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Turystyki

Wkiadka szkoleniowa” to integralna cze$¢ naszego magazynu, a zarazem odrebna catos¢. Autonomie tych kolumn

wyznacza szczegdtowa tematyka zwigzana z warsztatem trenerskim, organizacja i systemami szkolenia, wszelkimi

formami wsparcia medycznego oraz naukowym zapleczem lekkiej atletyki. Wymiana wiedzy i doswiadczen jest

fundamentem postepu i na tych tamach chcemy taka wymiane umozliwi¢. Do wspédtpracy zapraszamy wszystkich,
ktérzy podzielajg poglad, ze dorobek intelektualny dyscypliny jest dobrem wspdlnym i nalezy go utrwalaé. Zywimy
tez gtebokie przekonanie, ze wktadka stanie sie w niedtugim czasie szerokim, zawodowym forum dyskusyjnym
o problemach naszego sportu, poczynajac od spraw mtodziezy, a na seniorach konczac.

)Y SPRINTERSKIE BIEGI SZTAFETOWE

Tadeusz Osik

Sprinterskie biegi sztafetowe sg jedng z najbardziej
interesujacych konkurencji lekkoatletycznych, jednocze-
snie jedng z najtrudniejszych technicznie. Widowisko-
wos¢ konkurencji sztafetowych powoduje ogromne za-
interesowanie publicznosci podczas rozgrywania na Im-
prezach Mistrzowskich (Mistrzostwa Europy, Mistrzostwa
Swiata, Igrzyska Olimpijskie), czy Diamentowej Lidze.

Biegi sztafetowe polegajg na przenoszeniu i kolejnym
przekazywaniu pateczki sztafetowej o okreslonych para-
metrach przez wszystkich (czterech) cztonkéw zespotu w
jak najkrotszym czasie.

Wynik zespotu w biegu sztafetowym zalezy od wielu
czynnikéw, najwazniejsze to:

® wyniki biegéw indywidualnych na 100 lub 200m po-
szczegdlnych zawodnikéw wchodzacych w sktad szta-
fety,

® szybkosci przekazywania pateczki sztafetowej w strefie
zmian, co wigze sie z:

- dobrym opanowania techniki zmian sztafetowych,

- prawidtowym ustawieniem zawodnikéw na poszcze-
golnych odcinkach dystansu,

- umiejetnosci wspdtpracy w zespole oraz wzajem-
nym zrozumieniu cztonkéw zespotu.

Konkurencja (biegi sztafetowe) rozgrywana jest we-
dtug scisle okreslonych zasad, ktére nakazuja cztonkom
wszystkich sztafet wykonanie biegéw podlegajacym
miedzynarodowym przepisom. Jezeli ktérys$ z przepiséw
zostanie przekroczony, chocby przez jednego cztonka
druzyny, dyskwalifikuje to automatycznie caty zespoét.

Biegi sztafetowe sg konkurencja, w ktorej wspoitcze-
sne osiggniecia techniki odgrywaja znaczaca role. Wielu

treneréw, w tym réwniez trenerzy Polscy postugiwato sie
i postuguje cyfrowq aparaturg stuzacg do zapisu wideo
przebiegu poszczegdlnych elementéw biegu sztafeto-
wego, okreslenia czasu pobytu zawodnikéow w ,strefie
zmian” z podaniem pateczki sztafetowej czy tzw. wspot-
czynnika ptynnosci sztafety (od sumy najlepszych czaséow
w biegu na 100m czterech zawodnikéw tworzacych szta-
fete z danego sezonu lub zawodéw odejmujemy uzyska-
ny wynik). Jezeli zawodnicy zmieniajg pateczke bezbted-
nie i z wysoka predkoscia, to sg w stanie osiagna¢ wynik
sportowy lepszy od sumy ich aktualnych czaséw w biegu
na 100 m nawet o ponad 3 sek. (najlepszy wspdtczynnik
ptynnosci polskiej sztafety reprezentacyjnej w ostatnich
latach to 3,13s uzyskany na 10 Londyn 2012 podczas
biegu eliminacyjnego, w ktérym zawodnicy ustanowili
nowy rekord Polski w sztafecie 4x100m 38,31s). Mimo to
jest jeszcze wiele ,niewiadomych” w technice biegu i cia-
gle odkrywa sie nowe sposoby skrocenia czasu biegéw
sztafetowych.

Techniczna strona zmian jest tym trudniejsza im szyb-
ciej sa one wykonywane i im wigksza jest predkos¢ two-
rzacych zesp6t zawodnikéw.

Historia biegéw sztafetowych

Biegi sztafetowe majg bardzo bogatg historie. Juz od
samego poczatku cieszyty sie ogromnym zainteresowa-
niem i szybko zyskaty miedzynarodowa stawe. Polacy nie
posiadaja wybitnych sprinterow w sktadzie sztafety, ale
zawsze zajmujg miejsca w czotdwce prestizowych zawo-
déw.

Decyduje o tym technika i szybkos¢ przekazywania
pateczki w strefie zmian. Polscy trenerzy byli i sg wioda-
cymi w zakresie treningu oraz techniki zmian pateczki
sztafetowej.



Penn Relays Carnival

Biegi sztafetowe powstaty okoto 1880 r. w USA, jako

rozwiniecie charytatywnych biegdéw organizowanych
przez strazakéw z Nowego Jorku, ktérzy przekazywali so-
bie pateczke w kolorze czerwonym co 300 jardow.

Pierwszy bieg z uzyciem pateczki rozegrano w 1893 .

w Uniwersity of Pensylwania. W tym samym roku zano-
towano pierwszy wynik w sztafecie 4x400 y (3:34,2 s). Od
1895 r. do dnia dzisiejszego w Filadelfii organizowane sa
stynne zawody w biegach sztafetowych Penn Relays.
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® Biegi kurieréw pocztowych,

® Biegi charytatywne strazakéw w Nowym Jorku,
® 1880 r. - Rozwiniecie biegéw charytatywnych,
® 1908 r. - Biegi rozstawne mezczyzn na IO,

® 1912r.-4x100m i 4 x 400m mezczyzn na IO,
® 1928r. - Bieg rozstawny 4 x 100m kobiet na IO,
® 1939r. - Zmiana nazwy na Biegi Sztafetowe,

® 1963 r. - Wprowadzenie strefy nabiegu,

® 1972r. - Sztafeta 4 x 400m kobiet na IO

Rodzaje biegéw sztafetowych

4 x 100m Konkurencja klasyczna, obowigzkowa na 10,
MS, ME,

4x400m Konkurencja klasyczna, obowigzkowa na 10,
MS, ME,

Sztafeta Olimpijska (100m+200m+400m+800m)

Sztafeta Szwedzka (100m+200m+300m+400m) — coraz
czesciej na zawodach kolejnos¢ biegéw jest odwrotna
i zaczyna sie sztafete od 400m,

Sztafeta Wiedenska (800m+400m-+200m+200m)

inne sztafety uzyskujace nazwy od ich uktadéw biego-
wych, np.,,4x800m”, ,3 x 1500m”, ,10 x 200m" itp.

w ramach zawodéw szkolnych zalecane przeprowa-
dzanie biegéw sztafetowych:

4x50m, 4 x 60m, 10x60m, 4 x 200m czy 10x200m,

w niektérych krajach rozgrywane sg takze sztafety
ptotkarskie lub z przeszkodami.

