TECHNIKA
PRZEKAZYWANIA PALECZKI

{ Przemystaw Zamroczynski




Sztafeta — rodzaj zespotowej konkurengji sportowe;j,
odbywajaca sie na trasie podzielonej na odcinki.
Nastepny zawodnik moze wystartowac dopiero po
ukonczeniu odcinka przez poprzedniego, gdy otrzyma
od poprzednika paleczke w wyznaczonej strefie zmian.
O kolejnosci decyduje pozycja na mecie ostatniego
zawodnika.




Sztafety organizowane sa w nastepujacych dyscyplinach sportowych:

1. lekkoatletyce:

w sztafeta 4 x 100 m

w sztafeta 4 x 400 m

k sztafeta olimpijska

w sztafeta szwedzka

v Ekiden (sztafeta maratonska)
2. plywaniu

3. piecioboju nowoczesnym

4. biegu na orientacje

5. narciarstwie

6. biatlonie

7. lyzwiarstwie szybkim na torze krotkim (short track)
8. psich zaprzegow
9.zawodach strazackich



STREFA ZMIAN 4 x 200 m

4 x 200 m - start i 1 strefa zmian

3 strefa
zmian

4 x200m -2i 3 strefa zmian

2 strefa
zmian




STREFA ZMIAN
100m 200m 300m 400m

linia zejscia
2 strefa zmian

sztafeta 100-200-300-400




poczatek strefy zmian i koniec strefy zmian — liniami koloru zottego o
ksztalcie jedynki na poczatku strety (w miejscu wyznaczanego
dotychczas poczatku dobiegu) i odwroconej jedynki na koncu strefy
zmian (patrzac zgodnie z kierunkiem biegu),



Middie of taks over zone

/

»Srodek strefy zmian”, w rozumieniu poczatek nominalnej dtugosci
odcinka biegu dla danego zawodnika (100 m) - linig koloru biatego
przez cala szerokosc toru, jezeli stanowi ona linie startu — odpowiednio
na 300 m lub 200 m albo linig o dtugosci 80 cm na ostatniej strefie
zmian, stanowiacq poczatek nominalnej dtugosci odcinka dla 4.
zawodnika w tej sztafecie. .



PRZEKAZYWANIE PALECZKI

O
przekazanie sposobem
"OD DOLU”

przekazanie sposobem
“OD GORY"
przekazanie sposobem
"W PRZOD PRZED SIEBIE




TECHNIKA OD DOLU

k& wyciagnieta do tylu reka odbierajacego jest wyraznie ugieta
w stawie fokciowym,

& dlon utozona strona grzbietowa ku gorze,

& kciuk i palec wskazujacy szeroko rozwarte,

k& podajacy wkiada paleczke ruchem od dotu ku gorze tak, aby
odbierajacy mogt chwycic ja jak najblizej dtoni podajacego




TECHNIKA OD GORY

k& wyciagnieta do tylu ku gorze (na wysokosc barku)
& reka odbierajacego pateczke sztafetowaq jest prosta w stawie
fokciowym,

i dlon jest przedluzeniem ramienia i jest skierowana strona
grzbietowa ku dotowi, znajduje sie na wysokosci barku,

k& palce rozluznione i zlaczone, tworza z kciukiem kat prosty,
& podajacy oddaje pateczke ruchem od gory do dotu




TECHNIKA W PRZOD
PRZED SIEBIE

k& wyciagnieta do tylu reka odbierajacego jest wyraznie ugieta
w stawie fokciowym,

& dlon utozona strona grzbietowa ku gorze,

& kciuk i palec wskazujacy szeroko rozwarte,

k& podajacy wkiada paleczke ruchem od dotu ku gorze tak, aby
odbierajacy mogt chwycic ja jak najblizej dtoni podajacego




USTALANIE KOLEJNOSCI
ZAWODNIKOW

Zawodnik rozpoczynajacy sztafete powinien:

¢

& dysponowac dobrym startem niskim i umiejetnoscia
& biegania po wirazu

D

¢

& miec zdolnosc¢ przebiegniecia 110m z maksymalng predkoscia
& Potrafi¢ dobrze przekazac pateczke z prawej do lewej reki.

¢

Drugi zawodnik w sztafecie powinien:

k& reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner nabiegnie na znak
kontrolny

potrafi¢ kontrolowac swoje przyspieszenie w strefie zmian

%3

& miec zdolnosc¢ przebiegniecia 130m z maksymalna predkoscia
potrafi¢ dobrze przekazac i odebrac pateczke lewa reka.

%3



Trzeci zawodnik powinien:
reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner nabiegnie na znak kontrolny

9]

& potrafi¢ kontrolowac swoje przyspieszenie w strefie zmian

9]

. mie¢ zdolnos¢ przebiegniecia 130m z maksymalng predkoscia
dysponowac umiejetnoscia biegania po wirazu

%3

& potrafi¢ dobrze przekazac i odebrac pateczke prawa reka.

9]

Ostatni zawodnik sztafety powinien:
k reagowac precyzyjnie w momencie gdy partner nabiegnie na znak kontrolny

Q

& potrafi¢ kontrolowac swoje przyspieszenie w strefie zmian
 miec zdolnosc¢ przebiegniecia 120m z maksymalna predkoscia
potrafi¢c dobrze odebrac pateczke do lewej reki

%)

k& potrafic utrzymac¢ maksymalna predkos¢ w warunkach
k& silnego stresu zwigzanego z zawodami i odpowiedzialnoscia za sztafete.



