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ORGANIZACJA I SEDZIOWANIE ZAWODOW LEKKOATLETYCZNYCH

#Blegl wytrzymaioéciowe — biegi lekkoatletyczne na dtugich dystansach,

*

rozgrywane jako odrebne konkurencje lub w ramach wielobojéw.

Uwagi wstepne: Z lekka atletyka w réznych formach stykajg sie zawodnicy w réznym
wieku — od przedszkola, przez kolejne kategorie dziecieco-mtodziezowe i seniorskie, az do
kategorii weteranskich (masters — po 35 roku zycia). Ponizsze zasady organizacji biegow
wytrzymatosciowych kierujemy przede wszystkim do nauczycieli, instruktoréw i dziataczy
organizujgcych samodzielnie lokalne lub szkolne zawody dla oséb poczatkujgcych,
uprawiajacych lekka atletyke rekreacyjnie lub stykajgcych sie z nig incydentalnie. Opartem
sie na przepisach IAAF (Competition rules, 2009), PZLA, EVAA (Handbook, 2006), Special
Olympics (2010), IPC (2010) oraz na wiasnych doswiadczeniach. Zastosowatem niezbedne
uproszczenia w stosunku do oficjalnych, niekiedy zawitych procedur.

Dobdr dystansu: Aby zachowaé wytrzymatosciowy charakter biegu, nalezy wyznaczy¢
taki dystans, ktory uczestnicy beda pokonywaé w czasie co najmniej kilkudziesieciu
sekund do kilkunastu minut. Ponizej podano typowe dystanse dla kolejnych grup
wiekowych, jednak ostateczna decyzja o wyborze dystansu powinna zaleze¢ od
sprawnosci uczestnikbw i poziomu sportowego, a takze pifci (przy zachowaniu
dtugotrwatosci wysitku).

e Wiek przedszkolny (4-6 lat): 100 m, 200 m, 300 m

e Szkota podstawowa, klasy 1-3 (7-10 lat): 300 m, 400 m

e Szkota podstawowa, klasy 4-6 (11-13 lat): 600 m , 800 m, 1000 m

e Gimnazjum (14 — 16 lat): 600 m, 1000 m, 1500 m, 2000 m

e Szkota srednia (17 — 19 lat): 800m, 1500 m, 2000 m, 3000 m, 5000 m

e Olimpiady specjalne i paraolimpiady: 800 m, 1500 m, 3000 m i 10000 m
(zaleznie od rodzaju i stopnia niepetnosprawnosci).

e Zawodnicy wyczynowi/profesjonalni (w tym weterani i uczestnicy igrzysk
paraolimpijskich): Biegi srednie: 800, 1500 m, 1 mila; Biegi dtugie: 3000 m z
przeszkodami, 5000 m, 10000 m, maraton (42195 m) oraz inne dystanse
stadionowe, uliczne i przetajowe.

Wytrzymatos¢ mozna zdefiniowac¢ jako zdolnos¢ do kontynuowania dfugotrwatych wysitkow o wymaganej
intensywnosci (z reguty 60-90% maksymalnej intensywnosci), z udziatem duzych grup miesniowych, bez
obnizenia efektywnosci dziatan i przy zachowaniu podwyzszonej odpornosci na zmeczenie (Sozariski 1993, str.
85). Jedna z klasyfikacji dzieli wytrzymatosc na trzy rodzaje: (1) krotkiego czasu — 35 s do 2 min, (2) sredniego
czasu — 2-10 min oraz (3) dtugiego czasu — powyzej 10 min (Schnabel, Harre, Borde 1997, str. 151-157). Dlatego
dobierajqc dystans dla okreslonej grupy oséb (wiek, ptec, stan wytrenowania), nalezy wzig¢ pod uwage czas, w
jakim sq w stanie go pokonac. Zbyt krétki daje w efekcie szybkosciowy charakter konkurencji. A wiec 1 minute
mozna potraktowac jako umowne minimum. Zbyt dtug czas w warunkach rywalizacji wigze sie z kolei z
niebezpiecznie duzym obcigzeniem fizycznym dla organizmu, stqd kilka lub kilkanascie minut wydaje sie
wystarczajgcqg gorng granicq w biegu wytrzymatosciowym dzieci i mtodziezy.

*

Miejsce rozgrywania biegu: Biegi wytrzymatosciowe mozna rozgrywac w réznych
miejscach. Moze to by¢ stadion, boisko szkolne, park, teren lesny, polne drogi, nawet
teren gorski itp. Tu opisano organizacje biegdw w warunkach najtatwiejszych, tzn. biegi
okreine rozgrywane na stadionie lub boisku szkolnym. Wazine jest, aby: (1) wybrac
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podtoze rowne i niesliskie, pozbawione przeszkdd (unikamy asfaltu i betonu), (3)
zabezpieczy¢ odcinek biegowy tak, aby osoby postronne nie dostaty sie na trase w
trakcie biegu (zabezpieczenie tasmg, osoby porzadkowe).

