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Wytyczne do szkolenia na rok 1962

Wytyczne do szkolenia na rok 1962 sg kontynuacjga dotychczasowych planéw
szkolenia oraz dalszym rozwinieciem wybranych zagadnien decydujgcych w
szkoleniu.

Do tych wybranych zagadnien naleza:

1. Sita
2. Szybkosc¢
3. Wytrzymalosc¢
4. Sprawdziany.
Wihasciwa realizacja tych zalozen decyduje o przygotowaniu zawodnika
do sezonu.

Dotychczas rozwdj tych cech byt wilasciwie ustawiany w planowaniu trenin-
gu nawet na diuzszg mete i kontrolowany sprawdzianami.

Realizacja tych zatlozen pozwalata osiggna¢ wyzszy poziom ogoélnego
rozwoju, zwilaszcza na odcinku miodziezowym.

Jednali metody szkolenia 1 treningu nie zawsze stalty na wystarczajgco wy-
sokim poziomie nie nadgzajac za rozwojem wspoiczesne] wiedzy. Ostatnie ma-
teriaty z tej dziedziny, publikowane w prasie fachowej krajowej i zagra-
nicznej, konsultacje z zespotem szkoleniowym PKOL, pozwalajg na opracowa-
nie wytycznych na rok 1962, adaptujgc ogolne zatozenia do potrzeb zapas-
lii ctwa.

Dla wyjasnienia poszczegolnych metod treningu wymienionych cech psy-
chofizycznych, kazdy rozdziat wytycznych jest poprzedzony krotkimi infor-
macjami dotyczgcynii podstawowych wiadomosci i pojg¢é danej dziedziny.

Wytyczne do szkolenia na rok 1962 bedag podstawa do opracowania prog-
ramow dla osrodkdéw, kluboéw, zgrupowan i1 indywidualnych plandw treningo -

wych zawodnikow.

1. Przekroj fizjologiczny miesnia
2. Rodzaj widkien miesniowych

3. Pobudzanie peczkdéw miesniowych



h. Odzywianie

5.Dlugos¢ miesnia

6« Praca -koncentryczna i ekscentryczna
70 Sita wzgledna

8. Wzé6r F S masa razy przyspieszenie
9. Praca antagoni styczna miesni

10. Metody

ad. 1 Przekrgj fizjologiczny miesnia.

Przez przekrdj fizjologiczny miesnia rozumiemy powierzchnie miesnia mierzo-
na w miejscu o najwiekszej srednicy i wyrazong w cm2.

Przekrdj miesnia mierzy sie prostopadle do kierunku przebiegu widkien mies-
niowydi. Sita skurczu moze wynosi¢, w zaleznosci od stanu wytrenowania od
3 -7 nal cm?® przekroju miesnia.

Jak wida¢ z powyzszego przy roznych grubosciach miesnia moze wystepo-
waé rozna jego sita. Z chwilg osiggniecia maksymalnej sity dla danego prze-
kroju fizjologicznego, sSita miesnia moze wzrasta¢ tylko przez zwiekszenie
sie przekroju.

Zwiekszenie sie przekroju fizjologicznego miesnia nastepuje przez po-
wiekszenie sie grubosci poszczegdlnych widkien miesnych, przy zacho-

waniu ich statej ilosci.

ad. 2 Rodzaj widkien miesniowych.

Wibkna miesniowe moga by¢ biate lub czerwone.

Wibkna biate wystepujg w miesniach szybkich i silnych.

Wibkna czerwone wystepuja w miesniach Wytrzyma’r)llch.

W miesniach cztowieka wystepuja widkna biate i czerwone.

Nalezy przypuszczac¢, ze proporcja ilosci widkien zmienia sie w zaleznosci

od rodzaju treningu sitowo - szybkosciowego lub wytrzymatosciowego.

ad. 3 Pobudzenie peczkdéw miesniowych.

Miesien nicwytrenowany nie jest zdolny do wykonania maksymalnego skurczu,
gdyz nie wszystkie wldékna nerwowe, pobudzajgce peczki miesniowe do skurczu,
sa w peilni sprawne, Dopiero przez wilasciwy trening mozna osiggngc¢ peiny
skurcz miesnia. Tylko submaksymalne i maksymalne wysitki pobudzajg wszyst-

kie widékna nerwowe, a te z kolei - peczki miesniowe do skurczu.

ad. 4 Odzywianie

Duze znaczenie dla rozwoju sit miesnia, jak rowniez wplyw na przyrost masy

miesnia $a rodzaj odzywienia.



Zwiekszenie ilosci biatka przy rownolegtym treningu latwo zwieksza
przyrost masy miesniaka odwrét - odzywianie oparte na weglowodanach
utrudnia zwiekszanie sie masy miesnia.

Kulturysci amerykanscy stosujg w odzywaniu specjalne odzywki biatkowe
ktorych celem jest maksymalny przyrost miesniowej masy.
W naszych warunkach wystarczajace bedzie stosowanie biatka w natural-

nej formie.

a. 5 Dilugos¢ miesnia.

Miesien przy treningu sitowym wykazuje tendencje do skracania swej dilugos-
ci na skutek zwiekszania sie tonusu miesniowego, jego wewnetrznego napie-
cia utrzymujagcego miesien w statym przykurczu.

Jest to zjawisko negatywne, poniewaz miesien krotszy, wykona mniejszg pra-
te gdyz skurcz wystepuje tylko do potowy diugosci miesnia. Im miesien

jest diluzszy tym wiekszy skurcz i wieksza praca na diluzszej drodze.
wzOor L = FS

ad. 6 Praca koncentryczna i1 ekscentryczna.

Ostatnie badania w tej dziedzinie wykazaly, ze praca nn™ua. .ekscentryczna
jest okoto 30% wieksza od pracy koncentrycznej.

Praca koncentryczna wystepuje wtedy, gdy miesien sie skraca przy po-
konywaniu oporu a praca ekscentryczna wystepuje wtedy, gdy miesien jest
rozciggany, wydluzany pod dziataniem sity zewnetrznej.

Jest to zagadnienie dotychczas nie w peilni rozpracowane, praktycznie
w treningu rzadko zastosowane w kazdym badz razie nalezy zasygnalizowac,

ze taka mozliwos¢ istnieje 1 posiada duze znaczenie dla nowoczesnego tre-

ningu.

ad. 7 Sita wzgledna.

Sita wzgledna jest to sita calego zawodnika lub poszczegdlnych grup mies-
niowych w stosunku do wagi ciata zawodnika.

W zapasnictwie, w ktorym wystepuje podziat na kategorie wagowe, ma to bar-
dzo $uze znaczenie 1 osiggniecie maksymalnej sity bez przyrostu wagi, jest
warunkiem uzyskania wysokiego poziomu ogdélnego przygotowania. Dlatego me-
tody treningu’muszg by¢ stosowano i zmieniane w zaleznosci od okresu roz-
wojowego i cyklu treningowego - zawodnika, /np. mozna planowa¢ rozwd®j ma-

sy miesnia u zawodnika kadry mtodziezowej w okresie przygotowawczym/.



ad. 8 F = ma

F = sila
m = masa
a = przyspieszenia

Z wzoru F = ma wynika, ze przy tym samym obcigzeniu sita bedzie wieksza
jezeli ruch zostanie wykonany z duza ,szybkoscig" /przyspieszeniem/.
Z tego wzorUi. wynika mozliwos¢ stosowania réznego rodzaju metod treningo-

wych /regulujacych wielkos¢ masy lubi przyspieszenia, t

ad» 9 Praca antagonistyczna miesni.

Miesnie pracujg parami, ktore sie nawzajem uzupeiniajg.

Kazdej grupie miesni - prostownikdbw odpowiada grupa miesni-zginaczy.Kazdy
ruch jest wynikiem dziatania obu grup miesniowych.Dlatego w planO\iNaniu
treningu sitowego nalezy uwzglednia¢ rozwo6j obu grup unikajgc rozwoju tyl-

ko jednej z nich,i gdyz to powoduje nie tylko btedy postawy i gorszy wynik

treningu sitowego.

ad. 10 Metody.

Wychodzagc z powyzszych zatlozen i cech charakterystycznych miesnia mozna
stosowac¢ rézne metody w zaleznosci od tego co sie chce osiggnac.

Metody treningu sitowego mozna w zasadzie podzieli¢ na trzy grupy:

1. Operujacag duzymi ciezarami 1 malym przyspieszeniem.

2. Operujaca duzym przyspieszeniem i malym ciezarem.

3. Mieszang /kombinacja 1 i 2/.

Wielkos¢ ciezaru uzywana w treningu waha sie w granicach od minimum 35%
mozliwosci do 100%.

W niektdrych wypadkach stosuje sie nawet.ciezary wieksze niz podniesiono
w normalny sposob /np. branie duzego ciezaru ze stojaka/. W treningu za-
pasniczym nalezy stosowac¢ nastepujgaca metode treningu sitlowego.

Trening sitowy nalezy podzieli¢ na trzy okresy:

1. Okres ogoélnego sitowego przygotowania.

2. Okres wzrostu sity.

3. Okres utrzymania sity.

Pierwszy okres ogodlnego rozwoju sitowego powinien trwa¢ okoto 6 tygodni.
Nalezy w nim stosowa¢ c¢wiczenia na rozwoj zasadniczych grup miesniowych.
1. Obreczy barkowej

2. Grzbietu 1 brzucha

3. Nog.
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Dla polnego rozwoju tych zasadniczych grup miesniowych nalezy stosowac
¢wiczenia, ktore uwzgledniajg prace antagonistycznych grup miesniowych;,
1. Wyciskanie sztangi lezac lub stojgc.

2. Wspinanie sie po linie lub zginanie ramion w zwisie.

3.Sktlon tutowia w przdéd lezgc tytem.

4. Skion tutowia w przéd - stojgc.

5 Skrety tutowia w lewo i w prawo stojgc.

6. Przysiady.

Tych szes¢ podstawowych c¢wiczen muszg by¢ powtarzane na kazdym treningu

przez okres 6 tygodni, 3 razy tygodniowo - co drugi dzien.

Jako metode treningu mozna stosowac:
1. Body building system.
2. Metode ciezkoatl etycznag.

Metoda body building system polega na wykonaniu tych ¢wiczen z obcigzeniem,

ktorego wielkos¢ ustala sie w nastepujgcy sposob:

W kazdym cEwiczeniu nalezy okresli¢é maksymalny ciezar z jakim zawodnik wy-
kona c¢wiczenie, nastepnie zaczynajgc od ciezaru w wysokosci 4-0% mozlii/voé-
ci zawodnika nalezy je powtarza¢ w seriach.

Pierwsza seria 5 powtdrzen

Druga seria 5 powtdrzen

Trzecia seria maksymalna ilos¢ powtorzen.

Jezeli zawodnik w trzeciej serii powtorzy ¢wiczenie 15 razy, nalezy na
drugi trening zwiekszy¢ obcigzenie o 5 kg, to znaczy roznice ilosci pod-
niesien razy o 0,5 kg.

15 - 5 = 10 razy pomnozone przez 0,5 daje 5 kg.

W nastepnym treningu zaczynamy c¢wiczenie z ciezarem 0 5 kg wyzszym przy

czym seria pierwsza - 5 powtérzen

seria druga - 5 powtdrzen
seria trzecia - ilos¢ powtdrzen - maksymalna.
Jezeli w trzeciej serii ilosS¢ sie zwiekszy, w nastepnym treningu podwyz-

szamy ciezar wg podanego wyzej sposobu, jezeli ilosS¢ powtdrzen zostanie
nie zmieniona, c¢wiczymy tak diugo, az w nastepnym treningu trzecia seria
bedzie wieksza od pierwszej i drugiej.

W wypadku zmniejszenia sie ilosci powtdrzen w serii trzeciej nalezy
zmniejszyM w serii pierwszej 1 drugiej wielkos¢ ciezaru lub zwiekszyc¢
dtugos¢ przerwy miedzy seriami.

Druga metoda ciezkoatletyczna polega na wykonaniu ¢wiczen z obcigzeniem

wg nastepujgcego systemu.



Na kazdym treningu nalezy tgacznie podnies¢ okoto 10 ton.

Obcigzenie poszczegolnych fiwiczen w granicach 50 - 60% mozliwosci jako
maksymalna granica.

Zaczyna¢ od mniejszych obcigzen powtarzajgc c¢ciczenie 3 " 5 razy przy nas-
tepnych dodawa¢ 2,5 kg.

Oblicza¢ intensywnos¢ treningu w tonach uwzgledniajac wszystkie 6 ¢wiczen.
Przerwy miedzy seriami c¢wiczen 4-2 minuty.

Gaz w tygodniu maksymalne obcigzenie dla kontroli i regulaciji.

Drugi okres w treningu sitowym bedzie sie réwniez opierat na metodzie tre

ningu ciezkoatletycznego

Trening dwa razy w tygodniu. Na kazdym treningu nalezy dzwiga¢ okoto 6 ton.
Wielkos¢ ciezarow okoto 70 - 90% /maksymalna wielkosdc/.

Zaczyna¢ od ciezarobw mniejszych.;, zwiekszajac obcigzenie po kazde] serii.
Poszczegodlne serie powtarza¢ w zaleznosci od wielkosci ciezaru 3-5 razy.
Poszczegodlne c¢wiczenia wykonywa¢ z duzym przyspieszeniem, W tym okresie
stosowac¢ tylko trzy ¢wiczenia?

1. Wyciskanie lezac lub stojgac

2. Rwanie do piersi

30 Przysiady.

Kazdy trening sitlowy nalezy koriczy¢ c¢rdczeniami szybkosci jak?

