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Nasza misja

Nowoczesna idea w. f. czerpigca swe soki
ozywcze ze starozytnych Zzrodet, zdobyta so-
bie prawo obywatelstwa we wszystkich prawie
panstwach i narodach Swiata.

Wszedzie szanuje sie i respektuje starg
maxyme Juvenalisa: ,Zdrowa dusza w zdro-

wym ciele", moze jednak zachodzg pewne
zasadnicze roznice miedzy poszczegdllnemi
wyznawcami tej nowej ,poganskiej wiary",

piekna i kultu ciata. Niewatpliwie tak. Wynika
ona albo z indywidualizmu zapatrywan z po-
trzeb chwili, z wlasnego interesu dyktowane-
go trzezwg logika, lub tkwi w samej psychice
danego srodowiska, w tradycji, nawyknieniach,
zamitowaniach, w stanach duchowych i emo-
cjonalnych, w zdolnosci wczucia i odczucia
tej nowej doktryny.

Na takich to motywach powstaje zjednej
strony czcze uprawianie c¢wiczen cielesnych
bez nalezytego zrozumienia radosci zycia i wy-
zycia, lub buduje sie trwaty fundament pod
przepiekny gmach kultury fizycznej ciata.

Sa narody, ktére te kulture juz oddawna
posiadaja, maja ja wszczepiong w krew, ale
sg tez i takie, ktore ja dopiero teraz naby-
wajg droga calego szeregu experymentow,
btadzac przytem po najbardziej kretych Sciez-
kach domystow i kalkulacyj.

Niestety do tej drugiej grupy musimy i sie-
bie zaliczy¢, bowiem nie docenialiSmy w swo-
im czasie nawolywan Sniadeckiego J., ktory
mowit, ze ,wychowanie nalezy zaczyna¢ od
fizycznego urabiania, fizyczna bowiem strona
cztowieka jest podstawg jego umystowosci
i moralnosci".

Dopiero ostatnie postulaty obronnosci kra-
ju i zachowania bytu niepodlegtego, zwrdcity
uwage na stan fizyczny wspoéiczesnych poko-
len, ktére muszg by¢ dostatecznie przygoto-
wane i odporne na trudy i znoje wojny, kto-
ra jak senna mara oblgkanczo pobrzekuje
piszczelami ludzkiemi i wisi nad Swiatem ni-
czem miecz Demoklesa.

Wczuwamy sie dobrze w dzisiejsze nastro-
je i chcemy stan fizyczny obywateli naszego
Zwigzku podnie$¢ do maxymum, bowiem
.ciato musi mie¢ site by stuzy¢ duchowi —

STANISLAW

Pannistwowa Nagroda Sportowa, jako symbol naj-
wiekszych zastug potozonych dla zawodniczego spor-
tu polskiego, za rok,1938 dostata sie w godne go6-
ralskie rece Stanistawa Marusarza. Wybor nadzwyczaj
trafny, bowiem popularnie zwany ,Staszek" repre-
zentuje prawdziwy typ sportowca -dzentelmena, kto-
ry dla imienia sportu polskiego zdziatat bardzo wiele.
Kariere sportowg rozpoczat juz w 13 roku zycia,
wprowadzajgc w zdumienie swojemi skokami wytraw-
nych znawcéw narciarstwa.

Z latami z matego chtopca wyrést dorodny i piek-
nie zbudowany miodzieniec — wspanialy okaz go-
ralskiej rasy. Stat sie zawodnikiem nietylko bezkon-
kurencyjnym w kraju, ale tez groznym przeciwnikiem
dla extraklasy europejskiej. Gdzie tylko startowat,
czy to byly Tatry, fllpy, czy Skandynawskie masywy
tam najwieksi faworyci drzeli o pierwsze miejsce.
On pierwszy spedzit btogi sen z powiek krélom nart
— Norwegom.

