KONKURS ORGANIZOWANY PRZEZ

WOJWEODZKI SZKOLNY ZWIAZEK SPORTOWY W GDANSKU

MOJA ULUBIONA DYSCYPLINA SPORTU

SKOKI
NARCIARSKIE

| WYBRANY IDOL SPORTOWY

KAMIL STOCH



I. SKOKI NARCIARSKIE

Istnieje mndstwo réznych dyscyplin sportowych, sposréd ktérych kazdy moze wybrac te,
ktéra najbardziej mu odpowiada. Mozna je uprawia¢ w wodzie, na boisku, na $niegu, na korcie -
praktycznie wszedzie. Mojg ulubiong dyscypling sportowa s3 skoki narciarskie. A idolem
sportowym jest Kamil Stoch. Ta dyscyplina sportu, po sukcesach Adama Matysza, ktéry zdobyt
Mistrzostwo Swiata i Puchar Swiata oraz medale na igrzyskach olimpijskich, ma wielu fanéw
wsrod mezczyzna i kobiet. Skoki narciarskie przyciggajg przed telewizory miliony widzéw w
wielu krajach, nie tylko w Polsce, ktérzy z zapartym tchem ogladajg poczynania swoich
faworytéw. Od sezonu 2011/2012 w ramach Pucharu Swiata rywalizuja réwniez kobiety, dla
ktérych dotad najbardziej prestizowymi rozgrywkami byl Puchar Kontynentalny.

Skoki narciarskie jest to dyscyplina sportowa rozgrywana na skoczniach narciarskich od
polowy XIX wieku. Wiekszo$¢ dyscyplin zaliczanych do narciarstwa klasycznego narodzito si¢
w Norwegii. Sondre Norheim z Telemarku byl pierwszym skoczkiem, a pierwsza skocznia
narciarska powstata w Holmenkollen.

Skoki narciarskie btyskawicznie zyskiwaty popularnos¢ w catej Skandynawii. W Polsce
skoki narciarskie pojawily si¢ dopiero w 1908 roku. W naszym kraju pierwsza duza skocznia
wybudowana zostata w Dolinie Jaworzynki. Obiekt zostat oddany do uzytku 8 marca 1921 roku.
Na tej skoczni trenowat Stanistaw Marusarz, pierwszy znany polski skoczek

Skocznia Narciarska — Wielka Krokiew w
Zakopanem robi wrazenie na kazdym
kto jg zobaczy. Piekny, ogromny obiekt
sportowy wkomponowany w gore.

Skocznie narciarskie to infrastruktura sportowa przeznaczona do uprawiania sportow
zimowych, jakimi sg skoki narciarskie. Istnieje kilka typow skoczni, ktére wyrdznia ich rozmiar,
odlegté¢ punktu K, czy ogdlna punktacja. Sg to: skocznia mata, skocznia $rednia, skocznia
normalna, skocznia duza oraz skocznia mamucia.




Skocznia mamucia

Vikersundbakken — mamucia skocznia
narciarska o punkcie konstrukcyjnym K-200,
znajdujgca sie w norweskim Vikersund.
Vikersundbakken jest jedyng skocznig
mamucig w Skandynawii i jedng z
najwiekszych skoczni narciarskich na swiecie
pod wzgledem umiejscowienia rozmiaru
skoczni (HS) obok Letalnicy.

Od tego roku rekord swiata w dtugosci skoku
nalezy do Stefana Krafta, ktéry uzyskat az
253,5m.

Duza skocznia narciarska

Skocznia Bergisel w Innsbrucku
Wielkos¢ skoczni: HS 130.

Punkt K: 120 m.

Rekord skoczni: 137,0 m (Stefan Kraft,
04.01.2015, WC)

Letni rekord skoczni: 136,0 m (Adam
Matysz, 11.09.2004, SGP)

Najdtuzszy skok : 138,0 m ( Michael
Hayboeck ,04.01.2015,TCS)
Catkowita wysokos$¢é: 130 m.
Wysokos¢ wiezy: 50 m.

Dtugos$¢ najazdu: 91,3

Normalne skocznie narciarskie

Oslo HS 134 - norweska skocznia
corocznie goszczaca Puchar Swiata w
lutym lub marcu. W 2011 roku odbyty
sie tutaj mistrzostwa Swiata. Skocznia
jest bardzo nowoczesna.