Uwaga: Problematyka biegow przetajowych, ulicznych lub gdrskich stanowi odrebny dziaf,
ktory nie jest tu opisywany.

4+ Komisja sedziowska:

Sktad komisii

(1) Sedzia gtéwny — przydziela role, koordynuje prace catej komisji, zatwierdza wyniki biegu
(kolejnosé i czasy), rozstrzyga watpliwe kwestie.

(2) Sedzia starter — sprawuje catkowitg kontrole nad miejscem i przebiegiem startu, wydaje
komendy startowe, daje sygnat dZzwiekowy do startu.

(3) Pomocnik startera — wspomaga startera w ustawieniu zawodnikéw przed startem,
sprawdza liste startowg, jest tgcznikiem pomiedzy startem a metg (np. pobieranie i
przekazywanie list startowych).

(4) Sedziowie mierzacy czas — uruchamiajg stopery na sygnat startera i zatrzymujg stopery
w chwili przekroczenia linii mety przez zawodnikdéw, ustalajg kolejnos¢ zawodnikdéw na
mecie, przekazujg wyniki do sedziego gtéwnego i sekretarza.

(5) Sedzia sekretarz — zapisuje wyniki podane przez sedzidéw mierzgcych, wypetnia protokét
sedziowski.

Ustawienie komisji

Jesdli dystans biegu jest réwny dtugosci petli biegowej (np. 400 m na stadionie) lub jej
wielokrotnosci (np. 800 lub 1200 m na stadionie), linia startu jest jednoczesnie linig mety i
wszyscy sedziowie znajdujg sie w tym samym miejscu. Jesli linia startu i mety sg odlegte,
stater i jego pomocnik znajdujg sie na oddzielnych stanowiskach. Sedzia starter znajduje
sie blisko linii startowej tak, by mégt obserwowac zawodnikéw z boku i nieco z przodu.
Musi by¢ tez widoczny dla sedzidéw mierzgcych — dobrze jesli stoi na podwyzszeniu. Pomocnik
startera sprawdza poprawnos¢ ustawienia zawodnikéw przed linig startu (Fot. 1). Sedziowie
mierzgcy czas ustawiajg sie w przedtuzeniu linii mety, jeden za drugim, w odlegtosci min. 5 m
od linii, co umozliwia rzetelny, standardowy pomiar czasu. Czesto na stadionach sg specjalne
siedziska w przedtuzeniu linii mety. Wspomaga ich sedzia gtéwny, ktéry dodatkowo mierzy
czas zwyciezcy biegu. W poblizu linii mety powinien znajdowac sie sedzia sekretarz, aby na
biezgco odnotowywac wyniki.

Fot. 1. Tuz przed startem — ostatnie
korekty ustawienia zawodniczek.

Fot. Rafat Weglarz
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+ Czynnosci komisji sedziowskiej (chronologicznie)

Przed biegiem
Liczba oséb w jednym biegu

Jesli bieg jest rozgrywany na biezni stadionu lub wokoét boiska szkolnego, liczba biegnacych
w jednej serii powinna wynosi¢ nie wiecej niz kilkanascie oséb. Wieksza liczba nie zapewnia
komfortu podczas startu i pierwszych metrow biegu (tatwo o potrgcenie i upadki), a
sedziowie mogg miec trudnosci w przypadku wiekszej ilosci dublowanych zawodnikéw i
ustalaniu kolejnosci na mecie.

Jesli bieg ma charakter przetajowy/uliczny, liczba startujgcych jednoczesnie jest oczywiscie
wielokrotnie wieksza (nawet podczas zawoddw szkolnych moze to by¢ kilkadziesiat lub
wiecej osoéb). Miejsce startu musi by¢ wowczas odpowiednio szerokie. Poniewaz tylko czes¢
zawodnikéw bedzie startowac bezposrednio sprzed linii mety, nalezy zapewnié¢ odpowiednio
duzo miejsca dla znajdujacych sie z tytu.

Gotowos¢ komisji

Sedzia starter i jego pomocnik rozstawiajg zawodnikdw przed linig startu i sprawdzajg
zgodnosc z listg startowg. Zawodnicy majg prawo ustawienia sie w dowolnym miejscu przed
linig startu. Sedzia gtdwny i sedziowie mierzacy czas zajmujg miejsca umozliwiajgce pomiar
czasu (ryc. 1) z wyzerowanymi stoperami w dtoniach. Sedzia sekretarz znajduje sie przy
stoliku z przygotowanym do wpisdw protokotem. Kiedy wszystko jest juz gotowe na starcie,
sedzia starter podnosi do gory reke (chorggiewke), dajac sygnat gotowosci sedziemu
gtéwnemu na mecie. Jesli meta jest gotowa, sedzia giowny potwierdza to podniesieniem
reki (choragiewki). Dopiero wéwczas sedzia starter rozpoczyna procedury startowe.

