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Wstep

Liczba i réznorodnos$é dyscyplin sportowych
uprawianych na catym swiecie moze byc¢ zaska-
kujgca dla wielu oséb przyzwyczajonych do
ogladania kilku popularnych w naszym kraju
dyscyplin. Znamy je z zaje¢ w szkole i przekazow
telewizyjnych. Sg jednak takie dyscypliny sportu,
o ktérych wiemy niewiele i takie, ktére znane sa
tylko nielicznym pasjonatom sportu.

W ksigzce przedstawiono najwazniejsze zasa-
dy rywalizacjiw wybranych dyscyplinach spor-
tu. Uwzgledniono w niej te o dtugiej sportowej
tradycji, stosunkowo dobrze znane w Polsce
iEuropie, ale takze wiele mtodszychimniejzna-
nychdyscyplin, ktéredopierow ostatnichlatach
staty sie popularne. Nalezag do nich zaréwno te
obecne od kilku lat w programach igrzysk olim-
pijskich (na przyktad BMX racing, MTB, short
track), jak i olimpijscy debiutanci, ktérzy mieli
pojawic¢sieporazpierwszynaletnichigrzyskach
w Tokio w 2020 roku, tacy jak miedzy innymi
skateboard, BMX freestyle czy wspinaczka
sportowa. Tym mniej znanym jeszcze dyscy-
plinom poswiecono w ksigzce nieco wiecej
uwagi.

Atlas powinien utatwi¢ czytelnikom zrozu-
mienie przebiegu rywalizacji sportowej, ktorag
ogladajg z widowni stadionow lub za posred-
nictwem medidéw. Moze by¢ takze pomocny
wowczas, gdy samodzielnie podejmujemy ama-
torskg aktywnos$c¢ sportowag lub wprowadzamy
W nig swoje dzieci. Wspotczesny sport wyczy-

nowy to - wbrew pozorom - bardzo ztozona
i skomplikowana dziedzina. Przepisy poszcze-
gdlnych dyscyplin sg czesto spisane na dziesigt-
kach stron zapiséw regulaminowych. Podlegaja
one czestym zmianom i nie dotycza tylko tego,
co my jako widzowie obserwujemy podczas
meczéw, lecz takze na przyktad mniej emocjonu-
jacych, ale waznych dla rywalizacji sporto-
wej systemoéw kwalifikacji, zasad zatrudniania
zawodnikéw i treneréw czy przepiséw antydo-
pingowych.

Na szczescie dla kibicow, instytucjonalizacja
sportu i kierowanie rywalizacjg przez swiato-
we, regionalne i narodowe federacje w oparciu
0 wspdlnie uzgodnione przepisy zapewniaja
ich jednolite stosowanie na catym Swiecie,
niezaleznie od specyfiki kulturowej lub spo-
tecznej, w ktdrej rywalizacja sie toczy. To miedzy-
narodowy jezyk sportu, ktéry przyczynit sie do
jego upowszechnienia i zapewnit mu tak waz-
ng wspotczesnie pozycje w mediach i kulturze
popularnej. Wiekszos¢ zmian przepisow
w sporcie wprowadza sie dzi$ ze wzgledu na
potrzebe uatrakcyjnienia widowiska lub lep-
szego dostosowania go do wymagan transmi-
sji telewizyjnych.

Mam nadziejg, ze ta ksigzka zacheci czytelnikow
do $miatego odkrywania nowych sportowych

ladéw w przebogatej krainie kultury fizyczne;j.

dr hab. Michat Lenartowicz, prof. AWF
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BADMINTON

Badminton

Nazwa gry pochodzi od angielskiej posiadtosci VI ksiecia Beaufort,
lezgcej w hrabstwie Gloucestershire niedaleko Bristolu. To wtasnie tam
okoto 1870 roku odbyt sie pierwszy pokaz gry opartej na podbijaniu
rakietka lotki z korka i piér wedtug regut zblizonych do wspdtczesnych.
Po kilku latach przyjeto jednolity zbior przepisow badmintona, w ktorych
po dzi$ dzien niezmienne pozostaty dtugosé i szerokos¢ boiska (w rzeczy-
wistosci byty to wymiary salonu, w ktérym odbyt sie pokaz) oraz wyso-
kosc siatki.