1. wieloskokij. 2. skoki przez przyrzady,, 3« akrobatykas 4. rzuty malymi

cie zarami, 5« niskie straty.

Cwiczenia szybkosciowe wykonywaé bardzo dynamicznie.

Drugim rodzajem c¢wiczen konczacych trening sitowy beda ¢wiczenia rozcigga-
jace. Nalezy je wykonywa¢ samodzielnie lub z pomocg partnera i takie rodzag-
je, ktore beda przeciwdziataty skutkom cEwiczen sitowych.

1. Sklony w przdéd o prostych nogach dotykajgc podioza diornmi.

20 Sktony w przdéd siedzac o prostych nogach.

3. Skiony w tyt stojac.

4. Most zapasniczy.

5. Skiony w tyt z partnerem /korektywne bierne/.

Przy c¢wiczeniach rozciggajgcych nalezy dagzy¢ do maksymalnego i stale wzras-
tajgcego rozciggania miesni, c¢wiczgac je dos¢ intensywnie, zwiekszajgc stop-
niowo intensywnos¢ przez nacisk partnera,, lub jak w ¢wiczeniu pierwszym
stawaniu na podwyzszeniu dla zwiekszenia odlegtosci od podtoza.

Trzeci okres treningu silowego to okres podtrzymania sity. Okres ten wyste-
puje rownolegle ze startem w zawodach zapasniczych.

Trening na podtrzymanie sity przeprowadza sie raz w tygodniu.

Obcigzenie w tonach okoto 3s5 tony.
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Obcigzenie na sztandze do 90% mozliwosci.

Seria 3-5 razy.

Cwiczenia wykonywane z maksymalna szybkoscia.

W tym okresie moze nastgpi¢ minimalny spadek sity w stosunku do maksymalne-

go osiggniecia z okresu pracy nad rozwojem sity.

Dlatego biorgc pod uwage mozliwosci obnizenia sie sity nalezy roczny przy-

rost sity zaplanowa¢ z matg nadwyzkg - 10%.

W zadnym wypadku w okresie startu nie wolno zmienia¢ systemu treningowego

celem uzyskania przyrostu sity.

We wszystkich trzech okresach treningu sitowego, plan jednego treningu po-

wienie wyglada¢ nastepujgco:

1. Rozgrzewanie - 15 minut

2. Wiasciwa praca sitowa 1 -2 godzin
3» CEwiczenia szybkosciowe - 10 minut
4. c¢wiczenia rozciggajace - 10 minut.

Dla utatwienia organizacji treningu silowego w okresie ogdlnego przygotowa-

nia /okres pierwszy/ mozna zastosowac¢ tak zwany system stacyjny ulatwiajgcy

przeprowadzenie treningu nawet przy duzej ilosci ¢wiczagcych. *

Biorgc pod uwage, ze w tym okresie nalezy stosotva¢ 6 cwiczen sitowyeh .Na-

lezy ustawi¢ na sali 6 przyrzadéw, ktére utatwig réwnoczesny trening zawod-

nikdbw na wszystkich przyrzadach.

1. Stacja = wyci skanie na sztandze sztanga

2. Stacja - zginanie ramion w zwisie lina lub drazek,

drabinki itp.

3. stacja skiony w przéd w lezeniu tytem tawka, skrzynia ttp
oraz sztangielka tale-
rze od sztangi itp.

4. stacja sktony w przdéd stojac jak wyzej

5. stacja skrety tutowia stojgac sztanga lub inny ciezar
0 odpowiedniej wielkos-
Ci.

6. stacja przysi ady jak wyzej.

Druga cecha psychofizyczna - szybkoscé.

Celem witasciwego doboru treningu szybkosciowego u zapasnika nalezy zanali-
zowa¢ zagadnienie szybkosci w zapasach.

Problem szybkosci w zapasach jest bardzo zitozony, gdyz mamy do czynienia
ze ztozonymi sytuacjami i elementami w ktérych szybkos¢ wystepuje w ptozo-

nej formie.



Szybko mozna wykona¢ prosty ruch np. odskok lub ruch reka.

Szybko mozna wykona¢ ztozony ruch techniczny np. zejscie do nogi lub wyjs-
cie na gore, szybko mozna wykona¢ rzut przeciwnikiem o duzym ciezarze wa-
runkujagcym wkilad duzej sity.

Wchodzg tu w gre trzy komponenty:

1.0druch prosty.

2.0druch ztozony.

3.0druch ztozony sitowo-szybkosciowy.

W pierwszym przypadku mamy do czynienia z prostym odruchem, o ktérego szyb-
kosci wykonania decyduje gtéwnie szybkos¢é zauwazenia bodzca i szybkos¢ prze-
wodzenia nerwowego, a wiec tuk odruchowy na drodze receptor - osrodki ner-
wowe - efektor.

W przypadku odruchu ztozonego przebieg odruchu jest zalezny od szybkosci
zauwazenia bodzca, szybkosci przewodzenia, szybkosci analizy sytuacji i
wyboru wilasciwego dziatania, bardzo zlozonego 1 wykonanie tego zilozonego
dziatania,. i

W tym przypadku bedziemy mieli statg wartos¢ szybkosci przewodzenia.

W wypadku analizy sytuaciji "juz sie problem komplikuje, bo zawodnik zarea-
guje wilasciwie tylko wowczas, gdy sytuacja jest znana i zawodnik, dysponu-
jac kilkoma mozliwosciami rozwigzania, Wybieria z nich najlepsze. W momencie
szybkiego ataku nie ma czasu na namyslanie sie i reakcja musi nastgpi¢ au-
tomatycznie.

0d stanu wytrenowania 1 glebokosci automatyzmu reakcji bedzie zalezala
szybkos¢ wyboru wilasciwego dziatania, koéwniez trzecia faza odruchu, oraz
dziatanie bedzie nalezatlo w drugim wypadku od stanu wytrenowania i stopnia
opanowania ztozonego stereotypu ruchowego, a wiec miedzy innymi od czestos-
ci i dilugotrwalosci jego powtarzania. Do tego nalezy doda¢ umiejetnosci
plastycznego zmieniania stereotypu, gdyz na ogdt w walce nie wystepuja dwie
jednakowe sytuacije.

Trzeci rodzaj sytuacji to odruch ziozony sitowo-szybkosSciowy.

Do wymienionych powyzej cech dojdzie jeszcze jeden warunek witasciwego i
szybkiego wykonania tj. - siia,

W przypadku,jesli mamy do pokonania opér duzego ciezaru lub sity przeciw-
nika musi by¢ zaangazowana sita proporcjonalna do wielkosci oporu i szyb-
kosci wykonania ruchu, np. "przy suplesie

Ze wzgledu na to, ze sity przeciwnikbw na ogdt bywajg rowne, wykonanie ak-
cji opartej tylko na sile wilasnej byloby nie do przeprowadzenia. W takich
przypadkach stosuje sie dzwignie zwiekszajgce skutecznos¢ chwytu, lub naj-
czescie] kombinacje chwytéw wykorzystujgce site przeciwnika.
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Np. opor przeciwnika przy przednim pasie zostaje wykorzystany, jako sita
pomagajgca przy wykonaniu posadki.

Podsumowujgc powyzszg analize, mozna wylgczy¢ nastepujgce elementy, decy-
dujgce o szybkosci ruchéw w zapasach.

Koncentracja

Szybkos¢ nerwowego przewodzenia

Szybkos¢ analizy oparta na umiejetnosciach i stereotypie.

Rozluznienie miesni.

Szybkos¢ wykonania ztozonego ruchu oparta na umiejetnosci i stereotypie.

Wilozenie wystarczajacej sity przy pokonywaniu oporu.

N o oo s o N R

Wykorzystanie sity przeciwnika przez kombinacje chwytow.

Jak wida¢ z powyzszego trening szybkosci musi by¢ ztozony i zawierac
nastepujace elementy:

1. Cwiczenia zwiekszajace umiejetno$é koncentraciji.

2. Cwiczenia szybkosciowe-rozwijajace lub utrzymujace szybko$é przewodze-
nia nerwowego.

3. Wszechstronne wyszkolenie techniczne doprowadzone do stereotypu powig-
zane z wilasciwymi bodzcami, jako reakcje najbardziej celowe w danigj sy-
tuacji. Zmienianie tych sytuaciji w celu doprowadzenia do stereotypu
plastycznego .

Wyrobienie szybkiej sity warunkujgcej pokonanie duzego oporu.

5. Umiejetnos¢ rozluznienia miesci w walce dla przyspieszenia reakcji.

Do grupy c¢wiczen rozwijajacych szybkos¢ spostrzegania i przewodzenia ner-

wowego beda nalezaly cwiczenia wykonywane z maksymalng szybkoscia.

1. Szybki bieg w miejscu.

2. Starty niskie.

3. Skoki i wieloskoki.

4. Krotkie przebiezki /rowniez gry, w ktorych przebiezki wystepujga - jak

kosz, pitka nozna itp./.

Rzuty lekkimi przedmiotami, jak worek, kula itp.

o

. Gwiczenia refleksowe proste np. lapanie przedmiotéw spadajgcych zanim

dotkng ziemi.

Do grupy c¢wiczen rozwijajacych szybkos¢ analizowania wyboru dziatania
i wykonania dziatania nalezy:
Wszechstronne szkolenie techniczne uwzgledniajgce wszystkie elementy tech-
niczne wystepujgce w walce, powtarzane dilugo do wytworzenia stereotypu i
podtrzymywane w celu zapobiegniecia ostabienia stereotypu.

Do grupy c¢wiczen rozwijajgcych sitle - patrz czes¢ pierwsza - nSita".
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¢wiczenie wplywajace na szybkos¢ zapasnika powinny by¢ przeprowadzane ca-
ty rok.

Trening silowy wplywajacy na szybkos¢ zapasnika jest przeprowadzany
gtowie w okresie przygotowawczym,zgodnie z zaleceniami czesci pierwszej.

Trening wytrzymatosci

Wytrzymatos¢ jest cecha organizmu pozwalajacg na wykonanie diugotrwatych
wysitkow.

Wytrzymatos¢ zapasnika charakteryzuja nastepujace cechy:

1. Diugotrwatosc

2. Acyklicznose

3.Zmiennos$¢ natezenia

4. Brak ostrego diugu tlenowego.

W zasadzie praca zapasnika nie opiera sie na dlugu tlenowym mimo bar-
dzo duzego natezenia.

Przerwy w walce, zgodnie z przepisami jak zmiany faz walki, taktycz-
ne = jak zejscie z maty, wypchanie z maty, diluzsza droga do Srodka maty,
lekarz, poprawienie stroju, wycieranie potu itp., pozwalaja zawodnikowi,
zwlaszcza o stabszej kondycji, na na unikniecie dlugu tlenowego przez od-
poczynek w czasie przerw.

Tym niemniej nawet zawodnik sSwiatowej klasy reguluje tempo walki dla
utrzymania réwnowagi procesow miesniowych.

Osiagniecie i utrzymanie wysitku w jak najwyzszym stopniu: intensywnos-
ci jest jednak celem zawodnika i tym samym treningu Wytrzyma’roéc‘iowego.
Dlatego trening wytrzymatosci musi sie opiera¢ na submaksymalnych wysit-
kach dla osiggniecia rozwoju wytrzymatosci.

0 ile przyrosty \.si’ry sg mozliwe do osiggniecia w ciggu stosunkowo
krotkiego czasu, to trening wytrzymatosci dla osiggniecia wysokiego pozio-
mu, musi przebiega¢ przez dluzszy okres czasu.

Trening kondycyjny dzieli sie na ogdélny 1 specjalny.
Trening ogolny przeprowadza sie w okresie przygotowawczym i czesciowo w
okresie startow, a trening specjalny gtdwnie w okresie startow.

Trening ogodlny przeprowadza sie nastepujacymi metodami:

Trening interwatowy.

Trening interwatlowy przebiega na granicy zmeczenia. Pojednorazowym wysitku
tetno jako sprawdzian intensywnosci wysitku powinno osgagnaé¢ czestotliwosc¢
18® uderzen na 1 minute.

Np. po przebiegnieciu 200 m na 3/4 szybkosci.
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v/ czasie przerwy, ktdéra trwa okoto 2 minut, tetno nie powinno opas¢ poni-
zej 110 uderzen na 1 minute. *

llosS¢ powtérzen tego rodzaju wysitkbw powinna wynosi¢ okoto 8-10.

W treningu wytrzymatosci zapasnika.zaleca, sie trening biegowy.

Trening interwalowy stosuje sie przy réznego rodzaju formach ruchu.

Trening beztlenowy

Metoda beztlenowa charakteryzuje sie wysitkiem opartym.na duzym diugu tle-
nowym.

Wysitek w formie biegu trwa okoto 2 minut na 1/2 szybkosci.

Tetno po wysitku powinno dojs¢ do 190 uderzen na minute.

llos¢ powtdrzen okoto 8-10.

Przerwy 4-2 min.

Trening tlenowy

Trening tlenowy opiera sie na diuzszych wysitkach okoto 8 minut o mniej-
szej intensywnosci. Np. bieg przetajowy o stalym tempie.

Te trzy rodzaje wysitkbw moga zachodzi¢ w kazdej formie ruchowej, jak bie-
gi, gry, wiostowanie, kolarstwo itp.

Tylko regulacja tempa, diugosci wysitkdw i przerw miedzy nimi beda decy-
dowaly o rodzaju wysitku.

Z tych kilku rodzajoéw form ruchowych zaleca sie w pierwszym rzedzie bieg,
ze wzgledu na duzg tatwos¢ planowania, regulacji i kontroli treningu wy-
trzymatosciowego.