Procedura startowa

W biegach dfugich stosuje sie start wysoki. Jest to takze start wspdlny, tzn. zawodnicy mogg
zaja¢ dowolne miejsce na biezni przed linig startu i nie biegng po oddzielnych torach
(wyjatkiem jest bieg na 800 m na zawodach klasy mistrzowskiej, gdzie biegnie sie po torach
pierwsze 100 m, jednak w zawodach szkolnych/amatorskich nie ma takiej potrzeby).
Obowiazuje tylko jedna komenda startowa: ,,na miejsca”.

Po komendzie ,,NA MIEJSCA”

Po tej komendzie zawodnicy zblizajg sie do linii startowej. Linia startu nalezy do dystansu.
Zadna cze$é ciata nie moze sie z nig stykaé. Sedzia starter czeka az wszyscy zawodnicy
przyjma wymagang pozycje i znieruchomieja. Pomocnik startera sprawdza poprawnos¢
pozycji. Celowe przedtuzanie przez zawodnika tej fazy startu moze by¢ uznane za falstart.

Sygnat startowy, falstart

Zaleca sie uzycie klapek startowych, ktore sg przyborem prostym w obstudze, bezpiecznym i
tanim. Dzwiek zamykajacej sie klapki startowej jest wystarczajgco donosny, aby ,poderwac”
zawodnikéw do biegu. Wazne, aby klapka startowa byfa zwrdcona jej przednia, czesto
dwukolorowg strong, w kierunku sedzidw mierzgcych czas. Ustawienie klapki bokiem
spowoduje, ze moment jej zamkniecia nie bedzie mozliwy do zaobserwowania.
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Uzywanie pistoletu startowego w zawodach dzieciecych/szkolnych nie wydaje sie konieczne,
a przy nieumiejetnym uzyciu moze by¢ wrecz niebezpieczne. Jesli jest stosowany, starter
musi go wznie$¢ pionowo w goére nad gtowe po komendzie ,na miejsca”, aby byt dobrze
widoczny dla mierzacych czas.

Zawodnicy nie majg prawa wybiec przed sygnatem startowym. Przedwczesny start lub nawet
gwattowny ruch, prowokujacy do startu innych, jest uznawany za falstart. Takie zachowanie
jest niedozwolone. Od 1 stycznia 2010 r. obowigzuje przepis IAAF nie dopuszczajgcy zadnego
falstartu - kazdy falstart jest karany dyskwalifikacjg. Przepis ten jednak nie ma zadnego
uzasadnienia w zawodach dzieci, mtodziezy czy o charakterze rekreacyjnym. Dlatego np.
przepisy Szkolnego Zwigzku Sportowego ,Wielkopolska” dopuszczajg trzy falstarty, co
wydaje sie stuszne i nie zniecheca dzieci do sportu. U najmtodszych (przedszkolaki, klasy 1-3)
sugerujemy catkowitg rezygnacje z takiej formy dyscyplinowania — sprawne dziatanie startera
powinno zapobiec problemowi falstartu.

Jedli dojdzie do falstartu z wybiegnieciem zawodnikéw, nalezy natychmiast przerwac bieg.
Falstart sygnalizuje sie wielokrotnym sygnatem dziwiekowym. S3 to ponowne klapniecia
klapka startowg lub przerywany gwizdek; jesli stosujemy pistolet, nastepuje powtérny strzat.

W czasie biegu

Pomiar czasu

Jednym z celédw komisji biegowe] jest mozliwie doktadny pomiar czasu biegu kazdego
zawodnika. Istniejg niezwykle doktadne metody elektronicznego pomiaru czasu, ale
wymagajg bardzo drogiej aparatury i duzego doswiadczenia w obstudze. Nie stanowig przy
tym same w sobie gwarancji udanych zawoddw, a na poziomie amatorskim koszt i naktad
pracy bytby zbyt wysoki w stosunku do uzyskanych korzysci. Dlatego skupimy sie na
tradycyjnym pomiarze recznym czasu za pomocg prostych w obstudze stoperéw.

UWAGA: Elektroniczny stoper nie oznacza elektronicznego (automatycznego) pomiaru czasu. Decydujgcy jest
sposoéb uruchomienia czasomierza. Stoper wigczany i wytqczany przez sedziego oznacza pomiar reczny.
Doktadnos¢ wynosi wowczas 0.1 s, pomimo Ze stoper wyswietla takze setne sekundy. Z pomiarem
automatycznym mamy do czynienia tylko wowczas, gdy urzqdzenie pomiarowe jest uruchamiane z pominieciem
czasu reakcji cztowieka (pistolet startowy inicjuje pomiar) i zatrzymywane samoczynnie przez przebiegajgcych
mete zawodnikow (fotokomorka lub fotofinisz). Uzyskuje sie tu doktadnos¢ do 0.001 s.