Do Polski badminton przywedrowat w XVII w. z Francji i zadomowit sig
pod francuskg nazwg wolant, ktdra funkcjonowata do drugiej potowy
XIX wieku. Pierwsza wzmianka o badmintonie pojawita sie w polskig]
prasie 20 maja 1883 roku w ,Kurierze Warszawskim”. Na Igrzyskach Olim-
pijskich w Seulu w 1988 roku badminton byt dyscypling pokazowa. Od roku
1992 jest wtgczony do programu igrzysk jako dyscyplina medalowa.

Sport ten cieszy sie najwigkszg popularnoscig w Azji (szczegdlnie
w Chinach, Japonii, Indonezji, Malezji, Korei) i w Europie (gtéwnie w Danii,
Hiszpanii, Wielkiej Brytanii). Jednym z najwaznigjszych miedzynaro-
dowych turniejéw badmintona jest rozgrywany od 1989 roku w ramach
zawodow Badminton World Federation (BWF) Sudirman Cup i turnieje
BWF Super Series. Szczegolnie te organizowane w Azji gromadzq tysigce
widzAw, zas pula nagrod w turniejach z kategorii Super Series Premier
siega 500 tysiecy dolarow, a w innych turniejach nawet 750 tysiecy dola-
réw (DAIHATSU YONEX Japan Open 2018). Wsrod najlepszych zawodni-
kéw w historii badmintona wymienia sie: w$réd mezezyzn Lin Dana

JACCO ARENDS (Z PRZODU) | JELLE MAAS (Z TYEU) - ZDOBYWCY ZtOTEGO
MEDALU NA MISTRZOSTWACH SWIATA W ALMERE (HOLANDIA 2014)

7



8 BADMINTON

i Chen Longa z Chin, Lee Chong Weia z Malezji, Viktora Axelsena i Jana
@. Jorgensena z Danii, a wéréd kobiet Caroline Marin z Hiszpanii oraz
Wang Yihan i Li Xuerui z Chin.

ZASADY

Gra w wyczynowego badmintona jest szybka i wymaga niezwyktego reflek-
su i koordynacji ruchowej. Niezbedna jest w niej réwniez gibkosc i skocz-
nos¢. Jest rozgrywana na punkty pojedynczo lub parami i polega na
przebijaniu rakietka lotki ponad siatkg w sposob utrudniajgcy przeciwni-
kowi jej odbidr, tak aby upadta na boisku rywala i by zapobiec jej upadkowi
na swojej potowie boiska.

Ze wzgledu na wptyw wiatru na lot oraz duze znaczenie o$wietlenia dla
Sledzenia przez zawodnikow ruchu biatej lotki w wyczynowego badmin-
tona gra sie w halach. Podobnie jak w tenisie, w badmintona rozgrywane
sg mecze pojedyncze (mezczyzn i kohiet) i podwdjne (meskie i kobiece
deble oraz pary mieszane). Boisko ma dtugos¢ 13,40 m, szeroko$é 5,18 m
(gra pojedyncza) lub 6,10 m (gra podwdjna). Linie je ograniczajagce majg

BOISKO DO BADMINTONA




BADMINTON 9

4 cm szerokosci i przynalezg do niego. Siatka do gry jest umieszczana na
stupkach o wysokosci 155 cm stojgcych na liniach bocznych do gry
podwdjnej. Jej gorny brzeg jest na wysokosci 155 cm nad linig boczng
i 152 cm nad $rodkiem boiska.

Mecz badmintona gra sie do dwach wygranych setow. Strona, ktora
pierwsza zdobedzie 21 punktdw, wygrywa set. W przypadku remisu 20:20,
zwycieza ta, ktdra zdobedzie przewage dwdch punktdw. Aby ograniczy¢
czas trwania rozgrywki, gdy wynik seta dojdzie do punktacji 29:29, wygry-
wa strona, ktdra pierwsza zdobedzie trzydziesty punkt.

