rozwdj sportowy dokonuje sie¢ pod wplywem treningu pojmowanego jako zor-
ganizowany proces celowego doskonalenia funkcji ustroju i adaptacji do wymogéw
okreslonej dyscypliny czy konkurencji sportowej. W tym ujeciu szkolenie dzieci i mto-
dziezy jest wydzielonym etapem dlugoletniego procesu, wynikajacym z praw rozwo-
ju psycho-fizycznego i zasad stopniowego dochodzenia do mistrzowskiego poziomu.

Jednym z podstawowych zadan tego etapu jest poszukiwanie (nabdr) dziew-
czat i chlopcédw charakteryzujacych sie odpowiednimi predyspozycjami do osiggania
w przyszloéci mistrzowskiego poziomu sportowego. Naborowi towarzyszy rozwijanie
ogblnych zainteresowan sportowych oraz tych, ktére zwigzane sa z konkretna dyscypli-
na czy konkurencja. Towarzyszy takze ksztaltowanie zachowan prozdrowotnych i poza-
danych postaw spotecznych. W sumie wiec wlasciwe szkolenie sportowe polega na ca-
tosciowym (holistycznym) podejsciu do mtodych kandydatéw na przysztych mistrzow.

Liczne badania naukowe oraz do$wiadczenia trenerskie jednoznacznie $wiadczg,
ze forsowanie w tym poczatkowym etapie szkolenia specjalistycznego bedace-
go pomniejszona kopia treningu dorosltych zawodnikow jest szkodliwe. Skutkuje
zbyt szybkim osiaganiem gotowos$ci do wysokich rezultatéw w rywalizacji z réwie$ni-
kami. Prowadzi jednoczeénie do zbyt wczesnego wyczerpania sportowego, ,wypale-
nia” mlodych organizméw i tym samym do obnizenia wcze$niej osiagnietego pozio-
mu sportowego. W efekcie przekreslone zostaja mozliwosci na stabilne, wysokie wy-
niki w wieku dojrzatym.

S zkolenie sportowe, zwlaszcza mlodocianych, jest procesem holistycznym obej-
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Konstruujac plan szkolenia mlodocianych nalezy uwzgledni¢ dtugotrwalo$¢ dro-
gi prowadzacej do mistrzostwa. Na uzyskanie takiego poziomu zawodnik pracuje
zwykle od 8 do 10 lat. W sportach wytrzymalo$ciowych okres ten moze by¢ diuz-
szy, krétszy za$ w przypadku dyscyplin szybkosciowych, w tym takze skokéw nar-
ciarskich.

Planowanie w tak dtugim przedziale czasu nie powinno by¢ zbiorem konkretnych
juz, wymiernych zadan. Powinno za$ uwzglednia¢ najwazniejsze kierunki i kryteria
optymalizacji szkolenia mlodocianych:

+ trening musi by¢ dostosowany do prawidtowos$ci charakterystycznych dla okre-
$lonej fazy rozwoju mlodego organizmu

+ konieczne jest uwzglednienie zjawisk rozwoju w aspekcie morfologicznym, mo-
torycznym, psychologicznym, umystowym i spolecznym

+ bodice treningowe powinny uzupelnia¢ zjawiska zwigzane z naturalnym rozwo-
jem i ksztaltowac ustrdj zgodnie z jego aktualnymi mozliwosciami

+ wynik sportowy nie jest zasadniczym zadaniem, nalezy podporzadkowaé go
celom strategicznym i stopniowemu osiaganiu mistrzostwa

Trzymajac sie powyzszych wytycznych nalezy umiejetnie godzi¢ w programach
szkoleniowych rosnace wymagania przewidywanej w przyszlosci specjalizacji mlo-
docianych zawodnikéw z ich uzdolnieniami i etapowymi mozliwo$ciami. W meto-
dyce treningu odzwierciedla si¢ to poprzez stopniowe postepowania od szkolenia
wszechstronnego poprzez ukierunkowane do specjalnego. Nie powinno si¢ zmie-
nia¢ tej kolejnosci.

Zgodnie z przestankami naukowo udokumentowanymi orientacyjny wiek rozpo-
czynania treningu wszechstronnego mlodych skoczkdw narciarskich wynosi 8-9 lat?.

Doswiadczony trener skokéw narciarskich Jan Szturc uwaza, ze zajecia mozna
zaczyna¢ z mtodszymi chlopcami i dziewczynkami, liczacymi okoto 6 lat. Zawsze jed-
nak dominujg zajecia wszechstronnie rozwijajace mlode organizmy.

Wszelkie dzialania metodyczne powinny uwzglednia¢ biologiczne aspekty roz-
woju. Podstawa prognozowania mozliwosci rozwojowych, a takze doboru i selekcji sa
tzw. cechy stabilne, ktére tylko w ograniczonym stopniu poddaja sie wptywom trenin-
gu. Wysoki ich poziom na poczatku szkolenia w duzym stopniu warunkuje osiagnie-
cie mistrzostwa w przyszlosci.

Trening, bedacy silnym zespotem bodzcéw, wplywa znaczaco na rozwijajacy sie
organizm, przebudowujac go w takim kierunku, w jakim bedziemy go ksztaltowa-
li ¢wiczeniami fizycznymi (treningiem). W momencie przekroczenia funkcjonalnych
granic adaptacji mozna spowodowac zachwianie réwnowagi biologicznej, moze do-
prowadzi¢ do nieprawidlowosci i dysproporcji rozwojowych. Nadmierna eksploatacja

2 Henryk Sozanski: Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego dzieci i miodzie-
zy,[w:] Henryk Sozanski (red.) Podstawy teorii treningu sportowego. Centralny Osrodek Sportu, War-
szawa, 1999, s. 22.
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biologicznych sit dzieci moze w skrajnych przypadkach doprowadzi¢ nawet do zmian
tempa dojrzewania plciowego, takze do zahamowania rozwoju sportowego.

Wezesniej juz podkreslano konieczno$¢ zachowania etapowego szkolenia dzieci
i mlodziezy. Jego uszczegétowienie jest nastepujace:

Etap szkolenia wszechstronnego — to rozwijanie potencjalu ruchowego, wyposaze-
nie mlodego kandydata na zawodnika w bogaty zaséb umiejetnosci ruchowych oraz
rozpoznanie kierunkowych uzdolnien i zainteresowar.

Etap ten jest poczatkiem drogi prowadzacej do mistrzostwa sportowego w przy-
szlo$ci. Jego zadanie polega na uksztaltowaniu podstaw przysztego szkolenia ukie-
runkowanego i specjalnego. Zwraca sie tu uwage na wielostronne rozwijanie funkcji
ustroju, ze szczegélnym uwzglednieniem poziomu wydolnosci pozwalajacej w péz-
niejszym czasie adaptowac sie do intensywnych wysitkéw o charakterze specjalistycz-
nym. Wprowadza sie nauke réznorodnych umiejetnosci i nawykéw ruchowych oraz
podstawowych elementéw techniki sportowej. W przypadku kandydatéw na skocz-
kéw narciarskich niezbednym jest opanowanie podstawowej techniki narciarskiej,
jazdy na nartach zjazdowych w réznorodnych warunkach terenowych, jak réwniez
i na nartach biegowych.

W ciagu 2-3 pierwszych lat treningu stosunek ¢wiczen wszechstronnych do spe-
gjalistycznych i technicznych powinien si¢ ksztattowaé jak 60-70% do 30-40%. Zale-
ca sie réwniez stosowanie zmniejszonego cigezaru przyboréw i przyrzadéw, skraca-
nie dystanséw i odcinkdw biegowych, upraszczanie przepiséw, przyktadowo podczas
»malych gier zespolowych” Dominujaca metoda prowadzenia zaje¢ z mtodocianymi
sq gry i zabawy. Ich r6znorodnos$¢ — od szybkosciowych przez sitowe (z ograniczo-
nym ciezarem, najlepiej z pokonywaniem ci¢zaru wlasnego ciala), wytrzymaloscio-
we do koordynacyjnych odgrywajacych wazna role w zajeciach z mfodymi dziewcze-
tami i chlopcami chcacymi uprawiac skoki narciarskie — stymuluje naturalny rozwoj
w niezbednym, wszechstronnym wymiarze. Powoduja réwniez, ze zajecia nie sa jed-
nostronne i nie nuza ¢wiczacych.

W nauczaniu umiejetnosci sportowych, w tym takze narciarstwa ze szczegélnym
wyréznieniem elementéw skokéw i nastepnie calo$ciowych sekwencji ruchowych,
dominujacg metoda jest pogladowa. Jej cel polega na wzbudzeniu poprawnych wy-
obrazen i skojarzen dotyczacych nauczanego zadania technicznego. Stosowanie po-
gladowosci przyspiesza proces uczenia sie, a takze zwigksza jego trwalos¢ i doktad-
no$¢. Przynoszacym najlepsze rezultaty jest tu poprawny pokaz. Mlodociani, przed
rozpoczeciem okresu pokwitania, charakteryzujacy sie latwoscia opanowywania ru-
chéw, nawet ztozonych, w wyniku zastosowania metody pogladowej czynia szybkie
postepy w nauczaniu techniki réznych sportéw.

Oprécz najczesciej wykorzystywanego pokazu pomocnym sa takze nagrania wi-
deo i inne podobne formy.
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Etap szkolenia ukierunkowanego — ma na celu kierunkowe rozwijanie sprawnosci
fizycznej, ksztaltowanie i rozpoznanie specjalnych zainteresowarn, profilowanie po-
tencjatu jako funkcjonalne bazy przyszlej specjalizacji. Polega on na stopniowym prze-
chodzeniu do zadan bardziej specjalistycznych. Gléwnym zadaniem jest optymalne
wykorzystanie uformowanego potencjatu ruchowego i jego stopniowa transformacja
w kierunku przyszlej specjalizacji. Trening moze juz odbywac sie na zasadach budo-
wy cykli szkoleniowych. Gtéwna zasadg planowania treningu ukierunkowanego jest
taki dobdr obciazen i $rodkéw, by w dalszym ciagu rozwijana byta wszechstronno$¢
z rbwnoczesnym ksztaltowaniem potencjatu zawierajacego zbidr cech i umiejetnosci
niezbednych w przyszlosci.

W ksztattowaniu sprawnosci fizycznej proporcje ¢wiczen wszechstronnych do
specjalnych zblizone sa do warto$ci okofo 50% do 50%. W nauczaniu i doskonale-
niu umiejetnosci technicznych oprécz metody pogladowej stosuje sie¢ myslowo-wy-
obrazeniowa. Metoda ta polega na ,,prze¢wiczeniu w myslach’, w centralnym ukladzie
nerwowym nauczanych umiejetnosci. Wymaga znacznej wiedzy i zaangazowania za-
réwno trenera, jak i samego zawodnika. Doswiadczenia wykazaly, ze tego rodzaju
¢wiczenia ,w wyobrazni” sprzyjaja lepszej jakosci wykonywanej czynnosci ruchowe;j.
Cwiczenia my$lowo-ruchowe s3 bardziej skuteczne, gdy zawodnik zna juz dany ruch
i umie go wykona¢ w rzeczywistosci. Na tej prawidlowosci opiera sie doskonalenie ca-
tosci ruchu lub jego poszczegdlnych faz.

Etap szkolenia specjalistycznego — obejmuje ksztaltowanie i doskonalenie mistrzo-
stwa sportowego w danej specjalizacji (dyscyplinie czy konkurencji sportowej). Ze
wzgledéw metodycznych wyrdznia sie tu trzy fazy:

+ specjalnego treningu bazowego

+ rozwoju maksymalnych osiagnie¢

+  stabilizacji osiagnie¢

Podczas prowadzenia treningéw dominuja metody $ciste, zwlaszcza zadaniowa.
Proporcje ¢wiczen wszechstronnych do specjalnych wynosza okolo 25% tych pierw-
szych i okolo 75% tych drugich.

Poniewaz niniejszy poradnik poswigcony jest szkoleniu dzieci i mlodziezy, dlate-
go tez etapowi specjalistycznemu nie bedziemy pos$wiecali wiecej uwagi.

Specyfika skokéw narciarskich sprawia, ze sposréd czterech podstawowych zdol-
nosci motorycznych trzy odgrywaja tu wazna role. Sa to: sila, szybko$¢, koordynacja.
Czwarta zdolno$¢, wytrzymato$é, w mniejszym stopniu wplywa na poziom wynikéw
w skokach narciarskich.

Szybkos¢ — jest to zdolno$¢ do wykonywana ruchéw w najmniejszych dla danych wa-

runkéw odcinkach czasu. Przejawia si¢ ona poprzez trzy skladowe: czas reakeji, czas
ruchu prostego oraz czestotliwo$é ruchéw cyklicznych. Ta ostatnia sktadowa, cze-
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stotliwo$¢ ruchéw cyklicznych, choé¢ bywa ¢wiczona podczas treningéw skoczkéw
narciarskich, nie wplywa znaczaco na sportowe wyniki w tej konkurencji. Natomiast
dwie pierwsze skladowe, czas reakcji oraz ruchu prostego, odgrywaja istotna role.

Czas reakgji liczy sie od momentu zadziatania bodZca do zapoczatkowana ruchu.
Rozréznia sie dwa rodzaje reakgji: proste i ztozone. W sporcie, zwlaszcza tak zlozo-
nym ruchowo jak skoki narciarskie, najcze$ciej mamy do czynienie z reakcja ztozona.
Jej ksztaltowanie stanowi wazny element przygotowania technicznego. Metody i $rodki
uzaleznione sa od specyfiki danej dyscypliny czy konkurencji sportowej. W doskonale-
niu reakcji zlozonej charakterystycznej dla skokéw narciarskich powinno dazy¢ sie do
jak najlepszego rozpoznawania i przewidywania zmieniajacej si¢ sytuacji przestrzenne;j.

Ruch prosty zaczyna si¢ w momencie zakoriczenia czasu reagowania, rozumiane-
go jako przemieszczania catego ciata lub jego czesci. Czas ruchu prostego zalezy od
wielko$ci pokonywanego oporu zewnetrznego, wlasciwej synchronizacji aktywujacej
ruch grup mie$niowych, a przede wszystkim od koordynacji nerwowo-mie$niowe;j.

Predyspozycje szybko$ciowe sa w znacznej mierze uwarunkowane genetycznie.
Jej naturalny rozwdj koriczy sie w okresie mtodziericzym (18-22 lata).

Ksztaltowanie szybkosci jest procesem zlozonym, w ktérym czesto stosuje sie
metode powtérzeniowa. Poniewaz bazuje ona na maksymalnej lub submaksymal-
nej intensywnosci wysitku, dlatego tez nie jest wskazana do zbyt czestego stosowa-
nia z mlodocianymi zawodnikami. Dla nich rekomendowany jest trening szybkos$ci
z obszaru wspomagajacego. W pierwszej kolejnosci sa to gry i zabawy o charakterze
szybko$ciowym. Korzysta sie takze z réznorodnych ¢wiczen, jak np. niezbyt szyki bieg
z krétkimi przyspieszeniami, jesli odbywa sie w ternie fagodnie falistym, przyspiesze-
nia wykonujemy na odcinkach prowadzacych w d6t z naturalnym wyhamowaniem na
odcinkach pod gére; réznorodne chwytanie matych przedmiotéw (np. szyszki) upusz-
czanych przez wspétéwiczacego; rozne starty sytuacyjne (np. na sygnat pojedynczo
lub zespolowo); skoki (podskoki) z nogi na noge lub seria na jednej nodze, potem
zmiana ¢wiczonej nogi; sztafety biezne itp.

Sila mie$niowa — jest to zdolno$¢ do pokonywania oporéw zewnetrznych lub prze-
ciwstawiania sie im z wykorzystaniem wysitku mie$niowego. Réznice w morfologii
wldkien mie$niowych powodujg, ze jedne, szybkokurczliwe, tzw. biale, przystosowa-
ne sg do skurczéw dynamicznych, szybkich. Drugie za$, tzw. czerwone, charakteryzu-
jace sie znaczna iloscia mioglobiny, aktywne sa w skurczach powolnych. Wiasciwosci
te stwarzaja predyspozycje do uprawiana dyscyplin, konkurencji albo charakteryzu-
jacych sie ruchami szybkimi (np. skoki narciarskie), albo wytrzymalosciowymi (np.
biegi narciarskie). Cho¢ sktad widkien migsniowych zakodowany jest genetycznie, to
odpowiednio profilowany trening moze powodowac ich morfologiczna przebudowe
w kierunku pozadanej w okreslonej dyscyplinie czy konkurencji sportowe;j.

Sita miesniowa rozwija si¢ w sposéb naturalny wraz z kolejnymi okresami rozwo-
ju osobniczego i wykazuje réznice w zalezno$ci od plci. U dziewczat naturalne wzra-
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stanie sily koficzy sie w wieku 14-16 lat. U chopcéw za$ poziom sity wzrasta do okolo
20 roku zycia. Przez nastepng dekade obserwuje sig¢ jej stabilizacje, a pdzniej stopnio-
wy spadek.