Fot. 2. Sedziowie mierzqcy czas wiqczajq stopery na widok zamykajqcej sie klapki startowej.
DZwiek dociera z opéZznieniem, ponadto moze byc niestyszalny z powodu hatasu na stadionie.
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Rozpoczecie pomiaru czasu

Sedzia mierzacy czas uwaznie obserwuje startera i wigcza stoper na sygnat wzrokowy — w
naszym przypadku na widok zamykajacej sie klapki startowej (fot. 2), a jesli uzywany jest
pistolet — na widok wydobywajacego sie z lufy dymu lub ptomienia. Wymaga to od sedziego
duzej koncentracji uwagi, nie mniejszej niz u zawodnikéw biorgcych udziat w biegu.
Reasumujgc, zawodnicy startujg na sygnat diwiekowy, ale sedziowie uruchamiajg
czasomierze na sygnat wzrokowy (fot. 3).

Fot. 3. Sedziowie mierzqcy czas w
oczekiwaniu na sygnat startu

(zamykajgcqg sie klapke startowgq). Start
do biegu na 600m odbywa sie na

Fot. Rafat Weglarz

Podczas startu do biegu dtugiego sedziowie mierzacy czas mogg sta¢ w innym miejscu niz
przedtuzenie linii mety. Z reguty majg sporo czasu po uruchomieniu stopera, by zajg¢
odpowiednie pozycje. W przypadku gdy start i meta sg oddalone, jest nawet korzystne
rozpoczecie pomiaru przy linii startu, a potem przejscie na linie mety. Bezposredni kontakt
startera i sedzibw mierzacych ufatwia koordynacje dziatan na starcie. Oczywiscie pod
warunkiem, ze dystans jest odpowiednio dfugi i sedziowie zd3gzg zajgé pozycje na mecie.

Jak wiadomo, swiatto biegnie z nieporownanie wiekszq predkosciq niz dzwiek. Wtqczanie stopera na dZzwiek
klapki/pistoletu bytoby spéznione o czas potrzebny na pokonanie przez fale dzwiekowq dystansu pomiedzy
starterem a mierzgcymi. Zwiekszatoby to niedoktadnos¢ pomiaru recznego (,skracajgc” czas biegu). Ponadto
btgd zmieniatby sie w zaleznosci od odlegtosci dzielgcej startera i mierzqcych czas. Np. przy odlegtosci 100 m,
opdznienie bedzie wynosic ok. 0.3 s. Z tego tez wzgledu jako sygnatu startowego nie mozna uzywac np. gwizdka
(jest tylko styszalny, nie daje Zadnego widzialnego sygnatu).

A B Fot. Rafat Weglarz
Fot. 4. Poczqtek biegu dtugiego. A- Tuz po starcie zawodniczki starajq sie zajg¢ miejsce blisko
wewnetrznej krawedzi biezni. B — Poczqgtkowe metry dystansu to rywalizacja w duzej grupie.
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Bieg na dystansie

Start wspdlny odbywa sie zazwyczaj z linii o ksztatcie tuku, wzdtuz ktérej sg rozstawieni
zawodnicy. Po starcie zawodnicy mogg biec po dowolnej czesci biezni, ale najkorzystniej jest
zaja¢ miejsce na wewnetrznym torze (aby nie zwieksza¢ dystansu). Dlatego zawodnicy
zbiegajg do wewnetrznej krawedzi biezni (fot. 4A). Ponadto na poczatku biegng dos$é ciasnej
grupie (fot. 4B). Nie wolno przeszkadza¢ sobie nawzajem, popychaé, potrgcac itp.
Zabronione jest takze skracanie trasy. Takie zachowania sg karane dyskwalifikacja.

Liczenie okrazen

Jesli biegacze majg do pokonania wiecej niz jedno okrgzenie stadionu/boiska, nalezy
skrupulatnie liczy¢ okrazenia pokonane przez kazdego zawodnika, notujac je w protokole i
postugujac sie specjalnymi tabliczkami widocznymi dla zawodnikdw. Zapewnia to pokonanie
przez zawodnikéw doktadnie takiego dystansu, jaki byt zaplanowany. Ponadto, przy duzych
réznicach wydolnosci zawodnikéw, moze dochodzi¢ do zdublowania stabszych biegaczy
(najlepsi biegacze majg przewage nad najstabszymi wiekszg niz jedno okrazenie i
wyprzedzajg ich po raz kolejny). Nalezy tez zasygnalizowac¢ zawodnikom, ze rozpoczynaja
ostatnie okrazenie. Zwykle oznajmia sie to za pomocg dzwonka.