Gry sportowe pomimo duzej atrakyjnosci nie dajg takiego efektu, gdyz
zawodnicy nie wszyscy wkladajg jednakowy wysitek, po drugie, intensywnosc
wysitku jest zalezna od przypadku, od sytuacji na boisku. Dilugos¢ biegu
do pitki lub z pitka jest rézna i na ogdt krotka. Niemozliwa jest regula-
cja dilugosci biegu, intensywnosci biegu, diugosci przerw miedzy wysitkami,
a wiec niemozliwe jest stosowanie tego co decyduje o metodzie, a tym sa-
mym o skutecznosci. Dlatego zaleca sie opiera¢ gidwnie prace wytrzymatos-
ciowg ogolng na pracy biegowej w formie tzw. matych lub duzych zabaw bie-
gowych. Tym niemniej nie nalezy unika¢ stosowania gier zespotowych, ktore
posiadaja rowniez duze znaczenie dla rozwoju szybkosci, wytrzymatosci /do
pewnego poziomu/.

Duze tradycje gier zespolowych w treningu zapasniczym, zaangazowanie emo-
cjonalne, zwilaszcza zawodnikdbw miodszych, tatwos¢ ich przeprowadzania -
przemawiajg za ich utrzymaniem.

Zaleca sie jedynie ich modyfikacje, zwlaszcza w sensie przeprowadzania
13



gier w matych grupkach i na matych boiskach, co zmusza zawodnikéw do wiek-

szych wysitkow.

Mata zabawa biegowa - tacznie okoto 5 kia.

lo Rozgrzewka - 15 minut
2. Wieloskoki i starty niskie
30 Tempowe biegi

4. ¢éwiczenia rozciggajace.

Duza zabawa biegowa - tgacznie okoto 1Q km.

1. Rozgrzewka = 15 minut
2. Wieloskoki i starty

3a Przebiezki okoto 60 - 120 m

Biegi tempowe - okoto 300 m

5. Cwiczenia rozciagajace.

Uw aga pkt 2, 3, 4, - powtarza sie cyklicznie 2-3 razy kolejno po so-
bie..
Jak wida¢ z powyzszego mata i duza zabawa biegowa zawiera w sobie elementy

szybkosciowe i wytrzymatosciowo /Ewiczen sitowych nie nalezy stosowad/.
Trening wytrzymatosciowy w réznych formach nalezy stosowa¢ 2-3 razy w
tygodniu w okresie przygotowawczym w tych dniach, w ktorych nie wystepuje
trening sitowy.

Intensywnos¢ cyklu treningowego nalezy dobiera¢ wedlug mozliwosci zawod-
nika. Intensywnos¢ tych treningdw w duzym cyklu powinna przebiega¢ wedtug

krzywej o zmiennym natezeniu,

Trening specjalny - kondycyjny.

Trening kondycyjny specjalny przeprowadza sie w okresie przedstartowym.

\l treningu kondycyjnym specjalnym stosuje sie metody interwatowe, beztle-
nolvvéletl;/(l)l\é\(lae przy uzycifl. innych form ruchu, bardziej zblizonych do specyfiki
walki zapasniczej. Do nich naleza:

1. Walki sparringowe z jednym przeciwnikiem

Walki sparringowe ze zmiang przeciwnika

Walki zadaniowekrotkie

Rzuty workiem lub manekinem

v A w N

Przer6bka techniczna z oporem.
Regulacja tych wysitkbw zgodnie z podanymi zasadami w treningu ogol-

nym, daje najwieksze rezultaty.



Intensywnos¢ tego rodzaju treningu jest rowniez zalezna od okresu
treningowego i indywidualnosci zawodnika, dlatego podawanie bardziej szcze-

gotowych wytycznych dla wszystkich sytuacji - jest niemozliwe.
Projekt tygodniowego planu pracy.
Okres o0go6lnego rozwoju.

I podokres.........cccoocoiiiiiiiiiiiienn, 3 razy trening sitowy ogoélny
2 - 3 razy trening wytrzymatosci ogolnej
Il podokres........cccooooniiiinnnnnn 2 razy trening sitowy na rozwdéj sity,
razy trening wytrzymatosci ogodlnej,
1 raz trening specjalistyczny

Okres przedstartowy i startowy
1 raz trening na 'utrzymanie sity

1 raz trening wytrzymatosci ogolnej
3 razy trening specjalistyczny /technika
sparring/.
Okres przejsciowy
/roztrenowanie/ 1 raz trening sitowy
1 raz trening wytrzymatosci ogolnej

1 raz trening specjalistyczny

Sprawdziany

Sprawdziany sg zasadniczymi elementami kontroli i1 planowania trenin-
gu.

7 zaleznosci od wyniku - sprawdzianu, ustala sie rodzaj i intensyw-
nos¢ treningu. W obecnej sytuaciji wybieramy sprawdziany w zwigzku z cha-
rakterem treningu i aktualnym stanem wiedzy i aktualnymi mozliwosciami
technicznymi, przeprowadzania sprawdzianow.

Sprawdzian stosuje sie wiec w zaleznosci od grupy wiekowej zawodni-
kow, od okresu treningowego w cyklu rocznym.

/Np. inne sprawdziany po okresie o0goélnego przygotowania a inne w ok-
resie s{artéw/.

Rowniez czestotliwos¢ sprawdziandw jest rowna od codziennych préb
np., wagi, czy tetna do sprawdzianéw - dwukrotnie w ciggu roku.

Istnieje grupa sprawdziandéw wykonywanych wytgacznie do uzytku Insty-
tutu Naukowego Kultury Fizycznej, pozostate zas stuzg potrzebom szkole-
niowym P.Z.Z.

Tabela ponizej podana ilustruje rodzaj sprawdzianéw, czestotliwosc

i okresy ich stosowania w odniesieniu do réznych grup wiekowych.
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Oczywiscie problem jest duzo bardziej ziozony 1 niemozliwy do szczegodtowe-
go objasniania wytycznych, dlatego sprawdziany bedg gtdwnie stosowane w
centralnym szkoleniu wedtlug tabeli, a w pracy osrodkow ilosS¢ sprawdzianow

zostanie zmniejszona i dostosowana do realnych mozliwosci.
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WYTYCZNE DO PRACY OSRODKOW
OLIMPIIJSKICH

w zapasach klasycznych i walnych za rok 1961/62

Szkoleniem w osrodkach objeta jest w pierwszym rzedzie miodziezowa
kadra w zapasach klasycznych i wolnych, oraz kadra senioréw objeta przygo-
towaniami olimpijskimio

Komisje Wyszkoleniowe .Okregowych Zwigzkéw Zapasniczych moga dodatko-
wo powota¢ zawodnikbw na wspoélne szkolenie pod warunkiem pelnego zabezpie-
czenia szkolenia przede wszystkim dla zawodnikéw wytypowanych przez Polski
Zwigzek Zapasniczy.,

Zadaniem Osrodkéw Szkoleniowych jest szkolenie i kierowanie szkoleniem
wytypowanej grupy zawodnikdbw na swoim terenie, celem przygotowania ich do
zawodéw krajowych 1 miedzynarodowych w 1962 roku..

Celon perspektywicznym jest udzial w Olimpiadzie.

Dla zabezpieczenia prawidtowego szkolenia oraz utrzymania ciggtosci miedzy
szkoleniem centralnym na obozach, a szkoleniem terenowym, w zatgaczeniu po-

daje sie wytyczne szkoleniowe odnosnie rozwoju.

I.SI+Y 2. SZYBKOSCI 3. WYTRZYMALOSCI
oraz zakres elementdowvr techniki.

Szkolenie techniki jest oparte na programach obozéw centralnych, ma-
terial ten nalezy w dalszym ciggu przerabia¢ w terenie, pogtebiajac precy-
zje wykonania i stopien automatyz=zacji.

Sprawdzianem wyszkolenia technicznego bedzie udziat w zawodach i wy-
konywanie w walkach elementéw technicznych z zakresu materiatlu podanego w
zatgczeniu.

W wypadku nie przyswojenia sobie materialu technicznego, zawodnik mo-
ze zosta¢ usuniety z kadry miodziezowej.

Szkolenie senioréw bedzie przebiegato zgodnie z indywidualnymiwytycz-
nymi szkoleniowymi dla kazdego zawodnika.

Drugim sprawdzianem wyszkolenia zawodnikbw bedzie sprawdzian sitowy.

Trzecim sprawdzianem jest sprawdzian zwinnosciowy. /Zakres c¢wiczen
obowigzujacych na sprawdziany - SILY i ZWINNOSCIOWY - podany jest w zala-
czniku/.

Program szkolenia bedzie konsultowany i1 kontrolowany przez Wydziat
Wyszkolenia Polskiego Zwigzku Zapasniczego.

Bardzo waznym zagadnieniem w pracy szkoleniowej osrodkow jest zagad-
nienie wspotpracy kluboéw z osrodkiem. Wspodlpraca ta jest konieczna i1 po-

winna mieé¢ charakter konsultacyjny treneréw zainteresowanych KLUBOW z tre-
19



nerami osrodka w celu zapoznania sie z materiatami techniki nauczanymi w
osrodku oraz formami treningu.

Materiat techniczny i1 formy treningu poznane w osrodku nalezy w mia-
re mozliwosci stosowa¢ u siebie w klubie.

Wieksza czes¢ pracy rocznej zawodnika bedzie sie odbywata w klubie,a
trening w osrodku /jeden-dwa razy w tygodniu/ bedzie uzupeilnieniem tej
pracy oraz bedzie nadawa¢ jej odpowiedni kierunek /sparringi na odpowied-
nim poziomie i trening sitowy/.

W szkoleniu osrodkowym rozrézniamy dwie zasadnicze grupy szkoleniowe:

1. Juniorzy i miodziezowcy - jako grupa mMifodziezowvwa

Seniorzy.

Program dla wyzej wymienionych grup przedstawia sie nastepujaco:

Szkolenie techniki w grupie miodziezowej bedzie zbiorowe to znaczy
bez planéw indywidualnych.

Wszyscy zawodnicy tej grupy beda musieli opanowa¢ caly materiat z za-
kresu techniki podany w zatgczniku.
SILA - szkolona bedzie indywidualnie, w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci
danego zawodnika. Wyznaczone normy z zakresu sity podane w zalgczniku.Wska-
zania odnosnie treningu sitowego podane w ogdlnych wytyonych szkoleniowych
na rok 1962.

1. Technika - plany indywidualne

2. Trening ogolnorozwojowy - plany indywidualne.

ZAWODY OSRODKOWE I Ml gD2 Y O0SRO D-

W roku 1962 wprowadza sie do kalendarza imprez juniorow i miodziezow-
cow zawody miedzy osrodkami olimpijskimi WARSZAWA-KATOWICE-POZNAN-WROCEAW.
Zawody miedzyosrodkowe rozgrywane bedg w stylu klasycznym i wolnym
rownoczesnie i maja na celu:
1. Sprawdzenie realizacji zadan szkoleniowych przez treneréw osrodkow
2. Sprawdzenie aktualnej formy zawodnikéw szkolonych w os$rodkach
3. Stworzenie konkurencji sportowej miedzy wymienionymi wyzej osrodkami

4. Wytonienie najlepszych zawodnikéw junioréw i miodziezowcoéw na spotkania

miedzypanstwowe 1 i miedzynarodowe.
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W celu wylonienia reprezentacji osrodkéw na wspomniane zawody muszg
by¢ przeprowadzone mistrzostwa osrodka, ktéore winny objaccatlg miodziez
szkolng w osrodkach, oraz wybijajacych sie zawodnikéw z catego wojewodz-
twa. _

W zawodach miedzyos’rodkovrpy%lha‘ prawo startu réwniez zawodnicy z okregow,
w ktorych nie ma osrodkow olimpijskich /na wilasny koszt/. Zawodnicy ci win-
ni by¢ zgtoszeni przez KLUB /imienna lista/ na dwa tygodnie przed startem
- do Polskiego Zwiazku Zapasniczego i uzyska¢ zgode na ich start - wydang
przez Wydziat Wyszkolenia P.Z.Z.

Zawody miedzyosrodkowo beda rozgrywane systemem indywidualno-druzyno-
wym. Punktacja obejmuje kluby 1 osrodki.

Dla indywidualnych zwyciezcow turnieju, nagrody winien ufundowa¢ orga-
niazator /O0.Z2.Z./.

Dla zwyciezcoéw druzynowych /osrodkéw/ - nagrody ufundujePolski Komitet
Olimpijski. Nagrodami tymi objete beda réwniez osrodki dobrze pracujace.
Nagrody beda w formie zwiekszonych dotacji na 1963 rok.