Zawodnik rozpoczynajacy gre, stojgc w swoim polu serwisowym, wyko-
nuje serwis dolny nad siatkg i w poprzek kortu na pole serwisowe
przeciwnika. Podstawa lotki musi zosta¢ uderzona ponizej linii talii serwu-
jacego. Trzonek rakiety podczas odbicia lotki jest skierowany w dét. Pierw-
szy serwis wykonuje sie z prawego pola serwisowego, a nastepnie
Z prawego przy swoim wyniku parzystym i z lewego przy wyniku niepa-
rzystym. W badmintonie nie ma dwdch prob serwisowych i mozliwosci
powtorki serwisu przy siatce, czyli uderzeniu lotki o jej gorng krawedz.
Jesli podczas serwisu lotka trafi w siatke, nie przelatujgc na druga strone

NIEMIECKI
POLFINAL
DEBLA

W PARACH
MIESZANYCH
TURNIEJU

FZ FORZA
PRAGUE OPEN
2015
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LOTKA
PIORKOWA

RAKIETKA
DO
BADMINTONA

boiska, lub po przeleceniu przez siatke (na przyktad zahaczajgc
0 nig) wyladuje przed polem serwisowym przeciwnika, otrzymuje on
punkt i przejmuje serwis. Serwis moze by¢ powtdrzony na podstawie
decyzji sedziego, jesli zostat wykonany, zanim odbierajgcy byt gotow do
gry lub przyktadowo jesli lotka zawista na siatce. Jezeli po swoim serwisie
zawodnik zdobywa punkt, kontynuuje serwis (zmieniajgc strony pola
serwisowego) az do zdobycia punktu przez rywala.
Kazda wymiana lotki powoduje zdobycie punktu. W grze dopuszcza sie
jednominutowa przerwe po 11. punkcie ktdrejs ze stron w secie i dwuminu-
towa przerwe ze zmiang stron boiska pomiedzy setami.

SPRZET

W badmintona gra sie lotkami naturalnymi wykonanymi z 16 gesich pior
lub - rekreacyjnie - syntetycznymi. Majg one rézng wage i szybkosc lotu.
Ich waga powinna sie miesci¢ w przedziale od 4,74 do 5,5 g. Nacigg rakiety
do badmintona nie powinien by¢ wigkszy niz 28 cm dtugosci i 22 cm
szerokosci. Sita naciggu wyczynowej rakiety do badmintona o wadze
ok. 90 gramdw moze wynosic az do 16 kg. Na zawodach badmintonowych
gra toczy sie na specjalnych matach z wyrysowanymi liniami boiska.

® Nieco podobng do badmintona dyscy-
pling sportu jest miedzy innymi crossmin-
ton, w ktorym gra sie ciezszymi (podob-
nymi do uzywanych w squashu) rakie-
tami, speederem zamiast lotki i nie wyko-
rzystuje sie siatki (zawodnicy bronia
wyznaczonych pél przed wpadnieciem
do nich speedera).

® |otka piérowa bezposrednio po ude-
rzeniu rakiety moze lecie¢ z predkoscia
nawet ponad 480 km/godz.

® W jednym meczu zawodnicy moga
zuzy¢ nawet 40 lotek. Na wysokim
poziomie rywalizacji nawet najmniejsze
uszkodzenie lotki kwalifikuje ja bowiem
do wymiany.

MECZ BADMINTONA OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH,

SOLO, WYSPA JAWA (INDONEZJA)
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BIEGI NARCIARSKIE

Biegi narciarskie

Biegi narciarskie wywodzg sie z konieczno$ci pokonywania przez ludzi
zasniezonych i zlodowaciatych obszaréw, ktdrych nie brakowato migdzy
innymi w krajach skandynawskich, gdzie dyscypliny takie jak biegi,
zjazdy i skoki narciarskie upowszechnity sie najwczes$niej. Juz pod
koniec XVII wieku w Norwegii rozgrywano pierwsze zawody biegowe
na nartach. Jako dyscyplina sportowa pojawity sie jednak dopiero
w XX wieku, a jej zasady od 1924 roku reguluje Miedzynarodowa Fede-
racja Narciarska (Fédération Internationale de Ski, FIS). W tym samym
roku biegi pojawity sie po raz pierwszy na igrzyskach w Chamonix we
Francji. Dzi$ wraz ze skokami narciarskimi i z kombinacjg norweska nale-
g do grupy dyscyplin nazywanych narciarstwem klasycznym.