Podczas zaje¢ z mtodocianymi niewskazane jest stosowanie maksymalnych ob-
ciazen, intensywnych wysitkéw wytrzymalosciowo-sitowych, dtugotrwalych napieé
izometrycznych (statycznych) oraz przedwczesnego podejmowania treningu sily spe-
cjalnej. Zalecane sa natomiast ¢wiczenia sily ,zrywkowe;j” (skoki, rzuty), z pokonywa-
niem oporu wlasnego ciala, oraz fagodne wysitki wytrzymalo$ciowo-sitowe, takie jak:
jazda na rowerze, wioslowanie, biegi w urozmaiconym terenie, po piasku lub w kop-
nym $niegu.

Niektoérzy autorzy wymieniaja site i szybko$¢ w odwrotnej kolejnosci, czyli: sita,
szybko$¢. Nie wdajac sie w drobiazgowe roztrzasanie tego ukladu rangowego, stwier-
dzi¢ trzeba, ze obie te zdolno$ci motoryczne odgrywaja wazng role. Ich poziom bo-
wiem wplywa na wielko$¢ mocy. Moc, bedaca wielko$cia fizyczna wyrazajaca ilosé
wykonanej pracy w jednostce czasu, nalezy do tej grupy czynnikdéw, ktére w sposéb
istotny wplywaja na poziom rezultatéw w skokach narciarskich.

Poniewaz moc wyraza si¢ wzorem P = W/t, dlatego tez im czas jest krétszy, tym
wigkszy iloraz pracy i czasu, tym samym wigksza moc. Innymi stowy moc jest zdolno-
$cia mie$nia do wykonania wysitku o maksymalnej intensywnosci w jak najkrétszym
czasie. Jej wielkos¢, z fizjologicznego punktu widzenia, zalezy przede wszystkim od
skladu widkien miesniowych, a $cisle méwiac od liczby widkien typu IIx, czyli szybko
kurczliwych, zwanych takze bialymi. W sensie mechanicznym zalezy takze od prze-
kroju poprzecznego mies$ni zaangazowanych w dany wysilek (duza grupa migsniowa
generuje wiekszg moc niz mata grupa miesniowa).

Moc bywa utozsamiana ze skoczno$cia, ktéra warunkowana jest takze poziomem
zdolnosci sitowych i szybkos$ciowych. Uzywanie réwnolegle tych dwdéch poje¢ (skocz-
nos$¢, moc) nie jest uprawnione. W przypadku skoczno$ci, mierzonej w jednostkach
metrycznych, maksymalizacja czasu oznacza wieksza warto$¢ impulsu sily, tym sa-
mym lepszy wynik skoku, jego dtugosci lub wysoko$ci. W przypadku mocy, mierzonej
w watach (W), zaleznos¢ jest odwrotna, krétszy czas powoduje generowanie wiekszej
mocy.

Cho¢ zaleznosci czasowe sa odwrotne, to jednak w treningu skoczkéw narciar-

skich stosuje sie roznorodne ¢wiczenia skoczno$ciowe. Nie wchodzac w szczegély
treningowe — beda przedstawione w dalszej czesci niniejszego opracowania — zazna-
cza sie tylko, ze moc maksymalna mozna ksztattowac kilkoma sposobami, przez sto-
sowanie nastepujacych ¢wiczen:
+ sily maksymalnej
+ sily dynamicznej
+  pliometrycznych
+ szybkos$ciowych
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Podczas treningéw prowadzonych z miodymi skoczkami nie powinno sie stoso-
wac tych pierwszych, ¢wiczen sily maksymalnej (nie zakoriczony proces kostnienia).

Natomiast wykorzystanie pozostatych (¢wiczenia sity dynamicznej, pliometrycz-
ne, szybko$ciowe) powinno przynie$¢ pozytywny efekt. O proporcjach i kolejnosci
tych ¢wiczen winien decydowacd trener czy instruktor w zaleznosci od wieku zawod-
nikéw, poziomu ich przygotowania sprawnosciowego oraz celéw jakie maja by¢ osia-
gniete w konkretnym okresie rocznego cyklu treningowego.

Koordynacja ruchowa — jest to zdolno$¢ do wykonywania ztozonych przestrzennie

i czasowo ruchéw, plynnego przedstawiania sie z jednych zadan ruchowych na inne,

jak réwniez rozwiazywania nowych, nieoczekiwanych sytuacji ruchowych.
Koordynacja ruchowa jest niejednorodna, zlozona zdolnoscig. Proces koordy-

nacyjnego przygotowania sprawnosciowego obejmuje ksztaltowanie nastepujacych

zdolnosci:

+ sprzeganie ruchéw — organizacja przestrzenno-czasowa dynamicznych powia-
zan ruchdw czesci ciala

+ orientacjiprzestrzennej—identyfikacja polozenia oraz zmian pozycjiiruchéw ciata
W przestrzeni

+ réwnowagi — utrzymywanie lub przywracanie stanu réwnowagi ciala

+ szybkiego i wladciwego reagowania — szybkie wykonywane celowych ruchéw na
sygnal lub nagla zmiane sytuacji

+ dostosowania i przestawiania ruchowego — precyzowanie, korygowanie, jak tez
$wiadome zmienianie ruchéw zgodnych z powstata lub przewidywang zmiana
sytuacji

+ rytmizacji ruchéw — dostosowanie ruchéw do podanego rytmu (zewnetrznego)
lub celowe przyjecie rytmu wlasnego (wewnetrznego)

Zdolnoéci te pozostaja w zréznicowanych powiazaniach strukturalnych. Sa one
z jednej strony oparte na doskonalosci ukladu nerwowego, przede wszystkim orga-
néw czuciowych i analizatoréw ruchu (wzrok, stuch, osrodkowy uklad nerwowy), be-
dacych narzedziami odbioru sygnaléw i ich przetwarzania. Z drugiej strony ,wyko-
nawcy” jest ukfad ruchu. W ten sposéb wysoki poziom koordynacji ruchowej zalezy
od sprawno$ci obu tych uktadéw.

Z praktycznego punktu widzenia ujmuje sie ja jako funkcje zwinnoéci (ruchy ca-
tego ciala) i zrecznosci (ruchy manualne).

Zasadnicza metoda doskonalenia koordynacji jest zmiennos$¢ ¢wiczen. Polega
ona na poznawaniu nowych, réznorodnych ¢wiczen oraz wykonywanie juz znanych
w zmiennych, zréznicowanych warunkach. Ze wzgledu na te pierwsze uwarunkowa-
nie waznym jest, by mlodociani zawodnicy poznawali jak najwiecej réznych sportéw.
Im wiecej ich opanuja, tym latwiej przyswajaja nowe, ztozone koordynacyjnie ruchy.
Do takich ztozonych zalicza si¢ skoki narciarskie.
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Efektywne ksztaltowanie koordynacji ruchowej wymaga wykonywanie ¢wiczen,
gdy organizm nie jest zmeczony. Wynika to z koniecznosci pelnej gotowosci ukladu
nerwowego i migsniowego do wykonywania ruchéw precyzyjnych, ktére odgrywaja
istotna role w skokach narciarskich. Dlatego tez podczas treningéw majacych za za-
danie doskonalenie koordynacji ruchowej, jak réwniez i techniki skokéw narciarskich,
zwraca sie baczna uwage na dtugo$¢ i aktywno$¢ przerw pomiedzy kolejnymi ¢wi-
czeniami (skokami). Wskazanym jest, by przerwy te zapewnialy komfort pracy tre-
ningowej, co bez watpienia umozliwia wykonanie kazdego skoku z pelna gotowoscia
ukladéw nerwowego i mie$niowego. Gotowo$¢ ta, z kolei, pozwala na zastosowanie
niezbednego w danych warunkach zewnetrznych rozwigzania technicznego, czyli od-
dania efektywnego skoku narciarskiego.

Wytrzymalo$¢ — jest zdolnoscia do kontynuowania dlugotrwalej pracy o wymaganej
intensywno$ci bez obnizenia efektywnosci dziatan i przy zachowaniu podwyzszonej
odpornosci na zmeczenie.

W skokach narciarskich zdolno$¢ ta nie odgrywa znaczaco powaznej roli. Nie
jest wymagane stosowanie treningéw nakierowanych na ksztaltowanie wytrzymalo-
$ci specjalnej. Uwaza sie, ze jej poziom osiagniety podczas zaje¢ wszechstronnych,
przy pomocy chociazby gier i zabaw wytrzymalosciowych, jest wystarczajacy dla
dzieci. W treningach starszych zawodnikéw stosuje si¢ ¢wiczenia wytrzymalosciowe
wchodzace w sklad zaje¢ wszechstronnych, majacych na celu gtéwnie podtrzymywa-
ne osiagnietego poziomu tej zdolno$ci.

Metody ksztaltowania sprawnosci fizycznej rozrézniamy w zaleznosci od charakte-
ru stosowanego wysitku. W najogdlniejszym ujecia sa to metody ciagle (bez przerw
odpoczynkowych) oraz przerwane (wystepuja przerwy). Ich stosowanie uwarunko-
wane jest specyfika dyscypliny czy konkurencji sportowej, szczegétowymi zadaniami
kazdej kolejnej jednostki treningowej oraz wlasciwo$ciami fizycznymi, psychicznymi
i poziomem sportowym zawodnika.

W przypadku skokéw narciarskich czesto stosowana jest metoda powtorzenio-
wa, w ramach ktérej operuje sie trzema elementami: czasem pracy, liczba powtérzen
¢wiczenia oraz dlugoscia i charakterem przerwy wypoczynkowej. Z uwagi na ko-
nieczno$¢ pelnej gotowosci ukltadéw nerwowego i miesniowego do wykonania pre-
cyzyjnego zadania ruchowego, jakim charakteryzuje sie skok narciarski, przerwa po-
winna pozwoli¢ na prawie pelny odpoczynek.

Podczas zaje¢ sportowych prowadzonych z mlodocianymi, zwlaszcza dzie¢mi,
czesto siega sie po metode gier i zabaw. Ten atrakcyjny wysilek fizyczny uzaleznio-
ny jest od charakteru gry czy zabawy. Moze by¢ ciagly o zmiennej intensywnosci lub
przerywany. Istotnym jest, ze przy pomocy tej metody mozna ksztattowac rézne zdol-
nosci fizyczne, ktore w sumie pozytywnie wplywaja na rozwéj wszechstronny, bedacy
podstawa prowadzonych pézniej treningéw specjalistycznych.
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Tabela 1. Gtéwne formy treningu motorycznego

Tresé

Srodek

Sita szybkosciowa

« ¢wiczenia sprinterskie i sprinty (starty z réznych pozycji wyjsciowych)
o gry z wysokimi wymaganiami dotyczgcymi predkosci (gry z obszaru
matych gier)

Sita wytrzymatosciowa

 trening obwodowy do nauczania wytrzymatosci sitowej (ok. 30 se-
kund obcigzenia, 30 sekund przerwy — czas trwania 30 minut)

o biegi interwatowe

* marszobiegi

¢ jazda na rowerze

» ¢wiczenia lekkoatletyczne w formule interwatowe;j

» dtugotrwate ¢wiczenia przy pomocy urzadzen w hali
 zjazd na nartach, slalom

Wytrzymatos¢ ogdlna

« biegi na nartach

« biegi krosowe

e gry

* sport rowerowy

» ptywanie

o lekkoatletyczne biegi
» wioslarstwo

Doskonalenie sity

 trening obwodowy

ogdlnej « gimnastyka sitowa (éwiczenia gimnastyczne z wykorzystaniem przybo-
réw, pitek, partnerdw, itd.)
» wykorzystanie przeszkdd w ¢éwiczeniach
» gimnastyka

Ruchomosé o stretching

» wzmacniajace i rozciggajace ¢wiczenia (aktywne i pasywne)

Specjalistyczny tre-
ning sity (szybkos¢ i sita
szybkosciowa)

o starty i krotkie sprinty

o skoki lekkoatletyczne

« skoki na jednej nodze

« skoki na schodach

o skoki przez ptotki

« skok w miejscu, skok w dal, skok z przysiadu

o skoki imitacyjne

« skoki z wozka

« skoki imitacyjne z lgdowaniem na materacach

Specjalistyczny trening
sity (sita maksymalna)

» prostowania na suwnicy, hantle, urzadzenia hydrauliczne (pozycje sie-
dzace), przysiady z dtuga i krétka sztanga
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3.2 Obcigzenia i periodyzacja w poszczegolnych
okresach rozwojowych

Nizej zamieszczone czesci dotyczace obciazen treningowych i periodyzacji zostaly
opracowane na podstawie materialéw niemieckich (DSV Skisprung Nachwuchstra-
ining Ramentraining pozyskanych i ttumaczonych przez trenera Lukasza Kruczka.

3.2.1. Etap treningu wszechstronnego (bazowego)
— pierwszy etap szkolenia. Dzieci 10-11 lat

Podstawowe zasady projektowania obciazenia w szkoleniu podstawowym:

+ trening caloroczny

+ obciazenie poczatkujacych jest wynikiem przyjaznego, bardzo zréznicowanego,
z duza iloscig pochwat i ukierunkowanego na sukces treningu

+  3-5jednostek treningowych tygodniowo; zapewnia to optymalny stosunek obcig-
zenia i regeneracji

+  stopniowy wzrost obciazenia zgodnie z indywidualng tolerancja. Wyzsze wyma-
gania co do jako$ci wykonywanych ¢wiczen nalezy uwazac za wzrost obciazenia.

»  stale zwiekszanie skoczni (od K10 do K50)

+ stopien opanowania techniki ma kluczowe znaczenie dla przejscia do nastepnej
wigkszej skoczni — nalezy uwaza¢, by zawodnik byt gotowy do zmiany obiektu

+  korzystanie z zgrupowarn centralnych w trakcie ferii traktowac¢ jako szczyt obcia-
zenia w cyklu treningowym

+ udzial w zawodach w trakcie przygotowan nie traktowac jako cel, ale jako $rodek
i motywacje do szkolenia

Trening techniczny powinien zaczyna¢ si¢ w maju i w sezonie igielitowym by¢
kontynuowany w polaczeniu z treningiem ogdlnorozwojowym.

Wyjatkiem moga by¢ skumulowane szkolenia w czasie wakacji, ktore stuza gtéw-
nie treningowi technicznemu lub motorycznemu.

Cele

Szkolenie podstawowe opiera si¢ na zréznicowanej, ukierunkowanej na sport
i specyficznej dla danej dyscypliny edukacji i ma charakter przygotowawczy w kon-
tekscie dtugotrwalego szkolenia skoczka narciarskiego.

Celem treningowym dla tego najlepszego okresu rozwoju motorycznego jest
kompleksowe rozwijanie zdolnosci koordynacyjnych.

Wobszarzerozwojutechnikicelemjestuczeniesigidoskonaleniefaznajazdu,odbicia,
iladowania (osiagajac w tym ostateczny ksztalt) oraz odjazdu. Te czesciowe cele moz-
na osiggna¢ w ramach treningéw na skoczniach do K50.
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Zadania

rozwdéj ogolnych umiejetnosci koordynacyjnych poprzez wlaczenia do szkolenia
innych sportéw (szeroka edukacja)

rozwijanie specyficznych dla sportu umiejetnosci koordynacyjnych, ktére sa
szczegllnie istotne dla nauki podstawowych technik narciarstwa alpejskiego
i klasycznego

nauka techniki skokéw z naciskiem na najazd, odbicie, wejscie w faze lotu i lado-
wanie

rozwdj ogdlnych umiejetnosci kondycyjnych, w szczegdlnosci w szybkosci, wy-
trzymalo$¢ w celu zwiekszenia odpornosci oraz sily ogélnej

rozwdj gotowosci do treningu oraz motywacji do uprawiania sportu

pomoc w poznawaniu (wiedza teoretyczna)

poczatek rejestrowania treningéw (dzienniczki treningowe)

zwiekszenie motywacji poprzez do$wiadczenia zwigzane z sukcesem

nabycie okreslonych umiejetnosci psychicznych (odwaga, gotowo$¢ podejmowa-
nia ryzyka, che¢ poprawy, pracowito$¢, itd.)

wzmacnianie radosci z dyscypliny i rozwijanie podejécia do zorientowanych na
wlasciwe wyniki treningéw

W okresie zawodéw gléwny akcent treningu zmienia sie na szkolenie specjalne.

W treningu technicznym wazne jest utrzymanie mentalnej §wiezo$ci poprzez odpo-
wiednia ilo$¢ skokéw, zmiany skoczni, zmiany dlugosci rozbiegéw — jest to warun-
kiem sukcesu treningowego.

Okres przygotowawczy powinien by¢ podzielony na cykle.