W zawodach osrodkowych i miedzyosrodkowych majg prawo startu zawodni-
cy nastepujgcych rocznikow:

- Miodziezowcy -styl klasyczny - rocznik 1940 i miodsi

- Miodziezowcy -styl wolny - rocznik 1942 i miodsi
- Juniorzy -styl klasyczny i wolny - rocznik 1944
Termin__ i m_i e js ce zawodow

Zawody miedzyosrodkowe MLODZIEZOWE odbeda sie w Poznaniu w dniach 24-25
luty 1962 roku
Zawody JUNIOROW w dniach 24-25 listopada 1962 r. w Katowicach.
Mistrzostwa osrodkdbw musza sie odbywa¢ na dwa tygodnie przed wyzej
wymienionymi zawodami.
Regulaminy zawodow zostang rozestane w pozniejszym terminie.
W zwigzku z nowymi formami 1 dalszg decentralizuja szkolenia przewiduje sie
organizacje obozow szkoleniowych dla zawodnikéw objetych szkoleniem w danym
osrodku. Miejsce obozu musi znajdowac¢ sie na terenie danego okregu.
Na obozy osrodkowe dla poszczegolnycj okregdw przewiduje sie nastepu-
jaca ilos¢ uczestnikow:
Wroctaw - 25 uczestnikdw
Katowice - 36
Poznan - 3 "

Warszawa - 15 t
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Obozy przyosrodkowe majg na celu?
1. Objecie szkoleniem wiekszej ilosci wybijajacych sie zawodnikdw.
2. Nalezytym przygotowaniem tych zawodnikéw do imprez krajowych i1 miedzy-
narodowycha
Imienny wykaz zawodnikbw oraz obsade kadry trenerskiej przewidzianej
na obozy nalezy nadesta¢ na miesigc .przed obozem do Wydziale Wyszkole-
nia R.Z.Z.

szkolenia w Osrodkach Przygotowan Olimpijskich w zapasach na 1961/62 r.

Ramowy cykl szkolenia przewiduje 5 okresdw szkoleniowych.

OKRES I - od 1 listopada do 1 grudnia 1961 ro - praca specjalistyczna.,
/starty - liga - spotkania centralne 1 miedzynarodowe/.
Tygodniowy plan pracy w tym okresie przedstawia sie nastepujaco?

lo Jeden raz trening specjalistyczny /technika - sparringi/.
20 Jeden raz treningi na utrzymanie sity plus ¢wiczenia zwinnosciowo-szyb-

kosciowe /akrobatyka - gryA

OKRES 11 - przygotowawczy - od 1 grudnia 1961 r. do 1 lutego 1962 r.

Szkolenie w tym okresie przebiegac¢ bedzie pod katem przygotowania
ogdlnego - Wytrzymatosci ogodlnej /biegi tempowe/ i sity.

Przewiduje sie w tym okresie dwa sprawdziany ogolnorozwojowe.
Pierwszy sprawdzian - 4-5 grudzien 1961 r. -
Drugi sprawdzian - koniec stycznia 1962 r.

Wymienione sprawdziany odbedg sie na obozach centralnych.
TYGODNIOWY - pPrlan pracy przedstawia sie w tyra okresie naste-
pujaco:

Jeden trening sitowy ogdlny.

Jeden trening wytrzymaitosci ogolnej.

2 K? E S Il SPEgALISTYeZNY_ - od 1 lutego do 31 lipca 1962 roku.

Rozpoczecie systematycznej pracy specjalistycznej na forme /interwal/.
Utrzymanie SILY i SPRAWNOSCI OGOLNEJ. Rozpoczecie startéw zgodnie z kalen-
darzem /liga/ zawody; miedzyosrodkowe, centralne i miedzynarodowe.

W okresie tym przewiduje sie dalsze dwa sprawdziany specjalistyczne i

dwa sprawdziany ogolnorozwojowe.



Tygodniowy plan pracy w tym okresie przedstawia sie nastepujgco:
Jeden trening specjalistyczny /technika - sparringi/
Jeden trening na utrzymanie sity plus ¢éwiczenia zwinnosciowo-szybkosciowe

/akrobatyka - gry/

QKRES LU s =-CZYNECH W QQQZ:XQEQ od 10 sierpnia do 10 wrzesnia 19b2r.

Stopniowe zmniejszenie obcigzenia pracy specjalistycznej, przejscie
na forme zabawowg, leczenie. Zabawy biegowe i gry fr terenie o malym nate-

zeniu. Wycieczki, kajakowe itp.

OKRES__IV_ -przygotowawczy - od 10 wrzesnia do 30 wrzesnia 1962 r.

Jest to okres przygotowania ogolnego w klubach i osrodkach do szczytu
jesiennego.
Tygodniowy plan pracy w tym okresie:
Jeden raz trening sitowy ogdlny.

Jeden raz trening wytrzymatos¢i ogodlnej.

OKRES V - specjalistyc=nmny - od 30 wrzesnia do 30
listopada 1962 r.

Starty: /liga/ zawody migdzyosrodkowe i1 miedzynarodowe.
Tygodniowy plan pracy w tym okresie:

Jeden raz trening specjalistyczny /technika - sparring/

Jeden raz trening na utrzymanie sity plus ¢wiczenia zwinnosciowo-szyb-

kosciowe /akrobatyka - gry/.
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Wykaz_zgwodnikdw_objg.tyeh_szkoleniem_w_Osrodku Olimpijskim_-_ WARSZAWA

Styl wolny

IP_>; Nazwisko 1 imie Rocznik Kl ub

BRATUS Jerzy 1944 R.K.S.,DRUKARZ"

2. KOWALSKI Andrzej 194-3 B.K.S.,, SIEKA"

3- SAWKA Wojciech ° 1944 B.K.S.,SKRA"

4. CIESLINSKI Janusz 1944 R.K.S.,.DRUKARZ"

5. STERNIK Zbigniew 1942 B.K.S.,SKRA"

6. PAJI-K Janusz 1944 B.K.S.,.SKRA"

7. SZARGOT Mariusz 1941 R.K.S.,DRUKARZ"

8. GROMBALSKI Eugeniusz 1943 R.K.S.,,DRUKARZ"

9. SMORCZEWSKI Antoni 1944 R.K.S.,,DRUKARZ"
10. GROB Marek 1942 R.K.S.,DRUKARZ"
11. PALIMNKA Antoni 1942 L.Z.S.,OLTARZEW"
12. ROSZKIEWICZ Marek 1944 R.K.S.,.DRUKARZ"
13. REJLICII Bronistaw 1944 R.K.S.,DRUKARZ"
14. STEPIEN Wiestaw 1942 L.Z.S.,OL.TARZEW"
15. GIZEWSKIi Kazimierz 1942 B.K.S.,.SKRA"
16. DODRZELEWSKI Szymon 1939 R.K.S.,DRUKARZ"
17. JUSZCZAK Jderzy 1947 B.n.S.,SKRA"
18. ZYWCZYK Mirostaw 1935 W.K.S.,GWARDIA"
19. OLBRYCIU Jderzy 1943 R.K.S.,DRUKARZ"
20. ZURAWSKI Jan 1932 W.K.S. ,GWARDIA"
21. SIDOROWICZ Bolestaw 193~ B.K.S.,SKRA"

Styvl kKlasyc=zny

1. WLODARCZYK Janusz 1941 W.K.S. ,GWARDIA"

2. KARCZEWSKI Zygmunt 1943 W.K.S.,LEGIA"

3 WROBLEWSKI Stanistaw 1940 W.K.S.,GWARDIA"

4. SYRECKI Wiestaw 1943 K.S. - ,START"

5. ODYNSKI Artur 1942 W.K.S.,GWARDIA"

6. NEUMARK Eugeniusz 1941 W.K.S.,GWARDIA"

7. MPELBAUM Mirostaw 1944 B.K.S.,SKRA"-

8. MIELCZAREK Rajmund 1042  Z-K.S,,, ELEKTRYCZNOSC'
9. ZDAK Roman 1944 R.K.S.,SKRA"
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Nazwisko i imie

10. DUCLKNSKI Roman

11. SMOLINSKI Wiodzimierz

12. SOSNOWSKI Lucjan
13 DUBICKI Bolestaw
14. ZULAWNIK Edward
15. SROStAK Janusz
16. MACIOCH Kazimierz
17. HAJDUK Stefan

!

Wykaz zawodnikéw objetych szkoleniem w Osrodku Olimpijskim w

styl wolny

1. POLTORAK Marian
2. POLTORAK Stefan
3. POLTORAK Henryk
ZDANOWSKI Ryszard
ROZUM Tadeusz
BARTKOWIAK Bogdan

© N o a b

SWIDERSKI Jan

RATAJCZAK Eugeniusz

Rocznik

1940
1938
1934
1934
1932

1937
1932

1933

Poznaniu

1942
1944
1945

1941
1942
1940
1941

Kluby

W.K.S.,LIGIA"
W.K.S.,,LEGIA"

ti n
Z.K.S.,RZEMIESLNIK"
W.K.S.,,GWARDIA"

ti u

K.S.S.,LECH"

1 n
Z.K.S. ,ENERGETYK"
L.Z.S.,SULMIERCZYK"

11 H
11 t
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klasyczny

Nazwisko 1 imie Rocznik
WLODARCZYK Jan 1937
MIECZNIK Bogdan 1946
SOBCZAK Zenon 1943
KAMINSKI Wiadystaw 1943
WANAT Jozef 1941
ANTKOMAK Stanistaw 1941
KUBICKI Kazimierz 1943
KUBICKI Grzegorz 1944
PYTLASINSKI Jan 1944
MIECZNIK Jderzy 1944
KOZLOWSKI Bogdan 1942
GRABOWSKI Piotr 1941
CZUJBRYJ Tadeusz 1940
PAULINSKI Lech 1941

Wykaz zawodnikéw objetych szkoleniem w

KATOWICE

styl wolny
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BARAN Marek
RZEDZICKI Zbigniew
MORGANSKI
SOJKO Eugeniusz r
ZIMOLONG Piotr

STAWOWSKI

Henryk

Jan
LUK Stanistaw
POLOCZEK Helmut

1943
1945
1941
1946
1942
1942
1946
1943

Klub

K.S.,UNIA"
Z.K.S. ,ENERGETYK"
K.S.,UNIA"

ti u
€ tt
t «
L.Z.S.,,WIRY"
1 It
T tt
Z.K.S.,ENERGETYK" .
t fl

n 1

K.S. ,WARTA"
L.Z.S.,SULMIERCZYK"

Osrodku Olimpijskim

K.S.,GORNIK" D.Goéra

1 tt

A
K.S. ,MOJ"

11 1]

n 1n

A.K.S."KOSCIUSZKO"
K.S.,POGON" N.B.
K.S.,GORNIK" Zabrze



Styl klasyczny

'F: Nazwisko i imie Rocznik Klub

1.  KUKULA Jan 1943 K.S.,MOJ"

2.  KACZMARCZYK Kazimierz 1943 . I

3.  TOMECKI Edward 1944 " n

4n BOJKO Eugeniusz 1946 " "

5 MRISZEK Ryszard 1945 i "

6 PRZYGODA Henryk 1937 " N

7. GODYN Tadeusz 1944 K.S.,GORNIK" D. Goérni.
8 SZCZEPANSKI Bernard 1943 v it t
9 GRZYB 1944 o u u
10.  SEKULA Jerzy 1944 R.K.S.,SILA"

11.  PRZYSTOLIK Bronistaw 1945 " "

12.  MALIK Jozef 1936 . "

13 KNITTER Bernard 1938 " "

14. GONDZIK Ernest 1932 !

15.  ADAMASZEK Jan 1939 o B

16. POPIOLEK Tadeusz 1937 ! "

17. MALINOWSKI Tadeusz 1937 " .

18. » GWOZDZ Waldemar 1943 K.S.,GORNIK" Zabrze
19. SKALEC Fryderyk 1944 K.S.,POGON" N.Bytom
20.  H5NUSEK Jan 1942 K.S.,ORZEL"

21. WAITEW Jbézef 1940 . .

22.  ADAMEK Bernard 1940 K.S. ,SLAWIA'

23. TANZYNA Pawet 1942 K.S.,UNIA" Raciborz
24.  STARZYNSKI Piotr 1941 noow I
25. WIDRYNSKI Gerard 1941 A u o

Wykaz zawodnikdbw objetych szkoleniem w Osrodku Olimpijskim -

WROCLAW
Styl klasyczny
1. DUDEK Jerzy 1946 K.S. ,LOTNIK-1 W.S.K."
2. KRZYZANOWSKI Henryk 1937 L ! n

KURZAWA Czestaw 1944: K.S. ,STAL" -- Zakrzéw



B. Nazwiko 1 imie
KRZYZANOWSKI Kazimierz
5. BUJAK Tadeusz
6, KALINOWSKI Stanistaw
70 OBORSKI Franciszek
5tyl wolny
1. KOSIARZ Tadeusz
2. DOLINSKI Jozef
3- PILARCZYK Michat
4. WINIARSKI Bogustaw
5.  ZBIKOWSKI Janusz
60 KOSTRUBIEC Czestaw
70 HOWANSK| Stefan
8. PAWINSKI Piotr
9. SOJKA Radzistaw
10. SUWALA Wiadystaw
e SUWALA Waldemar
129 TRZCIONKOWSKI Bronistaw
Zawodnicy szkoleni w Klubach.
JURGIEL Stefan
2. KWIECINSKI Czestaw
3  CISEK Jan
4. BAUMGART Zbystaw
5. RUBIN Jerzy
6. STRUZIK Jan
T» BALADAJ Zgigniew
8. LOPUSZANSKI Tadeusz
o. TROJNAR Stanistaw
10. KISIEL Wiaczestaw
llo SIPA Bogdan |

Rocznik

1942
1940
1939
1938

1942
1942
1941
1944
1945
1944
1942
1943
1943
1943
1949
1936

1941
1943
1942
1943
1941
1943
1942
1941
1940
1944
1945

Klub

K.So0,STAL"-Zakrzow

KoSo,PAFAWAG"

11 11

K.S. ,ROKITA"

M.K.S., IKRA”

KoSo,STAL"-Zakrzéw

K.S0,LOTNIK-WSK"

11 1 It
1 H 1
11 1 1
11 11 1
1 11 1

n £ 11

KoSoltOLIMPIA”- SteKlas

KsS.,PIOTRCOVIA»
L.Z.S.,PALIKOWKA"
K,S.,GWIAZDA"
WoK.S.,FLOTA"
K.So0,GARBARNIA"
K.So0,PIOTRCOVTA"
LoZ.So,PALIKOWKA"
W.K.S.,FLOTA"
K.S,,BUDOWLANI"
K.S.,PIOTRCOYIA"

11

1n

1n

11

1t



Nazwiko 1 imie Rocznik Klub

12. MASLOWSKI Andrzej 1940 K.S.,PIOTfiCOVIA" klasycz.
13.  BIELEN Alfred 1943 K.S.,GWIAZDA" M
14¢ 14PIES Wiestaw 1942 LOK. SO -wolny
150  RADOMSKI Leon 1940 I -wolny

Zalecenia

W szkoleniu techniki w roku 1962 nalezy pojedyncze elementy dopro-
wadzi¢ do peilnej automatyzacji wykonania i1 jednoczesnie tgczy¢ je w kom-
pleksy /wykaz w zatgaczniku/:

Si t e - w okresie od listopada do 16 grudnia ¢wiczy¢ nalezy syste-
mem BODY BUfLDING, a nastepnie do konca okresu przygotowawczego metoda
ciezkoatletyc zna.