Wazniejsze Polskie sukcesy sztafet 4x100m mezczyzn:

® Srebrny medal olimpijski sztafety w Tokio w 1964 r. w
czasie 39,3s, sktad: Andrzej Zielinski, Wiestaw Maniak,
Marian Foik, Marian Dudziak.

® Zioty medal podczas Mistrzostw Europy w Pradze w
1978 r. w czasie 38,58s, sktad: Zenon Nowosz, Zenon
Licznerski, Leszek Dunecki, Marian Woronin.

® Srebrny medal podczas Mistrzostw Europy w Belgra-
dzie w 1962 r. w czasie 39,5s, sktad: Jerzy Juskowiak,
Andrzej Zielinski, Zbigniew Syka, Marian Foik.

® Srebrny medal podczas Mistrzostw Europy w Mona-
chium w 2002 r. w czasie 38,71s skfad: Ryszard Pilar-
czyk, tukasz Chyta, Marcin Nowak, Marcin Urbas.

® Srebrny medal podczas Mistrzostw Europy w Gotebor-
gu w 2006 r. w czasie 39,05s, sktad: Przemystaw Ro-
gowski, tukasz Chyta, Marcin Jedrusinski, Dariusz Ku¢.

® Srebrny medal podczas Mistrzostw Europy w Helsin-
kach w 1971 r. w czasie 39,72s, sklad: Gerard Gramse,
Tadeusz Cuch, Zenon Nowosz, Marian Dudziak.

® Brazowy medal podczas Mistrzostw Europy w Buda-
peszcie w 1998 r. w czasie 38,98s, sktad: Marcin Krzy-
wanski, Marcin Nowak, Piotr Balcerzak, Ryszard Pilar-
czyk.

® |V miejsce podczas IO w Montrealu w 1976 r. w czasie
38,83s, sktad: Andrzej Swierczynski, Marian Woronin,
Bogdan Grzejszczak, Zenon Licznerski.

® V miejsce podczas Igrzysk Olimpijskich w Atenach w
2004 r. w czasie 38,54s, sktad: Zbigniew Tulin, tukasz
Chyta, Marcin Jedrusinski, Marcin Urbas.

® V miejsce podczas Mistrzostw Swiata w Sewilli w 1999
r. w czasie 38,70s, sktad: Marcin Krzywanski, Piotr Bal-
cerzak, Marcin Urbas, Marcin Nowak.

® V miejsce podczas Mistrzostw Swiata w Paryzu w 2003
r. w czasie 38,96s, sktad: Piotr Balcerzak, tukasz Chyta,
Marcin Nowak, Marcin Urbas (eliminacje 38,50s z Mar-
cinem Krzywanskim i Marcinem Jedrusifiskim w skta-
dzie),

® |V miejsce podczas Mistrzostw Swiata w DAEGU w
2011 r. w czasie 38,505, (eliminacje 38,37s), sktad: Pawet
Stempel, Dariusz Ku¢, Robert Kubaczyk, Kamil Krynski.

® Rekord Polski podczas IO w Londynie w 2012 r., czas
38,31s, w sktadzie: Kamil Masztak, Dariusz Ku¢, Robert
Kubaczyk, Kamil Krynski.

Pateczka sztafetowa

Pateczka sztafetowa stosowana na zawodach jest w
jednolitym kolorze, musi by¢ widoczna w czasie biegu i
posiada nastepujace parametry:

® (iezar pateczki 50g
® Dtugos¢ 28-30cm
® Obwdd 12-13cm
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Foto. 2
Schemat techniki biegu po torze w sztafecie 4x100m

Ustawienie zawodnikdéw na torze, kierunki startu i

rozbiegu w strefie zmian oraz biegu na dystansie.

strefa zmian

linia startu zawodnikow

srodek strefy zmian

-—

kierunek biegu

°®  ustawienie nog zawodnika

Ryc. 2 Strefa zmian w biegach sztafetowych 4 x 100m

Strefa nabiegu znajdujaca sie przed strefag zmian po-
siada dtugosc¢ 10m, w tej strefie nie moze nastapic prze-
kazanie pateczki sztafetowej, natomiast wtasciwa strefa
zmian, w ktérej nalezy dokona¢ zmiany ma dtugos¢ 20m.

Start niski i wybieg startowy

Ustawienie bloku startowego do biegu sztafetowego
4 x 100m nie rézni sie w sposdb znaczacy od ustawienia
bloku do biegu na 100m czy 200m, réwniez technika star-
tu z pateczka sztafetowa w rece jest podobna. Start z blo-
ku w biegach sztafetowych odbywa sie na wirazu. Przy
tym dystansie blok — oprécz toru pierwszego, na ktérym
jest ustawiony prostopadle do linii startowej — przesu-
niety jest blizej zewnetrznej linii toru (Ryc. 3). Ustawienie
takie daje mozliwo$¢ przebiegniecia pierwszych metréow
po starcie, po linii prostej - stycznej do linii wewnetrznej
toru, co jest niezwykle istotne przy rozwijaniu predkosci
na rozbiegu startowym. Takie ustawienie powoduje, ze
zawodnik jest przesuniety lewym barkiem do tytu wzgle-
dem linii startu.
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Ryc. 3 Sposéb ustawienia bloku startowego i biegu po
starcie w sztafecie 4 x 100m

Zawodnik rozpoczynajacy bieg sztafetowy przyjmuje
pozycje startu niskiego podobnie jak w biegu na 200m,
trzymajac w prawej rece pateczke sztafetowa. Zazwyczaj
trzy palce reki prawej: srodkowy, czwarty i piaty — trzy-
majg pateczke za jeden z jej koncow i oparte sa strong
grzbietowg o bieznie. Pozostate palce: kciuk i wskazujacy
szeroko rozwarte, utozone s na biezni wzdtuz linii starto-
wej ( nie dotykaja tej linii). Pateczka sztafetowa skierowa-
na w kierunku biegu ,wychodzi"” poza linie startowa.