Gtowne akcenty w cyklach treningowych etapu wszechstronnego

Etap 1 (mezocykl 1) / maj-sierpien

+ rozwdj ogélnych umiejetnosci koordynacyjnych, nauczanie nowych technik
z réznych dziedzin sportowych

+ rozwdj szybkosci (male gry, sprinty) oraz wytrzymalosci tlenowej (aerobo-
wej)

+ rozwdj ogodlnie pojetej kondycji, odpowiedniej dla okreslonego wieku

+ tworzenie prawidlowych sekwencji ruchowych poszczegélnych faz techniki
(najazd, ladowanie) poprzez imitacje: Dla bardziej zaawansowanych powi-
nien by¢ uwzgledniony cato$ciowy ruch odbicia

2. Etap 2 (mezocykl 2) / wrzesien-listopad

+ kontynuacja dalszego rozwoju ogélnych zdolno$ci i rozwdj specjalnych
umiejetnoéci koordynacyjnych
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dalszy rozwdj szybkosci i pozostatych wymagan kondycyjnych

uczenie si¢ i doskonalenie odpowiedniej techniki skoku. Dla poczatkujacych
nacisk kladziony jest na najazd, poczatek nauki ustawienia ,V” w locie i tele-
mark. Dla zaawansowanych celem bedzie osiagniecie najbardziej indywidu-
alnej i odpowiedniej techniki we wszystkich fazach skoku

uczestnictwo w zawodach

Etap 3 / grudzien-marzec

.

dalszy rozwdj ogolnych i specjalistycznych umiejetno$ci koordynacyjnych.
Uzywac¢ wszystkich mozliwo$ci jakie daje $nieg (narty zjazdowe, narty biego-
we)

zachowanie poziomu szybko$ci i kondycji (wymagan podstawowych)
szkolenie techniczne na $niegu z powtarzaniem elementéw technicznych
w celu poprawy pozycji najazdowej i ladowania (,,czucie $niegu”)

wzrost natezenia skokéw

dalsze doskonalenie ruchu calo$ciowego

uczestnictwo w zawodach

- dla poczatkujacych zawody jako czynnik motywujacy

- dla zaawansowanych jako prawdziwy dow6d wydajnosci

Etap 4 / kwiecien

.

TRENING
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Tabela 2. Periodyzacja i tresci treningowe w rocznym cyklu przygotowan
(trening wszechstronny) (zrédto, DSV Skisprung — Nachswuchtraining Ramentraining)
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3.2.2 Etap treningu ukierunkowanego i specjalistycznego.
Mtodziez 12-13 lat

W trakcie treningu ukierunkowanego i specjalistycznego ma miejsce dalszy wzrost
obcigzenia i objetosci. Osiaga sie to poprzez zwigkszenie ilosci treningéw, objetosci
treningéw oraz wzrostu ich intensywnosci. Jako podstawowa zasade do ustawiania
obciazenia w planie rocznym przyjmuje sie kierunek dzialania od objeto$ci do inten-
Sywnosci.

Periodyzacja opiera sie na wstepnych szacunkach docelowej wydajnosci i jest
przeprowadzana za pomoca makrocykli.

W interesie osiagniecia docelowej wydajnosci i skutecznego efektu obciazenia
proponuje sie mezocykliczng strukture w makrocyklach:
1. Mezocykl akcentujacy ogdlne przygotowanie koordynacyjne i kondycyjne.
2. Mezocykl akcentujacy specjalne przygotowanie koordynacyjne i kondycyjne.
3. Mezocykl dla nauczania i doskonalenia techniki skokéw.
4. Mezocykl dochodzenia do dyspozycji startowej i startu w zawodach.

Zwlaszcza w mezocyklu z zadaniami w zakresie treningu techniki konieczne jest
zaakcentowanie zadan szkoleniowych — fazy w treningu (trening fazowy).

To rozwigzanie obejmuje r6zna wage srodkéw treningowych w poszczegélnych
fazach treningu.

Przyklad:

+  2-3 tygodnie treningu skokowego — na tym etapie orientacja i gléwny ciezar lezy
w szkoleniu technicznym. Jednocze$nie nalezy pamietac, Ze trening motoryczny
jest prowadzony réwnolegle

o 7-10 dni treningu ogdlnorozwojowego — na tym etapie dotyczy rozwoju zdol-
nosci kondycyjnych i koordynacyjnych. Znacznie zredukowany trening tech-
niki skoku stuzy utrzymaniu podstaw technicznych i motywacji. Jest kontrolo-
wany w mniejszym stopniu, dzieki czemu jest osiggana podwyzszona kondycja
fizyczna

W trakcie planowania treningu w mezocyklach i mikrocyklach nalezy wziac¢ pod
uwage zasade optymalnego stosunku obcigzenia i regeneracji. Przede wszystkim,
podczas fazy treningu skokowego wazne jest, aby zapewni¢ wystarczajaca fizyczna
i psychiczna $wiezos¢, bez ktdrej proces uczenia si¢ nowych nawykéw jest niemoz-
liwy.

Technika, nauczanie: Staje sie jasne, ze juz to szkolenie obejmuje nauke dzialania

w zréznicowanych warunkach. Na przyklad przeprowadzenie treningu w warunkach
kompletnie bezwietrznych moze by¢ niemozliwe do zrealizowania.

TRENING



Niemniej jednak w obszarze dzieci i mlodziezy nalezy nieustannie decydowaé
/ rozwazad, ktére dziecko moze trenowaé w jakich warunkach w celu doskonalenia
techniki.

Trening nie jest przypadkowy, a $wiadomy wtedy, gdy zachowane sa nastepuja-
ce elementy:

o krétkoterminowe i czeste zmiany warunkéw najazdu

+  w pelni $wiadome zmiany dlugosci rozbiegu i w zwiazku z tym predkosci najaz-
dowych i odlegtosci uzyskiwanych przez zawodnikéw

+  kroétkoterminowe zmiany obiektéw (skoczni), rowniez w trakcie jednej jednostki
treningowej, etc.

+ doskonalenie techniki jest §cisle powiazane z poprawg i poglebieniem wyobrazen
sportowca o odpowiednich schematach ruchowych, o swoich aktualnych umie-
jetnosciach i dalszej strategii rozwoju (,,Jak to zrealizuje?”)

Z tego punktu widzenia niezbedne jest:

- przygotowanie odpowiednich materialéw wizualnych sekwencji ruchu (moz-
liwe przyklady)

- jasne cele po$rednie w dazeniu do ,modelu” i wytyczenie oraz wyja$nienie
niezbednych elementéw szkoleniowych w zalezno$ci od wieku

- analizowanie techniki, poréwnywanie aktualnego stanu z technika docelowa
oraz okreélanie priorytetéw szkoleniowych

+ sukces w uczeniu sie jest w duzej mierze uzalezniony od czucia ruchu i postrze-
gania sportowcow

+ doskonalenie techniki jest §cisle powiazane z poprawg i poglebieniem wyobrazen
sportowca o odpowiednich schematach ruchowych, o swoich aktualnych umie-
jetnosciach i dalszej strategii rozwoju (,,Jak to zrealizuje?”)

Specjalne zdolnosci koordynacyjne
Zdolnosci kondycyjne sg ograniczone warunkami motorycznymi. Ich zmiana naste-
puje w naturalny sposéb w trakcie rozwoju, nawet bez efektéw treningu.

Kazdy czlowiek ma wrodzone zdolno$¢ i mozliwos$¢ ewoluowania, niezaleznie od
$wiadomego dziatania, poprzez normalne bodzce srodowiskowe do poziomu pozwa-
lajacego na normalne funkcjonowanie.

Jednakze uzyskanie wyzszego poziomu, ponad ten wynikajacy z naturalnego roz-
woju, wymaga dodatkowego stymulowania organizmu poprzez aktywno$¢ fizyczng,
czyli trening.
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Zdolnosci sitowe

Zostaly juz wcze$niej zasygnalizowane (s. 43 i 44). Maja one istotne znaczenie
w ksztaltowaniu odpowiedniego poziomu motorycznego.

W oparciu o profil wymagan, jakie sa w skokach narciarskich, gdzie pod koniec
fazy odbicia masa zawodnika (zawodnika + sprzetu) powinna osiagna¢ wysoka pred-
ko$¢ pionowa, zdolno$¢ do osiagania wysokich predkosci nalezy uznac za istotny
czynnik wplywajacy na osiaggane wyniki.

Poniewaz rozw6j mocy jest $cile zwiazany z rozwojem sily maksymalnej, naj-
wyzsze wymagania stawia uktadowi szkieletowo-motorycznemu. Ten system biolo-
giczny u dzieci i mlodziezy wykazuje wyrazne réznice w stosunku do wieku doroste-
go. Oznacza to, ze w tym przedziale wiekowym rozwéj wysokich predkosci (sily szyb-
ko$ciowej) nie powinien by¢ gtéwnym celem treningowym.

Przestanki metodyczne

+ trening sifowy powinien by¢ poprzedzony ogélna i specjalistyczna rozgrzewka

+  aby unikna¢ dysproporcji, wymagane jest kompleksowe wzmocnienie i rozciaga-
nie réwniez mie$ni antagonistow

+  w szczegblnosci rozwoj ogolnej sily szybkosciowej powinien odbywac si¢ przede
wszystkim w formie obwodowej i stacjonarnej

+ abyuzyska¢ odpowiednie do wieku obciazenia, nalezy zwrdci¢ szczegblna uwage
na stopniowe dodawanie obcigzenia. Nalezy to robi¢ w nastepujacej kolejnosci:
1. Zwiekszenie objetosci.
2. Zwiekszenie gestosci.
3. Zwigkszenie intensywnos$ci bodzca s. 30.

Metody rozwoju sity maksymalnej

+ metoda powtarzania submaksymalnych obciazen az do wyczerpania
cel: hipertrofia mig$ni

+ metoda maksymalnych obcigzenn wobec maksymalnych lub submaksymalnych
oporéw
cel: koordynacja wewngtrzmiesniowa oraz zwiekszenie ilosci rekrutowanych jed-
nostek motorycznych

+ metoda maksymalnie szybkich powtérzen (ruchéw) wobec submaksymalnych
oporow
cel: zwiekszenie predkosci skurczu (szczegélnie widkna FT), zwiekszenie sity
eksplozywnej (poprawienie startu), koordynacja wewngtrzmie$niowa

TRENING



metoda sSredniej oraz wysokiej liczby powtérzen przy stosowanym srednim lub

niskim oporze

cel: podniesienie rezerwy energetycznej, poprawienie przeptywu krwi (kapilary-
zacja)

metoda treningu kombinowanego (trening piramidalny)
cel: hipertrofia mieéni oraz koordynacja wewnatrzmie$niowa

Metody rozwoiju sity szybkosciowej (sita specjalna)
metoda powtarzanych lekkich do $rednich napie¢ (z maksymalnie szybkim ru-
chem)

cel: koordynacja wewnatrzmig$niowa, zwiekszenie predkosci skurczu (szczegdl-
nie wi6kna FT-A)

metoda uderzeniowa (sita reakcyjna)

cel: koordynacja wewnatrzmiesniowa, poprawienie cyklu rozciaganie-skurcz,
poprawienie dzialania systemu nerwowo-mie$niowego, zwiekszenie szybko-
$ci skurczu, odruchowe dotaczenie kolejnych jednostek motorycznych

metoda kontrastowa

cel: przeksztalcanie sily maksymalnej w sile szybkosciowa, poprawienie predko-
$ci skurczu, zwiekszenie napiecia poczatkowego (symulacja przejazdu przez
»przejscie / radius” na skoczni)

Rok treningowy zaczyna si¢ w maju i koriczy seriami zawodéw pod koniec marca.

Okres do poczatku nastepnego roku szkoleniowego nazywany jest okresem przejscio-
wym i stuzy regeneracji.

Gléwne akcenty w cyklach treningowych etapu ukierunkowanego i specjali-
stycznego

1. Mezocykl 1

+ dalsze doskonalenie i stabilizacja ogdlnej zdolnosci koordynacyjne;j

+ stworzenie odpowiedniego potencjalu wytrzymatosci sitowej w celu zwiek-
szenia mozliwo$ci obciazenia organizmu — podbudowa sitowa

+ zbudowanie odpowiedniego poziomu podstawowych umiejetno$ci technicz-
nych

2. Mezocykl 2

+ utrzymywanie poziomu i dalszy rozwéj ogdlnej koordynacji
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+ stabilizacja wytrzymato$ci tlenowej
+ dalszy rozwdj sity
+  tworzenie wlasciwych schematéw ruchu dla doskonalenia techniki skoku

3. Mezocykl 3
+  rozwdj szybkosci specjalnej i sity szybko$ciowej (moc)
+ utrzymywanie poziomu i dalszy rozwéj koordynacji
+ nauka i doskonalenie indywidualnie dobranej techniki skokéw narciarskich

4. Mezocykl 4
+ osiagniecie i stabilizacja wlasciwego poziomu technicznego — podniesienie
intensywnosci i jakosci skokéw w zawodach
+ utrzymywanie wysokiego poziomu kondycji
+ dalszy rozwdj szybkosci i mocy (sita szybko$ciowa) poprzez wysoka inten-
sywnosc¢ i niskie objetosci

W drugim pétroczu (mezocykl 5-8) zadania powtarza sie¢ analogicznie. Specyfika
i intensywno$¢ wzrasta w poréwnaniu do 1 makrocyklu.

TRENING



Tabela 3. Periodyzacja i tresci treningowe w rocznym cyklu przygotowan
(trening ukierunkowany i specjalny) (zrédto, DSV Skisprung — Nachswuchtraining Ramentraining)
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3.3 Cwiczenia techniczne i inne elementy treningu
(Srodki treningowe)

Nizej zamieszczone tresci i przyktadowe obciazenia zaczerpniete zostaly z opracowa-
nia niemieckiego®.

Specjalne $rodki treningowe maja wlasciwie przygotowac i wspierac trening tech-
niki na skoczni. Elementy techniki i ¢wiczenia moga by¢ rozwijane i wykorzystywane
przy uzyciu metody czesciowej. W treningu sa wykorzystywane niezbedne czesciowe
elementy techniki skokéw, ktdre sa uczone i ¢wiczone oddzielnie lub w sposéb laczo-
ny. Ten obszar zawiera przede wszystkim elementy ruchu jak najazd, najazd — odbi-
cie, ladowanie. Elementy te moga by¢ ¢wiczone na nartach zjazdowych, biegowych
lub krétkich. W treningu imitacji sa przede wszystkim ¢wiczone elementy: najazd,
najazd-odbicie-poczatek lotu, ladowanie.

W ¢éwiczeniach imitacyjnych jest takze uwzgledniana faza lotu.

Cwiczenia w treningu imitacji sa ogélnie wykonywane bez nart lub z ich czescia-
mi, w hali lub na zewnatrz. Przejicie do metody calo$ciowej jest osiagane poprzez za-
stosowanie stanowiska z gabkami do ladowania (materace).

Cwiczenia do nauczania pozycji najazdowej

Cwiczenia bez nart:

+  pozycja najazdowa w miejscu, przyjmowanie — powstawanie

+  pozycja najazdowa na niestabilnych podlozach lub na deskorolce na ptaskim i po-
chylym terenie

+  pozycja najazdowa na wézku / rolkach

Cwiczenia z nartami:

+ jazda w pozycji najazdowej na wzrastajacym nachyleniu

+ jazda w pozycji najazdowej i powstawanie

+ jazda w pozycji najazdowej w falistym terenie (jazda po muldach)

Cwiczenia do nauki odbicia

Cwiczenia bez nart:

+ odbicia z fapaniem

+ odbicia z tapaniem i fazg lotu (podazanie za skokiem)
+ odbicia w ruchu (z woézka z fapaniem)

+ odbicia w ruchu (skoki na materace)

3 DSV Skisprung — Nachwuchstraining Ramentraining.
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Cwiczenia z nartami:

.

.

.

.

odbicia z skrzyn, gérek

skoki z kilku nastepujacych po sobie gérek o réznej wielkosci i nachyleniu
odbicia na zboczu

odbicia na zboczu, nastepujace po sobie z réznych pozycji wyjsciowych

Cwiczenia do nauczania lotu

Cwiczenia bez nart:

.

.

.

.

lot na gumie (przymocowana do bioder)

statyczne przyjmowanie pozycji w locie

przejscie do fazy lotu (caly ruch) z pomoca wézka i lonzy
skok na maty

Cwiczenia z nartami:

.

wykorzystanie stanowiska w ,,tunelu”

Cwiczenia nauczania ladowania telemarkiem i odjazdu

Cwiczenia bez nart:

.

przyjmowanie pozycji ladowania telemarkiem w miejscu z réznych pozycji wyj-
$ciowych

przyjmowanie pozycji ladowania telemarkiem na elementach niestabilnych

z pozycji stojacej przechodzenie do pozycji telemarku

skok z pozycji najazdowej do ladowania telemarkiem

- z i bez tapania

- z podniesienia

- z ruchu (wézek)

zeskoki z przeszkod (fawka, skrzynia, itd.) i ladowanie telemarkiem

Cwiczenia z nartami:

.

.

jazda w pozycji telemarku, réwniez z zmianami nég
jazda i nieduze skoki z ladowaniem w pozycji telemarku
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3.4. Podstawy treningu mtodych skoczkow narciarskich
wg trenera Jana Szturca

Ponizszy tekst powstal na podstawie wywiadu przeprowadzonego z pierwszym tre-
nerem Adama Malysza, wychowawca wielu mtodych skoczkéw narciarskich — Janem
Szturcem.

Jan Szturc uwaza, ze skoki narciarskie mozna zaczyna¢ w bardzo mtodym wieku.
Optymalny wiek chlopcow lub dziewczat to okolo 6 lat. Zdarzaja sie jednak indywidu-
alne przypadki wyjatkowo uzdolnionych dzieci, ktére swoje spotkanie ze skokami moga
zaczynac jeszcze weze$niej. Jesli zglosi sie starszy, liczacy nawet 12 lat, i wykazuje si¢ od-
powiednim zainteresowaniem i poziomem sprawno$ci fizycznej, nie nalezy go odrzucac.