Obie metody oraz doboér ¢éwiczen podane w ogodlnych wytycznych na rok
1962 o

Dla zawodnikéw podanych w wykazie, a nie majacych wyznaczonych norm,
nalezy przeprowadzi¢ sprawdziany wyjsciowe i od uzyskanych wynikéw zapla-
nowa¢ 10-20% wzrostu na rok 1962.

Po kazdym treningu sitowym nalezy przez 10 - 15 mini, przeprowadzac

¢wiczenia rozciggajgce.

Akrobat yka

Cwiczenia akrobatyczne nalezy przerabia¢ na kazdym treningu zaréwno w
rozgrzewce jak rowniez na zakornczenie treningu. Zaso6b cwiczen podany w
zatgczniku. 1

Szczego6lng uwage nalezy zwrdci¢ na wychwyty, przerzut w przéd 1 prze-
rzut w tyt /fiflak/.

W terminie 4-5 grudzien 1961 roku na obozie w A.tf.P. Warszawa zo-

stanie przeprowadzony sprawdzian sitowy 1 akrobatyczny.

29



Materialy techniczno dla KADRY MtODZIEZOWEJ
Zapasy styl wolny

Stojka pojedyncze elementy.
1. Zejscie do jednej nogi z potobrotem.
2. Zejscie do jednej nogi z wyniesieniem 1 podcieciem drugiej nogi prze-
ciwnika.
3. Zejscie do dwu ndg z uchwytem za piety i pchnieciem
4. Zejscie do dwu nég i wyniesienie.
5. Dzaksarow.
6. Zejscie amerykanskie.
7. Nurek pod reke z blokiem nogi.
8. Wywrotka.
9. Biodro.
10. Obrona 1 kontra na zejscie.
11. Przeprowadzenie z podbiciem noga.
taczenie pojedynczych elementéw w kompleksy.
1. Kompleks
Zejscie amerykanskie Obydwa warianty wykonujemy z tego
2. Nurkowanie pod reka do obchwytu samego uchwytu. Pozycja wyjSciowa:
tutowia 1 nogi przecdienika. Obchwyt jedna reka za kark,a druga
za reke przeciwnika.
1. Kompleks
1. Biodro-klasyczne i wolne. Wszystkie trzy elementy wykonujemy
Dzaksarow. z tego samego uchwytu. Pozycja wyj-
3. Wywrotka. scuowa. Obchwyt reka z gory ramie-
nia prze ciArnika, druga reka opanowu-
je wolna reke przeciwnika za nadgar-
stek lub przedramie.
111. Kompleks
1. Biodro z podcieciem Obydwa elementy wykonujemy z obchwy-
2. Nurek pod reka tu glowy reka z gory i réznoimiennej

30

reki przeciwnika za nadgarstek.



I\V» Kompleks

lo Przeprowadzenie z podcieciem Drugi element wykonujemy w wypad
noga ku, kiedy zawodnik oporuje prze-
20 Zablokowanie nogi przeciwnika prowadzenie

- pchniecie

Uwaga:

Wszystkie zejscia do nég wykonujemy z poildystansu 1 ze zwarcia.

Obrony,

VvV
Na zejscie do nog:

1. odepchniecie za gtowe.

2. Uchwytem za gtowe z goéry i wyrzutem nég do tytu.

Kontra na Zejscie.

1. Odwrotnym pasem.
2. Obejsciem jak przy wyjsciu z parteru.

3. Przerzutem biodrowym.

FParter.

Pojedyncze elementy:
1. Turecki klucz z lezenia.
2. Turecki klucz z wysokiego parteru.
3. Obwrotny pas zwykty.
a/ z opanowania blizszej nogi w klucz.
b/ z opanowania dalszej nogi w klucz.
c/ odwrotny pas dzwnigniowy.
A-. Przewr6t w bok uchwytem za dalszg noge przeciwnika.
5. Japonski klucz.
a/ z lezenia
b/ z wysokiego parteru.
6. Wynoszenia:
a/ do tureckiego klucza
b/ do przerzutu w przoéd
c/ do odwrotnego pasa

7. Wyjscie dzwigniowe z parteru.



taczenie pojedynczych elementow w kompleksy

I. Kompleks

1. Japonski klucz

2. Japonski klucz-poinelson.

3- Odwrotny pas dzwigniowy.

1. Kompleks

1. Wynoszenia:
a/ do tureckiego
b/ przerzutu w przod

c/ do odwrotnego pasa

Obrony.

1. Od tureckiego klucza -

Od odwrotnego pasa - 1.

3. Od japonskiego klucza- 1.

Kontry.

1. Holada z noga.

Pozycja wyjsciowg do kombinacji jest za-

tozenie jakonskiego klucza.

Wynoszenie wykonujemy za. reke i udo
blizszej nogi przeciwnika badz tez za udo
i bark lub glowe przeciwnika. Wykonanie
chwytu w zaleznosci od obrony i ulozenia

ciatla przez przeciwnika.

zlaczeniem obu swoich nég.

wyparciem, 2.ztozniem, 3.zaczepieniem swoja
noga za dalszg noge przeciwnika.
wysunieciem atakowanej nogi w tyt 1 przywar-

ciem biodrami do maty.

Przy wynoszeniu - 1. dalszg swojg reka uchwyt wykrocznej nogi, przeciw-

nika z jednoczesnym pociggnieciem pod siebie.

2. Podbicie swoja blizsza noga - dalszej nogi prze-

ci wnika.

3. Wyjscie dzwigniowe na przeciwnika.

Materiat techniczny dla Kadry Miodziezowej - styl klasyczny

StOjkka— elementy pojedyncze:

1. Sprowadzenie za reke

2. Sprowadzenie zepchnieciem do parteru /uchwytem za tutdw i za glowe z

reka - z nurkowaniem/.
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Suples przedni za rece

Suples przedni za tutdéw
Biodro

Suples biatoruski
Posadka

Nurkowanie pod reke.

Kopleksy

pozycja-uchwyt reka za kark i
za jedna reke przeciwnika
uchwyt skrzyzny /reka z tuto-
wiem-przeciwnika/.

uchwyt za reke z glowag /reke

unies¢ swoim barkiem do gory

i przycisnac¢ do gtowy zawodnika.

uchwyt skrzyzny /opanowac¢ na
reke przeciwnika z tutowiem/
uchwyt reki z uchwytem z gory
i tutowia/pod druga reka/.

dojscie z dystansem /bez klam-
rowania/.
uchwyt za kark i reke do nur-

kowania.

uchwyt w pas z z unoszenia

BR do gOry.

nurkowanie pod reke-wywrrotka-biodro-
posadka .-/z przeniesieniem reki na

tutdw.

potsuples - wywrotka - biodro

biodro sitlowe - sprowadzenie /szar-

pnieciem w doét i nurkowaniem/- wyj-
Scie do suplesu biatoruskiego,

suples biatoruski-posadka-biodro.

1. potsuples /pas/ z

podej Sciern.
2. biodro.
3- posadka.
Sprowadzenie - uchwyt w pas przedni-
/1 rzut suplesowy/ - posadka.
Nurkowanie /wejsciem gtowag pod pache/
do pasa /poisuples/ - odwrotna wyw-
rotka - przerzut w bok /Dzaksarow/
-d-przerzut w bok /uchwytem za glowe
i nurkowaniem pod reke/.

Potsuples - sprowadzenie - posadka

Parte r

Wyjscie dzwigniowe /ze zwrotem na przeciwnika/

Woézek % obie strony /normalny i

Wynoszenie do suplesu z boku.

na trzy punkty/
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al/
b/

c/

rzut suplesowy
rzut biodrowy

wozek w odwrotng strone.

Obrony

Nauki obron w najblizszych czasie nie podaje sie.

20

50
60

10.
11.

3«

Kontry

Rolada
Kontry chwytami na atak pojedynczymi chwytami - np« kontra biodrem na

uchwyt w pas, Ilub uchwytem w pas na biodro.

Zestaw c¢wiczen akrobatycznych dla kadry miodziezowej
w zapasach styl wolny 1 klasyczny

Most z pozycji stojgacej i1 przejscie do tythu.
Most gimnastyczny z pozycji stojacej.
Karuzela mostowa.

Stanie na gtowie.

Stanie na rekach.

Przerzut w przod.

Przerzut w tyt /fiflak/.

Salto w tyt.

Salto w przéd z rozbiegu.

Rundak.

Wychwyty z pozycji lezgcej 1 ze stania na gtowie.

‘ Sprawdzian obowigzuje z nastepujacych c¢wiczen

Karuzela mostowa.

Most z pozycji stojacej i przejscie do tylhu.
Przerzut w tyt /fiflak/.

Wychwyt z pozycji lezgcej /na plecach/.

Wykaz sprawdzianow sitowych dla kadry miodziezowej

Normy do osiggniecia w roku 1962



L.p.

@ N

© © N o u A

10.
11.
12.
13-
14.
15.
1,6.
17.
18.

19.
20.

21.
22.
23.

© ® N o0 Ao NPR

10.

wars z aw a

Nazwisko i imie

Bratus Jerzy
Kowalski Andrzej
Sawka Wojciech
Cieslinski Janusz
Sternik Zbigniew
Smorczewski Antoni
Pajak Janusz
Szargot Mariusz
Gréb Marek
Palimgka Antoni
Roszkiewicz Marekcz
Stepien Wiestaw

Gizewski Kazimierz

Grombalski Eugeniusz

Juszczak Jerzy
Wiodarczyk Janusz

Karczewski Zygmunt

Wroéblewski Stanistaw

Syrecki Wieslaw
Odynski Artur

Neumark Eugeniusz

Epelbaum Mirostaw

Mielczarek Rajmund

*

Wroctaw

Kosiarz Tadeusz
Kostrubiec Czestaw
Dolinski Jozef
Zbikowski Janusz
Howanski Stefan
Pawinski Piotr
Sojka Radzistaw
Pilarczyk Michat
Suwata Wiadystaw

Suwata Waldemar

waga

57 kg
59 "

66 "
66 "
62 «
54,5

73,5

72 "
7% "
62 "
71 "
68 «
67 "
70 -
58 "
83 "
64 "

wyci skania

60 kg
65 7
62,5

70 "
65 "
60 "
65 "
65
80 ”
70 "
87,5

62,5
70 "
55 LA

72,5

ciag na piers przysiad

76 kg
85 "
80 *
85 =
80
75 "
85 *
90 ©

100 "

90 =
100 =
go N
gs U
72,5
90 ©
90 =
85

90 kg
115
115 "
110 "
110 "
115 "
125
115 "
130 "
115 "
145 "
110 "
110
110 "

85
120
125 "
115 "

przeprowadzi¢ sprawdziany wyjsciowe

tr

64 kg

67,5 kg

Ml

85 kg

1

110 kg

przep rowadzi¢ sprawd ziany wyjsciomre

56 kg
58 ”
65 "
70 "
75 "
54 ~”
5 ”
55 “
71

11

60 kg
52,5
70 "
60 "
77,5
57,5
65 "
69 7
60 *“

mitodzik

t

70 kg
67,5
82,5
72,5
90 *
72,5
85 *
65 *
85 "

11 ¢

105 kg
105
110
110
125 «
105
110
90
115 7
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<be«po Nazwisko 1 imie waga wycistanie na piers przysiad

11. Winiarski Bogustaw 68 kg 57,5 kg 80 kg 115 kg
12. Budek Jderzy miodzik *

130 Kurzawa Czestaw 50 kg 50 kg 60 kg 75 kg
14. Krzyzanowski Kazimierz 66 " 62,5 82,5 110 *

Katowvvice

lo Barna Marek 102 kg 65 kg 95 kg 120 kg
2. Morganski Henryk 74 " 72,5 92,5 120 "
30 ) Stawowski Jan 8L ' 82,5 95 " 150 "
4. Bojko Eugeniusz 55 " 92,5 72,5 95
Luk Stanistaw 73 " 70 » 92,5 115 ~
6. Bzedzicki Zbigniew 52 « 47,5 60 « 8 "
7. Poloczak Helmut 58 " 62,5 75 " 110 "
8» Zimolag Piotr brak sprawdzianéw wyjsciowych
9. Kukuta Jan 50 kg 50 kg 65 kg 80 kg
10. Godyn Tadeusz 57 " 55 " 75 " 90 "
ii. Sekuta Jerzy 54 'l 52,5 75 " 85 ”
12. Kaczmarczyk Krystian 62 e 55 ” 75 " 90 %
13. Tomecki Edward 71 " 70,5 87,5 110 ”
14. Gwobzdz Waldemar 79 75 7 95 " 120 ”
15. Przystolik Bronistaw 50 " 47,5 60 * 100 ”
16. Mrozek Ryszard 60 62,5 82,5 115 "
17. Szczepanski Edward 50 » 47,5 65 ” 87,5
' 18. Skalec Fryderyk 50 ” 52,5 65 ” 87,5
19. Hanusek Jan 58 ' 62,5 80 " 105 ~
20 Adamek Bernard 62 " 70 " 80 ” 125 ”
21. Weideman Jozef 62 " 65 ” 80 " 110 ”
22. Tanzyna Pawet 62 " 67,5 82,5 115
23. Starzynski Piotr 76 72,5 82,5 120 ”
24. Widrynski Gerard 62 " 55 " 'e5 " 95 ”
25. Grzyb Jerzy bez sprawdzianéw wyjsciowych.
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Lope

12+
13-
14.