Zakonczenie pomiaru czasu

Sedzia zatrzymuje stoper, gdy zawodnik przez niego pilotowany przekracza linie mety.
Zgodnie z przepisami, przekroczenie linii mety oznacza jej przeciecie przez najdalej do przodu
wysunietg czes¢ tutowia. Nie ma znaczenia potozenie gtowy, szyi, koficzyn gérnych oraz nég
(stad charakterystyczny rzut na mete, wykonywany przez zaawansowanych zawodnikéw).

Sposoby pomiaru czasu

W biegu dtugim nie da sie zapewni¢ liczby sedzidw mierzacych réwnej liczbie zawodnikéw.
Dlatego przy recznym pomiarze stosuje sie nieco inne rozwigzania niz w biegach
sprinterskich. Ponizej przyktady.

1. Zastosowanie stopera z pamiecig wielu czaséw. Czas mierzy wéwczas jedna osoba,
wciskajgc odpowiedni przycisk stopera za kazdym razem, gdy mete mija zawodnik.
Czasy odczytuje sie z pamieci stopera po zakoriczeniu biegu.

2. Zastosowanie kilku zwyktych stoperéw rejestrujgcych jeden lub dwa czasy.
Korzystajgc z funkcji wstrzymania czasu (wynik biezgcy widoczny, ale pomiar trwa w
pamieci stopera), sedziowie na zmiane odczytujg i zapisujg kolejne czasy, a nastepnie
kontynuujg pomiar.

3. Gtosne odczytywanie czasu z jednego stopera (bez jego zatrzymywania) i
natychmiastowe zapisywanie czasu przez sekretarza. Jest to sposéb prymitywny,
stosowany w skrajnych przypadkach (brak odpowiedniej liczby stoperéw lub ich
awaria), dajgcy doktadnos¢ pomiaru najwyzej do 1 s.

Bez wzgledu na rodzaj pomiaru, powinien by¢ uruchomiony dodatkowy stoper, aby w razie
awarii gtéwnego stopera (stoperdw) nie utraci¢ wynikéw.
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Fot. Rafat Weglarz
Fot. 5. Finiszowe metry w biegu dtugim. W zawodach szkolnych odlegtosci pomiedzy
biegngcymi sq z reqguty duze, co stanowi komfortowq sytuacje dla sedziow mierzgcych czas.

Po biegu
Ustalanie kolejnosci zawodnikéw w pojedynczym biegu

Jest to najwazniejsze zadanie komisji tuz po zakorczeniu biegu, jeszcze zanim zostang
zawodnikom przyporzgdkowane czasy biegu. Trzeba podkresli¢, ze w danym biegu kolejnos¢
(ranking) zawodnikow jest istotniejsza niz uzyskane czasy, ktére mogg by¢ niekiedy btednie
zmierzone przy pomiarze recznym lub wymagajg korekty. Sedziowie powinni:

1. W momencie przekraczania linii mety wykrzyknga¢ miejsce zajete przez zawodnika,
wskazujgc go reka (zawodnik z reguty zapamietuje swoje miejsce w rankingu, co
utatwia wyjasnienie sytuacji w razie watpliwosci).

2. Po przekroczeniu linii mety ustawié¢ zawodnikdw w kolejce do stolika sekretarza w
kolejnosci przekraczania linii mety.

3. Odnotowa¢ niezwtocznie w protokole miejsca zajete w biegu.

Ustalenie wynikow (czasow)

Poniewaz pomiar czasu i ustalanie rankingu odbywajg sie niezaleznie, po biegu nalezy
»dopasowac” wyniki do zawodnikow. W tym celu sedzia sekretarz wyczytuje nazwiska
(numery) zawodnikéw w kolejnosci od pierwszego do ostatniego, a sedziowie mierzacy czas
podajg kolejne czasy od najkrétszego do najdtuzszego.

Jesli czasy sg zgodne z podang kolejnoscia, sedzia gtéwny je zatwierdza, a sekretarz zapisuje
oficjalne czasy w protokole. Jesli wystepujg niezgodnosci kolejnosci zawodnikéw i rankingu
czasOw, nalezy znalei¢ przyczyne i dokonaé korekty czaséw, a nastepnie zapisaé
skorygowane czasy jako oficjalne.

Jesli doktadno$é pomiaru nie pozwala na ,oddzielenie” zawodnikéw za pomocg czasu (te
same wyniki), wazniejsza jest kolejnos¢ wbiegania na mete.

Gdy sedzia gtéwny uzna, ze wyniki zapisano poprawnie, podaje hasto ,wyzerowac stopery”
dla sedziéw mierzacych. Nie wolno zerowac stoperéw wczesnie;j.