Drugi zawodnik sztafety otrzymuje pateczke do lewej
reki, trzeci do prawej i czwarty do lewej, czyli zawodnicy
przekazuja sobie pateczke sztafetowa do przeciwnej reki,
taki sposob przekazywania stosujg wszystkie czotowe ze-
spoty sztafetowe. Podczas biegu sztafetowego 4x100m
nie przektada sie pateczki sztafetowej z reki do reki jak to
ma miejsce w sztafecie 4x400m.

Fot.3 Wybieg startowy, zejscie do wewnetrznej strony
toru. Foto archiwum T. Osik

Rozbieg startowy jest jednym z wazniejszych ele-
mentdéw biegu sprinterskiego. Jest on $cisle pofaczony ze
startem niskim. Przyspieszenie zalezy od techniki, mocy
i dtugosci wykonania pierwszych krokéw oraz czaséw
kontaktu stopy z podtozem. Bieg rozpoczyna sie w wy-
raznym pochyleniu tutowia do przodu i wykonywaniem
pierwszych krokéw tzw. odbijajacych, ktére réznia sie
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znacznie od kolejnych krokéw zamachowych. Pierwsze
kroki nie moga by¢ zbyt dtugie ani zbyt krétkie, poniewaz
nie powoduje to optymalnego narastania szybkosci. Sto-
py powinny by¢ stawiane prosto w linii.

Dtugos¢ kolejnych krokéw narasta w miare pokony-
wania dystansu. W czasie rozbiegu startowego pochy-
lenie tutowia systematycznie maleje, az uzyskuje pod
koniec fazy przyspieszania ustawienie prawie pionowe.
Ramiona ugiete w stawie tokciowym wykonuja obszerne
ruchy w pfaszczyznie strzatkowej. Gtowa jest nadal prze-
dtuzeniem tutowia.

Rozbieg startowy z pateczka odbywa sie po wirazu,
dlatego po ,wyjsciu” z blokéw zawodnik biegnie po linii
prostej — stycznej do wewnetrznej linii toru. Biegnac po
wirazu pochyla sie nieznacznie w lewo w kierunku srodka
stadionu w celu zmniejszenia dziatania sity odsrodkowej.
Zawodnik musi pamieta¢, by nie usztywniac reki z patecz-
ka, bo znacznie ograniczy to prace ramienia, a przez to
szybko$¢ biegu. Zawodnik na pierwszej zmianie trzyma
pateczke w prawej rece. Przekazanie pateczki do drugie-
go zawodnika nastepuje do reki lewej.

Bieg po wirazu

W biegach 4 x 100m potrzebna jest umiejetnos¢ po-
konywania wirazu z maksymalng predkoscia. Zawodnik
rozpoczynajacy bieg musi dysponowac dobrym startem
po wirazu i potrafi¢ go pokonywac z maksymalng predko-
$cia. Trzeci zawodnik nie musi mie¢ tak szybkiego startu,
ale musi posiadac perfekcyjng technike biegu po wirazu i
umiejetnos¢ utrzymania maksymalnej predkosci. Zawod-
nicy poruszajacy sie po tuku musza przestrzega¢ pew-
nych zasad:

® noga prawa pokonuje wiekszy dystans niz noga lewa
(krok asymetryczny)

® |ewe ramie wykonuje wiekszy zakres ruchu niz prawe
(lewy bark skrecony do $rodka)

® wiekszy zakres ruchu noga prawa niz lewa

® |ewa stopa stawiana jest na podifozu wieksza po-
wierzchnig niz prawa

® pochylenie tutowia utatwia asymetryczny krok biego-
wy.

Zawodnik biegajacy na pierwszej zmianie pokonuje
dystans 110m, od startu z bloku do kornca strefy zmian.
Wazne jest utrzymanie statej predkosci biegu, szczegél-
nie nalezy ograniczy¢ jej spadek w strefie zmian. Pred-
kos¢ zawodnika podajacego mozna mierzy¢ uzywajac
aparatury elektronicznej i laserowej w potaczeniu z na-
grywaniem kamera.

Waznym elementem jest ustawienie znakéw kontrol-
nych (7 - 9m od strefy nabiegu), ktére pomoga osiagnac
efekt ptynnych zmian. Odlegtosci ustawienia znakow
kontrolnych okreslajgce moment startu zawodnika od-
bierajagcego pateczke powinny by¢ ustalone w trakcie

treningéw. Na zawodach tylko korygujemy odlegtos¢ w
zaleznosci od nawierzchni, warunkéw atmosferycznych,
sity i kierunku wiatru, rangi zawodéw i samopoczucia za-
wodnikéw.

Atutem zespotow jest system szkolenia, ktéry wyma-
ga, aby sztafeta trenowata ze sobg przez caty rok, a nie
tylko w okresie przedstartowym. Dzieki takiemu rozwia-
zaniu istnieje mozliwos¢ czestszego trenowania zmian
sztafetowych, co przekiada sie pdzniej na ,czucie” za-
wodnikéw oraz wynik sportowy. Po za tym, zawodnicy,
ktérzy powinni tworzy¢ zgrany zesp6t maja wiecej czasu
na lepsze poznanie sie i lepszg wspétprace.

Pozycja startowa i ustawienie zawodnika odbierajqce-
go pateczke w strefie zmian

Fot.4 Strefa zmian, ustawienie zawodnika, wybieg

startowy. Foto archiwum T. Osik

Pozycje startu do odbioru pateczki przyjmuje drugi,
trzeci i czwarty zawodnik zespotu. Najczesciej stosuje
sie ustawienia zawodnikéw w pozycji pdétwysokiej lub
niskiej. W Polsce na ogét uczymy startu z pozycji p6étwy-
sokiej Fot.5. Odbierajacy pateczke ustawia sie wewnatrz
strefy nabiegu tuz przy linii wyznaczajacej poczatek stre-
fy i zawsze ustawia sie po prawej stronie swojego toru
(Fot. 5). Ustawienie i bieg po prawe;j stronie toru jest ko-
nieczne by nie zabiega¢ drogi nadbiegajacemu zawod-
nikowi, ktéry trzyma i przekazuje pateczke prawa reka,
biegnie po lewej czesci toru. Biegacz trzeci, ktéry poko-
nuje dystans po wirazu réwniez ustawia sie po prawej
czesci toru, ale w momencie startu zbiega po linii skosnej
do wewnetrznej czesci toru. Po przebiegnieciu ok. 14m
musi znalez¢ sie przy lewej stronie toru w gotowosci do
odbioru pateczki prawg reka. Ustawienie takie i bieg jak
najdtuzej po linii prostej daje mozliwos¢ unikniecia biegu
po wirazu (dziatanie sity odsrodkowej), a co za tym idzie
szybszego rozpedzenia sie zawodnika.