15.
16.

17.

N

© © N o o p

10.
11.

NORMY DO OSIAGNIECIA W 1962 ROKU

POZNAN

Nazwisko 1 imie

Potorak Marian
Potorak Stefan
Pottorak Henryk
Rozum Tadeusz
Bartkowiak Bogdan
Ratajczyk Eugeniusz
Swiderski Jan
Kubicki Grzegorz
Sobczak Zenon
Kaininski 'Ttod zimierz
Kubicki Kazimierz
Miecznik Jerzy
Wanat Jozef
Grabowski Piotr
Czibryj Jerzy
Antkowiak Stanistaw

Paul inski Lech

waga
ciata

77 kg
62 “
64 "
84
86 "
62 "
74

54 "
62 *
70 "
56 "
59 "
78
83 "
76 N
74 "

wyci skanie

72,5 kg
57,5
55 7
72,5
67,5

a .
piers

82, 5 kg
70 »
65 "
90
80 *

przysiad

105 kg
105 "
90
127,5
120 "

brak sprawdzianéw wyjsciowych

52,5
62,5
70 "
80 ”
7% 7
80 ”

11

11

75 kg
85 11
82,
72 5
82,5
85 St
110 U
105 *
95 «

I+

11

90 kg.
105 "
105 "

90 "
110 "
120 ”
140 "
135 ”
130 U

NORMX_00_O0SIAGNIgeiA W_ROKy=1962_DLA_ZAWO0eNIKOW_SZK0"ONYCH

Jurgiel Stefan
Cisek Jan

llatadaj Zbigniew
Lapuszanski Bogdan
Mastowski Andrzej
Kwiecinski Czestaw
Lapies Wiestaw
Strozik Jan
Baumgart Zbystaw
Rubin Jerzy

Trojnar Stanistaw

W  KLUBACH

brak sprawdzianéw wyjsciowych

85 kg
63 "
68 "
81
83 »
7%
67 "
7% "
58 "

77"

1
Il

11

11

85 kg
67,5
67,5
75 7
60 ”
80

»

11

120 kg
82,5
85 "

82,5
92,5

145 kg
110 n

115 "
120 "
110

125 7
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waga

L.p. Nazwisko 1 imie ciata WG skanie na piers przysiad
12. Sipa Bogdan 66 kg 67,5 kg 82,5 kg 115 kg
13. Kisiel Wiaczestaw 74  » 75 " 105 " 125 ~”
14. Bielen Alfred 55 " 50 ¢ 65 7 . 87.5
15. Radonski Leon . 79 " 75 105 « 125 ”
Uwag a:

Dla zawodnikbw nie majgcych wyznaczonych norm, nalezy przeprowadzi¢

sprawdzian w osrodku lub klubie 1 od uzyskanych wynikdw zaplanowa¢ 10 -

20% wzrostu na rok 1962.
Opracowat

Trener Kadry Miodziezowej

Wojtasik Jozef

ZALEeENIA D2_FIN4LOW_TSMINGOWYen

a/ Czestotliwos¢ treningdw 1 ich akcentowanie. [1.XI. - 3.XlIl. - trening

4 razy w tygodniu.

PONIEDZIALEK WOREK Sroda CZWARTEK PIATEK SOBOTA
Ogodélno rozwo- ogolno- technika odpoczynek technika taznia
jowy, zwinno$¢ rozwojowy. doskonale- lub trening -wytrzyma-

i gry sportowe Akcent.SILA nia chwy-r ogoélnorozwo- tosc¢ /walki

/zesztan- tow w wal- jowy 12 min./
ga lub od- kach szko- kondycyjne
waznikami  l1eniowych

lub bez

oporu

Uuw aga:

W wypadku niemozliwosci odbycia treningu w poniedzialek /np.powrét z
zawodéw /nalezy trening odby¢ w czwartek/ odpowiednio akcentowany 17.XII,-
3.1. /za wyjatkiem 24, 25, 26, 27, - odpoczynek/-tylko poranna gimnastyka/

Trening 5 razy w tygodniu w ukladzie:
Poniedziatek Witorek Sroda Czwart ek Piatek Sobota

Sita szybka szyb- wytrzyma- Sitaa Wytrzymatos¢é. Sitaa Odpoczynek

kie rzuty pitkami tos$é.ogol- /na sztan- Cwiczenia jak na sztan- i taznia
lekarskimi lub 23, B dze 7-8  we wtorek. dze/8-9

workiem i zong- biegi lub ton ton/

lorka. frotkach.
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4.1. - 24,1. praca nha obozie 6 razy w tygodniu.

26.1. - 26.111, trening w klubach i1 osrodkach - w ukiladzie;
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Piatek Sobota
Technika- Sitaa Wytrzymalos¢ technika walki - wy- sauna
-szybkosc¢ /z elcmen- /gry sporto- /szybkos$é/ trzymatosé

tarni tech- we/ biegi specjalna

niki/ /taktyka/

mozliwos¢ wymiany

Uwaga;

W tygodniu startowym nalezy dwa dni przed startem i 1 - 2 dni po
starcie odpoczywac.

26.111. - 7»V. trening 5 razy w tygodniu w nastepujacym ukiadzie:
Poniedziatek Wtorek Sroda Czwartek Pigtek Sobota
Technika- Ogolno- Technika- Ogodlno- Technika sauna
szabkosc. rozwojowy zwinnosc. rozwojowy. Taktyka
/Elementy i -akcent Kompleksy Akcent Wytrzymatosc¢
Kompleksy 'sita- techniczne szybkos¢ specjalna
techniki /podtrzy- w walkach zwinnosc! w alki
Kroétkie wal- manie si- szkolenio- 10 minutowe
ki szkole- ty/ wych petne!
niowe z za-
daniami.

' /
7<>V. - 15.VI. - ob6z przed Mistrzostwami Swiata - trening 5 razy w

tygodniu /dwa razy dziennie/
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Uwaga |I.

Na wyeliminowanie podanych ,brakow" nalezy zwréci¢ zasadniczg uwage

w pracy klubowej.

Il. Podany w planach indywidualnych repertuar chwytéw Aomplekséw/ musi
by¢ ¢Ewiczony w przerébce techniki na kazdym treningu i moze by¢ poszerza-
ny przez zawodnika o jakis element - w porozumieniu z trenerem bezposred-

nim.

I1I. W doskonaleniu techniki nalezy 80% czasu poswieci¢ na doskonalenie

chwytéw w stojce i podjes¢ do nich, a 20% na chwyty w parterze.

1/ Sprawdziany zwinnosci specjalnej beda prowadzone na poczatku i na kon-
cu kazdego obozu i zawiera¢ beda nastepujace elementy:
a/ most ze stania pogtebiajgc przejscie przez glowe /mostem do Stania/
- 1 nastepny most, ¢wiczenie wykonuje sie trzy razy na czas,

b/ ,Karuzela" mostowa - po 3 kotka w kazda strone na czas.

2/ Sprawdziany szybkosci specjalnej prowadzone bedg na obozach w formie

rzutdw manekinem na czas przez 30 sekund /biodro - suples/. ,

3/ W pracy sitowe] nalezy znalez¢ wyjsciowe dane do kazdego ¢wiczenia w
kilogramach na podstawie maksymalnego ciezaru okresla¢ ciezar wyjsciowy
w ilosci 50% i1 ¢éwiczy¢ metoda ,body bultding".

Do c¢wiczenia nalezy bra¢ ciezar, przy ktdérym dane c¢wiczenia moze byc
powtdrzone 5 razy /seria/ bez odpoczynku w czasie mozliwie najkroétszym np.
sprawdzian Dubickiego wynosi przysiad z 80 kg. s&tangg na plecach powtérzo-
ny 5 razy trwat 10 sekund /5<% maksymalnego udzwigu przy wzroscie obcigze-
nia np. do 100 kg. Nalezy dazy¢ do tego, by seria 5 przysiadow byta wyko-
nywana rowniez w czasie 10 sekund, dazy¢ do maksymalnej szybkosci wykona-
nia kazdego c¢wiczenia sitowego.

Praca sitlowa prowadzona bedzie metodg body bulding do dnia 4.1.1962r.,

a nastepnie w dalszym etapie - metodg ciezkoatletycznag.

Uwaga! W kazdym treningu zaleca sie prowadzenie c¢wiczen rozcig-
gajacych w koncowej czecci treningu minimum przez 5 minut w celu doprowa-

dzenia pracujgcych miesni do maksymalnej diugosci .

Czes¢ druga bedzie przestana w najblizszym czasie.
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OGOLNE ZALECENIA TRENINGOWE

Okres pracy |.X. - 1.XI1.1961 r. zawodnicy kadry w klubach i osrodkach
startujgc w rozgrywkach ligowych, pracujga wedlug nastepujacego ukiadu tre-
ningowego. 2 razy w tygodniu trening specjalistyczny na macie /teclinika-
walka/, 2 razy trening ogolnorozwojowy o0 akcencie a/ zwinnos¢ ogodlna lub
specjalna b/ sita ogdlna. 1

Okres od I.XIIl. - 3»XIl. jest ootraktowany jako okres wstepny do roz-

poczecia wiasciwej pracy ogodlnorozwojowej wedilug analogicznego jak wyzej
ukiadu treningowego. Nastepnie od 4.XI11.61 r. rozpoczyna sie okres przy-
gotowawczy, w ktdrym nalezy wyrobi¢: site ogdlng, wytrzymatos¢ ogodlng i
szybkos¢ ogoélng na ktdrych beda zawodnicy bazowali w okresie gtéwnym.
W okresie tym przewiduje sie dwa poddkresy.W pierwszym podokresic okresu
przygotowawczego zwraca sie uwage na wyrobienie sity ogodlnej, ktora w ty-
godniowym planie treningowym uwzgledniamy 3 razy tj. okoto 60% - 70% pra-
cy 1 2-krotnie wytrzymatos¢ ogolng /mata i duza zabawa biegowa - gry oko-
to 3> - 40% pracy/.

W drugim podokresie okresu przygotowawczego pracujemy 2 razy w tygod-
niu nad rozwojem sity /35% - 40%/, dwa razy nad wytrzymatoscig ogolng /35-
-40%/ 1 jeden raz specjalistycznie na macie technika /okoto 30-20%/.

W dniach od 4 - 16.XIl.G1 r. w A.W.F.odbedzie sie ob6z ogdlnorozwojo-
wy dla kadry miodziezowej 1 kilku czolowych senioréw z obu styldw. Okres
od 17.XI11.61 - 3«l«62 r. obejmuje prace klubie 1 w osrodku wedlug naste-
pujacego tygodniowego planu treningowego: trzy razy trening na akcent si-
ta ogdlna 1 2 razy na wytrzymatos¢ ogolna.

W dniach 4 - 24.1.62 r. odbedzie sie ob6z ogdlnorozwojowy w Jeleniej
Gorze dla kadry senioréw i1 czotdwki miodziezowcdédw w obu stylach. Na obozie
odbeda sie sprawdziany a/ sitlowy b/zwinnosciowy. Do tego czasu zawodnicy
stylu wolnego winni wykona¢ potowe z rocznego planu w zakresie przyrostu
sity np. jezeli Zurawski na sprawdzianach brat dotychczas na piers bez
ipiiku 82,5 kg, a plan przewiduje roczny przyrost w zakresie sity okoto
10% tj. 92,5 kg, to na sprawdzianie obozowym winien udzwigna¢ 87,5 kg.

Analogicznie z pozostalymi sposobami dzwigania tj. z wyciskaniem
sztangi stojgac i z przysiadem ze sztanga na plecach.

Zawodnicy stylu klasycznego musza wykona¢ caty sprawdzian podany w pla-
nach indywidualnych z zakresu zwinnosci,zawodnicy do obozu wilgcznie win-
ni opanowywa¢ natozone na nich zadania: 1/ wychwyty z karku, przerzut w

przdéd, przerzut w tyt /fiflak/, salto w przéd i1 w tyl, kolyska mostowa

3-krotnie na czas, karuzela mostowa.
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W dniach 25.1.62 r. - 15.11.62 r. zawodnicy beda przygotowywac sie
w klubach i osrodkach do startow w ligach I i 11 wedlug podanego planu
trenujac 5 razy w tygodniu - trzykrotnie trening specjalny - technika
walka. Zwinnos¢ specjalna /jeden raz/. Trenig sitowy na podtrzymanie sity
i raz trening o akcentach szybkos¢ i1 zwinnos¢ ogodlna. Nastepnie od 18.11)
62 r. rozpoczyna sie okres gtdwny; okres zawodéw krajowych 1 miedzynaro-
dowych jak spotkania z Bulgarig i Wegrami poprzedzone krotkim zgrupowanien”
czy turnieje miedzynarodowe w w AuUstrii 1 Rumunii, w Butlgarii, turniej Py-
tlasinskiego oraz Mistrzostwa sSwiata.