W zeszlym roku na FIS-ie w Lahti, gdzie ofi-
cjalnie zdobyt wicemistrzostwo sSwiata w skokach
narciarskich, stat sie wiasciwie krélem skoczkow.
Potwierdzajag to zdania jego przeciwnikéw, ktérzy
po mistrzostwach obiektywnie stwierdzili, ze Maru-
sarz zostal wyraznie pokrzywdzony odebraniem mu
pierwszego miejsca, na ktére sobie bezwzglednie
zastuzyt. Wszyscy sie oburzali na zespdét sedziowski,

Adres Redakcji i Administracji: Kielce, Dom W.

WIAZKU STRZELECKIEGO

Wiadomoscl o

Na marginesie ostatnich klesk

naszej reprezentacji pitkarskiej
nasuwajg pytanie, co jest powodem obnizenia sie
naszej klasy pitkarskiej. Zastanéwmy sie nad tym,
lecz przede wszystkim przejrzyjmy nasz sklad oso-
bowy reprezentacji. Stan personalny wyglada naste-
pujaco:

Ostatnie wyniki

Krzyk (Mrugatta)

Szczepaniak TWORZ
Goéra NYC Dytko
(Piec 11.)

Pigtek Wilimowski
Wostal MATIAS Wodarz
(Piec 1.) (Wostal)
Bramkarz: Krzyk nie nasuwa zadnych watpliwosci,

jest na poziomie, a talent jego jeszcze nie osigg-
nat pelnego zenitu. Mrugala jest dobrym za-

stepca.

Obrona: Szczepaniak i Twoérz uchodzi obecnie za
najlepsza pare, lecz charakterystyczng rzeczg
jest fakt, ze do chwili kiedy mieliSmy na obro-
nie Martyne i Butanowa (w ich dobrej formie)
zawsze nasza pomoc byla kosécem druzyny
i uchodzita za b. silng formacje.

Tymczasem przy obecnej obronie, rzekomo
dobrze grajgcej, pomoc wypada wprost bezna-
dziejnie — co$ tu jest w nieporzadku. Cata
rzecz mianowicie tkwi w tym, ze nasi obecni
obroncy dobrze i efektownie wykopujg pitke
(czysto i dos¢ daleko), ale na tym konhczg sie

im silniejsze, tem ftatwiej poddaje sie rozka-
zom ducha" (Rousseau).

Niech ten Informator Sportowy be-
dzie dla nas wszystkich jednym ze Srodkoéw
i wspo6lng platforma do rzeczowych wypowia-
dan sie na temat w. f. i sportu.

Poczatkowo obejmuje on szczupte ramy,
nie watpimy jednak, ze ty obywatelu czytel-
niku przyczynisz sie do ich rozbudowania przez
czynny udzial w naszych zamierzeniach.

Oby mysl raz zapoczgtkowana pomysinie
rozwijata sie i znalazta swoje uciele$nienie
w rzetelnych konkretach pracy.

Czekamy co powiesz — nie zwlekaj zatem
i napisz do nas, zainteresowanie Twoje na-
szym Informatorem, bedzie dla nas juz pew-
nym sukcesem i bodzcem do dalszej wyte-
zonej pracy.

MARUSARZ

ktory go zbytnio ukarat za mate usterki stylowe,
wszyscy, tylko nie sam Marusarz. Ten cztowiek nie
majacy w sobie ani krztyny zarozumiatosci, zdyscy-
plinowany typowy sportowiec spokojnie spogladat po
otaczajgcych go kolegach i ze spokojem, ale pewng
zacietoscig powtarzat: ,nic to, jeszcze ja im pokaze".

W zyciu prywatnym jest réwniez skromnym ma-
towymagajacym cztowiekiem, dzierzawcg schroniska
na Pysznej. ,Nie kupczyl' nigdy wlasnym gtosSnym
imieniem dla celéw zdobywania gotéwki.

Nie zarabiat jako instruktor P. Z. N., bo nim
by¢ nie chciat, nie zatozyl sobie sklepu sportowego,
by jak inni dzieki ,znanej marce" drze¢ z naiwnych
ludzi podwdjne ceny za sprzet narciarski, jako praw-
dziwy amator nie tworzyt szkdt narciarskich, by przy
Jekkim chlebie" napetnia¢é ,mamong" kieszenie.
Zyt i zyje dla sportu, nie czerpigc z niego 0sobi-
stych korzysci. Narciarstwo umitowatl szczytnie, ide-
alnie, jest ono dla niego potrzebg ciata i duszy.