Pozycja startowa musi spetnia¢ dwie podstawowe
funkcje: pozwoli¢ na obserwacje nadbiegajacego zawod-
nika i znaku oraz pozwoli¢ na rozpoczecie biegu z opty-
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malna szybkoscia zgodnie z technicznymi zaleceniami.
Najlepiej z praktycznego punktu widzenia tym kryteriom
odpowiada start pétwysoki, przy tego rodzaju starcie
zawodnik odbierajacy ma lepsza widocznos¢ i kontrolu-
je szybko$¢ nabiegu podajacego oraz znak. W tej pozy-
¢ji sprinter jest pochylony lekko w przéd, w niewielkim
wykroku noga prawa ok. 1 stopy. Nogi ugiete w stawach
biodrowych, kolanowych i skokowych (obnizenie $rod-
ka ciezkosci), ciezar ciata przeniesiony zdecydowanie na
noge wykroczna. Stopa prawa ustawiona réwnolegle do
kierunku biegu, stopa lewa sko$nie palcami skierowana
na zewnatrz. Tutéw skrecony w lewo (nie skrecajac bio-
der), wzrok skierowany w lewo w tyt — na punkt kontrolny
znajdujacy sie na biezni i na nadbiegajacego zawodnika.

Ramiona szeroko rozstawione, lewa reka wyprosto-
wana w tyt, prawa w przdd (Fot. 5).

W momencie, kiedy zawodnik z pateczka nabiegnie
na znak kontrolny zawodnik odbierajacy czekajacy w po-
zycji pdtwysokiej wykonuje start, rozpoczynajac od nogi
prawej - wykrocznej. Jednoczesnie energicznie przenosi
lewa reke do przodu, a prawa do tytu — konczyny ugiete
w stawach tokciowych pod katem prostym, gtowa wraz z
tutowiem wykonuje zwrot w kierunku biegu, co utatwia
przyspieszenie startowe.

Odlegto$¢ pomiedzy miejscem, z ktérego startuje
odbierajacy pateczke a punktem kontrolnym uzaleznio-
na jest od poziomu mozliwosci szybkosciowych zawod-
nikéw. Gdy obaj zawodnicy znajda sie w strefie zmian, a
odlegtos¢ miedzy nimi bedzie wystarczajaca (moment
podania wybiera zawodnik nabiegajacy), aby swobod-
nie podac pateczke podajacy krzyczy ,juz”, lub ,hop” a
zawodnik odbierajacy wycigga do tytu prosta reke w sta-
wach barkowym i fokciowym. Dton znajduje sie na prze-
dtuzeniu przedramienia na wysokosci barku, palce dtoni
luzne, kciuk odwiedziony o 900, dopuszcza sie lekkie od-
wiedzenie reki w bok na zewnatrz ok. 10-150 w celu jej
lepszej stabilizacji - nastepuje przekazanie pateczki.

Jezeli odbiér pateczki odbywa sie do reki lewej, wéw-
czas zawodnik po starcie kontynuuje bieg po zewnetrz-
nej czesci toru.

Jezeli natomiast odbiera pateczke do prawej reki, po
starcie w pierwszych kilku krokach dokonuje ptynnego
przejscia w biegu na wewnetrzna czesc toru, pozostawia-
jac wolna prawa czes¢ toru (zewnetrzna) dla podajacego.

Przekazanie pateczki powinno odby¢ sie na 15-18m
strefy zmian. Wtedy zawodnik odbierajgcy ma mozliwos¢
przebiegniecia 25 - 28m od momentu startu i osiggnie-
cia wysokiej predkosci biegu. W przypadku duzej réznicy
predkosci pomiedzy odbierajacym a podajacym nalezy
rozwazy¢ podanie w Srodku strefy ok. 10m, gdyz w prze-
ciwnym wypadku predko$¢ odbierajacego bedzie szybko
narastata i moze nie dojs¢ do ptynnego podania. W zasa-
dzie nie ma mozliwosci uzyskania doskonatej koordynacji
predkosci dwoch zawodnikdw zmieniajgcych w sztafecie
(podajacy - odbierajacy). Problemem jest, jak zmniejszy¢
spowolnienie odbierajgcego. Badania wykazuja brak

réwnowagi predkosci pomiedzy podajacym i odbieraja-
cym. Skutecznos$¢ techniki zmiany pateczki powinna by¢
oceniana na podstawie czasu spedzonego przez zawod-
nikdw w strefie zmian wraz ze strefg nabiegu i przekaza-
niem pateczki sztafetowe;.

Trenerzy Polscy dokonuja pomiaru czasu pokonania
30m strefy zmian wraz z dokonaniem przekazania pa-
teczki sztafetowej za pomoca fotoceli bezprzewodowych
firmy Brower. Autorem technicznego sposobu przepro-
wadzenia pomiaru jest Trener Jerzy lwinski. Pierwszy ze-
staw fotoceli nadajnik + odbiornik ustawiony jest Tmetr
przed strefg nabiegu, drugi Tmetr przed koricem strefy
zmian. Zawodnik nabiegajacy wiacza czas, natomiast
odbierajacy wylacza. Trwajg proby doktadniejszej analizy
czasu pobytu w strefie zmian zawodnika odbierajacego
z podaniem pateczki sztafetowe]j (zawodnik odbierajacy
wiacza i wytgcza fotocele) — pomiar czasu 20m. Dotaczo-
no do pomiaréw trzeci zestaw fotoceli ustawianych 1m
przed wiasciwg strefg zmian. Uzyskujemy czas pokona-
nia strefy zmian (20m) zawodnika odbierajacego patecz-
ke sztafetowg z wykonaniem zmiany.

Pomiary wykazuja, ze czas pobytu w strefie 30m ze
zmiang pateczki zalezy od:
® szybkosci indywidualnej zawodnikdéw,
® warunkéw atmosferycznych, temperatury, sity i kie-
runku wiatru,
okresu treningowego, ilosci wykonanych zmian szta-
fetowych,
® rodzaju zmiany, z prostej w wiraz czy z wirazu na pro-
sta,
rodzaju nawierzchni,
zaangazowania zawodnikéw.

Start niski z podporu (Foto.6) jest moim zdaniem
mniej ekonomiczny od startu pétwysokiego, zawodnik
odbierajacy ma zty kat réwnoczesnej ,,obserwacji”, wi-
dzenia znaku i nabiegajgcego partnera, wystepuje trud-
nos¢ z rbwnoczesnym ruszeniem i wykonaniem zwrotu
w kierunku biegu. Duza strata energii na poczatku biegu
moze przyczynic sie do duzego spadku predkosci przed
w kolejnej strefie zmian.