Poczatkowe zajecia na nartach polegaja na tatwych zjazdach na wprost z dolnej
cze$ci zeskoku. Najpierw zjazdy te odbywaja sie na nartach zjazdowych, nastepnie na
skokowych. W miare opanowywania jazdy, nabywania umiejetno$ci utrzymywania
réwnowagi, ¢wiczacy przyjmuja pozycje dojazdowa. Zaczynaja tez jazde z wyzszej
cze$ci zeskoku i potem do progu.

Fot. 39. Przygotowanie matego progu do skokéw (z prawej) i dzieci na nartach biegowych
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Fot. 40. Cwiczacy powinni wiedzie¢, co i jak maja wykonywac
(zrodto, Jakub Michalczuk, archiwum wiasne)
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Fot. 41. Poczatki na nartach biegowych
(zrodto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Fot. 42. Hamowanie na nartach biegowych nie jest tatwe
(zrodto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Fot. 43. Przyjmowanie pozycji dojazdowej
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum wtasne)
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Fot. 44. Pozycja dojazdowa na biegéwkach
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Fot. 45. Pozycja dojazdowa na nartach skokowych, od progu skoczni
(zrodto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Kolejnym zadaniem jest wykonanie z pozycji dojazdowej oderwania nart (odbi-
cie) na zeskoku bardzo malej skoczni. Cwiczenie to wykonuje sig tak w lecie, jak i w zi-
mie. Po za$niezeniu skoczni na zeskoku mozna zrobi¢ maly prég i oddawaé krétkie
skoki.

Jesli prowadzacy zajecia (trener / instruktor) zorientuje sie, ze ktérys z ¢wicza-
cych chlopcéw lub dziewczat wykazuje sie dobra koordynacja ruchows, dobrze takze
opanowal zjazd od progu w pozycji dojazdowej, odbicie na zeskoku i odjazd, moze ze-
zwoli¢ na skoki na nartach zjazdowych.
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Przy pierwszych skokach na najmniejszej skoczni trener ustawia ¢wiczacego
w pozycji dojazdowej okoto 7-8 m od progu skoczni. Zwykle pierwsze skoki przy-
pominaja raczej przediuzony zjazd, nie zas skok z wyraznie zaznaczonym odbiciem.

Poniewaz i taki skok wiaze sie z duzymi emocjami i przezyciem czego$, z czym
wczes$niej nie mieli do czynienia, czego jeszcze nie do$wiadczyli, dlatego tez nie nale-
zy zbytnio naklania¢ do oddania pierwszego skoku. Jeden ¢wiczacy bedzie sie nada-
wal i bedzie chcial skoczy¢ juz podczas pierwszego treningu, inny dopiero przy dzie-
sigtym.

Dobry trener / instruktor powinien umiejetnie rozezna¢ sytuacje i tak pokiero-
wac pierwszymi skokami chlopca czy dziewczynki, by sie nie zrazili i z ochotg przy-
szli ponownie na trening.

Fot. 46. Przed skokiem na nartach zjazdowych (A), w czasie skoku (B) i po nim (C)
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Oproécz ¢wiczen na skoczni nalezy prowadzi¢, zwlaszcza z mlodymi, inne za-
jecia imitacyjne, np. z miejsca i na lyzworolkach. Po dobrym opanowaniu jazdy na
nartorolkach wprowadza sie slalom miedzy tyczkami lub odbicia wykonywane tak-
ze z utrudnieniem (1-3 linie lub tyczki ulozone poziomo na podlozu). W miesigcach
sierpien-pazdziernik w kazdym tygodniu — sprawdzian biegowy na tyzworolkach na
dystansie okoto 1 km.
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Fot. 47. Odbicie wykonane na tyzworolkach (zrédto, tukasz Kruczek, archiwum wiasne)

Fot. 48. Z trenerem przed odbiciem (A), odbicie z podwyzszenia (B)
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum witasne)

Fot. 49. Tyczka ufatwia korekte poprawnego utozenia rak
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum wtasne)

W treningu oprdcz zaje¢ specjalistycznych (na nartach skokowych) i ukierunko-
wanych (np. na tyzworolkach / nartorolkach) powinno sie prowadzi¢ duzo ¢wiczen
innych, wplywajacych na wszechstronny rozwdj, gléwnie w formie lubianej przez
miodych — gier i zabaw.
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Fot. 50. Przygotowanie do odbicia (A) i przeskok przez tyczke
(B) wykonany z btedem (opuszczone palce stép)
(zrédto, Jakub Michalczuk, archiwum wiasne)

W okresie zimowym wprowadza si¢ dodatkowo ¢wiczenia na nartach biegowych:
od najlatwiejszych (chdd, bieg po plaskim, zjazd po zeskoku na wprost, ¢wiczenia
techniki tyzwowej) po réznorodne zabawy i gry (np. berek bez kijkéw, 6semki na pla-
skim, sztafety, slalomy, bieg lyzwowy, itd.) oraz uproszczony trening biegowy (tech-
nika tyzwowa).

Cwiczenia i zabawy na nartach biegowych prowadzi sie przed treningiem skoko-
wym, na wybiegu skoczni i trwaja zwykle 45-60 min.

UWAGA: wiecej ¢wiczen, gier i zabaw na nartach biegowych mozna znalezé
w dostepnej w PZN publikacji Dzieci na nartach i snowboardzie, Krakéw, 2019.

Podkresla sie, ze stosowanie w treningu mlodych skoczkéw réznych form zajec
narciarskich (narty zjazdowe, narty biegowe i wykonywanie na nich réznorodnych
¢wiczen) powoduje tatwiejsze i szybsze opanowywanie przez nich poszczegdlnych
elementéw skoku oraz ptynne ich faczenie w jedna calosé, czyli w pelna forme skoku
narciarskiego.

Trener Szturc prowadzi trening piec¢ razy w tygodniu. Uwaza, Ze minimalna licz-
ba to trzy treningi. W okresie letnim zajecia trwaja okoto dwéch godzin, w tym znaj-
duja sie ¢wiczenia na skoczni (trzy razy w tygodniu) oraz na lyzworolkach (dwa razy
w tygodniu). W zimie dochodza zajecia na nartach biegowych prowadzone przed tre-
ningiem skokowym i wtedy faczny czas wnosi okoto trzech godzin.

Mtodzi skoczkowie, ktérzy trenuja minimum jeden rok, przechodza na wieksze
skocznie, poczawszy od K10, nastepnie K20, az do K40. W tym ostatnim przypadku
¢wiczacy powinien wykazywaé sie dobrymi umiejetno$ciami technicznymi demon-
strowanymi podczas skokéw na mniejszych skoczniach. Pierwsze skoki na K40 odda-
wane s3 z najnizszej belki najazdowe;j.

Treningi ze starszymi odbywaja sie pie¢ razy w tygodniu i trwaja dtuzej niz z po-
czatkujacymi. W czasie tych dluzej trwajacych zajec¢ skoczkowie wykonuja wieksza

PODSTAWY SKOKOW NARCIARSKICH

65



66

liczbe ¢wiczen skoczno$ciowych oraz imitacyjnych. Oddaja takze wiecej skokéw, ko-
rzystajac z wyciagdw krzeselkowych dowozacych na gére skoczni.

Kazdy trening tak w lecie, jak i w zimie rozpoczyna sie rozgrzewka trwajaca oko-
to 20-25 min i zawierajaca ¢wiczenia rozciagajace oraz zestaw ¢wiczen skocznoscio-
wych, koordynacyjnych oraz imitacyjnych. W okresie letnim sg takze ¢wiczenia na ty-
zworolkach. Cwiczenia ogélnorozwojowe (wszechstronne) prowadzone sa zazwyczaj
na murawie boiska pilkarskiego.

Wsréd ¢wiczen skokowych przyktadowo sa: odbicia obunéz, na przemian néz,
prowadzone na zasadzie rywalizacji. Takze inne ¢wiczenia odbywajg si¢ w ten sam
sposdb, jako rywalizacja miedzy ¢wiczacymi. Przykladowo mozna tu wymienié¢ wy-
$cig na czworakach przodem, tylem oraz réznorodne gry i sztafety biezne przepro-
wadzane w kilkuosobowych druzynach. Na zakoriczenie zaje¢ w lecie — gra w pitke
nozng, okofo 20-30 min.

Wazna czeécia szkolenia miodych skoczkéw sg starty, udzialy w zawodach sko-
kowych oraz w réznego rodzaju sprawdzianach kontrolnych. Trener Szturc zwraca
uwage, by oprécz skokéw mtodzi, do 15 roku zycia, uczestniczyli w zawodach kom-
binacji norweskiej, dzieki czemu poszerza si¢ zakres ksztaltowanych zdolnosci mo-
torycznych.

Suma wszystkich startéw i sprawdzianéw kontrolnych nie powinna rocznie prze-
kraczac liczby 30. Ich rozlozenie w poszczegdlnych okresach treningowych jest na-
stepujace:

+  okres przygotowawczy, od miesiaca maja, 2-4 starty kontrolne

+  okres przygotowawczy, jesienny, 4-8 starty kontrole

+  okres startowy, zima, 10-14 startéw

+ miesiac kwiecien jest okresem przejsciowym, w ktérym nie prowadzi sig tre-

ningéw

Wyzej podany zarys treningu mlodych skoczkéw narciarskich, proponowany
przez trenera Jana Szturca, wyraznie koresponduje z jedna z podstawowych zasad
szkolenia sportowego mlodocianych zawarta w rozdziale 1, dotyczacym uwarunko-
wan rozwoju psycho-fizycznego. Zasada ta, wywodzaca sie z wynikéw licznych badan
naukowych i obserwacji praktyki trenerskiej, wskazuje jednoznacznie, ze o sukcesie
motorycznego nauczania (w tym takze opanowywania techniki skokéw narciarskich)
decyduje nie tylko ilos¢, ale przede wszystkim jako$¢ i réznorodnos¢ dotychcza-
sowych do$wiadczen ruchowych!!! Dlatego tez niezbednym jest prowadzenie zaje¢
o charakterze wszechstronnym, zapoznawanie dzieci z réznorodnymi sportami. Im
dziecko w okresie wczesnoszkolnym pozna wiecej réznych dyscyplin i konkurencji,
tym wzrasta jego plastycznos¢ ruchowa i tym tatwiej opanowuje zlozone umiejetno-
$ci skokéw narciarskich.
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3.5. Testy i sprawdziany, dokumentacja treningowa

3.5.1 Testy i sprawdziany

Wspotczesny sport wyczynowy dazy do stalego postepu wynikéw, a ksztaltowa-
nie mistrzostwa sportowego odbywa sie w ramach ztozonych systeméw szkolenia.
Wszystkie one powinny uwzglednia¢ uwarunkowania wynikajace z modelu mistrzo-
stwa sportowego oraz biologicznych i psychicznych wlasciwo$ci organizmu czlowie-
ka. Niektére z tych czynnikéw sa w znacznym stopniu uwarunkowane genetycznie
i ich poziom, a takze mozliwo$ci rozwoju winny by¢ rozpoznane juz w fazie doboru.
Efektywno$¢ systemu szkolenia sportowego w duzym stopniu zalezy od doboru
wlasciwych kandydatéw do okreslonej dyscypliny sportu oraz od sprawnosci tego sys-
temu. GI6éwna trescia wszystkich etapéw doboru jest wiec prognozowanie uzdolnien
sportowych (mozliwo$ci perspektywicznych) zawodnika przy wykorzystaniu specjal-
nych testéw i obiektywnych wskaznikéw. Etapy doboru obejmuja przy tym caly pro-
ces wieloletniego szkolenia, a kazdy ze szczebli doboru zbiega si¢ z odpowiednim eta-
pem wieloletniego przygotowania sportowca (wszechstronny, ukierunkowany i spe-
gjalny). Wyrézniono zatem selekcje wstepna, wlasciwa oraz specjalistyczna jako
szczeble doboru do sportu (Sozanski 1994). Zadaniem selekcji wstepnej jest skiero-
wanie dzieci uzdolnionych sportowo (bez wyboru specjalizacji) do szkolenia wszech-
stronnego. Selekcja wstepna powinna zawiera¢ badania stanu zdrowia, uzdolnien
ruchowych i sprawnosci fizycznej. Wykorzystuje sie przy tym wskazniki anatomicz-
no-morfologiczne, psychofizyczne i fizjologiczne. Po zakonczeniu etapu szkolenia
wszechstronnego nastepuje kolejny etap selekcji wlasciwej. Selekcja wlasciwa winna
odbywac si¢ po 2-4 latach szkolenia wszechstronnego, otwierajac etap szkolenia ukie-
runkowanego. Sprawdzian kwalifikacyjny do dalszego szkolenia powinien by¢ uzu-
pelniony o ocene postepéw w czasie szkolenia wszechstronnego, oceng budowy ciata,
predyspozycji psychicznych i zainteresowan sportowych. Na tym etapie w dyscypli-
nach cyklicznych szczegdlna uwage poswieca sie wskaznikom fizjologicznym. Jednym
z kierunkéw nowoczesnych tendencji w sporcie jest diagnozowanie utalentowanych
jednostek. Zagadnienie selekcji mlodych sportowcéw (poszukiwania uzdolnionych
zawodnikéw) nabierajg w warunkach wspélczesnego sportu szczegdlnego znaczenia.
Jego pomyslne rozwigzanie, z wykorzystaniem naukowych podstaw, sprzyja¢ powin-
no zwiekszaniu efektywnosci treningu sportowego. Obecnie dysponujemy juz narze-
dziami pozwalajacymi w sposéb naukowy na okreglanie réznych aspektéw potencjatu
motorycznego (Sozanski 1997), a takze rozwiazan metodologicznych badan dotycza-
cych poszczegdlnych kwestii doboru i ukierunkowania sportowego. Dobér w sporcie
nie polega jedynie na ustalaniu przydatnosci mlodego czlowieka do danej dyscypliny
sportu, lecz takze na wykryciu potencjalnych jego mozliwosci i okresleniu drég ujaw-
niania jego talentu w trakcie kolejnych lat szkolenia. Ogétem, dobér sportowy trakto-
wany jest jako systematyczny, wielostopniowy proces realizowany w toku wieloletnie-
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go szkolenia zawodnikéw. Wyréznia sie typy (czynniki) zdolnosci motorycznych dzie-
lacych sie na zdolnosci o podlozu strukturalnym, energetycznym, koordynacyjnym
i psychicznym. W obrebie zdolnosci o podfozu energetycznym wyréznia sie zdolnosci
siowe, szybko$ciowe i wytrzymalo$ciowe. Przedstawione czynniki (zdolnosci moto-
ryczne) majg zawsze charakter hybrydowy, a wiec zawieraja rézne rodzaje predyspo-
zycji (cechy strukturalne i funkcjonalne). Najczesciej stosowanym kryterium selekcyj-
nym jest test sprawnosci motorycznej oraz pomiar wysokosci i masy ciata. Wsrod
réwiesnikéw w okresie pokwitaniowym najlepsze wyniki w prébach testéw moto-
rycznych osiagaja osobnicy odznaczajacy sie przys$pieszonym dojrzewaniem, ponie-
waz rozwdj somatyczny i fizjologiczny jest podstawa rozwoju sily i wytrzymalosci.
Osobnicy wczeéniej dojrzewajacy sa wyzsi, ciezsi i maja wigksza mase w stosunku do
wzrostu, co daje im przewage w wigkszosci préb testéw motorycznych w poréwnaniu
z przecietnie oraz péZno dojrzewajacymi. Do oceny sprawnosci fizycznej w skokach
narciarskich proponuje sie stosowanie wybranych préby Miedzynarodowego Testu
Sprawnosci Fizycznej.

Test MTSF jest ogoélnoeuropejskim testem sprawnosci fizycznej i wykorzysty-
wany w polskim sporcie powszechnym i wyczynowym. Wykonywanie testu MTSF
jest wymogiem realizacji programéw Ministerstwa Kultury, Dziedzictwa Narodowe-
go i Sportu takich jak: ,SKS” czy ,,Sport Wszystkich Dzieci” W sporcie Wyczynowym
wyniki testu nalezy podawac do wszystkich ofert szkolenia Kadr Wojewddzkich oraz
szkolenia w ramach Funduszu Rozwoju Kultury /FRKF/. Osoby realizujace programy
szkoleniowe w wymiarze og6lnopolskim zobowiazane sa do wpisywania wynikéw te-
stu MTSF do ,Narodowej Bazy Talentow”.

Ponizej przestawiamy sposob wykonania préb sprawnoéci fizycznej MTSE. Szcze-
gotowe tabele do opisanego testu znajduja sie w dokumencie PZN pn. , Zasady rekru-
tacji do zespotu szkot mistrzostwa sportowego”.

Miedzynarodowy Test Sprawnosci Fizycznej (MTSF)

Badania sprawnosci kondycyjnej zaleca sig¢ przeprowadzaé¢ w ciagu dwéch dni,
jednak jesli caly test stosuje sie jednego dnia, proby wytrzymalo$ciowe powinno mie-
rzy¢ sie jako ostatnie. Ze sposobem wykonania poszczegdlnych préb nalezy doktadnie
zapozna¢ badanego bezpo$rednio przed ich wykonaniem. Uczestnik testu powinien
¢wiczy¢ w odpowiednim stroju, po dokladnej rozgrzewce. Wszystkie proby i ich po-
miary muszg by¢ przeprowadzone wedlug instrukgji.