Wyrdéznienie, jakie go spotkato z racji przyzna-
nia mu Panstwowej Nagrody Sportowej, bedzie nie-
watpliwie dla niego zachetg do dalszej wytezonej
pracy dla dobra imienia sportu polskiego i chociaz
z czasem odejdzie jako czynny zawodnik, to jednak
imie jego stanie sie dla nastepcé4w wiecznym sym-
bolem zwyciestwa, jakie osigga sie przez stalowe
miesnie, brawure i upor.

F. i P. W. Tel. 11 12

goOlne z Polski

naszej organizacji pitkarskiej

ich umiejetnosci. Ani dobrze sie ustawiaja, ani
tez wcale ,nie wchodza w graczy" druzyny
przeciwnej, zmuszajgc, a nawet tyranizujg” do
tego wlasng pomoc, nastawiong tym samym
zbyt defenzywnie.

Krétko mowigc obroricy nasi lubig p6jsc tyl-
ko ,na czystg" pitke wykopac¢ jg iotrzymac za
to tysigce oklaskéw od rozhisteryzowanej wi-
downi. Tymczasem gry cialem zupelnie nie sto-
suja, nie majagc ku temu odpowiedniej ,masy"
i budowy.

Pomoc: jest zupelnie dobrg czesciag druzyny, nie
moze jednak ujawni¢ swych rzeczywistych wa-
loréw ze wzgledéw wyzej opisanych. Srodkowi
pomocnicy NYC i PIEC Il. stoja na .jednym
szczeblu umiejetnosci pitkarskich, nie wyréznia-
jac sie specjalnie niczem poza nadzwyczajnag
pracowitoscig. Tutaj trzebaby bylo poszukaé
gracza owiekszej kulturze gry, a przede wszyst-
kim inteligenciji.

Atak : Zacznijmy od lewej strony — Wiodarz i Wi-
limowski sg najlepsza czescia napadu i druzy-
ny, chociaz ostatnio gltosy prasy wiele im za-
rzucaja, to jednak trudno, zeby tych dwdch lu-
dzi ciggle wygrywato wszystkie mecze catej
druzynie. Przeciez forma gracza jest niestata
i zmienna. Wszyscy moga zawodzi¢, tylko tym
dwe>m nie wolno — Smieszne rozumowanie.

Srodkowych napastnikow ostatnio widzielis-
my kilku, ktoérych wiecej wolelibySmy nie ogla-
da¢, najprzykrzejsze wrazenie jednak robi re-
konwalescent ,inwalida" Matias, ktory ze wzgle-
du na chore nogi, boi sie formalnie zetkniecia
z przeciwnikiem. Na tym miejscu musi sie zna-
lez¢ osobnik ogdlnie sprawny i inteligentny.

Prawa strona, to tylko tank Pigtek, nie jest
on artystg-.wirtuozem, ale rzetelnym rzemie$l-
nikiem, on tez pelni w pewnej mierze funkcje
4-go pomocnika, srodkowego napastnika, a na-
wet itacznika, ktorym w zasadzie jest. Wostal—
przeniesiony ze $srodka na prawe skrzydio nje
przedstawia jeszcze nic skrystalizowanego.
O Piecu 1 wogole pisa¢ nie warto, nalezy sje
tylko dziwi¢ uporowi p. Katuzy, ktéry g° tra-
dycyjnie chyba wstawia do reprezentacji, mirno
ze gracz ten absolutnie nic do gry nie wnosi,
poza desperackim bieganiem i cigglym potrza-
saniem bezkonkurencyjnie dlugg czupryna.

Przypatrujgc sie catosci widzimy przede wszyst-
kim brak rasowych obroncéw (jak np. Martyna— Bu-
tanow w ich reprezentacyjnej formie) srodkowych—
pomocy i napadu oraz prawoskrzydtoWego, w sumie
5 graczy nie nadajacych sie do druzyny, Nic wiec
dziwnego, ze pozostatych 6 graczy mimo najszczer-
szych checi nie moze wygra¢ meczu catej reprezen-
tacji — z tym sie chyba kazdy zgodzi. W odniesie-
niu do calosci druzyny trzeba jeszcze wspomniec
o kompletnym braku szybkosci i catkowitej nieu-
miejetnosci biegania.