Foto. 5 Start w strefie zmian niski i pétwysoki
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Czasy pobytu zawodnikéw w strefie zmian z wykonaniem zmiany, nabieg
50m
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Najlepszy czas jaki zawodnicy osiagneli w okresie
przygotowan do 10 Londyn 2012 to wynik 2,74s, uzy-
skany podczas treningu w Helsinkach przed startem w
ME, najstabszy czas to 3,04s uzyskany na zgrupowaniu w
Monte Gordo, w okresie przedstartowym, najwiecej wy-
nikéw zawartych jest w przedziale 2,80-2,90s.

Analizujgc powyzsze wyniki, mozna wysnu¢ wnio-
sek, ze najlepsze czasy zawodnicy uzyskiwali w momen-
cie przekazania pateczki sztafetowej pod koniec strefy
zmian - 15-19m. Czasy zmian uzaleznione s3 réwniez od
okresu treningowego, czyli dyspozycji szybkosciowych
zawodnikéw, temperatury powietrza, sity wiatru, miejsca
zmiany (wiraz-prosta czy prosta- wiraz) oraz wyczucia, za-

ufania do siebie, co wiaze sie z iloscig wykonanych zmian
i statoscig sktadu sztafety. Mozna stwierdzi¢, ze przy po-
dobnym poziomie szybkosci indywidualnej zyskujemy
(lub tracimy) od 0,2 - 0,3s na ptynnosci jednej tylko zmia-
ny.

Wyniki uzyskiwane na zawodach miedzynarodowych
wskazuja, ze czasy meskich sztafet sg lepsze 0 2,5 - 3,0s i
szybciej od sumy czaséw czterech cztonkédw zespotu.

Réznica miedzy suma czaséw cztonkéw sztafety, a
wynikiem uzyskanym przez caty zespét podczas biegu
nazywany jest wspotczynnikiem ptynnosci zmiany (Osik,
2002).

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Wspétczynnik ptynnosci zmian sztafety reprezentacyj-
nej 4x100m M na Igrzyskach Olimpijskich Londyn 2012

10 LONDYN 2012

Imie Nazwisko Najlepszy wynik sezonu 2012
wg kolejnosci zmian

1. Kamil Masztak 10,465

2. Dariusz Ku¢ 10,20s

3. Robert Kubaczyk 10,45s

4. Kamil Krynski 10,33s

Suma 41,44s

Uzyskany wynik 38,31s Rekord Polski
Wspotczynnik 3,13s

ptynnosci sztafety

Tabela 1

Poziom sztafet reprezentacyjnych z roku na rok jest
coraz wyzszy, wszystkie zespoty z czotéwki Swiatowej
przywiazujg duza role do specjalistycznego treningu
sztafetowego. Powoduje to, ze sama technika i ptynno-
$cig zmian coraz trudniej osiaggna¢ przewage nad zespo-
tami posiadajacymi w sktadzie szybszych zawodnikéw.
Wspétczynniki ptynnosci osiggane na poziomie powyzej
3sek. swiadcza o duzym i dobrym technicznie przygo-
towaniu. Ryzyko podejmowane na zmianach nie moze
jednak przekracza¢ pewnego poziomu. Polska sztafeta
reprezentacyjna zmienia technika , w przéd przed siebie”,
ktdra jest trudna technicznie i ryzykowna metoda zmian,
ale przy dobrym opanowaniu techniki niezwykle skutecz-
na.

Bezposrednie przekazanie pateczki

Przekazanie pateczki miedzy sprinterami powinno
nastapi¢ w przebiegu 2 - 3 krokéw. Podanie rozpoczyna
sie, kiedy zawodnik podajacy jest w odlegtosci ok. 1,5 - 2
m przed partnerem, gtosno podajac umowiony wczesniej
sygnat (najlepiej podczas rozpoczecia ruchu odprowa-
dzania reki z pateczka sztafetowa do tytu). Przekazanie
pateczki jest ztozonym i celowym zadaniem, ktére powin-
no by¢ wykonane z doktadnoscig do kilku centymetréw.
W treningach czesto zwraca sie uwage na szybki i doktad-
ny ruch reki podajacego z wyborem odpowiedniego mo-
mentu podania.

Foto. 6 Podanie metoda , w przéd prze siebie”.
Foto archiwum T. Osik

Dobor zawodnikéw pod kqtem ustalenia kolejnosci

zmian

Zawodnik rozpoczynajacy sztafete powinien:

® dysponowac dobrym startem niskim i umiejetnosciag
biegania po wirazu

® mie¢ zdolnos¢ przebiegniecia 110m z maksymalna
predkoscia

® potrafi¢ dobrze przekazac pateczke z prawej do lewej
reki.

Drugi zawodnik w sztafecie powinien:

® reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner na-
biegnie na znak kontrolny

® potrafi¢ kontrolowac swoje przyspieszenie w strefie
zmian

® miec¢ zdolnos$¢ przebiegniecia 130m z maksymalng
predkoscia

® potrafi¢ dobrze przekazac¢ i odebra¢ pateczke lewa
reka.

Trzeci zawodnik powinien:

® reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner na-
biegnie na znak kontrolny

® potrafi¢ kontrolowaé swoje przyspieszenie w strefie
zmian

® miec zdolno$¢ przebiegniecia 130m z maksymalng
predkoscia

® dysponowac umiejetnoscia biegania po wirazu

® potrafi¢ dobrze przekazac i odebrac pateczke prawa
reka.

Ostatni zawodnik sztafety powinien:

® reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner na-
biegnie na znak kontrolny

® potrafi¢ kontrolowaé swoje przyspieszenie w strefie
zmian

® miec zdolnos¢ przebiegniecia 120m z maksymalng
predkoscia

® potrafi¢ dobrze odebrac pateczke do lewej reki

® potrafi¢ utrzymacé maksymalna predkos¢ w warunkach
silnego stresu zwigzanego z zawodami i odpowie-
dzialnoscig za sztafete.

Zawodnicy biegajacy 200m powinni by¢ brani pod
uwage w skladzie sztafety na drugq i trzecig zmiane,
czyli tam gdzie wymagane jest przebiegniecie odcinka
ok. 130m. Konczacy sztafete musi wykazywac sie duza
odpornoscia psychiczng, poniewaz na jego barkach spo-
czywa wynik catego zespotu.