* PunktK: 120 m

¢ Rekord skoczni: 142,5 m (Anders
Jacobsen NOR, 08.02.2011, N-NOR)

e Oficjalny rekord skoczni: 141,0 m
(Andreas Kofler AUT, 05.03.2011,
WSC-T)




Srednie skocznie narciarskie

Srednia skocznia narciarska — skocznia
narciarska, ktérej wielkos¢ (HS) to 50-84
metréw, natomiast punkt konstrukcyjny wynosi
45-74 metréw!™. Termin skocznia $rednia jest
niekiedy (niepoprawnie) uzywany zamiennie z
terminem skocznia normalna.

W Polsce istniejg cztery czynne $rednie skocznie
narciarskie. Sg to Skalite i Bita w Szczyrku, Mata
Krokiew w Zakopanem oraz skocznia w Wisle-
tabajowie

Mate skocznie narciarskie

Mata skocznia narciarska — skocznia
narciarska, ktorej wielkos¢ (HS) wynosi 20 -
49 metréw, natomiast punkt konstrukcyjny
wynosi od 20 do 44 metréw.

W Polsce istnieje 12 matych skoczni
narciarskich.

W Polsce istnieje wiele czynnych skoczni. W Zakopanem sg to: kompleks skoczni narciarskich
Sredniej Krokwi oraz Wielka Krokiew. W Wisle znajduja sie skocznie: Adas, Malinka, tabajow
oraz Centrum. Kolejne usytuowane sg w Szczyrku: kompleks skoczni narciarskich Skalite, Bita
oraz Antos. Skocznie narciarskie znajdujg sie takze w Karpaczu — Karpatka oraz Orlinek imienia
Stanistawa Marusarza, w Goleszowie — Kompleks Olimpii Goleszéw, w Iwoniczu — Zdréj —
kompleks Goérnika Iwonicz, w Lubawce — Krucza Skata, w Bielsko — Biatej — kompleks skoczni, w
Gilowicach — tekawka, w Skawicy, w Tutowicach, w Zagérzu — Zakucie, w Dobrzeniu Wielkim —
Dobrzenianka oraz w todzi. Skocznie narciarskie znajdujg sie rowniez w réznych krajach na
catym swiecie, jak na przyktad: w Argentynie, Australii, Austrii, Butgarii, Chinach, Czechach,
Danii, Finlandii, Francji, Japonii, Kanadzie, Niemczech, Norwegii, Stowacji, Szwajcarii, Szwecji
oraz we Wtoszech.

Skoki narciarskie, to bardzo wymagajgca dziedzina sportu. Wielu skoczkéw trenuje
latami, aby stawac sie coraz lepszymi i mdc pobijac kolejne rekordy. Nie wszystko jednak zalezy
do samych ¢wiczen i wieloletnich przygotowan. Réwnie wazny jest odpowiedni dobodr
profesjonalnego stroju dla skoczka.




Profesjonalny ekwipunek skoczka narciarskiego powinien zawierac:

1. pare wytrzymatych, skdrzanych butédw, dopasowujacych sie do ruchu stopy,

2. odpowiednio dobrane gogle narciarskie, poprawiajgce widocznosc i kontrast widzenia
zwtaszcza podczas intensywnych opaddw $niegu,

3. lekki kombinezon (najlepiej nie grubszego niz 5 mm), ktéry wptywa na dynamike lotu.
Dzieki swoim specyficznym wtasciwosciom zatrzymuje powietrze, poprawiajac
aerodynamike podczas skoku. Rozmiary kombinezondow sg regulowane szczegétowymi
przepisami.

4. komplet specjalistycznych nart, ktére sg najdtuzsze i najszersze ze wszystkich modeli.
Podobnie jak w przypadku kombinezondow, rozmiar nart jest okreslony przez
odpowiednie przepisy.

5. funkcjonalne wigzania, ktore odpinajg sie w trakcie upadku, zmniejszajgc tym samym
ryzyko kontuzji. Dzieki nim zawodnik moze szybko zmieni¢ kat nachylenia ciata
wzgledem nart, przyjmujac wrecz idealng pozycje do skoku.

Konkursy w skokach narciarskich mogg mie¢ charakter indywidualny i druzynowy. Duzg
popularnoscia cieszy sie Turniej Czterech Skoczni, ktéry jest organizowany w dwdch miastach
niemieckich i dwoch austriackich. Zwyciezca turnieju zawsze otrzymuje luksusowy samochadd.