Test sklada sie z o$miu prob oceniajacych zdolno$ci motoryczne tj.:

1. szybkosc,

2. skocznosc,

3. wytrzymalos¢,

4. sita dioni,
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sita rak i barkéw,
zwinno$¢,

sita mie$ni brzucha,
gibkos¢.

® N o;m

Opis sposobu wykonania préb:

1. Bieg 50 m — préba szybkosci:

a) wykonanie — na sygnal ,na miejsca” testowany staje noga wykroczna za linia
startowa w pozycji startowej wysokiej. Nastepnie na sygnal ,start” biegnie jak
najszybciej do mety;

b pomiar — czas mierzy sie z dokladnoscia do 1/10 sekundy. Liczy sie wynik
lepszy z dwoch wykonanych préb;

¢) uwagi - bieznia powinna by¢ prosta, powinna posiadac tory oraz znajdowaé
sie w dobrym stanie. Préby nalezy przeprowadzac¢ w dobrych warunkach at-
mosferycznych;

d) sprzet i pomoce - stoper, lista badanych.

2. Skok w dal z miejsca- proba mocy (sily n6g):

a) wykonanie — testowany staje za linig, po czym z jednoczesnego odbicia obu-
ndz wykonuje skok w dal na odleglos¢ do piaskownicy lub na materac;

b) pomiar — skok mierzony w cm wykonuje sie dwukrotnie, liczy sie¢ wynik sko-
ku lepszego;

¢) uwagi — skok z upadkiem w tyl na plecy jest niewazny i nalezy go powtorzy¢;

d) sprzet i pomoce — piaskownica lub 2 materace, tasma miernicza, kreda, lista
badanych.

3. Bieg wytrzymalo$ciowy — proba wytrzymatosci:
600m — 8-13 lat
800 m — dla dziewczat — 14-18 lat
1000 m — dla chtopcéw — 14-18 lat

a) wpykonanie — na sygnal na miejsca badany staje za linig startu w pozycji star-
towej wysokiej. Na sygnat ,start” biegnie odpowiadajacym mu tempem do li-
nii mety;

b) pomiar — czas mierzy sie z dokladnoscia do 1 sekundy;

¢) uwagi — bieznia powinna by¢ réwna i dobrze przygotowana. Prébe nalezy
przeprowadzi¢ w dobrych warunkach atmosferycznych;

d) sprzet i pomoce — stoper, lista badanych.
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4. Pomiar dynamometryczny sily dloni:

a)

b)

)

d)

wykonanie — badany $ciska dynamometr reka silniejsza. Nadgarstek powi-
nien znajdowac sie w przedtuzeniu linii przedramienia. W czasie wykonywa-
nia préby reka testowana nie moze dotykac zadnej czesci ciata;

pomiar — sita dloni mierzona jest w kilogramach. Liczy sie pomiar lepszy
z dwoch préb;

uwagi — dynamometr powinien by¢ dopasowany do wielko$ci dfoni tak, aby
drugie stawy palcéw miescily si¢ na jego raczce. Wymachy reka w czasie po-
miaru s3 niedozwolone, wykonaniu préb powinna towarzyszy¢ pelna kon-
centracja psychiczna;

sprzet i pomoce — dynamometr dfoniowy, magnezja, lista badanych.

5. Wytrzymanie w zwisie na drazku- proba sily rak i barkow:

a)

d)

wykonanie — z podstawionego krzesta badany przechodzi do zwisu nachwy-
tem o ramionach ugietych. Dlonie powinny znajdowac sie na szerokosci bar-
kéw. Na sygnal ,start” zaczyna sie préba zwisu i trwa az do zmeczenia. Podb-
rédek w czasie trwania testu powinien znajdowac si¢ wyraznie nad drazkiem;
pomiar — préba wykonywana jest 1 raz. Liczy sig ilo§¢ wytrzymanych sekund
we wspomnianej pozycji. Pomiar koriczy sie z chwila gdy podbrédek znajduje
sie ponizej drazka;

uwagi — drazek musi by¢ tak usytuowany, by badany wykonywat prébe w pel-
nym zwisie;

sprzet i pomoce — drazek lub porecze, krzesto, stoper, lista badanych.

6. Biegzwinno$ciowy (4x10m):

a)

d)

wykonanie — na sygnal ,na miejsca” badany staje na linii startu. Na komen-
de ,start” biegnie do drugiej linii (odleglo$¢ 10 m), podnosi z niej klocek, po
czym wraca na linie startu, gdzie ktadzie klocek (klocek nie moze by¢ rzuco-
ny). Nastepnie biegnie po drugi klocek i wracajac ktadzie go ponownie na linii;
pomiar — prébe wykonuje sie dwukrotnie. Liczy sie lepszy czas mierzony
z dokladnoscia do 1/10 sekundy. Préba zostaje zakorniczona z chwilg, gdy dru-
gi klocek znajduje sie na linii startu;

uwagi — proba zostaje uniewazniona, gdy klocek jest rzucony. Tak wykonana
probe nalezy powtérzyé;

sprzet i pomoce — stoper, dwa klocki o wymiarach 5x5x5, kreda, choragiewki,
lista badanych.

7. Sklony w przdd z lezenia tylem- proba sily miesni brzucha:

a)

TRENING

wykonanie — badany lezy na materacu z rozstawionymi na szerokos$¢ 30 cm
stopami i kolanami ugietymi pod katem prostym. Rece splecione na karku.
Testowanemu pomaga partner, ktdry przytrzymuje stopy tak, aby nie odry-



waly sie od podloza. Na sygnat ,start” badany wykonuje sklony w przéd doty-
kajac Tokciami kolan, nastepnie wraca do pozycji wyjsciowej, cwiczenie trwa

30 sekund.

b) pomiar — notowana jest ilo§¢ wykonanych skfonéw w ciggu 30 sekund;

¢) uwagi - badanego nie dyskwalifikuje si¢ w przypadku gdy robi dtuzsze prze-

rwy w czasie wykonywania skfonéw;
d) sprzeti pomoce — materac, stoper, lista badanych.

8. Sklon tulowia w przod- sila gibkosci:

a) wykonanie — badany staje na tawce gimnastycznej tak, aby palce stop obejmo-
waly jej krawedz, stopy zwarte, kolana wyprostowane. Nastepnie badany wy-
konuje sklon w przéd, zaznaczajac jak najnizej palcami rak $lad na podzialce;

b) pomiar — prébe wykonuje si¢ dwukrotnie, wynik lepszy odczytywany jest

wcm.

3.5.2 Dokumentacja treningowa

Oproécz przegladu statusu rozwoju sportowego, waznym $rodkiem kontroli szkole-
nia jest prowadzenie dokumentacji danych szkoleniowych (protokét i dziennik tre-

ningowy).

Tabela 4: Prezentacja zakresu obcigzen treningowych na réznych etapach szkolenia
(zrédto, DSV Skisprung- Nachswuchtraining Ramentraining)

o)
s 8
- 25 | =
|9
: s By | g3
o [©] > ~ i 2 @
= _é < v QL Q0 =
Z > ° T £ o
o 3 o g a9 N2 c 3
28 | £% 2 % e s &g
Wiek 10/11lat | 12/13lat | 14/15lat | 16/17 lat od 18. .
roku zycia
Jednostki treningowe tacznie | 200 240 320 360 430
JT. tygodniowo 3-5 4-6 6-8 7-8 9
Tygodnie treningowe 48 48 48 48 48
J.T.na skoczni 80 100 140 145 145
Liczba skokow 450 550 800 700-750 700-750
JT. treningu motorycznego 120 140 180 215 285

Rok treningowy = 48 tygodni treningu (kwiecieni — miesiac regeneracji)
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Tabela 5: Wskazniki dotyczace umiejetnosci warunkowych
(zrédto, DSV Skisprung — Nachswuchtraining Ramentraining)

Ewiczenie/wiek [lat] 10 1 |12 13 14 15
Skok w dal z miejsca (réznica do wysokosci ciata) | 50 55 65 70 75 85
15 m sprint 3,1 3,0 |29 2,8 2,7 2,6
30 m sprint 5,6 54 |52 5,0 4,8 4,6
1000 m bieg 4:15 | 4:05 | 3:55 | 3:45 |3:35 | 3:25
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4. Zasady doboru sprzetu

obowiazujace przepisy Migedzynarodowej Federacji Narciarskiej.

Wsréd dzieci na poczatkowym etapie szkolenia rekomenduje sie stosowa-
nie sprzetu do narciarstwa alpejskiego. Narty zjazdowe powinny by¢ uzywane nawet
przez pierwszy rok szkolenia. Dzieci, ktére zaczynaja proces szkolenia, notuje sie na-
wet od 5 roku zycia. W okresie tym nie ma okreslonych zasad co do doboru sprzetu.
Sprzet ma by¢ bezpieczny. Kask jest obowiazkowy, diugos¢ nart 100-130 cm, zapie-
cia ustawione na kilkanascie kilograméw, aby gwarantowaly wypiecie przy najmniej-
szym upadku (zapobiegnie ewentualnemu urazowi), gogle sa opcjonalne. Im dziecko
starsze, a zatem wyzsze, wiec i narty sa dluzsze. Wartosci doboru sprzetu skokowego
umieszczone s3 w tabelach. Tabele podzielono na dwie kategorie — dla dzieci i mlo-
dziezy. Tabele dla kategorii Youth I i II* zaczynaja si¢ od wzrostu zawodnika 125 cm
a dla kategorii starszych i senioréw od 140 cm.

Przykladowo dla wzrostu zawodnika 125 cm przewidywana dlugo$é narty to
175 cm (tabela nr 7). Jest to 140% wzrostu zawodnika. Montaz nart skokowych to
warto$¢ 57% dtugosci narty, mierzona od konca narty (szpic) do przodu buta skoko-
wego. Narty montujemy tak, aby koniec buta skokowego (nosek buta) byt w odlegto-
$ci 100 cm od szpica narty.

W trosce o bezpieczenstwo zawodnikéw i niekontrolowany proces odchudzania
wprowadzono warto$ci BMI (Body Mass Indeks), ponizej ktérych nalezy narty skro-
ci¢. Dla przykladu dla zawodnika o wzro$cie 140 cm masa wraz ze sprzetem moze wy-
nosi¢ minimum 41,2 kg, a dlugos¢ nart to 203 cm. Jesli zawodnik wazy mniej, to narty
nalezy skrécié. I tak przy masie 40,9 kg dlugo$¢ nart to 202 cm (tabela nr 8).

P onizej opisane sg zasady doboru sprzetu w skokach narciarskich oraz aktualnie

4 The International Competition Rules art. 521.1. We wspélzawodnictwie sportowym PZN kate-
goria Youth I odpowiada kategorii wiekowej dzieci i mlodzik, a kategoria wiekowa Youth II odpowia-
da kategorii wiekowej junior mlodszy.
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4.1 Kombinezony skokowe

4.1.1 Pomiar zawodnika

Podczas pomiaréw zawodnik / zawodniczka musi zachowaé rozluZniong, naturalng

pozycje ciala. Do pomiaru zawodnik / zawodniczka przystepuje w bieliznie (dozwolo-

na jest bielizna typu slipy), boso. Obwdéd tutowia, nég i ramion jest mierzony pod ka-

tem 90° wzgledem osi ciala z nastepujacymi wyjatkami:

A. Dlugos$c reki — zawodnik / zawodniczka uklada obydwie rece w pozycji horyzon-
talne;j.

Dlugo$¢ reki mierzona jest od wewnetrznej strony od punktu pomiedzy mie-
$niem piersiowym oraz ko$¢mi zeber (fot. 51) do oznaczonej wczesniej kosci nad-
garstka (wyrostek rylcowaty kosci tokciowej) (fot. 52).

B. Krocze — pomiar pionowy od podloza do kroku. Nogi musza by¢ wyprostowa-
ne i rozstawione na szeroko$¢ 40 cm. Piety, tydki, posladki, topatki i glowa musza
dotykac $ciany.

Fot. 51 i 52. Pomiar dtugosci reki
(zrodto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)

Standardowe pomiary ciala:
o wzrost
+  pomiar wysokosci krocza (zobacz B, C)
o dlugosc reki (zobacz A)
o obwdd szyi
o dlugo$c¢ stopy
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Na zyczenie sportowca moze by¢ dokonany ponowny pomiar. W takiej sytuacji
zapisane zostang tylko wigksze wartosci.

4.1.2 Pomiar kombinezonu

Kombinezon skokowy mierzony jest po jego zewnetrznej powierzchni.

Przed pomiarem nalezy upewnic sie, ze kombinezon ulozony jest plasko na po-
wierzchni stotu, nie jest pofaldowany ani naciggniety. Kombinezon zostanie ozna-
czony i przemierzony w wybranych punktach. Dokladnie te same miejsca oznacza sie
i mierzy nastepnie na ciele zawodnika.

A. Dlugo$¢ rekawa po stronie wewnetrznej (fot. 53, AL) mierzona jest od prze-
ciecia si¢ szwow pod pacha do korica rekawa. Wynik pomiaru nie moze prze-
kracza¢ dtugosci reki ani by¢ krétszy niz maksymalna dopuszczalna toleran-
¢ja (minus) -4 cm.

B. Dtlugo$¢ nogawki po stronie wewnetrznej (dlugosé / wysokos¢ krocza) (fot.
53, SL) mierzona jest od przeciecia si¢ szwéw w kroczu (fot. 53, SX) do kon-
ca nogawki. Wynik pomiaru nie moze by¢ mniejszy niz zmierzona wysokos¢
krocza zawodnika.

C. Krocze — pomiar pionowy od podloza do krocza. Zawodnik musi mie¢ zato-
zony kombinezon skokowy i buty skokowe w taki sam sposéb (z zaciagniety-
mi gumkami) jak podczas skoku. Podczas pomiaru stopy musza by¢ odwie-
dzione na szeroko$¢ 40 cm, a nogi catkowicie wyprostowane. Mierzona w ten
sposdb wysoko$¢ krocza nie moze by¢ mniejsza niz zmierzona wczesniej wy-
sokos¢ krocza zawodnika.

Kontrola wysokosci krocza oraz ogledziny kombinezonu co do jego wielko$ci wy-

konywane s3 réwnoczesnie.

A. Skrzyzowanie szwéw w kroczu (Sx) musi by¢ najnizszym punktem kombine-
zonu. Punkt ten musi znajdowac si¢ na srodku kombinezonu (w plaszczyznie
przéd-tyt) z maksymalna dopuszczona tolerancja 2 cm w obydwu kierun-
kach.

B. W wewnetrznej cze$ci kombinezonu skokowego, tuz powyzej talerza kosci
biodrowej zawodnika, musi by¢ wszyta nierozciagliwa ta§ma obejmujaca ob-
wdd kombinezonu od zamka do zamka. Tasma musi mie¢ od 2-4 cm szero-
kosci i maksymalnie 2 mm grubosci.

Zmierzony obwdd kombinezonu w miejscu wszytej tasmy nie moze by¢ wiekszy
od obwodu ciala zawodnika.

PODSTAWY SKOKOW NARCIARSKICH

75



76

4.1.3 Kontrola sprzetu podczas zawodow
Kazdy punkt na ciele zawodnika moze zosta¢ zmierzony i poréwnany z odpowiadaja-
cym mu punktem na kombinezonie. Podczas pomiaru w kombinezonie skokowym rece
zawodnika / zawodniczki muszg by¢ odwiedzione na odlegto$¢ 30 cm od ciala. Nogi sa
wyprostowane i rozstawione na odleglo$¢ 40 cm. Zawodnik / zawodniczka musi staé
w wyprostowanej i rozluznionej pozycji. Kombinezon skokowy musi we wszystkich
miejscach i cze$ciach by¢ $cisle dopasowany do ciala zawodnika / zawodniczki.

Pomiar poszczegdlnych cze$ci kombinezonu musi odpowiadaé¢ pomiarowi ciata za-
wodnika w wyprostowanej pozycji. Minimalna dopuszczalna tolerancja wynosi 1 c¢m,
maksymalnie 3 cm dla mezczyzn; minimalnie 2 cm, maksymalnie 4 cm dla kobiet.

Wyjatek stanowi cze$¢ dookola buta skokowego. W tym miejscu, poczawszy od
kolana, kombinezon skokowy moze by¢ maksymalnie 10 cm wiekszy niz obwéd wo-
kot buta skokowego; dodatkowo kombinezon musi zakrywaé but.

4.1.4 Kontrola masy ciata zawodnika

Kontrola masy ciata zawodnika / zawodniczki bedzie dokonywana bez kasku, re-
kawiczek i gogli, butéw skokowych oraz wktadek.

4.1.5 Zamek w kombinezonach skokowych

Kombinezon skokowy musi posiada¢ zamek wszyty pionowo i centralnie w przednia
cze$¢ kombinezonu. Zamek musi si¢ koficzy¢é minimum 1,5 cm i maksymalnie 5 cm
ponad mostkiem zawodnika. Zamek musi by¢ catkowicie zapiety. Minimalna odle-
glo$¢ dolnej czesci zamka od szwu krocza wynosi 10 cm.