Sposoby przekazywania pateczki sztafetowej

o
praekazanie sposobem
~0D DoLU”
przekazanie sposobem
“0D GORY"
praekazanie sposobem
"W PRZOD PRZED SIEBIE

Ryc. 4 Trzy techniki przekazywania pateczki sztafetowej
(Wiemieyer i Oberste, 1990) z poprawkami T. Osik.

zeszyt szkoleniowy - biblioteka trenera nr 1-2



The upsweep pass - wahadtowy od dotu (w Polsce okre-
Slany podaniem ,,od dotu”)
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Ryc. 5 Technika podania ,,od dotu”

® wyciagnieta do tytu reka odbierajacego jest wyraznie
ugieta w stawie tokciowym,

® dton utozona strong grzbietowa ku gorze,

kciuk i palec wskazujacy szeroko rozwarte,

® podajacy wktada pateczke ruchem od dotu ku gérze
tak, aby odbierajacy mégt chwycié ja jak najblizej dtoni
podajacego

Przekazanie pateczki od dotu przebiega nastepujgco:

Podajacy pateczke zbliza sie w petnym biegu do
przyjmujacego, ktéry tez nabiera predkosci, na odlegtos¢
ok.1-1,4 miw momencie, gdy jego reka znajduje sie w
tylnym zamachu wota ,hop” (lub inne umdwione wcze-
$niej hasto), dajac znak zawodnikowi odbierajgcemu do
wyciagniecia reki w tyt.

Reka odbierajgcego wysunieta w tyt ugieta jest w sta-
wie tokciowym pod katem 90°. Dton tej korczyny utozona
jest poziomo, strong grzbietowa ku gérze. Kciuk zwrdco-
ny do wewnatrz (blizej biodra), a pozostate cztery palce
zwarte, lecz nieusztywnione zwrdécone na zewnatrz.
Kciuk i palec wskazujacy tworzg kat rozwarty. Do czasu
otrzymania pateczki zawodnik stara sie trzymac reke nie-
ruchomo. Do tak wyciggnietej i utozonej reki zawodnik
podajacy wktada pateczke ruchem wahadtowym od dotu
do gory. Czyni to ruchem zdecydowanym i przez mo-
ment wstrzymuje reke, zeby zapobiec zgubieniu patecz-
ki. Pateczka musi by¢ tak podana, aby odbierajagcy mogt
ja chwyci¢ jak najblizej dtoni podajacego (powinna wy-
stawac przynajmniej potowa pateczki), co umozliwi do-
ktadne podanie pateczki nastepnemu zawodnikowi, bez
koniecznosci przesuwania jej podczas biegu. Niebezpie-
czenstwo tej zmiany polega na tym, ze po kazdej zmia-
nie czes¢ pateczki, za ktéra odbierajacy chwyta jest coraz
mniejsza. Czesto przy prébie poprawienia jej podczas
biegu zawodnik ja upuszcza. Pozycja dioni przyjmujacej
jest wazna i wptywa znaczaco na doktadnos¢ i celnos¢
zmiany. Przy tej technice zawodnik podajacy znajduje sie
blisko odbierajacego.

The downsweep pass — wahadtowy od gory (w Polsce
okreslany podaniem ,,od gory”).

St 4= \/P
T

Ryc. 6 Technika podania ,,od gory”

® wyciaggnieta do tytu ku gérze (na wysokosc¢ barku) reka
odbierajgcego pateczke sztafetowgq jest prosta w sta-
wie tokciowym,

dtonl jest przedtuzeniem ramienia i jest skierowana
strong grzbietowa ku dotowi, znajduje sie na wysoko-
Sci barku,

® palce rozluznione i zlaczone, tworza z kciukiem kat
prosty,
® podajacy oddaje pateczke ruchem od géry do dotu

Podajacy zbliza sie do przyjmujacego na odlegtosc ok.
1,2 - 1,6 m. Na hasto ,hop” lub ,,juz” zawodnik odbieraja-
cy cofa wyprostowane ramie do tytu. Do tej koriczyny
utozona w linii barku skierowana jest grzbietowa czescig
ku dotowi. Kciuk i palec wskazujgcy tworza kat rozwarty,
a pozostate palce sg ztagczone, wyprostowane, ale nieusz-
tywnione. Do tak wysoko uniesionej i odpowiednio uto-
zonej dtoni zawodnik podajacy wktada pateczke ruchem
,0d gory”. Podajacy unoszac reke z pateczka do gory robi
to przy utrzymaniu zgietej koficzyny w stawie tokciowym.
Konczyne prostuje dopiero w momencie podawania pa-
teczki sztafetowej odbierajgcemu.

W momencie podawania pateczka jest utozona pra-
wie pionowo izostaje potozona na dtoni odbierajgcego.

W tej technice ruch zachodzi w stawie ramiennym,
tokciowym i nadgarstkowym. W decydujacej fazie poda-
nia pracuje staw tokciowy i nadgarstkowy. W tej techni-
ce istnieje niebezpieczenstwo nietrafienia z géry w dton
odbierajacego, co powoduje ponowne podniesienie reki
z pateczka do gory i kolejna prébe podania, ktéra moze
koniczy¢ sie juz za strefg zmian.

The push - forward pass - pchniecie w przod (w Polsce
okreslane jako podanie ,,w przod przed siebie”)
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Ryc. 7 Technika podania ,,w przéd przed siebie”

® wyciagnieta do tytu ku gdérze reka odbierajacego pa-
teczke sztafetowa jest prosta w stawie tokciowym,

® dion jest przedtuzeniem ramienia i jest skierowana
strong grzbietowa ku dotowi, znajduje sie na wysoko-
Sci barku,

® palce rozluznione i zlaczone, tworzg z kciukiem kat
prosty,

® podajacy oddaje pateczke ruchem prostym pchaja-
cym w przdd. Pateczka nie moze by¢ prowadzona w
géreidodotu

www.magazyn-lekkoatletyczny.pl



Metoda ta polega na przekazaniu pateczki sztafe-
towej poprzez wykonanie pchniecia szermierczego
reki z pateczka przed siebie w linii prostej bezpo-
srednio do zawodnika odbierajagcego. Wystawienie
reki odbierajagcego podlega tym samym zasadom co
w technice podania ,,od goéry”. Podczas zmiany naj-
wazniejszy ruch zachodzi w nadgarstku. Taka metoda
przekazania pateczki jest najskuteczniejszym spo-
sobem stosowanym w wielu krajach, m.in. w Polsce.
Pchniecie ,,w przod prze siebie” pozwala na lepsze i
doktadniejsze korygowanie podania pateczki w chwili
jej przekazywania. Analiza zachowan odbierajacych
w najlepszych zespotach w zawodach bardzo czesto
ujawnia, ze zbyt p6zno ruszaja, badz za wolno, co po-
woduje duze straty w szybkosci i zwieksza ryzyko zja-
wiska ,hamulcowego”.