W okresie gtbwnym nie pracuje sie nad rozwojem sity, ale jedynie raz
w tygodniu nad jej podtrzymaniem.

W tygodniowym planie treningowym /w okresie gdy sg zawody/ trzykrot-
nie ¢wiczymy specjalistycznie na macie walki technika i raz sita specjal-
na, a gdy zawoddw- nie ma - czterokrotnie przeprowadza sie trening specja-
listyczny na macie /technika/ i raz w tygodniu trening na podtrzymanie
cech: sita, zwinnos¢, szybkos¢ .W, okrasie tym pracujemy nad wytrzymatoscig
specjalng /40% walki/, technikg /4QJ«/j szybkoscig specjalng /2($>/ taczac
rozne akcenty w odpowiednich proporcjach np. trening techniczny ze zwin-
noscia, czy wytrzymatoscig, trening szybkoscowy z sitla czy zwinnoscia.

Zadaniem tegorocznej pracy treningowej jest wypracowanie formy na
najwazniejsze zawody krajowe i miedzynarodowe Mistrzostwa Polski i Mis-
trzostwa Swiata.

W dniach 7.V. - 15.VI. odbedzie sie w O.P.O. w Warszawie ob6z przy-
gotowawczy przed Mistrzostwami sSwiata w Toledo U.S.A. w obu stylach.

Po okresie gibwnym wchodzi sie w okres przejsciowy trwajacy od 28.VI.
do 10.VIIl. Okres ten przeznaczony jest na leczenie kontuzji, czynny wy-
poczynek fizyczny 1 psychiczny. W okresie tym plan treningu przewiduje
/1 raz trening o akcencie sity ogdlnej, 1 raz trening wytrzymatosci ogol-
nej - mala zabawa biegowa - lekkie gry, siatkbwka /i raz trening na ma-
cie, przerobka chwytow zabawa watkowa. Od 20.VII. - 10.VIIl. okras przez-
naczony na leczenie.jednak nie wolno zaprzestac cwiczen, uprawiajgc
sporty uzupeiniajgce - praktyka bowiem wykazata, ze najlepiej wypoczywa
sie czynnie - zajmujgac sie innym sportem.

Wskazania nasze ida w kierunku jak riajwiekszenie przebywania na sSwie-
zym powietrzu, uprawiajac sporty wodne, ptywanie, kajakarstwo, wioslarstwo
/na poprawienie pojemnosci zyciowej ptuc/, wedrowki piesze czy rowerowe
/turystyka/ potaczone z zazywaniem kapieli stonecznych. Przez zajmowanie
sie innym sportem czy praca zyskujemy z jednej strony catkowitg prawidto-
wa regeneracja sit fizycznych i psychicznych, oraz to, ze w nowy okres
przygotowawczy wstgpimy z pewnym dostrzegalnym poziomem formyo
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Od 10.VIIl. - 14.X. zawodnicy wchodzg w nowy okres przygotowawczy do
drugiej rundy rozgrywek ligowych i do imprez miodziezowych. Okres ton
dzieli sie na dwa podokresy: W | podokresie trwajacym 6 tygodni/ t.j. od
10. VI, 21.IX. trenuje sie w w tygodniu 2-krotnie site o0golng, 2 razy wy-
(t)ré())/lrr?gf?é? raz trening specjalistyczny na macie. W drugim podokresie okre-
su przygotowawczego c¢wiczymy wedlug nastepujacego ukiadu treningowego:

2 razy w tygodniu trening sitlowy - 2 razy trening na wytrzymatos¢ specjal-
na 1 jeden raz trening techniczno - zwinnosciowy na macie.

Nastepnie wchodzi sie w drugi szczyt rocznego okresu gitéwnego trwa-
jacy od 140X. - 30.XIl.62 r. W pracy treningowej nalezy postuzy¢ sie naste-
pujacym planem - 1 raz trening na podtrzymanie sity /duze ciezary/, 3 razy
trening specjalny na macie - technika walka. 0d 1.XIl. do konca roku prze-
chodzi sie w okres przejsciowy postugujac sie nastepujacym ukladem trenin-
gowym 1 raz w tygodniu - trening sitlowy 1 raz, 4 razy na wytrzymatosc¢
ogolnag 1 1 raz trening na wytrzymatos¢ specjalng, lekkie walki - konczac
rok 19620

61



1. INTENSYWNOSC TRENINGU

Nowoczesny trening sportowy charakteryzuje sie duza intensywnoscia trenin-
gu, czego nie mozna powiedzie¢ o treningu zapasniczym niektprych zawodni-
kow, przykitadowo: jezeli sprinter u ktérego wysitek startowy trwa 10,5
sekundy trenuje codziennie przez okres 1-1,5 godziny, to zapasnik u kto-
rego walka trwa 10 minut /start/ na dwugodzinnym treningu efektywnie pra-
cuje w granicach do 30 minut lub nie wiele wiecej. Reszto czasu bezproduk-
tywnie traci na obserwacje kolegow, zbyt diugi wypoczynek, rozmowy i tzw.
objasnienie.

W treningu zapasniczym zbyt duzo jest punktéw martwych, przestojow co
powoduje znikome efekty jakosciowe.. Baza treningowo-sportowa winna by¢ tak
wykorzystana azeby zawodnicy w toku treningu przechodzili od przyboru do
przyboru, od ¢wiczenia do ¢wiczenia, ciggle bedac w ruchu, np. rozgrzewka
ogolna 1 specjalna, ¢wiczenia masowe, c¢wiczenia specjalne dla stylu wolne-
go na rozciagniecie i rozgrzanie ndg, wynoszenia , c¢wiczenia techniczne z
uwzglednieniem stojki i parteru, rzuty manekinem, workiem, skakankg” i sama
walka, a na zakoriczenie c¢wiczenia rozluzniajace.

Niemniej szkodliwg rzecza niz brali intensywnosci jest za duza inten-
sywnos¢ treningu - tzw« maratony watkowe, w ktdrych zawodnicy walczg 30
minut lub wiecej z jednym przeciwnikiem i z jednakowym natezeniem, bez
przerwy. Sag to walki jatlowe tzw. walczenie dla walczenia, wyrabiajg one
wytrzymatos¢ bez akcentu 2rywowego, szybkosciowego. Aby przygotowac nale-
zycie forme trzeba stosowac¢ na treningu walki krétsze z maksymalnym nate-
zeniem stosujgc czeste krotkie zmiany natezenia walki lub zmiany sparring
partnera.

Okres treningu organiczy¢ do 90 minut w uktadzie:

10 - 15 minut - rozgrzewka ogolna i specjalna.

15 - 20 minut - przerdbka techniki wilasnej /lub nauka nowych elementow/.

10 - 12 minut - walka szkolna /na wykonywanie odpowiedniego zadania tech-

nicznego/.

15 - 20 minut ¢wiczenia tectaki podanej w planie indywidualnym, szczegol-
nie doskonalenia chwytéw w stdjce z przeciwnikiem lub ze sprzetem
pomocniczym /manekin, worek itp./ w formie chwytdow z oporem lub
bez oporu /z przerwami/ oraz poprawianie bteddw.

15 - 20 minut - ¢éwiczenia specjalne /akrobatyka, skakanka,odwazniki, ma-

nekin, gimnastyka lub ¢wiczenia szybkosciowe/.

10 minut - C¢wiczenia rozciggajace 1 rozluzniajace oraz korektywne i

oddechowe.
62



kagpiel - dopuszcza sie 5-10 minut przerwy w poczatkowym okrosie
treningu pomiedzy poszczegolnymi czesciamio Treningu razem

okoto 90 minut,

OGOLNE WSKAZOWKI DO REALIZACJI TRENINGU SIEOWEGO METODA CIEZKOATLETYCZNA.

Za podstawe do ulozenia schematu treningowego metodg ciezkoatletyczng po-
stuzytlty wyjsciowe dane w zakresie wagi 1 sity jednego z zawodnikéw.. Zawod-
nik o wadze 67 kg biorgcy na piers bez uniku 80 kg rwacy ciezar, bez uniku
0o wadze 65 kg wyciskajgcy sztange oburacz o wadze 70 kg i wykonujacy przy-
siad ze sztangag -wagi 1jG kg.

W treningu silowym metoda ciezkoatletyczng nalezy sie postugiwac¢ nas-
tepujacymi zasadniczymi c¢wiczeniami: a/ branie na piers bez uniku b/ rwa-
nie na wysokos¢ c/ przysiady ze sztanga na plecach i dynamiczne wyskoki,
d/ wyciskanie odwaznikbw naprzemian stronnie 1 ponadto skiony ze ztan-
ga na plecach oraz skrety w lewo i prawoo Charakterystycznym dla tej me-
tody jest to, ze obcigzenie ze sztangg zaczynu sie 6d ciezaru réwnemu oko-
to 60 = 70% wilasnych mozliwosci maksymalnego udzwigu, a nastepnie dochodzi
sie stopniowo do ciezaru rownemu 100% wilasnych mozliwosci udzwigu i pozniegj
obniza sie ciezar, do ciezaru rownego 80 =1 90% wilasnych mozliwosci i na
tym ciezarze odbywa sie zasadnicza praca /maksymalna szybkos¢, praca 6-5
ton A Ten spos6b dzwigania dotyczy przede wszystkim brania na piers bez
uniku rwania na wysoko /bez unika/, c¢wiczenia przysiadow ze sztangg na ple-
cach na maksymalny udzwig zastepuje sie przysiadami, z malymi ciezarami na
plecach i dynamicznymi wyskokami., Co dwa tygodnie nalezy sprawdzi¢ postep
- dzwigajac maksymalny ciezar na przysiad., Wyciskanie sztangi oburgcz za-
stepuje sie wyciskaniem naprzemian stronnie odwaznikéw jako bardziej wszech-
stronnej metody wyrabiajacej site ragk. Przy wyciskaniu odwaznikbw naprze-
mian stronnie, o wiele wyzej podnosi sie jedna potowa ciata po stronie wy-
prostowanej reki’, tym samy wieksza ilosS¢ grup miesniowych zaangazowana
jest w procesie udzwigu.. Stosujgc wyciskanie odwaznikdw stopniowo od 17,5
- 25 - 32,5 kg w ciggu pewnego czasu nalezy sie spodziewac, ze przy wy-
cisnieciu kilka razy odwaznika jedng reka o wadze 32%5 kg zawodnik wycis-
nie sztange oburgcz o wadze 80 - 85 kgo

Wszystkie te sposoby wykonujemy szybko - dynamicznie, gdy ma sie
trudnosci z podniesieniem 6-8 razy ciezaru wolno, korzystniej jest wy-
kona¢ 3-4 razy ale szybko., Calos¢ metody nalezy rozbi¢ na dwa warianty,
na dwa wzajemne uzupeiniajgce sie treningi.

Na pierwszym treningu sitowym wykonujemy caly zestaw c¢wiczen brania
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na piers bez uniku i wyciskanie odwaznikdw naprzemian stronnieODo tego
dodajemy skrety ze sztanga na plecach, ktorych nie wlicza sie w tonaz ja-
ko mato angazujgca prace. Na drugiej jednostce treningowej wykonuje sie
rwanie na wysoko 1 przysiady dynamiczne ze sztangg na plecadi, poza tym
doda¢ nalezyskiony w przdéd ze sztanga na plecach, lub metoda stacyjng sto-
sowa¢ catly zaséb c¢Ewiczen na jednym treningu,, dzwigajgc w okresie przygoto-

wawczym 8 - 12 ton.

Branie na piers bez uniku.

500 kg + 600 kg + 420 kg 1800 kg + 2100
/250d<£ + 2 60 2-7-0. kg : o
+ n h
serie 5 | j, - 3 w granicac zejscCla

- 10 s

mozliwosci 80% gtbwna praca sitowa

Wyciskan ie odwaznikdw

/3 + 10 Xg.,.., / wilasciwa praca sitowa 7/ + 3 _3/\2_3_ kg

262,5 + 790 kg + 195 kg.

Skrety ze sztanga na plecach. , r 50 kg r 60 kg_
7 J 10 + J 10
podejsc¢
Kwanie sztangi na wysoko bez uniku
3 serie 65 kg

1

= 1.125 kg zejsc na 50 kg 10 5 J/wilasciwa praca sity/ = 2500 kg.

Przysiad ze sztanga na plecach 1 dynamiczne wyskoki.

5p--~ + 80 kg 4 + i 2'0 kgd . . = 1550 kg /1 raz na dwa ty-
5 podejscia godnie sprawdzian
maksymalny na
przysiad/.

Skiony ze sztanga na plecach

r 50. kg_. 5 60_kg
J 10 : J 10

W rozgrzewce stosowac¢ uginanie ramion w podporach,wymachy, skiony, skrety

z malymi ciezarkami, takze skoki i wieloskoki, sprinty okoto 10 minut. Po
skonczeniu pracy sitowej nalezy uzywa¢ przez 10 minut éwiczen rozciagaja-
cych, skilony, wymachy nég, szpagaty, krazenia, przewroty, mostoivanie.
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Wykaz zawodnikéw kadry narodowej w stylu wolnym seniorow

objetych planami indywidualnymi na rok 1 9 6 2.