W biegach stosowane sg dwie techniki narciarskie: klasyczna i dowol-
na, czyli w praktyce tyzwowa. W przypadku pierwszej narty sg prowa-
dzone réwnolegle po zatozonych wczedniej sladach, czyli torach,
aw przypadku drugiej zawodnicy i zawodniczki stosujg krok tyzwowy, ukta-
dajac narty w tak zwang jodetke. Formalnie obie techniki zostaty rozdzie-
lone w 1986 roku. W przypadku tyzwowej zawodnicy majg dtuzsze
kije i w wigkszym stopniu niz w technice klasycznej wykorzystujg site
ramion, osiggajac predkosci do 30 km/godz. O tym, na jakich dystansach
rywalizujg biegacze i jakie sg na nich dopuszczalne style, decyduije FIS.
W 2014 roku na igrzyskach w Soczi mezczyzni biegali na 50 km stylem
dowolnym, a na igrzyskach w roku 2018 ten sam dystans hiegano juz
stylem klasycznym.

Na Igrzyskach Olimpijskich w Pjongczangu w 2018 roku rozgrywano
zawody w stylu klasycznym, dowolnym, biegu tgczonym, sztafecie

ZAWODY ARBA SKI FEST (KAZACHSTAN 2018)
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ZAWODY
OLIMPIJSKIE

W PJONGCZANGU
(CHINY 2018)

i sprintach. Zawodnicy i zawodniczki startowali w rywalizacji indywidu-
alnej i druzynowej. Mezczyzni rywalizowali w stylu dowolnym na
dystansie 15 km, biegu tagczonym (skiathlonie) na 30 km (15 km stylem
klasycznym i 15 km stylem dowolnym), sztafecie cztery razy 10 km,
biegu ze startu wspélnego na 50 km, sprincie stylem klasycznym i druzy-
nowym sprincie stylem dowolnym. Kobiety biegaty na krdtszych
dystansach: w biegu na 10 km stylem dowolnym, biegu tgczonym na
15 km (7,5 km stylem klasycznym i 7.5 km stylem dowolnym), sztafecie
cztery razy 5 km, biegu na 30 km ze startu wspdlnego, sprincie stylem
klasycznym i w druzynowym sprincie stylem dowolnym.

ZASADY

W biegach narciarskich sg dwa typy startow. W pierwszym zawodnicy
startujg po kolei z jednej bramki w odstepach 30 sekund i 0 wyniku tak
rozpoczynanych biegoéw decyduje czas na mecie. Drugim typem jest start
wspolny (ang. mass start), w ktérym ruszajg catg grupg po sygnale starto-
wym. W przypadku biegdw o takim starcie wygrywa zawodnik (lub druzy-
na), ktdry pierwszy przekroczy linie mety.
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W sprintach indywidualnych
na igrzyskach technikg klasyczng
odbywajg sie zawody mezczyzn
na dystansie 1,8 km i kobiet na
dystansie 1,3 km. Z biegdw kwalifi-
kacyjnych do ¢wiercfinatow dociera
30 zawodnikdw z najlepszymi
czasami. W ¢éwiercfinatach rywa-
lizacja toczy sie w pieciu grupach
po szesciu zawodnikéw. Dziesie-
ciu zawodnikdw (pierwszy i drugi
z kazdej grupy) oraz dwdch z naj-
wyzszymi czasami bierze udziat
w dwach biegach potfinatowych.
W finale rywalizuje po dwdoch najlep-
szych zawodnikow z biegdw potfina-
towych i dwdch z najlepszymi czasa-
mi, ktdrzy nie zajeli dwach pierwszych
migjsc w swoich potfinatach.