Na zasadzie ostatnich meczéw 2z Jugostawia,
Norwegia i Francja $mialo mozemy powiedzie¢, ze
jezeli najpowolniejszy z Francuzow przebiegtby 100 m.
w 12 sek., to watpi¢ nalezy czy nasz najszybszy zro-
bitby na tym dystansie 13 sek. Drugi'pewnik, ze
z druzynami technicznymi wolnymi robimy zawsze
dobre wyniki, ale z szybkimi zawsze przegrywamy,
brak nam tu zaprawy ogoélnej lekkoatletycznej. Trze-
cia rzecz to doptyw nowych sit. Pitka nozna jest
sportem ciezkim, przygotowanie do gry wymaga
wielkiego naktadu pracy, sama gra, jak sie widzi
dzisiaj, prowadzona wszelkimi dozwolonymi i niedo-
zwolonymi sposobami wykancza nie jednego dobrze
zapowiadajgcego sie gracza, wreszcie wszelkie liba-
cje i orgie po wygranych meczach ,dobijajg" mio-
dych i starych graczy.

Przy takich stosunkach nalezy bra¢ graczy zu-
petnie Swiezych, zdolnych jeszcze do 100£ wytado-
wan, w przeciwnym razie beda wynikaly takie para-
doksy a la nasza Il reprezentacja, ktdra ostatnio
grata z totwa w Rydze pod mianem ,mtodej",
a gdzie wielu graczy bylo mocno sfatygowanymi
»wirtuozami" liczacymi sobie okoto 30 lat.

Uwazajmy zatem, aby nasza ,miodziez" nie wy-
stgpita wkrotce na boisko z siwymi brodami.
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LEKKAATLETYKA

Z cyklu dzialbw sportu w b. numerze podajemy
lekkgatletyke sport podstawowy, najbardziej wszech-
stronny t. zw. ,krélowe sportéw", w nastepnych nu-
merach podamy nastepne.

Plan rocznego uprawiania ¢wiczen
ltreningu z podziatem na okresy.

1. Forma ¢wiczen w okresie przygotowawczym
(okres zaprawy zimowej)

Podstawg ¢wiczen w tym okresie bedzie gimna-
styka i odpowiednie sporty. Nalezy bowiem przez
zaprawe zimowa utrzymaé¢ kondycje fizyczng dajac
wszechstronne c¢wiczenia organizmowi. Ta gimnasty-
ka powinna by¢ stosowana kazdego dnia, w razie
niemozliwosci przynajmniej trzy razy tygodniowo.
Co do uprawiania sportow to dla 1 a. najlepszymi
sg w tym czasie gry sportowe (koszykéwka i siat-
kéwka), specjalnie dla biegaczy—boks, a dla wszyst-
kich marsze i biegi naprzetaj. Przygotowanie tech-
niczne obejmuje ¢wiczenia stosowane, czyli specja-
lizacje. | tak skoczek o tyczce musi pamieta¢ o pod-
porach, wymykach, wychwytach, o mig$niach ramion
i brzucha. Biegacz przez ptotki musi robi¢ duzo
¢wiczen specjalnych, jak rézne sktony tutowia z pod-
noszeniem nNogi naprzemian, przenoszenie nogi ugie-
tej, jak przy ptotkach, nad skrzynia, szpagaty it. p.
Cwiczenia przygotowawcze techniczne majg za zada-
nie podtrzymanie koordynacji t. j. wspOtpracy mie-
dzy praca mysli, przewodnictwem nerwowym, a pra-
cg miesniowg. Cwiczenia te nalezy robi¢ z umiarko
waniem bez niepotrzebnych wysitkow.