Rywalizacja w skokach narciarskich odbywa sie w trzech szczeblach. Najbardziej
prestizowy jest Puchar Swiata, gdzie prezentujg sie najlepsi skoczkowie. Kazde zawody
rozpoczynajg sie od klasyfikacji poprzedzonymi co najmniej jedng sesjg treningowg. Konkurs
sktada sie z dwodch serii. W pierwszej serii skok oddaje 50 zawodnikdow (40 najlepszych w
kwalifikacjach oraz 10 najwyzej sklasyfikowanych w klasyfikacji generalnej). W drugiej serii skok
oddaje 30 najlepszych skoczkéw. Zawody wygrywa zawodnik, ktéry otrzymat najwiecej punktéw
za obydwa skoki. Na wynik punktowy za skok sktadajg sie punkty za odlegtos¢, noty za styl,
bonus za wiatr i belke.

Za osiggniecie punktu konstrukcyjnego zawodnik otrzymuje 60 punktow (120 punktow
na skoczniach mamucich), za kazdy metr wiecej dodaje sie, a za kazdy metr mniej odejmuje
punkty, zaleznie od rozmiaru skoczni (na K-90 po 2 punkty za metr, na K-120 po 1,8 punktu za
metr, a na skoczniach mamucich po 1,2 punktu za kazdy metr). Dtugos¢ skoku mierzona jest od
progu skoczni do piety tylnego buta skoczka w chwili zetkniecia sie narty na catej dtugosci z
zeskokiem z doktadnoscig do 0,5 metra.

Noty za styl przyznawane sg przez pieciu sedzidw, przy czym najwyzszej i najnizszej z
pieciu not nie bierze sie pod uwage, pozostate sg sumowane. Nota od jednego sedziego wynosi
od 0 do 20 punktow.

Bonusy, punkty dodatnie lub ujemne, otrzymuje zawodnik ze wzgledu na wiatr lub
zmiane platformy startowe;j.

Punkty do generalnej klasyfikacji otrzymuje 30 najwyzej sklasyfikowanych zawodnikow
w danych zawodach. Za zwyciestwo przyznawane jest 100 punktéw, za drugie miejsce 80
punktow, za trzecie miejsce 60 punktdéw. Za 30 miejsce zawodnik otrzymuje 1 punkt. Zawodnik,



ktory w ciggu sezonu uzbiera najwiecej punktow, otrzymuje trofeum w postaci krysztatowej kuli
za zwyciestwo w klasyfikacji generalnej Pucharu Swiata.

Oprdécz zawodéw indywidualnych rozgrywane sg tez konkursy druzynowe. Za miejsca
zajete w druzynowych konkursach Pucharu Swiata kraje otrzymuja punkty za pierwsze miejsce —
400 punktdw, Il miejsce — 350 punktow, Il miejsce — 300 pnktow , IV miejsce — 250 punktéw, V
miejsce — 200 punktow, VI miejsce — 150 punktow, VII miejsce — 100 punktdow, a VIII miejsce —
50 punktéw.

Druzyny sktadajg sie z 4 zawodnikow. W konkursie odbywajg sie dwie rundy po cztery
serie skokéw. W kazdej rundzie kazdy z cztonkéw druzyny oddaje jeden skok, po jednym
skoczku z kazdej druzyny na serie. Kolejnos$¢ startu cztonkéw druzyny jest ustalona i nie moze
sie zmienia¢ pomiedzy rundami. W drugiej serii konkursu startuje 8 najlepszych druzyn z serii
pierwszej (chyba ze na 8. miejscu znajduje sie ex aequo dwie lub wiecej druzyn). W przypadku,
kiedy warunki nie pozwalaja na dalsze rozgrywanie konkursu, jury moze postanowi¢ o
odwotaniu drugiej rundy skokoéw. Zwyciezcg zawoddw zostaje druzyna, ktéra uzyska najwyzsza
taczng note punktows za skoki wszystkich jej cztonkdw we wszystkich zakonczonych rundach.

Miejsca panstw w klasyfikacji Pucharu Narodow ustalane sg na podstawie sumy
punktow z konkursow druzynowych oraz sumy punktéow zdobytych przez wszystkich
zawodnikéw danego kraju w konkursach indywidualnych w danym sezonie.

Zawodami najwyzszej rangi sg igrzyska olimpijskie, mistrzostwa Swiata w skokach
narciarskich, mistrzostwa $wiata w lotach narciarskich, Turniej Czterech Skoczni, Puchar Swiata
w skokach narciarskich i Letnie Grand Prix.

Skoki narciarskie na igrzyskach olimpijskich rozgrywane s co 4 lata, w lata parzyste,
zadebiutowaty w 1924 na skoczni duzej i w 1964 na skoczni normalnej, oraz 1988 roku na
skoczni duzej jako konkurs druzynowy. Najwiecej medali w zawodach indywidualnych, po
cztery, zdobyto trzech skoczkéw: Simon Ammann, ktéry czterokrotnie zostat mistrzem
olimpijskim, Matti Nykanen, majacy w dorobku indywidualnie trzy ztote medale i jeden srebrny
oraz Adam Matysz (trzy srebrne medale i jeden brazowy).