Druzynowe zawody kobiet i mezczyzn w sprincie pojawity sie na igrzy-
skach w 2006 roku. W biegach finatowych (po eliminacyjnych) startuje dzie-
sie¢ druzyn. W kazdej z nich jest dwach biegaczy, ktérzy na zmiane pokonuija
po trzy okrgzenia trasy o dtugosci 1,3 km dla kobiet i 1,8 km dla mezczyzn.
Ich dtugosci ustala sie dla poszczegolnych zawoddw; zgodnie z przepisami
FIS trasy muszg miec od 1do 1,8 km. Zawodnicy startujg wspdlnie, ustawieni
w dwach rzedach na kilku torach w kolejnosci wynikajgcej z czaséw elimina-
cyjnych. Po kratkim startowym odcinku biegu w stylu klasycznym walcza
0 dobrg pozycje w grupie, biegnac stylem tyzwowym. Po jednym okrgzeniu
Zmieniajg sie w ttocznej zwykle przy pierwszych zmianach strefie i do biegu
rusza drugi zawodnik zespotu. Po ukoriczeniu swojego okrazenia daje zmiane
zawodnikowi, ktdry biegt pierwsze okrgzenie (i mogt odpoczac w trakcie
drugiego okrgzenia toru, trwajgcego okoto trzech minut). Zwycieza druzyna,
ktorej ostatni zawodnik pierwszy przekroczy linie mety.

JUSTYNA
KOWALCZYK
- NAJLEPSZA
POLSKA
NARCIARKA
BIEGOWA,
FESTIWAL
BIEGOWY
ARBA
(KAZACHSTAN
2018)
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NARTY
1 KUJKI
BIEGOWE

¥

THATEPKH

ZAWODY W NARCIARSTWIE BIEGOWYM, JEKATERYNBURG (ROSJA)

Bieg taczony (skiathlon), dwa razy 7,5 km w przypadku kobiet i dwa razy
15 km w przypadku mezczyzn, sktada sie z dwoch czesci, w ktérych
zawodniczki i zawodnicy biegng pierwszg potowe dystansu stylem
klasycznym, a drugg dowolnym. Startujg catg grupa, z najlepszymi zawod-
nikami ustawionymi na poczatku. W potowie dystansu zmieniajg narty
na odpowiednie dla drugiego stylu biegowego. Bieg taczony zawodnicy
zaczynajq ze startu wspolnego.

W sztafetach biegowych bierze udziat po czterech zawodnikdw lub
po cztery zawodniczki. Pierwsze dwie osoby w sztafecie hiegajg technikg
klasyczng, pozostate technikg dowolna: kobiety cztery razy 5 km, mez-
czyzni cztery razy 10 km. Zawodnicy z wszystkich druzyn startujg jedno-
cze$nie. Podczas zmian ten, ktory korczy zmiang, musi dotkngC kolejnego
w 30-metrowej strefie zmian, aby bieg byt wazny. Wygrywa druzyna,
ktorej ostatni zawodnik przybiegnie pierwszy na mete.
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Rywalizacja na 50 km mezczyzn i 30 km kobiet rozpoczyna sie od
startu wspolnego i jest obecnie realizowana stylem klasycznym.

Poza igrzyskami rozgrywane sg takze miedzy innymi maratony
w biegach narciarskich na dystansach 45-100 km. W biegach narciarskich
odbywajg sie réwniez coroczne cykliczne zawody w ramach rywalizacji
pucharowej. Biegacze startujg w serii zawoddw, otrzymujgc punkty
za uzyskane wyniki. Zwyciezcy punktowej klasyfikacji Pucharu Swiata
w swojej konkurencji odbierajg Krysztatowg Kule.