4.1.6 Przepuszczalnos¢ powietrza

Maksymalna réznica w przepuszczalnosci materialu pomiedzy jego poszczegdlnymi
cze$ciami wynosi 12 litréw zaréwno od wewnatrz na zewnatrz, jak i na odwrét.

4.1.7 Pomiar pod pachg

Pomiaru obwodu pod pacha dokonuje sie gdy zawodnik / zawodniczka ma na so-
bie kombinezon skokowy a jego / jej ramiona rozlozone sa pod katem 45° wzgledem
ciata. Procedura pomiaru zawodnika / zawodniczki bez kombinezonu wyglada do-
ktadnie tak samo.

4.1.8 Kroj kombinezonéw skokowych
Kombinezon skokowy musi by¢ uszyty zgodnie z ponizszymi szablonami (fot. 53 i 54).
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Mezczyzni

Fot. 53. Szablon kombinezonu skokowego — mezczyzni

(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)
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Kobiety

skokowego - kobiety

Fot 54. Szablon kombinezonu
(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narc

iarskich. PZN Krakéw 2020)
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4.2 Kaski skokowe, buty skokowe

Pomiar wielkosci kasku i buta skokowego dokonywany jest specjalnie przystosowa-
nym do tego celu urzadzeniem. Pomiar wewnetrznej czesci wkiadki buta moze prze-
kracza¢ dlugosci stopy maksymalnie o 2 cm. Pomiar buta skokowego dokonywany
jest od wewnatrz do zewnatrz.

Buty musza mie¢ taka sama grubos¢ po obu stronach.

4.3 Bielizna

Bielizna startowa sklada si¢ z dwdch czesci (koszulka i szorty) wykonanych z elastycz-

nego materiatu.

+ dopuszcza sie zastosowanie zamka w centralnej, przedniej czesci koszuli

+ wprzypadku uzycia przez zawodnika / zawodniczke ochraniacza wszytego w we-
wnetrzng cze$¢ koszuli koszulka musi posiada¢ zamek na calej diugosci

+ grubo$c¢ bielizny na szwach nie moze wynosi¢ wigcej niz 5 mm

Niedopuszczalne jest mocowanie bielizny startowej do ciala lub kombinezonu
skokowego (za pomoca tasm, haczykéw czy innych materialéw mocujacych).

Rekaw musi koriczy¢ si¢ przed lokciem. Nogawka musi konczy¢ sie przed kola-
nem. Wzajemne naktadanie si¢ podkolanéwek / skarpet i spodenek jest niedozwolone.

Zabrania si¢ umieszczania wtoséw w kombinezonie skokowym. Wlosy nalezy po-
zostawi¢ luzne poza kombinezonem lub umiesci¢ w kasku.

4.4 Rekawiczki

Szwy w rekawiczkach musza by¢ umieszczone w wewnetrznej czesci rekawiczek.

4.5 Transpondery i czujniki ruchu

Transpondery i czujniki ruchu zatwierdzone przez FIS, a dostarczane przez oficjalne-
go dostawce i partnera FIS, musza by¢ zamontowane na sprzecie skokowym zawod-
nika / zawodniczki podczas oficjalnych treningéw i zawoddw.

Transpondery i czujniki ruchu zapisuja dane dotyczace poszczegdlnych zawodni-
kéw, np. predkosc¢ czy pozycjonowanie.

Ustuga bedzie $wiadczona przez oficjalnego dostawce FIS, a uzyskiwane w ten
sposéb dane bezptatnie udostepniane Krajowym Zwiazkom Narciarskim oraz FIS.
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4.6 Wktadki skokowe

Wkiadki musza by¢ symetryczne (fot. 55 A, B, C). Dopuszczalne sa nastepujace
wymiary maksymalne:

Tylna czesé¢: 5,5 cm.

Tylna cze$¢ wkladki musi dotykac tylnej czesci szablonu, niezaleznie od promie-
nia wktadki.

Bok: 1,5 cm po kazdej stronie.

Przednia cze$é: 0,5 cm.

Wkiadka moze by¢ otwarta tylko w czedci centralnej (jest niedozwolone, aby
wktadka otwierata sie z boku).

Podczas skoku gérna krawedz wkladki musi znajdowac si¢ na wysokosci gornej
krawedzi buta.

4.7 Ochraniacz plecow

4.7.1 Definicja

Ochraniacz plecéw jest dodatkowa cze$cia sprzetu skokowego, ktérego zadaniem jest
ochrona plecéw (kregostupa) zawodnika przed sitami zewnetrznymi.
Ochraniacz musi by¢ noszony tylko z tylu ciata.

4.7.2 Specyfikacja ochraniacza plecéw

Material, z ktérego wykonany jest ochraniacz, sklada miekkiej elastycznej pian-
ki absorbujacej, zgodnej z dyrektywa EC EN 1621-2:2016 o okreslonym ksztalcie
(fot. 56). Ochraniacz musi dopasowywac sie do anatomicznych krzywizn kregostupa
zawodnika i przylega¢ do kregostupa w pozycji stojace;j.

Maksymalny rozmiar i grubo$¢ ochraniacza musza by¢ zgodne z poziomem wy-
dajnosci 112.

Grubo$¢ ochraniacza mniejsza jest na krawedziach zewnetrznych. Uzycie ochra-
niacza w celu poprawy warunkéw aerodynamicznych jest zabronione. Ochraniacz na
plecy musi by¢ umieszczony w specjalnej kieszeni bielizny startowej z mozliwoscia
jego wyciagania. Kieszen jest integralna cze$cia bielizny startowej (ubranka).
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Fot. 55. Wktadki skokowe

PODSTAWY SKOKOW NARCIARSKICH

81



4.7.3 Rozmiary ochraniaczy plecéw

Fot. 56. Ochraniacz plecéw
(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)
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Fot. 57Prawidtowy pomiar wzrostu i wysokosci kroku zawodnika
(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)
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Tabela 6. Tabela montazu zapie¢ do nart skokowych

Tabela montazu zapie¢ do nart skokowych

Tabela montazu zapie¢ do nart skokowych

Od sezonu 2010/2011

Od sezonu 2010/2011

S X X S X X
s 5|2 s 5| 2
8 = 5 8| = s
5 08 | 5 5 2 | g
5] |2 5] |l 8
= a a = a a
cm cm cm cm cm C
140 203 | 116 155 | 225 128
141 204 | 116 156 | 226 129
205 | 117 227 129
142 206 | 117 157 | 228 130
143 207 | 118 158 | 229 131
208 | 119 230 131
144 | 209 | 119 159 | 231 132
145 210 | 120 160 | 232 132
211 | 120 161 | 233 133
146 212 | 121 234 133
147 213 | 121 162 | 235 134
214 | 122 163 | 236 135
148 215 | 123 237 135
149 216 | 123 164 | 238 136
217 | 124 165 | 239 136
150 | 218 | 124 240 137
151 219 | 125 166 | 241 137
152 220 | 125 167 | 242 138
221 | 126 243 139
153 222 | 127 168 | 244 139
154 223 | 127 169 | 245 140
224 | 128

(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)
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Tl (| [ §| |0
g3 % | 5 3| 8| 5
S e S 208
= a a S a a
cm cm cm cm cm cm
246 | 140 185 | 268 153
170 | 247 | 141 269 153
171 | 248 | 141 186 | 270 154
172 249 | 142 187 | 271 154
250 | 143 272 155
173 251 | 143 188 | 273 156
174 | 252 | 144 189 | 274 156
253 | 144 275 157
175 254 | 145 190 | 276 157
176 | 255 | 145 191 | 277 158
256 | 146 192 | 278 158
177 257 146 279 159
178 | 258 | 147 193 | 280 160
259 | 148 194 | 281 160
179 | 260 | 148 282 161
180 | 261 | 149 195 | 283 161
181 262 149 196 284 162
263 | 150 285 162
182 | 264 | 150 197 | 286 163
183 265 | 151 198 | 287 164
266 | 152 288 164
184 | 267 | 152 199 | 289 165
200 | 290 165




Tabela 7. Tabela montazu nart skokowych - zawody mtodziezowe Youth Cup

Zawody Youth Cup — Tabela montazu zapie¢ do nart skokowych
Od sezonu 2010/2011
< X X o R} R
RN S
2 £z g £ z
N 2 S 8 2 o
7 2 - 7 2 <
s | % | 3 S | ¢ | 3
s | & | & | 3 £
cm cm cm cm cm cm
125 175 100 156 218 124
126 176 100 219 125
177 101 157 220 125
127 178 101 158 221 126
128 179 102 222 127
180 103 159 223 127
129 181 103 160 224 128
130 182 104 161 225 128
131 183 104 226 129
184 105 162 227 129
132 185 105 163 228 130
133 186 106 229 131
187 107 164 230 131
134 188 107 165 231 132
135 189 108 166 232 132
136 190 108 233 133
191 109 167 234 133
137 192 109 168 235 134
138 193 110 236 135
194 111 169 237 135
139 195 111 170 238 136
140 196 112 171 239 136
141 197 112 240 137
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Zawody Youth Cup — Tabela montazu zapie¢ do nart skokowych
0Od sezonu 2010/2011
2 X R o % R
B $03 %
= £z s £ 2
i\ 2 S 8 2 ©
7 ] - 7 ] <
o & 3 o & 3
= | 3 | & | 3 £
cm cm cm cm cm cm
198 113 172 241 137
142 199 113 173 242 138
143 200 114 243 139
201 115 174 244 139
144 202 115 175 256 140
145 203 116 176 246 140
146 204 116 247 141
205 117 177 248 141
147 206 117 178 249 142
148 207 118 260 143
208 119 179 251 143
149 209 119 180 252 144
150 210 120 181 253 144
151 211 120 254 145
212 121 182 255 145
152 213 121 183 256 146
153 214 122 257 146
215 123 184 258 147
154 216 123 185 259 148
155 217 124 186 260 148

(Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)

ZASADY DOBORU SPRZETU



Tabela 8. Tabela pomiarowa dtugosci nart skokowych i ciezaru ciata - BMI
21.0 -KOBIETY | MEZCZYZNI (wazna od lata 2012)

(o D

g

[=}

-g £ € £ € € €

il 8| | 8| E|& 2| 8|8 2|8 8|8

g S| %S| % /S8 S| g S| g S|y

S| 8| 2| 8| 5| 3|2 8|5 3|5 3|2

s O 8 (5] a o | B8 (5] a (5] a (5] a
BMI/ 21.000 20.875 20.750 20.625 20.500 20.375
% 145.0 144.5 144.0 143.5 143.0 142.5
cm kg cm kg cm kg cm | kg cm kg cm kg cm
140 |41.2 |203 |409 |[202 |40.7 |202 |40.4 |201 [40.2 |200 |39.9 |200
141 |41.8 204 415 |204 |41.3 |203 |41.0 202 |40.8 (202 |[405 201
142 |42.3 |206 [42.1 |205 |41.8 (204 |41.6 (204 |[413 (203 |41.1 |202
143 |42.9 |207 |42.7 |207 |42.4 |206 [42.2 |205 |[419 (204 |41.7 |204
144 |435 |209 |43.3 |208 |43.0 (207 [42.8 (207 |[42.5 (206 |42.2 |205
145 | 44.2 210 439 210 |43.6 (209 [434 208 |43.1 207 |[42.8 207
146 |44.8 |212 |445 |211 (442 (210 |[44.0 (210 |[43.7 |209 |43.4 |208
147 |454 213 |45.1 |212 |44.8 (212 |446 (211 |443 (210 |44.0 |209
148 |46.0 |215 |45.7 |214 |455 (213 |45.2 (212 |449 (212 |446 |211
149 |46.6 |216 |46.3 |215 |46.1 |215 |45.8 |[214 |455 |[213 |452 212
150 [47.3 218 47.0 |217 |46.7 |216 |46.4 215 |46.1 |215 (4538 214
151 (479 |219 |47.6 |218 |47.3 |217 |47.0 |217 |46.7 |216 |46.5 |215
152 |48.5 |220 |48.2 |220 |47.9 |219 |47.7 |218 |47.4 |217 |47.1 217
153 |49.2 |222 |489 |221 |48.6 [220 |483 [220 |48.0 |[219 |47.7 218
154 |49.8 |223 |49.5 |223 |49.2 [222 |489 [221 |486 |[220 |48.3 219
155 |50.5 |225 50.2 [224 |49.9 (223 |49.6 222 |49.3 (222 |49.0 |221
156 |51.1 226 50.8 225 50.5 |225 |50.2 224 149.9 [223 |49.6 222
157 |51.8 |228 |51.5 |227 |51.1 |226 |50.8 |[225 |50.5 |[225 |50.2 |224
158 |52.4 |229 |52.1 |228 |51.8 |228 |51.5 |[227 |51.2 |226 |50.9 |225
159 |53.1 |231 |52.8 |230 |[52.5 229 |52.1 [228 |51.8 |[227 |51.5 |227
160 |53.8 [232 |53.4 |231 |[53.1 230 |52.8 |[230 |52.5 |[229 |52.2 228
161 |54.4 |233 541 |233 |53.8 |232 |53.5 |[231 |53.1 [230 |52.8 |229
162 |55.1 |235 |54.8 |234 |545 |233 |54.1 [232 |53.8 |232 |53.5 |231
163 [55.8 |236 |55.5 |236 |55.1 |235 |54.8 |234 |545 |233 |54.1 [232
164 |56.5 |238 |56.1 |237 |55.8 |236 |55.5 |235 |55.1 |235 |54.8 (234
165 |[57.2 |239 |56.8 |238 |56.5 |238 |56.2 |237 |55.8 |236 |[55.5 |[235
166 [57.9 |241 |57.5 |240 |57.2 |239 |56.8 |238 |56.5 |237 |[56.1 [237
167 |58.6 242 58.2 |241 |57.9 |240 |57.5 |240 |57.2 |239 |56.8 |[238
168 |59.3 |244 |589 |[243 |58.6 (242 |582 |241 |579 |240 |57.5 |239
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.g £ £ £ € e k=
S| 8| 2| 8| E |8 8| 8| E| 8| E|R|¢
N 3 S 3 S o E o E 3 E 3 E
= (5] a [s] a S| B8 (5] a (s] a (5] a
BMI/ 21.000 20.875 20.750 20.625 20.500 20.375
% 145.0 144.5 144.0 143.5 143.0 142.5
cm | kg cm kg cm kg cm | kg cm kg cm kg cm
169 |60.0 245 59.6 |244 |59.3 |243 |589 |243 |58.6 |242 |58.2 |241
170 |60.7 247 60.3 [246 |60.0 |245 |59.6 |[244 |59.2 |243 |58.9 |[242
171 |61.4 248 61.0 [247 |60.7 |246 |60.3 245 |59.9 245 |[59.6 244
172 |62.1 249 61.8 |249 |61.4 |248 |61.0 |247 |60.6 |246 |60.3 245
173 |62.9 251 62.5 250 62.1 249 |61.7 248 |61.4 |247 61.0 247
174 |63.6 252 63.2 |251 |62.8 |251 |62.4 |250 |[62.1 |249 |61.7 |248
175 |64.3 254 639 |253 |63.5 [252 |63.2 251 |62.8 |250 |[62.4 |249
176 |65.0 255 64.7 |254 |64.3 |253 |63.9 |253 [63.5 |252 |63.1 251
177 |65.8 257 654 |256 |65.0 [255 |64.6 |254 |64.2 |253 |63.8 |252
178 |66.5 258 66.1 |257 |65.7 |256 |65.3 |255 |[65.0 |255 |64.6 |254
179 |67.3 260 66.9 |259 |66.5 |258 |66.1 |257 |[65.7 |256 |65.3 |255
180 |68.0 261 67.6 |260 |67.2 |259 |66.8 |258 |[66.4 |257 |66.0 |257
181 |68.8 262 68.4 |262 |68.0 [261 |67.6 |260 |[67.2 |259 |66.8 |258
182 |69.6 264 69.1 |263 |68.7 |262 |68.3 261 |67.9 [260 |67.5 |259
183 |70.3 265 69.9 |264 |69.5 [264 |69.1 |263 |[68.7 |262 |68.2 261
184 |71.1 267 70.7 266 70.3 |265 |69.8 264 169.4 |263 69.0 262
185 |71.9 268 714 |267 |71.0 |266 |70.6 |265 |70.2 |265 |69.7 |264
186 |72.7 270 722 |269 |71.8 |268 |71.4 267 |70.9 |266 |70.5 265
187 |73.4 271 73.0 |[270 |72.6 |269 |72.1 268 | 71.7 |267 |71.2 266
188 |74.2 273 73.8 272 |73.3 |271 |72.9 270 |72.5 [269 |72.0 |268
189 |75.0 274 746 |273 |74.1 |272 |73.7 271 |73.2 |270 |72.8 |269
190 |75.8 276 754 |275 |749 |274 |745 273 |740 (272 |73.6 |271
191 |76.6 277 76.2 276 |75.7 |275 |75.2 274 |74.8 |273 |743 |272
192 |77.4 278 77.0 277 |76.5 |276 |76.0 276 |75.6 |275 |75.1 |274
193 |78.2 280 77.8 279 |77.3 |278 |76.8 |277 |76.4 |276 |759 |275
194 |79.0 281 78.6 280 |78.1 |279 |77.6 278 |77.2 |277 |76.7 |276
195 |79.9 283 79.4 282 789 [281 |78.4 280 |78.0 |279 77.5 278
196 |80.7 284 80.2 |283 |79.7 |282 |79.2 |281 |78.8 |280 |78.3 279
197 |81.5 286 81.0 |285 |80.5 [284 |80.0 |283 |[79.6 |282 |79.1 |281
198 |82.3 287 81.8 |286 |81.3 [285 (809 |284 |[80.4 |283 |799 |282
199 |83.2 289 82.7 |288 |82.2 |287 |81.7 |286 |[81.2 |285 |80.7 |284
200 [84.0 290 [83.5 [289 [83.0 (288 |82.5 287 |82.0 |286 |81.5 |285
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s (s} a (s} 8 | 6| 8| G a G | 8| G a
BMI / 20.250 20.125 20.000 19.875 19.750 19.625
% 142.0 141.5 141.0 140.5 140.0 139.5
cm Kg cm kg cm kg cm | kg cm kg cm | kg cm
140 |39.7 [199 (394 |198 |39.2 |197 |(39.0 |197 |[38.7 |196 |385 |195
141 |40.3 |200 |[40.0 |200 |39.8 |199 |39.5 |198 [39.3 |197 |39.0 |197
142 |40.8 |202 |40.6 |201 |40.3 |200 |[40.1 |200 [39.8 |199 |39.6 |198
143 |41.4 |203 |41.2 |202 |409 |202 |40.6 |201 |40.4 |200 |40.1 |199
144 |42.0 |204 |41.7 |204 |415 |203 |41.2 [202 |[41.0 |202 |40.7 |201
145 42.6 206 423 |205 |42.1 |204 |41.8 204 415 |203 |41.3 202
146 |43.2 |207 |429 |207 |42.6 |206 |42.4 |205 |42.1 |204 |41.8 |204
147 |43.8 |209 |[43.5 |208 |43.2 |207 |429 |207 |42.7 |206 |42.4 |205
148 |44.4 |210 |44.1 |209 |43.8 |209 |43.5 [208 [43.3 |207 |43.0 |206
149 |450 (212 |447 |211 |44.4 |210 |44.1 |209 |[43.8 |209 |43.6 |208
150 45.6 213 453 | 212 |45.0 |212 (447 211 444 | 210 |44.2 209
151 |46.2 |214 |459 |214 |456 |213 |453 |212 |45.0 |211 [44.7 |211
152 |46.8 |216 |46.5 |215 |46.2 |214 |459 |214 |456 |213 (453 |212
153 |47.4 |217 |47.1 |216 |46.8 |216 |46.5 |[215 |46.2 |214 |459 |213
154 |48.0 (219 |47.7 |218 |47.4 |217 |47.1 |216 |46.8 |216 |46.5 |215
155 48.7 220 48.4 219 |48.1 |219 |47.7 218 47.4 217 |47.1 216
156 |49.3 |222 |49.0 |221 |48.7 (220 |484 |219 |481 |218 |47.8 |218
157 |49.9 223 |49.6 [222 |49.3 [221 |49.0 |221 |48.7 |220 |48.4 |219
158 |50.6 |224 |50.2 [224 |49.9 [223 |49.6 |222 |49.3 |221 |49.0 |220
159 |51.2 226 |50.9 |[225 |50.6 [224 |50.2 |[223 |49.9 |223 |49.6 |222
160 |51.8 |227 |51.5 [226 |[51.2 (226 [50.9 |[225 |50.6 |224 |50.2 |223
161 52.5 229 52.2 |228 |51.8 |227 |51.5 226 51.2 | 225 |50.9 225
162 |53.1 |230 |52.8 [229 |52.5 |228 |52.2 |228 |51.8 |227 |51.5 |226
163 |53.8 231 |53.5 [231 |53.1 (230 [52.8 |229 |52.5 |228 |52.1 |227
164 |545 233 |54.1 [232 |53.8 (231 [53.5 |[230 |53.1 |230 |52.8 |229
165 |55.1 (234 |54.8 [233 |545 [233 |541 |232 |53.8 |231 |53.4 |230
166 |55.8 |236 |[55.5 |235 |[55.1 (234 |54.8 |233 |54.4 |232 |54.1 |232
167 |56.5 |237 |56.1 |236 |[55.8 |235 |554 |235 |55.1 |234 |5477 |233
168 |57.2 |239 |[56.8 |238 |56.4 |237 |56.1 |[236 |[55.7 |235 |55.4 |234
169 |57.8 [240 |57.5 |239 |57.1 |238 |56.8 |[237 |[56.4 |237 |56.1 |236
170 |58.5 |[241 |58.2 |241 |57.8 |240 |57.4 |239 |57.1 |238 |56.7 |237
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G H 1 K