Podczas odbioru pateczki gtowa i tutdéw pozostaja
rozluznione bez zbednych ruchéw skretnych i obracania.
Praca ramion jest naprzemianstronna (zakres ruchéw 900).
Niewtasciwg prace ramion taka jak skrecanie, obracanie,
krzyzowanie nalezy eliminowac. Po ustyszeniu hasta wy-
powiedzianego przez podajacego pateczke (wczesdniej
uméwionego np. ,juz”) odbierajacy wycigga w tyt usztyw-
nione ramig, w ktére odbiera pateczke. Dton jest przedtu-
zeniem ramienia, palce sa rozluznione i ztagczone tworza z
kciukiem kat prosty. Obszar przyjecia pateczki podobny jak
w pozostatych technikach. Gtéwna powierzchnig jest dton,
a palce petnig funkcje pomocnicza. Ramie musi pozostac
stabilne w tej pozycji, az zmiana nie zostanie zakonczona.
Wiekszos¢ zawodnikéw ma problem ze stabilnym utrzy-
maniem ramienia (stosujemy lekki odchylenie ramienia
(10-150 w bok na zewnatrz) w celu polepszenia stabilizacji
reki podczas biegu. Cwiczenia krazenia i rotacji ramion po-
winny te sytuacje poprawic.

Podanie pateczki jest bardzo ztozonym ruchem. Za-
wodnik podajacy pateczke jest odpowiedzialny za wyboér
momentu, w ktérym powinna nastapic¢ zmiana. Gdy odle-
gtos¢ miedzy nim a odbierajacym jest wiasciwa (ok. 2m),
podaje komende odbierajacemu, aby ten wyciagnat reke
do odbioru. W chwili, gdy zawodnik odbierajacy wystawi
wyprostowane i usztywnione ramie w tyt podajacy od-
daje mu pateczke ruchem prostym ,pchajacym” w przéd.
Pateczka nie moze by¢ prowadzona w gére i do dotu. Je-
zeli przy pierwszym podaniu, zmiana bedzie nieudana,
podajacy w celu poprawienia uzywa specjalnej techniki
polegajacej na korygowaniu potozenia pateczki jedynie
poprzez ruchy nadgarstka. Ruchy ramienia z pateczka w
go6re i w dét znacznie utrudniaja ponowne wykonanie po-
dania pateczki.

W technice ,,pchniecia w przéd"” ruch reka z pateczka
sztafetowa jest prowadzony poziomo, reka odbieraja-
cego utozona w tej pozycji. Pateczka przekazywana jest
réwniez w pozycji poziomej. (Ryc. 7). W technice pchnie-
cia zachodzi ruch w stawie ramiennym, fokciowym (pro-
stowanie) oraz w nadgarstku.

Najwazniejszy ruch zachodzi w nadgarstku - potoze-
nie pateczki na ditoni odbierajacego.

Foto.7 Podanie ,w przéd przed siebie”-,pchniecie” pa-
teczki sztafetowej, wyprost w stawie barkowym i
tokciowym, Foto. Marek Biczyk

Foto. 8 Koricowy ruch podania, ruch nadgarstkiem; ME
Zurich 2014, Foto. Marek Biczyk

Najczesciej spotykane btedy w technice ,pchniecia”:
® ramie wysuwa sie zbyt mocno w bok, a nie do tytu

® reka odbierajgcego pateczke jest skrecona w nadgarst-
ku

® dton odbierajacego pateczke jest zgieta grzbietowo
® palce dtoni nie s3 wyprostowane
® odbierajacy nie trzyma stabilnie ramienia

® podajacy zawodnik zbliza sie zbyt blisko do odbieraja-
cego

® podajacy porusza pateczka w gore i w dét zamiast do
przodu

® podajacy koryguje utozenie pateczki catym ramieniem
zamiast tylko nadgarstkiem

® komenda do zmiany pateczki podana jest zbyt wcze-
$nie, w wyniku tego odbierajacy biegnie zbyt dtugo z
wyciggnietym ramieniem i traci predkosc

® komenda do zmiany podana jest zbyt pézno przez co
podajacy ma ograniczona przestrzer do zmiany

® zawodnicy nie zachowujg zasad biegania po torze —
podajacy z prawej reki po stronie wewnetrznej, odbie-
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rajacy do lewej po stronie zewnetrznej toru, czyli tzw.
szachownicy.

® wyciagniecie reki z pateczka do przodu zanim odbie-
rajacy wysunie reke do tytu,

® zbyt bliska lub daleka odlegtos¢ miedzy podajacy a
odbierajacym,

® zbyt wolne podawanie pateczki sztafetowej.

Przy zbyt wczesnym ruszeniu ze znaku zawodnika
odbierajgcego, zawodnik podajacy podaje sygnat ,,st6j”
wtedy odbierajacy zwalnia bieg jednoczesnie wyciaga-
jac reke do tytu. Zatrzymuije sie dopiero na samym koncu
strefy, jednak uzyskanie dobrego wyniku jest wtedy nie-
mozliwe. Sposéb podania ,w przéd prze siebie” wydaje
sie by¢ prostym i naturalnym ruchem. Wspétgra on z pod-
stawami techniki biegu sprinterskiego. Technika ta jest
rozpowszechniona juz w wielu krajach, rowniez w Polsce,
gdzie zawodnicy osiggaja sukcesy w biegach sztafeto-
wych. Technika ,pchniecia” jest najlepszym sposobem
wymiany pateczki sposréd trzech wczesniej opisanych, a
w szczegdlnosci lepsza od techniki sposobem ,od dotu”
. Technika podania ,,od dotu” stosowana jest na etapie
szkolenia wstepnego, réwniez przez niektére ,,doroste”
zespoty sztafetowe.

Cwiczenia techniki podan paleczki sztafetowej

Cwiczenia w miejscu w pozycji stojacej: ¢wiczenie
w miejscu - podania na sygnat, podania z praca rak itp.
Zwracamy uwage na ustawienie odbierajacego i poda-
jacego - bark prawy w bark lewy tzw. szachownica oraz
odlegtosci na wyciagniete rece:

® wdwojkach,
® w tréjkach,
® w czwoérkach.

Odlegto$¢ miedzy podajacym a odbierajacym jest
ustawiona tak, aby pozwalata na poprawne wykonanie
zmiany.

Podania wykonywane sa:
® przy wyciagnietej rece odbierajacego,
® na sygnat podajacego, praca rak jak w czasie biegu,

® na sygnat pierwszego w rzedzie odbierajacy po kolei
wyciggaja ramie do odbioru pateczki sztafetowej.
Réwniez w kilka zespotéw rywalizacja na czas lub
ktéry zespét bedzie pierwszy, ostatni podnosi patecz-
ke do gory).