2. Forma d¢wiczen w okresie wstepnym
(okres konca zimy i poczatku wiosny)

Cwiczacy w tym okresie majg za cel osiagniecie
techniki i etylu. Okree najbardziej tatwy do przeme-
czenia, bowiem po stabej stosunkowo zaprawie zi-
mowej, kazdy rwie sie zbyt intensywnie do pracy.
Trenerzy muszg tu kategorycznie i ostro wystepo-
waé. Ze wzgledu na tatwos¢ przeziebienia nalezy
przypilnowywa¢, by C¢wiczacy ubierali sie ciepto.
W poczatkach tego okresu odczuwa sie czesto bdle
miesni lub stawéw. Nie stanowig one powazniejsze-
go niebezpieczenstwa jezeli zaprawa jest natychmiast
przerwana. Cwiczenia techniczne w tym okresie wy-
magajg dlugiej zmudnej pracy, ale dajg w sezonie
3/4 wyniku.

3. Forma ¢wiczen w okresie wihasciwym
(okres p6znej wiosny, lata i jesieni)

Jezeli w okresach poprzednich moéwiliSmy tylko
o ¢wiczeniach, to teraz musimy juz pomysle¢ o tre-
ningu, zblizajg sie bowiem zawody. Norma dojscia
do formy jest czas 2-3 miesiecy. Szybsze docho
dzenie do formy jest niewskazane ze wzgledu na
mozliwo$¢ przemeczenia i zbyt szybkie jej utracenie.
Zaleznie od terminarza wazniejszych zawodoéw tre

ner, czy instruktor ukfada plan treningu. Przytem
nalezy uwzgledni¢ pewnik stwierdzony, ze diugody-
stansowcy dochodzg predzej do formy, niz sprinte-

rzy, bowiem mniej pracujg nad opanowaniem stylu.

Miotacze ditugo dochodzg do formy, ale tez diugo

W niej sie utrzymujag, natomiast sprinterzy b. predko
traca.

Tygodniowy program zaprawy
lekkoatletycznej.

Ogolnie zaprawa sktada sie z dwéch dziatow:

1 Cwiczen ogolnych

2 » technicznych

Cwiczenia ogo6lne podtrzymujg i zwiekszajg sto-
pien wyrobienia kondycyjnego oraz wzmacniajg
wszechstronnie organizm. Cwiczenia techniczne obej-
mujg doskonalenie techniki ze specjalnym uwzgled-
nieniem stylu odpowiadajgcego najbardziej danemu
typowi antropologicznemu. Zaprawa taka powinna
0 ywac sie w 2—3 godz. po jedzeniu, minimum

Czas zaprawy |. a. powinien trwa¢ od 1 godz.
do 1.30, przytem c¢wiczenia ogdélne i kondycyjne po-
winny trwa¢ od 15—30 minut, natomiast zaprawa
techniczna od 30 min. do 1godz. W miare wolnego
czasu i stopnia sprawnosci fizycznej, zaprawne mo-
zna stosowa¢ w tygodniu od 4—5 razy, dodajac
wtorki i czwartki na lekki trening techniczny. W pla-
nie zaprawy zawodniczej nalezy uwzglednic:

1- przygotowanie boiska, urzadzen i sprzetu,

2. 1los¢ ¢Ewiczaceych:

a) juniorow — uprawiajgcych ogoélnie
atletyke,

b) seniorébw — specjalizujgcych sie w biegach,
skokach, lub rzutach,

3. zapewnienie opieki instruktorskiej
nerskiej,

4. zapewnienie opieki lekarskiej,

5. ulozenie terminarza ¢wiczen z uwzglednieniem
ilosci czasu ipory dnia, w ktérych zawodnicy
éwicza,

6. zaprowadzenie dziennika treningdéw dla prze-
prowadzania kontroli zaprawy przez organa
kierownicze i lekarza.

lekko-

lub tre-

Zagadnienie pracy iodpoczynku w 1l a.