g

f=

3 £ t t t t t

i s £ £ f £ 8 £ |2 £ E &£ E

5 S| g | S| g[S |g| S| g|c|g| 5|y

S| 3| ¥| 8|3/ 8| S| 3|3|3 8|3

s (s} a (s} 8| | a| © a C | &a| © a
BMI / 20.250 20.125 20.000 19.875 19.750 19.625
% 142.0 141.5 141.0 140.5 140.0 139.5
cm Kg cm kg cm kg cm | kg cm kg cm | kg cm
171 59.2 243 58.8 242 |585 [241 |58.1 240 57.8 |239 |57.4 239
172|599 |[244 |59.5 |243 |59.2 |243 |58.8 |[242 |584 |241 |58.1 |240
173 |60.6 |[246 |60.2 |245 |59.9 |244 |59.5 |[243 |59.1 |242 |58.7 |241
174 |61.3 |247 |60.9 |246 |60.6 |245 |60.2 |244 |59.8 |244 |59.4 |243
175 |62.0 (249 |61.6 |248 |61.3 |247 |60.9 |[246 |[60.5 |245 |60.1 |244
176 62.7 250 62.3 |249 |62.0 |248 |61.6 |247 61.2 |246 |60.8 246
177 |63.4 |251 |63.0 |250 |62.7 |250 |62.3 [249 |61.9 |248 |61.5 |247
178 |64.2 |253 |[63.8 |252 |63.4 |251 |63.0 [250 |[62.6 |249 |62.2 |248
179 |649 |[254 |645 |253 |64.1 |252 |63.7 |251 |[63.3 |251 |62.9 |250
180 |656 |[256 |[65.2 |255 |64.8 |254 |64.4 |253 |64.0 |252 |63.6 |251
181 |66.3 |[257 |[65.9 |256 |65.5 |255 |65.1 |[254 |64.7 |253 |64.3 |252
182 |67.1 |258 |66.7 |258 |66.2 |257 |65.8 |256 |[65.4 |255 |[65.0 |254
183 |67.8 [260 |67.4 |259 |67.0 |258 |66.6 |[257 |66.1 |256 |65.7 |255
184 |686 |[261 |[68.1 |260 |67.7 |259 |67.3 [259 |[66.9 |258 |66.4 |257
185 |69.3 [263 [689 |262 |685 |261 |68.0 [260 |[67.6 |259 |67.2 |258
186 |70.1 |[264 |69.6 |263 |69.2 |262 |688 |[261 |[683 |260 |67.9 |259
187 |70.8 |266 |704 |265 |69.9 |264 |69.5 |263 |[69.1 |262 [68.6 |261
188 |716 |[267 |71.1 |266 |70.7 |265 |70.2 |264 |69.8 |263 |69.4 |262
189 |723 |268 |719 |267 |71.4 |266 |71.0 |266 |70.5 |265 |70.1 |264
190 |73.1 [270 |72.7 |269 |722 |268 |71.7 |267 |71.3 |266 |70.8 |265
191 |739 271 |734 |270 |73.0 (269 |72.5 |268 |72.0 |267 |71.6 |266
192|746 |273 |74.2 |272 |73.7 |271 |73.3 |270 |72.8 |269 |72.3 |268
193 |75.4 274 |750 |273 |745 |272 |740 |271 |73.6 |270 |73.1 |269
194 |76.2 275 |75.7 |275 |753 |274 |748 |273 |743 |272 |739 |271
195 |77.0 277 |76.5 |276 |76.1 |275 |75.6 |274 |75.1 |273 |74.6 |272
196 |77.8 278 |77.3 |277 |76.8 |276 |76.4 |275 |75.9 |274 |754 |273
197 |786 (280 |78.1 |279 |77.6 |(278 |77.1 |277 |76.6 |276 |76.2 |275
198 79.4 281 789 |280 |784 |279 |779 278 77.4 277 |76.9 276
199 |80.2 [283 |[79.7 |282 |79.2 |281 |787 |280 |[78.2 |279 |77.7 |278
200 |81.0 |284 |80.5 |283 |80.0 |282 |79.5 |281 |79.0 [280 |78.5 |[279
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s = | 2% E E R E S 5| E
- (%] o %] o i o e o (5] i
s (¢] a (5] 0| B O a (o] (¢] a
/B%M ! 19.500 | 139.0 1193';755 11932?00 19.125| 137.5 119?;(7)?00 1183'2755
cm Kg cm kg cm | kg cm | kg cm kg cm kg cm
140 |38.2 195 38.0 194 |37.7 |193 |37.5 193 37.2 |192 |37.0 |191
141 |38.8 196 38.5 195 383 |195 [38.0 194 37.8 |193 |37.5 |192
142 |39.3 197 39.1 197 |38.8 |196 |38.6 195 38.3 | 195 |38.1 |194
143 399 199 39.6 198 394 |197 |39.1 197 389 |196 |38.6 |19
144 |40.4 200 40.2 199 399 |199 |39.7 198 39.4 | 197 |39.1 |197
145 |41.0 202 40.7 201 [40.5 [200 |40.2 199 399 |199 |39.7 |198
146 |41.6 203 41.3 202 |[41.0 [201 |40.8 201 40.5 | 200 [40.2 |199
147 |42.1 204 419 204 |41.6 |203 [413 202 41.1 |201 |40.8 |201
148 |42.7 206 42.4 205 [42.2 |204 |41.9 204 41.6 |203 |41.3 |202
149 |43.3 207 43.0 206 [42.7 |206 |42.5 205 42.2 1204 |419 |203
150 |439 209 43.6 208 [43.3 |[207 |43.0 206 42.8 1206 |42.5 |205
151 |44.5 210 44.2 209 [43.9 [208 |43.6 208 43.3 |207 [43.0 |206
152 |45.1 211 44.8 211 445 [210 |44.2 209 439 |208 |[43.6 |207
153 |45.6 213 454 212 | 451 211 |448 210 445 |210 |[44.2 |209
154 |46.2 214 45.9 213 |45.7 |213 |454 212 45.1 |211 |44.8 |210
155 |46.8 215 46.5 215 |46.2 |214 |459 213 45.6 | 212 |453 |212
156 |47.5 217 47.2 216 [46.8 |[215 |46.5 215 46.2 | 214 |459 |213
157 |48.1 218 47.8 217 |47.4 217 |47.1 216 46.8 |215 |46.5 |214
158 |48.7 220 48.4 219 |48.1 218 |47.7 217 47.4 |216 |47.1 |216
159 |49.3 221 49.0 220 |48.7 |219 |483 219 48.0 | 218 |47.7 |217
160 |49.9 222 49.6 222 |49.3 |221 |49.0 220 48.6 |219 |48.3 |218
161 |50.5 224 50.2 223 |499 |222 |49.6 221 49.2 |221 |489 |220
162 |51.2 225 50.8 224 |50.5 [224 |50.2 223 499 | 222 |495 |221
163 |51.8 227 51.5 226 |51.1 | 225 [50.8 224 50.5 | 223 |50.1 |222
164 |52.4 228 52.1 227 |51.8 226 |51.4 226 51.1 |225 |50.8 |224
165 |53.1 229 52.7 229 |52.4 |228 |52.1 227 51.7 |226 |51.4 |225
166 |53.7 231 53.4 230 [53.0 [229 |52.7 228 52.4 |227 |52.0 |227
167 |54.4 232 54.0 231 |53.7 |[230 |53.3 230 53.0 |229 |52.6 |228
168 |55.0 234 54.7 233 |54.3 232 |54.0 231 53.6 [230 |53.3 |229
169 |55.7 235 55.3 234 |55.0 [233 |54.6 232 543 {232 |539 |231
170 |56.4 236 56.0 235 |55.6 [235 |553 234 54.9 | 233 |545 |232
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= O a O O a O a O O [
BMI 19.375 19.250 19.000 18.875
/% 19.500 | 139.0 1385 138.0 19.125| 137.5 1370 136.5
cm | Kg cm kg cm | kg cm | kg cm kg cm | kg cm
171 |57.0 238 56.7 237 |56.3 |236 |55.9 235 55.6 |234 |55.2 |233
172 |57.7 239 57.3 238 |56.9 |237 |56.6 |237 56.2 |236 |55.8 |235
173 |58.4 240 58.0 240 |57.6 |239 |57.2 238 56.9 |237 |56.5 |236
174 |59.0 242 58.7 241 |58.3 |240 |57.9 239 57.5 | 238 |57.1 |238
175 |59.7 243 59.3 242 |59.0 |242 |58.6 |241 58.2 |240 |57.8 |239
176 |60.4 245 60.0 244 |59.6 |243 |59.2 242 58.9 | 241 |585 |240
177 |61.1 246 60.7 245 |60.3 | 244 |59.9 243 59.5 |242 |59.1 |242
178 |61.8 247 61.4 247 |61.0 |246 [60.6 |245 60.2 | 244 |59.8 |243
179 |62.5 249 62.1 248 |61.7 |247 |61.3 246 60.9 | 245 |60.5 |244
180 |63.2 250 62.8 249 |62.4 |248 |62.0 |248 61.6 | 247 |61.2 |246
181 |63.9 252 63.5 251 |63.1 [250 |62.7 249 62.2 | 248 |61.8 |247
182 |64.6 253 64.2 252 |63.8 |251 [63.3 250 629 |249 |62.5 |248
183 |65.3 254 | 649 253 |64.5 |253 [64.0 |252 63.6 |251 |63.2 |250
184 |66.0 256 65.6 255 |65.2 | 254 |64.7 |253 64.3 |252 |63.9 |251
185 |66.7 257 66.3 256 |65.9 |255 [65.5 254 65.0 | 253 |64.6 |253
186 |67.5 259 |67.0 |258 |66.6 |[257 |66.2 [256 |65.7 |255 |65.3 |254
187 |68.2 260 67.8 259 |67.3 | 258 |66.9 257 66.4 |256 |66.0 |255
188 |68.9 261 68.5 260 |68.0 |259 |67.6 |259 67.2 |258 |66.7 |257
189 |69.7 263 69.2 262 |68.8 |261 [68.3 260 679 |259 |67.4 |258
190 |70.4 264 | 69.9 263 |69.5 |262 [69.0 |261 68.6 |260 |68.1 |259
191 |71.1 265 70.7 265 |70.2 |264 [69.8 |263 69.3 | 262 |689 |261
192 |719 267 71.4 266 |71.0 [265 |70.5 264 70.0 | 263 |69.6 |262
193 |72.6 268 72.2 267 |71.7 |266 |71.2 265 70.8 |264 |70.3 |263
194 |73.4 270 72.9 269 |72.4 |268 |72.0 |267 715|266 |71.0 |265
195 |74.1 271 73.7 270 |73.2 |269 |72.7 |268 722|267 |71.8 |266
196 |74.9 272 74.4 271 |74.0 |270 [73.5 270 73.0 |269 |72.5 |268
197 |75.7 274 75.2 273 |74.7 |272 |74.2 271 73.7 |270 |73.3 |269
198 |76.4 275 76.0 274 |755 |273 |75.0 |272 745|271 |74.0 |270
199 |77.2 277 76.7 276 |76.2 |275 |75.7 |274 752|273 |74.7 |272
200 |78.0 278 77.5 277 |77.0 |276 |76.5 275 76.0 |274 |75.5 |273

(zrédto: Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020)
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5. SPECYFIKACJA SPRZETU W SKOKACH NARCIARSKICH

Zapiecia skokowe

Zapiecia muszg zosta¢ zamontowane na narcie w taki sposéb, aby buty byly utozone
na narcie symetrycznie, réwnolegle i w pozycji centralnej w kierunku jazdy / lotu. Po
zapieciu przedniej czesci buta skokowego w przedniej czesci wigzania but musi pozo-
stawac w pozycji poziomej w stosunku do powierzchni narty. Zarys tylnej czesci buta
nie moze wystawa¢ poza krawedz narty.

Podpietki

Dozwolone jest wykorzystane podpietek pod buty w celu polepszenia pozycji najaz-
dowej skoczka. Catkowita wysoko$¢ podeszwy buta i podpietki nie moze przekraczad
70 mm.

Montaz zapiecia

Zapiecie musi zosta¢ zamontowane na narcie w taki sposob, aby maksymalnie 57%
catkowitej dlugosci narty znajdowalo sie przed wiazaniem (przednia czes$¢ narty). Po-
miar przedniej czesci narty nastepuje od jej czubka do skérzanego czubka buta (57%
bedzie zaokraglane w d6t lub gére do pelnych centymetréw).