Cwiczenia powyzsze maja na celu kontrolowanie ru-
chu ramienia, ustawienia reki i dtoni zawodnika odbiera-
jacego oraz ruchu ramienia prosto do przodu, ¢wiczenie
nadgarstka zawodnika podajacego pateczke.

Cwiczenia w marszu sa kolejnym etapem doskonalenia
podan pateczki, zasady jak w ¢wiczeniach w miejscu.

Cwiczenia w truchcie i w rytmach
(na odcinkach od 60 do 120 m) :
Cwiczenia w rytmach wykonywane:
® wdwojkach,

w tréjkach,

w czworkach,

w piatkach,

w szbstkach itp.

Odlegto$¢ miedzy podajacym a odbierajacym jest
ustawiona tak, aby pozwalata na poprawne wykonanie
zmiany.

Podania wykonywane sa:
® nasygnat podajacego,
® nasygnat pierwszego zawodnika w rzedzie,

® na sygnat podajacego przy czym podanie za drugim
razem, za pierwszym tylko dotkniecie pateczka reki
odbierajacego,

® ze zmiang miejsc - po podaniu ostatni odbierajacy

przechodzi na koniec rzedu.

Cwiczenia w rytmach wykonywane sa na trawie i na
tartanie, biegane w butach lub kolcach.
Do najczesciej stosowanych ¢wiczen naleza:

® rytmy po trawie z podaniami pateczki (dwdch do
czterech zawodnikow),

® starty odbierajacego na prostym odcinku biezni lub w
strefie zmian,

® biegi po wirazu z pateczka sztafetowa ,,wejscie w wi-
raz” czy ,wyjscie z wirazu”,

® starty odbierajgcego z wyciagnieciem reki jak do od-
bioru pateczki i jej przytrzymaniem w strefie zmian,

® start odbierajgcego w momencie ,nabiegania” na
znak kontrolny przez wspétéwiczacego.
Cwiczenia powyzsze majg na celu doskonalenie techniki

zmian na coraz wiekszych predkosciach, doskonalenie:

® startu w strefie zmian i utrzymania sie w torze, reago-
wania w odpowiednim momencie na znak kontrolny.
Doskonalenie techniki i, czucia” zmian réwniez za po-
moca zabaw ruchowych takich jak:

- sztafety wahadtowe,
- sztafety biegane po obwodzie itp.,

- sztafety na prostej 100m, ustawienie co np. 25m.
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Cwiczenia na predkosciach maksymalnych

Do najczesciej stosowanych ¢wiczen naleza:

® starty z blokéw z pateczka sztafetows,

® nabiegi 30 m z wysokiego startu z imitacja podania,

® nabiegi 50 m z wysokiego startu ze zmiana w strefie
zmian,

® nabiegi 50 m z wysokiego startu ze zmiana w strefie
zmian na dwdch, trzech torach na sygnat startera,

® nabiegi 50 m ze startu z blokéw ze zmiang w strefie
zmian na dwdch, trzech torach na sygnat startera,

® biegi sztafetowe 4x50 m ze startu z blokéw: start z linii
200m, srodki stref zmian przypadaja; zmiana pierwsza
50m od linii startu, zmiana druga 100m, zmiana trze-
cia 150m od linii startu. Od srodka kazdej strefy odmie-
rzamy 20m strefe zmian (10m w kierunku startu oraz
10m w kierunku mety) oraz 10m strefe nabiegu,

® biegi sztafetowe 4x60 m, 10x60m lub 4x80 m ze startu
z blokéw, 4x200m, 10x200m,

® biegi sztafetowe 4x100 m ze startu z blokéw, dwa do
trzech biegéw w treningu, w celu prawidtowego usta-
wienia znaku kontrolnego.

Cwiczenia powyzsze maja na celu doskonalenie zgra-
nia zespotu, zwiekszenia , ptynnosci” zmian, ,czucia”
partnera, dlatego bardzo waznym czynnikiem jest statos¢
sktadu sztafetowego.

Sztafeta 4x400m

Przekazywanie pateczki w sztafecie 4x400m rézni
sie od zmian pateczki w sztafecie 4x100m. Strefa zmian
wynosi 20m i zawodnik odbierajacy pateczke na pierw-
szej zmianie ustawia sie na poczatku strefy (nie ma strefy
nabiegu) na swoim torze, srodek strefy przypada na linii
startu do biegu na 800m (Foto. 9).

Zawodnik startujacy z bloku postepuje zgodnie z za-
sadami startu na wirazu trzymajac pateczke sztafetowa w
prawej rece. Dobiegajac do strefy zmian wyciaga reke z
pateczka sztafetowgq trzymana pionowo przed siebie.

Odbierajacy pateczke staje na poczatku 20m strefy
zmian i obserwuje zawodnika biegnacego z pateczka. W
miare zblizania sie podajacego do poczatkowej linii stre-
fy, rusza umiejetnie przyspieszajac w zaleznosci od formy
biegowej wykazywanej na koncu biegu przez podajace-
go pateczke. Trudnoscig w tej sztafecie jest odpowiednie
przyspieszenie przez odbierajgcego. To odbierajacy od-
powiada za poprawne wykonanie zmiany zabierajac pa-
teczke sztafetowa lewa wyciagnieta do tytu reka (Foto 11).

Odbierajacy po zabraniu pateczki (chwyta jej gérng
cze$c) lewa reka przektada ja do prawej (Foto. 9), kontynu-
uje bieg z pateczka trzymana w prawej rece. Po przebie-
gnieciu wirazu (500m od startu), w oznaczonym miejscu
stopniowo po skosie zbiega na pierwszy tor. Zawodnik

ruszajacy na drugiej zmianie stoi rowniez w $rodku strefy,
ktérej poczatek wyznaczony jest 10m przed linig mety,
prawym barkiem w kierunku biegu, w zasadzie przodem
do srodka stadionu, lewa reka wyciagnieta po pateczke
sztafetowa. O kolejnosci ustawienia zawodnikéw na to-
rach w odlegtosci na wyciagniecie reki decyduja sedzio-
wie majac na uwadze kolejnos¢ biegnacych zawodnikéw
na 200m przed zmiang, W zawodach halowych zdarza sie,
ze decyzja sedzidéw nastepuje na 100m przed zmiana. Ta-
kie ustawienie zawodnikéw ma zastosowanie na ostatniej
(trzeciej zmianie). W czasie biegu zawodnik trzyma pa-
teczke sztafetowa cata dionig tak aby nie przeszkadzata w
biegu i jednoczesnie nie wypadta z reki.

moment

Foto. 11 Odebranie pateczki sztafetowej i
przetozenia do prawej reki
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