Usprawnienie, a zatem wynik osiaga sie przy
umiejetnym stosowaniu odpoczynku po i w czasie
pracy. (J poczatkujagcych momentéw odpoczynku
w czasie pracy jest niewiele, skutkiem tego mecza
sie oni nadmiernie i popadajg w stan przetrenowa-
nia, z ktérego nie moga wyjs¢ trenujac nadal zbyt
intensywnie. Odpoczynek w czasie pracy jest formag
b. trudng do uzyskania, jednak konieczng. Biegacz
musi znales¢ w sobie zdolno$¢ rozluznienia miesni—
sprinter robi to w chwili przenoszenia nég w powie-
trzu, Srednio i dlugodystansowiec w momencie kie-
dy noga zakroczna przechodzi wahadtowo koto ko-
lana nogi wykrocznej. U miotaczy i skoczkéw roz-
luznienie trzeba otrzymac¢ natychmiast po rzucie,
czy skoku. Miedzy poszczegdllnymi wysitkami nalezy
zawsze pamieta¢ o odpoczynku i doprowadzeniu
ustroju do warunkéw wzglednej réwnowagi funcjo-
nalnej.

Stosunek tempa pracy do wysitku w l.a.

Nie ilos¢ wykonanej pracy decyduje o wysitku,
ale tempo w jakiem zostata ona wykonana. W okre-
sie wstepnym tempo pracy, a wysitek, stanowig
przedewszystkiem wazne zagadnienie doboru ¢wiczen
dla prowadzacego. | tak dla przykiadu przebiegnie-
cie 200 metréw maxymalna szybkoscia, jest wiek-
szym wysitkiem, niz trzykrotny bieg na 300 m. wol-
nym tempem. Lekkoatleta nie majacy petnej formy
fizycznej, musi wykonywaé¢ duzo pracy w wolnym
tempie. Kilkanascie (15—20) rzutéw dyskiem, czy
kulg na styl na niewielkg odlegtos¢ przynosi korzysc,
gdy tymczasem 3—5 rzutéw ,na site" do granic
mozliwosci daje ujemne wyniki. Podobnie wolny
swobodny marsz na 10— 15 kim. wzmacnia organizm,
gdy tymczasem ostry bieg na 1000 m. moze nieraz
zaszkodzi€. Przy nalezytej formie fizycznej organizm
jest zdolny do przyjecia ostrego tempa bez nadzwy-
czajnego wysitku. Wowczas to trzeba c¢wiczyé szyb-

dla ustroju ludzkiego

Wedtug znanego fizjologa MissiuryW. ,ostatecz-
ny wynik treningu wyraza sie w wytworzeniu tych
optymalnych warunkéw czynosciowych, ktore decy-
dujg podczas pracy o maximum jej wydajnosci, przy
najdalej posunietym zaoszczedzeniu kosztu fizjolo-
gicznego".

Dzieje sie to gtdwnie dzieki wzmozeniu spraw-
nosci ptuc, serca i mieéni. Trening odtluszcza i od-
wadnia organizm, skutkiem tego zmniejsza sie w or-
ganizmie itos¢ metabolitow (produkty znuzenia),
wzmaga sie czynnos¢ serca, pluc oraz nerwow. | tak
serce, ktére juz w samej budowie ulegto pewnemu
przerostowi (zwiekszenie sity skurczu) wysyla tatwiej
odpowiednie ilosci krwi do zatrudnionych w danej
pracy miesni, ptuca za$ pobierajg tatwiej potrzebng
ilos¢ tlenu, a wydzielajg szybciej dwutlenek wegla,
miesnie natomiast wytwarzajg mniej produktéw znu-
zenia, a zatem mniej sie meczg i sa bardziej czute
na podniety nerwowe. Pozatem w ehemizmie krwi
nastepuje caly szereg zmian, jak zwiekszenie apa-
ratu buforowego (rezerwa alkaliczna), ktéry réwno-
wazy wytwarzajgcg sie podczes pracy kwasowosc
Ogodlnie mowigc trening jest udoskonaleniem czyn-
nosci koordynaayjnej aparatu miesniowonerwowego.