W biegach narciarskich sedziowie stojg na starcie, mecie i w réznych
migjscach tras. Ich zadaniem jest zapewnienie przestrzegania przepisow
dotyczacych techniki biegu (nie mozna jej dowolnie zmieniac), wtasciwego
pokonywania zakretow (jesli s3 wyznaczone tory, trzeba prowadzi¢ narty
torami, a nie stosowac tak zwang przektadanke przy zakrecie) lub niezgod-
nej z przepisami zmiany toréw w hiegu w stylu klasycznym.

SPRZET
Do biegéw zawodnicy zaktadajg lekkie i waskie narty, odrebne dla stylu
klasycznego i tyzwowego. Sg one wyposazone w wigzania, w ktore

START ZAWODNIKOW W IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH W PJONGCZANGU (CHINY 2018)
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zawodnicy wpinajg buty narciarskie i ktdre umozliwiajg odrywanie piety od
nart w trakcie biegu. Sprzet do stylu klasycznego ma dtugosc do 230 cm,
a do stylu dowolnego 1,75-2 m. Z reguty narty sg nieco dtuzsze niz wzrost
biegacza. Robi sie je z wytrzymatych sztucznych materiatdw. Dla skutecz-
nego biegu, w tym podbiegdw i zjazddw, kluczowe znaczenie ma to, w jaki
sposdb narty trzymajg sie Sniegu. Decyduje o tym gtownie technika
$lizgow oraz smarowanie dostosowane do typu trasy, $niegu, temperatury,
nastonecznienia czy stylu danego zawodnika. Biegacze uzywajg takze
lekkich kijkéw (dtuzszych w stylu dowolnym); zaktadajg rekawiczki,
czapki, czasem takze okulary chronigce przed wiatrem.

QL C'EXAWOSTKI _

® Najbardziej chyba znang narciarska imprezg biego-
wa w Polsce jest Bieg Piastéw, kilkudniowe miedzyna-
rodowe wydarzenie organizowane na Polanie Jaku-
szyckiej w Szklarskiej Porebie od blisko piecdziesieciu
lat. W 2018 roku do udziatu w réznych konkurencjach
Biegu Piastéw zgtosito sie blisko 6 tysiecy uczestnikow.
® W kombinacji norweskiej zawodnicy startuja
zaréwno w biegu, jak i w skokach. Jako dyscyplina
indywidualna jest ona obecna w programie igrzysk od
1924 roku, a w roku 1988 w Calgary pojawita sie
w wariancie druzynowym. Na zimowych igrzyskach
w 2018 roku zawodnicy startowali w indywidualnych
zawodach na duzej skoczni i biegu sprinterskim na
10 km, na normalnej skoczni i biegu na 10 km oraz
w zawodach druzynowych na duzej skoczni i sztafecie
biegowej cztery razy 5 km. Zwyciezca zawodéw
zostaje zawodnik lub druzyna z najlepszym facznym
wynikiem z obu konkurencji. W olimpijskich zawo-
dach w kombinagji norweskiej nie startuja kobiety

(mimo Ze startuja zaréwno w biegach, jak i w skokach
narciarskich).

® Bieg Wazéw (Vasaloppet) to impreza biegowa orga-
nizowana w Szwecji, w ramach ktdrej odbywa sie
najstarszy, najdtuzszy i najwiekszy bieg narciarski na
Swiecie. W biegu gtéwnym Tygodnia Wazéw na 90 km
bierze udziat nawet 15 tysiecy zawodnikow. Najlepszym
przebiegniecie takiego dystansu zajmuje okoto czterech
godzin. Migdzy rokiem 2013 i 2019 w zawodach zwycie-
zali tyko Norwegowie.

® Jednym z najlepiej znanych na $wiecie masowych
biegéw narciarskich jest bieq Birkebeiner—Lillehammer
w Norwegii. W zawodach mozna rywalizowac na
dystansach 5,10 15 km, jednak najwigkszym powaza-
niem cieszy sie bieg na 54 km koriczacy sie w Lille-
hammer, czyli miescie gospodarzy igrzysk z 1994 roku.
® Kobieca rywalizacja w biegach narciarskich zostata
wiaczona do programu igrzysk olimpijskich dopiero
w 1952 roku w Helsinkach.