Buty skokowe

Rozmiar i ksztalt buta muszg by¢ dostosowane do wielko$ci i ksztaltu stopy.
Zmiana ksztattu buta w celu polepszenia wlasciwo$ci aerodynamicznych jest nie-
dozwolona. Wysoko$¢ podeszwy buta nie moze przekraczaé 45 mm.
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Kombinezony skokowe

Wszystkie czesci kombinezonu skokowego musza zosta¢ wykonane z takiego samego
materialu i musza charakteryzowac sie taka sama przepuszczalno$cia powietrza za-
réwno z zewnatrz do wewnatrz, jak i na odwrot.

Kombinezon zamykany jest za pomoca zamka usytuowanego centralnie z przo-
du kombinezonu.

Zapiety zamek nie moze wystawa¢ ponad gérna krawedz kombinezonu wiecej
niz 5 cm, nie mniej jednak niz 1,5 cm. Maksymalna dtugos¢ zamka — zamek musi kon-
czy¢ sie¢ minimum 10 cm przed szwem krocza. Maksymalna szeroko$¢ zamka to 15
mm. Podczas skoku zamek musi by¢ zapiety.

Kréj kombinezonu (szwy) musi by¢ zgodny ze wzorami zamieszczonymi w pro-
cedurach kontroli.

Kombinezon musi odpowiada¢ wielkosci i ksztaltowi ciala. Zmierzony obwdd ja-
kiejkolwiek cze$ci kombinezonu nie moze przekracza¢ obwodu zmierzonego na od-
powiedniej czedci ciata. Niedozwolone jest mocowanie rekawéw kombinezonu sko-
kowego do rekawiczek.

Wyijatki:

+  maksymalna dopuszczalna tolerancja wokét buta do 10 cm; stopniowo od miej-
sca pod kolanem az do dolnego szwu nogawki

+ maksymalna dopuszczalna tolerancja wokél nadgarstka / rekawiczki do 4 cm; na
ostatnich 10 cm dlugosci rekawa

Dodatkowe ograniczenia:

+ dopuszczalne jest znakowanie kombinezonu (w celach pomiarowych czy kontro-
Inych)

+ grubo$¢ materialu w poszczegélnych czesciach kombinezonu musi by¢ jedna-
kowa

+ niedozwolone jest zastosowanie jakichkolwiek $rodkéw chemicznych (w postaci
stalej, gazu czy plynu) ani mechaniczne traktowanie materialu, z ktérego zostat
wykonany kombinezon

+ ro6znica w wysokosci pomiedzy przednia i tylna krawedzia na obwodzie szyi nie
moze przekracza¢ 5 cm (fot. 53 — oznaczenia X1 i X2)

+ niedozwolone jest stosowanie jakichkolwiek fald, marszczen, poduszek, wyscié-
tek itp.

+ dozwolony jest tylko jeden pasek, za pomoca ktérego nogawka zabezpieczana jest
wokd! buta; pasek ten musi zosta¢ wykonany z jednego kawatka materiatu, nie
moze posiada¢ zadnych klamerek w celu zmiany jego dtugosci; pasek musi zostaé
przytwierdzony do dolnej krawedzi nogawki wzdtuz dolnego szwu w centralnej
czesci zaréwno wewnetrznej, jak i zewnetrznej nogawki (fot. 53 — oznaczenie S)
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rekaw kombinezonu musi siega¢ kosci nadgarstka; dolna krawedz rekawa nie
moze posiadaé¢ otwordw na palce

poszczegdlne czesci kombinezonu musza by¢ polaczone za pomoca pojedyncze-
g0 szwu

Standardowe punkty pomiarowe kombinezonu:

.

wewnetrzna dlugos¢ rekawa (fot. 53 — oznaczenie AL) mierzona jest od szwu pod
pacha az do zakoniczenia rekawa; zmierzona warto$¢ nie moze by¢ wieksza niz
zmierzona dlugo$¢ reki zawodnika / zawodniczki, ale nie krétsza niz zmierzona
dlugosé reki (minus) -4 cm

wysoko$¢ krocza (mierzona po wewnetrznej stronie nogawki) (fot. 53 — oznacze-
nie SL) mierzona jest od szwu w kroczu (fot. 53 — oznaczenie SX) wzdluz szwu
nogawki az do dolnego rabka nogawki; zmierzona dlugo$¢ nogawki nie moze by¢
mniejsza niz zmierzona wysoko$¢ krocza zawodnika / zawodniczki

Czesci, z jakich powinien by¢ uszyty kombinezon skokowy:

.

jedna cze$¢ na kazdy z rekawdw (fot. 53 — oznakowanie 3); rekaw musi by¢ przy-
szyty do gléwnej czesci kombinezonu i musi w swojej dlugosci siega¢ kosci nad-
garstka; dodatkowo, w przypadku ulozenia ramion wzdtuz tutowia, wewnetrzny
szew rekawa musi pokrywac sie z bocznym szwem tulowia

trzy czesci tutowia (gérna czes$c ciata ponad linia talii) — prawy i lewy panel przed-
ni oraz jeden panel tylny; rozpoczynajacy sie pod pacha az do linii tutowia, czesé
przednia i tylna musza by¢ sobie réwne

2 czesci na kazdg z nég (pod linig talii) — przednie panele nogawek oraz tylne pa-
nele nogawek; od linii talii; przednia i tylna cze$¢ nogawki musza by¢ sobie réw-
ne; szew po wewnetrznej i zewnetrznej stronie nogawki musi znajdowac sie cen-
tralnie wzdtuz nogi; przednie i tylne szwy musza taczy¢ sie w kroczu z wewnetrz-
nym szwem nogawki w najnizszym punkcie krocza

zamek oraz paski elastyczne w nogawkach nie sa traktowane jako oddzielne cze-
$ci kombinezonu

szew talii musi znajdowac¢ si¢ maksymalnie 5 cm nad lub 5 cm pod ko$cia biodro-
wa; szew ten musi by¢ umieszczony poziomo wokoét ciata

szew laczacy gorne i boczne cze$ci musi by¢ umieszczony pionowo w jednej linii
z zewnetrznym szwem nogawki od pachy az do kosci kostki

ksztalt dolnej tylnej krawedzi nogawki moze zosta¢ zmodyfikowany w celu dosto-
sowania jej do wigzania

szwy moga by¢ wykorzystywane jedynie do faczenia poszczeg6lnych czesci kom-
binezonu; szwy musza znajdowac sie¢ wewnatrz kombinezonu; niedozwolone jest
przeszywanie krawedzi materialu na owerloku, niedozwolone jest zszywanie /
przeszywanie 10-milimetrowego fragmentu materialu od szwu do krawedzi ma-
teriatu; wszystkie szwy musza biec w linii prostej, z wyjatkiem tych, ktére maja
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sie dopasowac do ksztaltu ciata; niedozwolone sa dodatkowe szwy lub ich mody-
fikacja, zylki, tasiemki, druty, usztywnienia, faldy, ta$my, itp. ani wewnatrz, ani na
zewngtrz kombinezonu, ktére moglyby zosta¢ wykorzystane do zwigkszenia ob-
jetosci lub wlasciwosci aerodynamicznych kombinezonu (zasada ta dotyczy réw-
niez bielizny uzywanej przez zawodnikéw / zawodniczki podczas zawodéw)
zalaczone rysunki / projekty kombinezonéw stanowia ilustracje powyzszych
przepiséw; wyjatkiem sg zawody mlodziezowe, w ktérych nie obowiazuja limity
ilosci czesci, z ktérych uszyto kombinezon

Dodatkowe specyfikacje kombinezonéw skokowych dla kobiet

Ilo$¢ czesci, z jakich sktada sie damski kombinezon skokowy:

5 czesci w gornej czescei ciala (fot. 54) oraz czedci 3 i 5 na ramiona

szew talii musi otacza¢ cialo poziomo oraz znajdowaé si¢ w najwezszym jego
miejscu

dwie cze$ci na kazdy z rekawdw, z uwzglednieniem barku — przednia czesé re-
kawa oraz tylna cze$¢ rekawa; kazdy z rekawdw rozpoczyna sie od szyi i rozciaga
wzdluz ramienia maksymalnie do kosci nadgarstka; od pachy w dét wielkos¢ pa-
neli przednich i tylnych musi by¢ jednakowa; szew po zewnetrznej stronie reka-
wa musi by¢ umieszczony centralnie wzdluz samego rekawa oraz réwnolegle do
szwu tutowia; w przypadku utozenia ramion wzdluz tulowia wewnetrzny szew
rekawa musi pokrywac sie z bocznym szwem tutowia

dolna cze$¢ kombinezonu (ponizej pasa) jest identyczna jak u mezczyzn

gorne czesci przednie

gorna przednia cze$¢ kombinezonu 1 musi posiada¢ minimum 10 cm szerokosci;
szew laczacy przednie musi przebiegac przez srodek piersi

Materiat, struktura

Struktura powierzchni materialu i sktad materiatu dla wszystkich czesci kombinezo-
nu muszg by¢ takie same. Jedynymi wyjatkami sa rézne kolory tego samego materiatu.

Grubo$¢ kombinezonu nie moze przekracza¢ 6,0 mm ani by¢ mniejsza niz 4,0 mm.

Konstrukcja kombinezonu skokowego jest pieciowarstwowg tkaning sktadajaca sie z:

.
.
.

.
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zewnetrzna tkanina / pierwsza warstwa
pianka

elastyczna membrana

pianka

podszewka
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Sktadniki sa laminowane razem w procesie termotopienia lub laminowania pto-
mieniowego, przy czym do laminowania tkaniny konieczne sg czterokrotne dziatania.

Kontrolowana przepuszczalno$¢ powietrza 40 1/m2/s (przepisy FIS) osiaga sie
poprzez perforacje i gwarantuje stala warto$¢.

Zewnetrzna tkanina / pierwsza warstwa

Material zewnetrzny / pierwsza warstwa laminatu to bi-elastyczna dzianina
osnowowa, zwana Charmeuse (oznaczenie wzoru). Material ten produkowany jest na
2-nitkowej maszynie dziewiarskiej.

Sktad:
o 81% Polyamid gloss dtex 44{12
+  19% Elasthane (Lycra) dtex 44f1

Waga:
+ okoto 180/190 g/m2

Elastyczno$¢:
+ nadlugosci: 150-160%
+  na szerokosci: 85-95%

Wykonczenie:
Warstwa zewnetrzna jest barwiona klasyczna metoda (barwnik kwasowy).

Oproécz barwnika i ewentualnego wspomagacza barwienia nie jest dozwolone
stosowanie innych $rodkéw chemicznych, ktére moglyby zmieni¢ wlasciwosci po-
wierzchni.

Satynowa strona jest widoczna na zewnatrz kombinezonu. Nie sa dozwolone za-
biegi chemiczne lub mechaniczne zmiany powierzchni (na przyklad za pomoca pary
aluminiowej, naktadania folii, itp.).

Material ma dwie rézne strony:
a. wzdluzny pasek
b. poprzeczna, zwana satynowa

Podszewka
Podszewka jest identyczna jak tkanina zewnetrzna (material i waga), ale tylko
biata.

Wewnetrzna tkanina / pianka i elastyczna membrana

Wewnetrzna trwalo$¢ materialu to tréjwarstwowy laminat zlozony z dwéch
warstw pianki o grubosci 2,1 mm (ciezar objeto$ciowy ok. 55 g) oraz elastycznej
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membrany posrodku. Laminat jest perforowany, aby osiagna¢ okreslona przepusz-
czalno$¢ powietrza.

Przepuszczalnosé kombinezonow

Material, z jakiego jest wykonany kombinezon skokowy, musi charakteryzowac sie
minimalng przepuszczalnoscig, takg sama z wewnatrz na zewnatrz i od zewnatrz do
wewnatrz; minimalna dopuszczalna przepuszczalno$¢ ustalana jest w nastepujacy
sposéb:

Nierozciagniety material musi charakteryzowac¢ sie minimalna $rednia przepusz-
czalnoscia poszczegblnych jego czesci 40 litréw na m?/sec przy ci$nieniu wody 10
mm.

Wartosci te obowiazuja podczas dystrybucji przez producenta. Podczas kontroli
w trakcie zawodéw warto$¢ nie moze by¢ nizsza niz 40 litréw. Pomimo rozciagli-
wosci materialu, w miare uzytkowania tylna cze$é¢ kombinezonu (na plecach) musi
charakteryzowac¢ si¢ przynajmniej takg sama lub wyzsza przepuszczalnoscia jak po-
zostale jego czesci.

Bielizna

+  grubo$c¢ bielizny nie moze przekracza¢ 3 mm (tacznie — wszystkie jej warstwy)

+ minimalna przepuszczalno$¢ materialu, z jakiego wykonana jest bielizna, wynosi
60 litréw na m?/sec

+ rozmiar i ksztalt bielizny musi by¢ dopasowany do wielkosci i ksztaltu ciata

+ niedozwolone jest skakanie w bieliznie z kapturem

+ niedozwolone sa wszelkiego rodzaju mocowania bielizny (np. dziury na palce)

Kontrola materiatu, kombinezonow

Stosuje sie wytyczne opracowane przez Grupe Robocza FIS dot. procedur kontroli
i sprzetu we wspolpracy z Federalnym Instytutem Kontroli Materiatowe;j.

Dopuszcza sie stosowanie materialéw wielowarstwowych w skokach pod wa-
runkiem spelniania norm technicznych i przepuszczalnosci oraz w przypadku, gdy
wszystkie cze$ci kombinezonu zostaly wykonane z dokladnie takiego samego mate-
riatu.

Kaski

Uzycie kaskéw jest obowigzkowe we wszystkich zawodach. Ksztalt kasku musi by¢
dostosowany do ksztaltu glowy. Odleglo$¢ zewnetrznej powierzchni kasku od po-
wierzchni glowy nie moze przekracza¢ 7 cm.
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Kaski uzywane podczas miedzynarodowych zawodéw FIS musza spelniaé wy-
mogi kaskdéw uzywanych w narciarstwie alpejskim.

Zgodnos¢ z obowigzujacymi standardami musi by¢ potwierdzona naklejka z ho-
logramem umieszczong z tylu kasku w sposéb uniemozliwiajacy jej zerwanie oraz
w widocznym miejscu.

Naklejka homologacyjna nie moze by¢ przystonieta przez pasek gogli. Wz6r ho-
logramu (RH2013) potwierdzajacego zgodnos¢ ze standardami dla kaskéw uzywa-
nych podczas zawodéw FIS (fot. 58).

T ——
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Specifications
RH 2013
—

Fot. 58. Etykieta potwierdzajgca zgodnosc ze specyfikacjami FIS dla kaskéw skokowych

Minimalna szeroko$¢ etykiety: 10 mm
Minimalna wysokos¢ etykiety: 15 mm

Gogle narciarskie

Gogle narciarskie maja na celu ostone oczu przed niekorzystnymi warunkami pogo-
dowymi oraz promieniami storica za pomoca soczewek optycznych. Ich celem jest za-
gwarantowanie dobrej, niczym nie ograniczonej widocznosci we wszystkich warun-
kach. Zaleca si¢ uzywanie gogli.

Rekawiczki
Rekawiczki zapewniaja ochrone dioni przed niekorzystnymi warunkami pogodowy-
mi i sitami zewnetrznymi. Uzywanie rekawiczek jest obowigzkowe we wszystkich za-
wodach.

Rozmiar rekawiczki musi odpowiada¢ wielko$ci dloni. Grubo$¢ materiaty, z ja-
kiego wykonana zostala rekawiczka, nie moze przekracza¢ 5 mm.

Dopuszczane jest tylko uzywanie rekawiczek z piecioma palcami. Niedozwolone
jest uzywanie rekawiczek z imitacja bton pomiedzy palcami®.

5 Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020.

PODSTAWY SKOKOW NARCIARSKICH

99



BIBLIOGRAFIA:

Henryk Sozanski, Jakub Grzegorz Adamczyk (red), MULTISPORT, program aktywno-
$ci sportowej dla dzieci klas 4-6. Warszawa, MSiT, 2013.

Henryk Sozanski, Podstawowe zasady programowania szkolenia sportowego dzieci
i miodziezy, [w:] Henryk Sozanski (red.), Podstawy teorii treningu sportowego.

Centralny Osrodek Sportu, Warszawa, 1999, s. 22.

Technikausbildung Kinder — Schuler. Technikkeitfaden Skispringen. 2015, Deutscher
Skiverband e. V. W tlumaczeniu Lukasza Kruczka.

DSV Skisprung — Nachwuchstraining Ramentraining. Deutscher Skiverband e. V.
W tlumaczeniu Lukasza Kruczka.

The International Competition Rules (ICR), Book III Skijumping. November 2020.

Guidelines for the Measuring Procedure (dated 05.10.2020). Edition 2020/2021. FIS,
Oberhofen 2020.

Specifications for Competition Equipment. Cross-country, Ski jumping, Nordic Combi-
ned, Freestyle Ski, Snowboard, Freeski. Edition 2020/2021. FIS, Oberhofen 2020.

Procedura pomiarowa w skokach narciarskich. PZN Krakéw 2020.

gggﬁ {, I.OTOS {# RENAULT

AF @)= BFR e [ 5_______,, G emaram

__.E_ . uvex KIMET ‘:'; a ‘-i —._-'3_;-‘_-_.. .Sﬁ: Duslife.eu