R. J. floke wielki znawca sportu stany wycéwi-
czenia i wytrenowania zupetnie stusznie rdéznicuje.
Przez wyc¢wiczenie rozumie on uprawianie réznorod-
nych cwiczen, przy pomocy ktdrych osigga sie natu-
ralno$¢ ruchéw. Sportowiec musi by¢ stale w stanie
wycéwiczenia, dzieki ktéremu znajduje sie on w pew-
nej formie, ktéra pozwoli mu do rozpoczecia t. zw
treningu. Treningiem za$ nazywa systematyczng ce-
lowg prace dla przyzwyczajenia catlego organizmu
czlowieka do osiggniecia wielkich wysitkébw w pew-
nym Scisle okreslonym czasie. Wynika z tego wyraz-
nie, ze caly rok nie mozna trenowac, ale tylko ¢wi-
czy¢. Dochodzenie do formy wielkiej (zawodniczej)
zalezne jest od budowy $Scisle mowigc od typu an-
tropologicznego.

flstenicy (osobnicy suchej budowy, szczupli, wy-
socy) osiggaja najlepsza swojg forme po 6—8 tygod-
niach treningu wlasciwego (zawodniczego), natomiast
typy miedniowe (atletyczne) potrzebujg 12 tygodni
do osiggniecia maxymalnej formy. Trzeba jednak
pamieta¢, ze do treningu wlasciwego mozna przy-
stapi¢ dopiero po osiagnieciu stanu wycéwiczenia.

kos¢. | tak wskazanym jest, aby srednio i diugody-
stansowcy C¢wiczyli sprinty np. 3x200 m. z paru mi-
nutowemi przerwami, w czasie ktérych doprowadza
sie organizm do wzglednego wypoczynku. Otrzymuja
przez to wiekszg wytrzymatosé, anizeli biegajagc 2—5
kim. Ogoélnie musimy trzymac sie zasady, ze z po-
czatkiem sezonu dajemy duzo ¢éwiczen dtugotrwa-
tych w wolnym tempie. Praca ta rozwija iwzmacnia
organizm. Miotacze rzucajg w tym czasie wiele, ale
lekko na styl. Skoczkowie wzmacniajg stawy skoko
we przez trening na styl na niskich wysokosciach.
Biegacze robig marszobiegi i biegi naprzetaj.

KRONIKA

Wiadomosci z F. I. S-u.

Brak $niegu w Zakopanem bynajmniej nie prze-
straszyt organizatorow — $nieg zwieziony z goér zma-
gazynowano na potnocnych stokach isrodkami che-

razy w tygodniu, najlepiej: w poniedziatki, érodg micznymi utrzymuje sie go w nalezytym stanie,
1 pigtki. mponujagco wyglada ten wysitek organizatoréw,
pujaco-kl pr° gram tygodniowy wygladatby naste- ktorzy wychodza z zatozenia, ze czy nowy $nieg
spadnie czy tez nie, to jednak F. I. S. musi sig
poniedziatek zaprawa ogdlna, kondycyjna odbyc.
i techniczna
wtorek przerwa Z mistrzostw hokejowych $wiata.
sroda jak poniedziatek Polska reprezentacja hokejowa odniosta piekny
czwartek przerwa sukces bijac hokejowa reprezentacje Holandii w sto-
piatek jak poniedziatek sunku 9:0 i kwalifikujac sie tym do poHinatow.
sobota kapiel, lub taznia parowa Ogodlnie po wygranych meczach z Wegrami
niedziela przerwa "Vin oraz porazce 0:4 z Niemcami, Polska
sklasyfikowata sie na széstym miejscu.
Wydawcan~Zwigzek StrziHecki — Podokreg Kielecki.

Drukarnia Ja

Centralny Okregowy Zwigzek Pitki Noznej.

Projekt i inicjatywa dziataczy Podokregu Kielec-
kiego ma wielkie szanse przejscia na Walnym Zgro-
madzeniu P. Z. P. N. Tym sposobem ,rozparcelo-
wane" pod wzgledem sportowym wojewddztwo Kie-

leckie po matu ulega¢ bedzie centralizacji i samo-
stanowieniu o sobie.

Rozbudowa sportu na terenie wsi.

Staraniem i zarzadzeniem P. Wojewody Kielec-
kiego dr. Dziadosza w okresie lat czterech kazdy
powiat bedzie musiat wykaza¢ sie Dosiadaniem wzo-
rowego stadionu wiejskiego wraz ze Swietlicg, gdzie
w zimie bedzie mozna przeprowadzaé zaprawe i przy-
gotowanie do sezonu wiasciwego.

n teski, Kielce, Sienkiewicza 14. Telefon 16-17.
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