Cztonkowie komisji przygotowujg sie do kolejnego biegu — sedziowie mierzgcy i gtéwny
zajmujg swoje stanowiska, starter i pomocnik sprawdzajg liste obecnosci, sekretarz
przygotowuje protokot.
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Oficjalny czas

Przy pomiarze recznym mierzy sie i zapisuje sie wyniki z doktadnoscig do 0.1 s. Poniewaz
obecnie nawet najprostsze cyfrowe stopery wyswietlajg czas obejmujacy setne sekundy,
nalezy zaokragli¢ wynik. Zaokraglanie wyniku odbywa sie wg zasady, ze ,czas nalezy odczytac
do najblizszej dtuzszej 0.1 s” (Przepisy zawodow..., 2002, s. 98). Jesli uzywamy stopera
cyfrowego, ktéry wyswietla wyniki do 0.01 s, , wszystkie czasy, ktdrych odczyt w setnych
sekundy nie konczy sie zerem, nalezy zaokragla¢ do nastepnej dtuzszej 0.1 s” (Przepisy
zawodow..., 2002, s. 98). Zaokraglanie czaséw biegu odbywa sie wiec zawsze ,,w gore”, nie
wg zasad matematycznych.

Korekta/brak pomiaru czasu

Korekty czasu zawodnika dokonuje sie dwdch przypadkach: (1) gdy sedzia popetnit btad
(spozniona reakcja, przedwczesne zatrzymanie stopera itp.), co powoduje ze odczytany czas
jest niewiarygodny oraz (2) gdy czasu nie zmierzono w ogéle (awaria stopera itp.). Jesli czas
zawodnika mierzyto dwéch lub trzech sedzidw, korzystamy z pozostatych odczytow. Jesli nie
mamy do dyspozycji zadnego pomiaru, nalezy podac¢ przynajmniej przyblizony czas
wynikajgcy z odlegtosci pomiedzy zawodnikiem poprzedzajagcym a zawodnikiem bez pomiaru
oraz z tempa biegu. W protokole nalezy zaznaczy¢, ze jest to czas wyliczony, a nie
zmierzony.

Po zakoriczeniu wszystkich biegow

Ustalanie rankingu zawodnikéw

Przy mniejszej liczbie oséb rozgrywa sie pojedynczy bieg, a przy wiekszej liczbie tzw. ,biegi w
seriach na czas”. Po ich zakonczeniu konieczne jest ustalenie rankingu zawodnikéw, ktory
obejmuje wszystkich uczestnikéw (danej ptci i kategorii wieku).

Pierwszym kryterium jest (1) czas uzyskany przez zawodnika — im krotszy, tym lepszy. Zatem
na pierwszym miejscu klasyfikujemy zawodnika z najkrétszym czasem, potem kolejnych. W
biegach dtugich zdarza sie bardzo rzadko, ze zawodnicy uzyskujg identyczne rezultaty. Jesli
czasy s3g jednakowe, a zawodnicy uczestniczyli w tym samym biegu, kolejnym kryterium jest
(2) miejsce zajete przez zawodnika. Sedziowie musza rozstrzygnaé kto przybiegt wczesniej,
nawet jesli réznice byly minimalne. Oczywiscie wyzej klasyfikujemy zawodnika, ktéry byt
wczesniej na mecie. Jesli nie udaje sie tego ustali¢, nalezy przyznac (3) miejsca ex aequo (tac.
na rowni). Miejsca ex aequo przyznajemy rowniez wtedy, gdy zawodnicy uzyskali ten sam
czas, ale uczestniczyli w rdzinych seriach biegu i nie ma mozliwosci bezposredniego ich
poréwnania.

Protokét sedziowski
Ponizej przyktad protokotu sedziowskiego. Jest to namacalny efekt pracy komisji - dokument
oficjalnie potwierdzajgcy uzyskane wyniki, miejsca i punkty. Reczny pomiar czasu.
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Lista startowa |Nazwa konkurencji:  800m K
Organizator Nazwa zawodow: Nazwa stadionu Miejscowos¢ Data zawodow
Zakiad Lekki Mistrzostwa Akademii Wychowania Fizycznego AWF Poznan  |29.04.20xx
Atletyki w Lekkiej Atletyce
L.p. | Numer Nazwisko i imie Reprezentacja  |Czasy lub wyniki poszcz. préb Wynik [Kolej-
start. (rekord zyciowy) 1 2 3 4 5 6 [min:s] |no$¢
1. Sciepaniuk Justyna IWF 02:28,6 1
2. Pawlicka Agnieszka IWF 02:314 6
3. Semrau Olga IWF 02:46,3 9
4. Kuczyk Edyta IWF 02:30,7 3
5. Szczepanska Justyna IWWF 02:35,8 7
6. Kwiatkowska lwona IWF 02:294 2
7. Szadkowska Barbara IIWF 02:49,2 1 10
8. Sliwicka Ewa IIwWF 02:50,7 | 11
9. Krajewska Kamila IIWF 02:31,1 4
10. Przymusinska Paulina VWE 02:31,3 5
11. Nowak Anna Flz 02:529 1 12
12. Wocko Agnieszka Fiz 02:45,5 8
13. Dawidowska Katarzyna Flz 02:556 | 13
Uwagi: ze startu wspdlnego Notujacy wyniki: Godz. rozpoczecia:
Sedzia gtéwny: Godz. zakonczenia:

Kartka startowa

Na zawodach amatorskich, szczegdlnie gdy zgtoszenia zawodnikéw trwajg do ostatniej chwili,
dobrze sprawdzajg sie proste kartki startowe, ktére przekazuje sie przed biegiem sedziemu.
Pozwalajg one na szybkie skompletowanie zawodnikéw w danym biegu (,,ustawienie serii”),
a potem na sprawne sortowanie wynikdw w celu utworzenia rankingu. Sedzia starter zbiera
je przed biegiem, a pomocnik startera zanosi do sekretarza na mecie. Ponizej przykfad:

Mistrzostwa Szkoty

Data:

Rocznik/ klasa

Nazwisko i imie:

Nr serii:

Konkurencja Wynik /| Miejsce

600 m

Kompletowanie sktadu biegéw (serie na czas)

Jesli znamy aktualne wyniki osiggane przez zawodnikéw (rekordy zyciowe, najlepsze wyniki
w sezonie), nalezy w jednej serii biegu rozstawi¢ osoby o zblizonym poziomie wynikéw.
Wodwczas mobilizujemy do bardziej zacietej rywalizacji i poprawy wynikéw, a takze unikamy
dublowania sie zawodnikdéw. W przypadku kilku serii, rozgrywamy je w kolejnosci od
teoretycznie najwolniejszej do najszybszej. W ostatniej serii pobiegng wiec najlepsi
zawodnicy, pretendujgcy do zwyciestwa. Taka kolejnos¢ ma znaczenie takze dla komisji
sedziowskiej, ktéra ,,rozgrzewa sie” i koryguje niedociggniecia przy stabszych zawodnikach, a
podczas biegu decydujgcego o medalach lub nagrodach biegu dziata najsprawniej.
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+ Obstuga stopera (dla opornych)

Stoper w wydaniu podstawowym (fot. 6) jest urzgdzeniem niezwykle prostym w obstudze.
Sedzia musi skupi¢ sie tylko na dwoéch przyciskach: (1) uruchamiania i zatrzymywania
pomiaru oraz (2) zerowania stopera. Pozostate stuzg jedynie do uzyskania dodatkowych
funkcji, niezwigzanych z pomiarem czasu.

Przy pomiarze jednego czasu sedzia mierzacy naciska przycisk Start-Stop dwukrotnie:
pierwszy raz na sygnat startowy, a drugi raz w momencie przekraczania linii mety przez
zawodnika. Po odczytaniu czaséw, wyjasnieniu watpliwosci i zapisaniu czaséw w protokole
sedzia gtdwny zezwala na nacisniecie przycisku Zerowania.

Prezentowana ponizej wersja stopera pozwala na pomiar dwadch czaséw. W tym celu nalezy
uruchomi¢ stoper przyciskiem Start-Stop. Pierwszy czas zatrzymujemy przyciskiem
Zerowania, drugi przyciskiem Start-Stop. Po zakorczeniu pomiaréow na wyswietlaczu jest
widoczny pierwszy czas (nalezy go zapisa¢, zanim odczytamy drugi czas). Aby odczytac drugi
wynik, nalezy wcisngé przycisk Zerowania. Po kolejnym uzyciu przycisku Zerowania
wyswietlacz pokaze tylko zera (bez mozliwosci cofniecia) i jest gotowy do nastepnego
pomiaru.

Przycisk Przycisk
ZEROWANIA

/ \5"<\\ Setne

START - STOP

Minuty - Dziesietne
Sekundy

Zmiana funkcji
(zegar, alarm)

A B fot. Krzysztof Kusy

Fot. 6. Prosty stoper elektroniczny do recznego pomiaru czasu. (A) - Podstawowe przyciski i
wyswietlacz. (B) - Prawidfowe trzymanie: kciuk przylega do przycisku ,start-stop”. Przy
pomiarze recznym zarejestrowane czasy nalezy zaokrggli¢ do 0.1 s wg przepisow IAAF.