Trzech zawodnikéw zdobyto
indywidualnie ztoty medal
dwukrotnie w trakcie jednych
igrzysk. Pierwszym z nich byt
Matti Nykdnen w 1988, drugim
Simon Ammann w 2002 i 2010, a
trzecim, méj idol, Kamil Stoch w
2014.




Mistrzostwa swiata rozgrywane sg co 2 lata, w lata nieparzyste, w ramach mistrzostw
Swiata w narciarstwie klasycznym. Obejmujg zawody indywidualne na skoczni duzej od 1925 i
normalnej od 1962 roku (od 2009 takze kobiet). Zawody druzynowe na skoczni duzej
rozgrywane sg od 1982 roku. W latach 2001, 2005 i 2011 rozegrano takze konkurs druzynowy
na skoczni normalnej, a od 2013 na tej wielkosci obiekcie po raz pierwszy odbyt sie druzynowy
konkurs mieszany.

W japonskim Sapporo Adam
Matysz zdobyt ztoty medal
mistrzostw $wiata na skoczni
HS-100. To czwarty tytut
mistrzowski w jego dorobku.
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Mistrzostwa Swiata w lotach narciarskich rozgrywane sg co 2 lata, w lata parzyste.
Obejmujg zawody indywidualne od 1972 i druzynowe od 2004 roku na skoczni mamucie;j.

Puchar Swiata rozgrywany jest corocznie od sezonu 1979/1980, w okresie od listopada
do marca (ok. 30 konkurséw). Zeby uzyska¢ mozliwoéé startu w Pucharze Swiata, skoczek musi
najpierw zdoby¢ punkty w Pucharze Kontynentalnym. Od sezonu 2011/2012 takze u kobiet. W
ramach Pucharu Swiata organizowane s3 nastepujace imprezy:

+ Turniej Czterech Skoczni — rozgrywany od 1953, jeszcze przed rozpoczeciem
organizowania Pucharu Swiata. Rozgrywany jest na przetomie grudnia i stycznia.
Obejmuje cztery konkursy skokéw (na skoczniach w Oberstdorfie, Garmisch-
Partenkirchen, Innsbrucku i Bischofshofen)

« Puchar Swiata w lotach narciarskich — rozgrywany w sezonach 1990/1991-2000/2001 i
ponownie od sezonu 2008/2009

» Raw Air — rozgrywany poczawszy od sezonu 2016/2017

«  Willingen Five — rozgrywany poczgwszy od sezonu 2017/2018




« Planica 7 — rozgrywany poczawszy od sezonu 2017/2018
« Titisee-Neustadt Five — rozgrywany poczgwszy od sezonu 2019/2020

Mam nadzieje, ze po przeczytaniu powyzszego artykutu mozna poszerzy¢ swojg wiedze z
zakresu skokdéw narciarskich. Wszystkie, nawet najmniejsze parametry techniczne sg odgornie
okreslone przepisami oraz majg wielki wptyw na bezpieczenstwo oraz jakos¢ tej dyscypliny
sportu.

Il. KAMIL STOCH

Kamil Stoch jest moim idolem sportowym. Wysoko cenie go nie tylko za jego sportowe
sukcesy, ale w duzej mierze za jego postawe, kolezenstwo i zniewalajgcy usmiech, no i za
widoczng w jego postawie radosc z tego co robi. Kamila cechuje wysoka estetyka utozenia ciata
w czasie lotu i przy ladowaniu za ktére czesto otrzymywat wysokie noty sedziowskie, czasami
20. Powiedziat: ,Ciesze sie skokami, bo te sprawiajg mi wcigz mndéstwo radosci. Nie mam
pojecia jak dtugo to potrwa, ale jezeli na razie dziata — to chyba dobrze”.

Kamil Stoch urodzit sie 25 maja 1987 roku w Zakopanem Swojg przygode z nartami
rozpoczat, w wieku swych trzech lat. Skaka¢ zaczat juz majac 9 lat, a juz trzy lata pdzniej, czyli
majac lat 12 w Garmisch-Partenkirchen zdobyt Kamil Stoch mistrzostwo swiata mtodzikow.