Bardzo przydatne w organizacji biegdw wytrzymatosciowych sg stopery lub profesjonalne
zegarki sportowe z pamiecig wielu czaséw. Pozwalajg one na pomiar czasu przez jednag
osobe, a nastepnie odczyt wynikdw z pamieci urzadzenia i ich zapisanie w protokole.
Przyktady takich czasomierzy widoczne sg na zdjeciach ponizej (fot. 7).
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Fot. 7. Czasomierze z pamieciq stu
czasow - stoper (A, B) i zegarek
sportowy (C). Strzatkami oznaczono: 1 -
przycisk  ,start”, 2 —  przycisk
miedzyczasow (czasy kolejnych
zawodnikow), 3 - blokada
zapobiegajgca przypadkowemu
wytgczeniu stopera, 4 — biezqcy czas
(min, sek.), 5 — rdznica pomiedzy
ostatnim a przedostatnim zmierzonym
czasem, 6 — ostatni zmierzony czas, 7 —
aktualna liczba zmierzonych czaséw, 8 —
odczyt czasow z pamieci stopera, 9 —
zerowanie stopera. fot. Krzysztof Kusy

C fot. Krzysztof Kusy

+ Wyposazenie komisji

W celu sprawnego przeprowadzenia biegu sprinterskiego niezbedne s3 nastepujace przybory

i sprzet:

v Listy zawodnikéw, protokoty, kartki startowe z podziatem na serie; nalezy tez zawrzeé
dane dotyczace wieku/kategorii, ptci, godziny startu itp.

v' Teczki, skoroszyty lub koperty do segregowania, przechowywania i przenoszenia list
startowych, protokotdw i kartek.

v' Dtugopisy, czyste kartki do dodatkowych zapiséw i obliczeA. Sztywne podktadki do
pisania.

v'  Stolik sedziowski i krzesto dla sekretarza, ewentualnie sztywna podktadka pod protokoty
sedziowskie — w celu utatwienia zapisu wynikow.

v' Parasol ogrodowy, ktéry przy deszczowej pogodzie uchroni dokumentacje od

zniszczenia, a przy stonecznej daje cien (Swiatto odbite od biatego papieru razi w oczy).

Sprawne stopery w odpowiedniej ilosci.

Klapki startowe — w kolorze biatym lub jaskrawym (zéfte, czerwone) — 2 sztuki.

Widoczne z daleka wysokie chorggiewki dla oznaczenia mety — stawiamy po obu

stronach biezni w przedtuzeniu linii mety.

AN NI N
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v' Tasmy do oddzielenia biezni od widowni.

+ Zasady bezpieczenstwa

>

>

Oddzielenie biezni/trasy od widowni i miejsc rozgrywania innych konkurencji. Na biezni
mogg znajdowac sie tylko biegacze startujgcy w danym biegu.

W trakcie biegu sedziowie muszg znajdowac sie poza bieznig/trasa. Wchodzg na nig
jedynie przed biegiem (sprawdzenie listy, ustawienie zawodnikdw w serii) lub po biegu
(identyfikacja zawodnikow, przejscie do stolika sekretarza).

Przydzielenie oséb porzadkowych, koordynujgcych przemieszczanie sie zawodnikéw i
kibicow na stadionie. Przez bieznie mozna przechodzié¢ tylko wowczas, gdy nie odbywa
sie bieg.

Niedopuszczenie kibicow i treneréw w okolice linii mety, gdzie istnieje najwieksze ryzyko
wypadku.

Upewnienie sie przed biegiem, ze bieznia/trasa jest wolna i kazdorazowo podanie
komunikatu zapowiadajgcego bieg (np. ,Uwaga, za chwile rozpocznie sie bieg na
1000m! Prosze o nieprzechodzenie przez bieznie.”)

+ Literatura:

Competition rules 2010-2011, 2009. International Association of Athletics Federations.
Imprimerie Multiprint, Monaco. URL:
http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html

Handbook, 2006. European Veterans Athletic Association (EVAA), 4™ Edition. URL:
http://www.evaa.ch/files/laws_rules/1210 rules.pdf

IPC athletics rules & regulations 2010-2011. International Paralympic Committee. URL:
http://ipc-
athletics.paralympic.org/export/sites/ipc_sports_athletics/news/2010 01 16 Athletics Rules_Regs FINALpdf
Przepisy zawodow w lekkiej atletyce, 2002. Polski Zwigzek Lekkiej Atletyki, Centralne
Kolegium Sedziéw, Warszawa.

Schnabel G, Harre D, Borde A, 1997. Trainingswissenschaft. Leistung — Training —
Wettkampf. Sportverlag Berlin.

Sozanski H. (red.), 1993, Podstawy teorii treningu sportowego. Centralny Osrodek Sportu,
Warszawa.

Special Olympics Summer Sports Rules. Athletics, 2010. URL:
http://media.specialolympics.org/soi/files/sports/athletics_rules_2010.pdf

Biegi wytrzymatosciowe Materiaty dydaktyczne 2010


http://www.iaaf.org/competitions/technical/regulations/index.html
http://www.evaa.ch/files/laws_rules/1210_rules.pdf