Po raz pierwszy na Podium Pucharu Swiata Kamil stangt 23 stycznia 2011 roku w
Zakopanem. Trudno wymienié wszystkie osiggniecia Kamila, ale w ramach Pucharu Swiata Kamil
Stoch zwyciezyt w 31 konkursach i az 57 razy stawat na podium. Za catoksztatt swoich osiggniec
jest odznaczony Medalem Holmenkollen oraz jest kawalerem Krzyza Orderu Odrodzenia Polski.
Jako trzykrotny mistrz olimpijski Kamil Stoch jest najbardziej utytutowanym polskim
sportowcem w dziejach startéw polskich sportowcéw w zimowych igrzyskach olimpijskich —
dwa tytuty zdobywat w roku 2014, natomiast jeden w 2018. Jest oprocz tego druzynowym
brgzowym medalistg olimpijskim z roku 2018, natomiast jako indywidualny mistrz swiata mdgt
sie tak tytutowa¢ w roku 2013. W 2017 roku udato sie zdoby¢ mistrzostwo swiata o charakterze
druzynowym, poza tym dwukrotnie zdobywat druzynowo medalowy brgz — w 2013 i w roku
2015. W 2018 roku w zwigzku ze swoim startem na mistrzostwach sSwiata, zostat Stoch
brgzowym medalistg druzynowym, ale i indywidualnym srebrnym medalistg w skokach
narciarskich. Poza tym Kamil Stoch to dwukrotny druzynowy wicemistrz $wiata juniorow z lat:
2004 i 2005.

Po 42 latach Polak znéw zdobyt ztoty medal igrzysk
olimpijskich w skokach narciarskich! Na skoczni
normalnej w Soczi 26-letni Kamil Stoch
znokautowat rywali i poszedt w Slady Wojciecha
Fortuny, ktéry byt mistrzem w 1972 roku w
Sapporo.




Osiaggniecia Kamila Stocha

Igrzyska olimpijskie

Soczi 2014 normalna

Soczi 2014 duza
Pjongczang 2018 duza
Pjongczang 2018 duza druz.

Mistrzostwa Swiata

Val di Fiemme 2013 duza
Lahti 2017 duza druz.
Seefeld 2019 normalna
Val di Fiemme 2013 duza druz.
Falun 2015 duza druz.

Mistrzostwa Swiata w lotach

Oberstdorf 2018 indywidualnie

Oberstdorf 2018 druzynowo

Mistrzostwa Swiata junioréw

Stryn 2004 druz.
Rovaniemi 2005 druz.

Puchar Swiata w skokach narciarskich

2013/2014

2017/2018

2016/2017

2012/2013

2018/2019
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2016/2017

2017/2018

2018

2020

2017

2018

2010

2011

2016

2011

2010
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Kamil Stoch ma plan na zycie po
zakonczeniu kariery. Chce zostac
trenerem

32-latek nie unika rozméw na temat
sportowej emerytury i snuje plany na
przysztos¢. W rozmowie z "Przegladem
Sportowym" wyznat, ze chciatby zostaé
trenerem. Przysztos¢ wigze z klubem KS Eve-
nement Zakopane, ktéry zatozyt z zong, Ewa
Bilan kilka lat temu.

Podczas rozmowy z fanami na Instagramie powiedziat, ze "zamierza dokonczyé¢ sezon,
odpoczgé i zastanowic sie nad wszystkim". Pdzniej uspokoit jednak kibicow i zapewnit, ze w
przysztym roku pojawi sie na belce startowej. — Caty czas mi sie chce. Mam gorsze momenty, ale
nie chodzi o zmeczenie skokami, a wszystkim, co wokét, bo mam sporo innych obowigzkdéw.
Wszystko jednak da sie ogarngc i w ostatnich latach ja i wszyscy wkoto mnie, chocby mdj
menedzer, czyli zona, poukfadalismy wszystko tak, jak trzeba. Dzieki temu dalej mam site i
energie na to, co w mojej pracy najwazniejsze — powiedziat Kamilowi Wolnickiemu.

10 marca 2020 roku

Kamil Stoch zwyciezyt konkurs
Pucharu Swiata w Lillehammer i
zostat nowym liderem klasyfikacji
generalnej Raw Air.

W naszym kraju jest wielu sportowcéw, ktdrzy moga by¢ wzorem dla szukajacych swojej
drogi. Wybratam Kamila Stocha za jego osiggniecia, postawe i ten czarujgcy u$miech.
Oczywiscie kibicuje wszystkim sportowcom, ale podczas skokéw Kamila mocno sciskam kciuki i
zycze mu zawsze jak najdtuzszych i jak najpiekniejszych lotéw. Jest on moim idolem.