L.p. Nazwisko 1 imie Klub Kategoria Uwagi
1. Krop Lech Boruta-Zgierz 52 kg
2. Trojanowski Tadeusz Gwardia 57 I
3- Lata Tadeusz Lotnik Wroctaw 57 U
4. Zurawski Jan Gwardia W-wa' 63 1
5. Kuczynski Jan Sparta Gdansk 70 U
6. Zywczyk Mirostaw Gwardia W-wa 78
7. Trzcionkowski Bronistaw Lotnik Wroctaw 78 ¢
8. Sidorowicz Bolestaw Skra Warszawa g7 U
9. Stopczynski Lucjan Boruta Zgierz g7
bi'ak zawodnikoéw kategorii 97 kg i ponad 97 kg

Krop

Lech - waga musza.

W zakresie techniki przyswoit sobie nastepujace chwyty:

poz. stojgca 1/ Dzaksarow, 2/ wywrotka za reka, 3/ biodro klasyczne z

uderzeniem.

poz. parterowa: 1/ odwrotny pas, 2/ przewro6t w bok z przechwytem za dal-

sza noge, 3/ miynek.

Zalecenia na 1962 rok odnosnie opanowani a t echniki.

FPoz=zycja stojaca

atak: 1/

a/

2/

b/

Obrona: od

Z uchwytu karku i opanowania blizszg rekga nadgarstka rézno-
imiennej reki.
poklek obunéz z jednoczesnym poderwaniem do powalenia lub sprowar-

czenia blizsze]j nogi przeciwnika /zejscie amerykanskie/.

Uchwyt jak do przeprowadzenia dwoma rekami za jedng reke prze-
ciwnika.

sprowadzenie do parteru /z pociggnieciem na siebie 1 podbiciem
jednoimienng noga dalszej nogi przeciwnika/.

powalenie w przdéd z zaczepem od wewnatrz jednoimienng noga,dal-

szej nogi przeciwnika.

zejscia do jednej lub obu noég.

odenchnie ciem reka gtowy 1 cofnieciem nogi atakowanej.
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b/obchwyt gtowy z goéry i barku w klucz z jednoczesnym wyrzutem

nég w tyt i1 pociggnieciem na siebie do powalenia lub ®dbejscia

Obrona od wywrotki za reke
a/ obnizeniem pozycji i wykrokiem

b/ z wilozeniem nogi od spodu 1 zaczepem za tdo

Kontry na zejscia do ndg:

a/ biodro z uderzeniem

b/ biodro z zaczepem noznym i podobiciem réznoimiennej hogi
c/ odwrotnym pasem

d/ /z opanowania w klucz barku z przodu/ przewrdt boczny.

FPoz=zycja pParterowvwa

Kompleks L

1/ Odwrotny pas dzwigniowy - klucz japonski z poéinelsonem - prze-

krok na klucz turecki.

Kompleks 11.

2/ Z wyniesienia za blizsze udo i ramie lub dalszy bark
a/ przerzot w przoéd
b/ przekrok dalszej nogi na klucz turecki

c/ przechwyt na odwrotny pas.

Kompleks 111.

3/ Z pdoluniesienig za blizsze udo
a/ przechwyt od przodu za dalsze udo do przewrotu w bok
b/ przekrok stopg od wewnatrz za dalszg noge z jednoczesnym zebra-v

niein rekoma dalszej reki /przewrdt w bok/.

Obrona: 1/ Od odwrotnego pasa, klucza japonski ego 1 tureckiego
a/ztozeniem wykrocznym i skulnym

b/ wyparci em
c/ zaczepem blizszg stopg noég przeciwnika od zewnagtrz i wewnatrz.
Wyjscie z parteru.

1/ Dzwigniowe wyjscie wykroczne z wilozeniem blizszej reki pod brzuch
przeciwnika.

2/ Z zabrania reki w klucz wykrokiem do obejscia.
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Wynik zadanie
sprawdzianow do
wykonania

Branie na
piers bez
uniku

70 kg 80 kg
wyciskanie
stojac

55 kg 65 kg
przysiad z
ciezarem na
plecach

90 kg 105 kg

SIEA

formy realizacji terminy
i zalecenia sprawdzia-
néw

Na jednostkowym 24.1.na
treningu cieza- obozie
rowym dzwigac: ogolnoroz-
w okresie przy- wojowym w
gotowawczym 6-8 Jeleniej
ton. w okresie Gorze

gtbwnym 4 tony
na maksymalnych
ciezarach na pod-
trzymanie sity.
Dzwiga¢ na peilng
szybkos¢. Trening
sitowy konczyc¢
¢wiczeniami roz-
ciggajacymi 10
minut.

Uwagi
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tata Tadeusz waga kogucia.

W zakresie techniki opanowat nastepujgce elementy:

1/ pozycja stojaca. a/ wywrotke za reke, b/ biodro uderzeniowe,

c/ prymitywne zejscie do nog.

2/ pozycja parterowa: a/ odwrotny pas, b/ miynek z opanowaniem obu ndg.

Atak:

OPANOWAC NASTEPUJACY ZAKRES TECHNIKI
Pozycja stojgca:
1/ Sprowadzenia i powalenia /z uchwytu jak do przeprowadzenia/.
a/ pociaggnieciem na siebie z jednoczesnym podbiciem jednoimienng
noga, blizszej nogi przeciwnika.
b/ powalenie w przéd z jednoczesnym zaczepem i poderwaniem jedno-
imienng noga dalszej nogi przeciwnika.
2/0bchwyt gtowy z g6 y i barku w klucz,
a/pociagnieciem na siebie i wyrzutem nég w tyt, powalenie lub
obejscie, sprowadzenie.
3/ Z uchwytu kark i1 panowania réznoimienng rekga nadgarstka bliz-
szej rekio
a/ poklek obunéz z jednoczesnym poderwaniem réznoimienng reka
blizszej nogi przeciwnika /zejscie amerykanskie/.
4/ Z opanowania ramienia z gory i1 uchwytu réznoimienng reka nad-
garstka blizszej rekio
a/ Dzaksarow

b/ wywrotka

Obrona na zejscie do jednej lub obu nég

a/odepchniecie reka gtowy z jednoczesnym cofnieciem nogi atakowanej

w zaltrok.
b/ z obchwytem za glowe i barjc z goéry 1 wyrzutem nég w tyt do powa-
lenia.

c/ z wilozeniem rgk pod pachy przeciwnika z jednoczesnym cofnieciem

nog w tyt, zerwanie chwytu.

Kontra na zejscie do ndg

1/ biodro z zaczepem réznoimienng noga blizszej nogi przeciwnika.
2/ z kluczem na bark z przodu i obréceniem na plecy.

3/ odwrotnym pasem
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\/ biodro z uderzeniem - klasyczne.

Pozycja parterowa

Atak: Kompleks 1o

a/ odwrotny pas
b/ klucz japonski z poélnelsonem

c/ klucz turecki z potuniesieniemé z lezenia™ z uniesienia.

Kompleks 11.
Wynoszenie za blizsze udo i blizsze lub dalsze ramie.
a/ do przerzutu w przéd 7/

b/ do przekroku na turecki

c/ do przechwytu na odwrotny pas.

Kompleks 111.

a/ Z potluniesienia na blizsze udo przechwytem dwoma rekoma /od spo-
du za dalsze udo do przewrotu w bok/.

b/ Przekrok stopa od spodu za dalszg noge z jednoczesnym zabraniem

rekoma dalszej reki do przewrotu w bok.

Obrona od odwrotnego klucza japonskiego i klucza tureckiego

a/ Zitozeniem slculnym i wykrocznym
\i/ wyparciem

c/ z zaczepem blizszg stopag nég przeciwnika

Wyjscie z parteru

1/ Dzwigniowe wyjscie wykroczne z wiozeniem blizszej reki pod brzuch
przeciwnika do obejscia

2/ Z zabrania reki w klucz wykrokiem i1 obejsciem.
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Zurawski Jan waga piérkowa.

IV zakresie techniki opanowatl nastepujacy element:

Pozycja stojgca: 1/ wywrotka za reke, 2/ Dzaksorow, 3/ biodro klasyczne

z uderzeniem, 4/ zejscie klasyczne do jednej i 6bu nég

do wyniesienia i powalenia.

Pozycja parterowa:1/ Odwrotny pas, 2/ kluczjaponski, 3/ klucz turecki.

Atak:

Opanowa¢ w 1962 roku nastepujacy zakres techniki
Pozycja stojgca

Sprowadzenie 1/ z uchwytem za gtowe, z gory i barku w klucz,
a/ szarpnieciem na siebie obejsciem /sprowadzenie/.

2/ Uchwyt gltowy z gory i opanowanie réznoimienng rekga nadgarstka
blizszej reki.
a/Sprowadzenie z nurkowaniem pod opanowang reka.

b/ Do wyniesienia.
c/ Powalenie w przéd lub przerzutu w tyi.

3/ Uchwyt analogiczny, dzwigniowe sprowadzenie do parteru, z wloze-
niem jednoimiennej reki pod brzuch z zewnagtrz, z jednoczesnym
podbiciem jednoimienng noga dalszej nogi przeciwnika do obejscia.

h/ zejscie do jednej i obu nog skokiem, ze zbiciem glowy w bok lub
poderwaniem rak.

a/ do wyniesienia
b/ powalenia z poderwaniem nég /koniecznie wykonywaé¢ z potdys-
tansu lub zwarcia/.

5/ Uchwyt karku 1 opanowanie réznoimienna rekg nadgarstka blizszej
reki przeciwnika.

a/ Klek obunéz z jednoczesnym poderwaniem réznoimienng reka bliz-

szej nogi przeciwnika do powalenia /zejScie amerykanskie/.

Obrona: na zejscie do jednej lub obu nég.

a/odepchnieciem gtowy w doét z jednoczesnym cofnieciem atakowanej

nogi w zakrok.

b/ z obchwytu za gtowe z goéry i barku w klucz, wyrzutem nég w tyt,
zerwanie uchwytu do powalenia.

c/ z wilozeniem rgk pod pachy przeciwnika, z jednoczesnym cofnie-

ciem noég w tyt, zerwanie chwytu.

Kontra: na zejscie do ndg.
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Atak:

Obrona:

a./ biodrem z uderzeniem i biodrem z zaczepem réznoimienng noga
blizszej nogi przeciwnika.
b/ odwrotnym pasem

c/ kluczem na bark z przodu, obréceniem do przewrotu bocznego.
*

Pozycja parterowa
Kompleks 1.

1/ Odwrotny pas dzwigniowy
2/ Klucz japonski

3/ Klucz turecki

Kompleks 11.

Z wynoszenia za blizsze udo 1 blizsze lub dalsze ramie.
1/ Przerzut w przéod
2/ Przekrok nozny do klucza tureckiego

3/ Przechwyt reczny na odwrotny pas.

Kompleks 111.

Z potuniesienia za udo.

a/ Przechwyt reczny za dalsze udo od spodu z opanowaniem drugg re
ka dalszej reki przeciwnika /do przewrotu w bok/.

b/ Przekrok stopa od wewnatrz za dalsze udo z jednoczesnym zabra-

niem rekoma dalszej reki przeciwnika /do przewrotu w bok/.

od odwrotnego pasa, klucza japonskiego i tureckiego.
a/ Ztozeniem skulnym i wykrocznym
b/ Wyparciem i rozstawem nog.

c/ Z zaczepem noznym blizszg stopa ndg przeciwnika
0

Wyjscia z parteru
a/ Dzwigniowe wyjscie wykroczono z wlozeniem blizszej reki pod
brzuch przeciwnika i obejsciem,

b/ Z zabrania reki w klucz wykrokiem i obejsciem.
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Kuczynski Jan - waga lekka.

W zakresie techniki opanowal nastepujgce elementy:

pozycja stojaca: 1/ wywrotke za reke do sprowadzenia lub powalenia.

2/ biodro z uderzeniem klasycznym, 3/ z obchwytu za gto-
we z gory i barku w klucz - przerzut boczny, 4/ z uchwy-
tu jak do przeprowadzenia - sprowadzenie z podbiciem

jednoimienng noga dalszejnogi przeciwnika.

pozycja parterowa:

1/ odwrotny pas, 2/ klucz japonski z podinelsonem, 3/ nel-
son podwdjny z opanowaniem noznym, 4/ przewroty mostowe

w bok /woézki/ z obchwytem w pot 1 za nogi.

Opanowa¢ w 1962 r. nastepujace elementy techniki.

Pozycja stojgca

Atak: 1/ Sprowadzenia - obchwyt za glowe z goéry z jednoczesnym uchwytem

2/

3/

Obrona: 1/

druga reka nadgarstwa réznoimiennej reki.

a/ z nurkowaniem pod pacha opanowanej rekKi

b/ z wlozeniem zewnetrznym jednoimiennej reki pod brzuch z jed-
noczesnym podbiciem jednoimienna noga dalszej nogi przeciw-
nika /do obejscia/.

Uchwyt jak do przeprowadzenia, sprowadzenie z podbiciem jedno-

imienna noga dalszej nogi przeciwnika.

a/ powalenie w przdéd z poderwaniem jednoimienna nogg dalszej
nogi przeciwnika.

Uchwyt za kark i opanowanie réznoimienng reka nadgarstka bliz-

szej reki/ - zejsciem w dot do kleku obunéz z jednoczesnym po-

derwaniem druga reka blizszej nogi przeciwnika /zejscie amery-

kanskie/.

na zejscie do noég tub jednej nogi

a/ odepchnieciem glowy w dot i1 cofnieciem atakowanej nogi w
zakrok,

b/ obchwytem za gtowe z gory i1 bark w klucz z jednoczesnym wy-
rzutem nog w tyt - zerwanie chwytu - lub pociggnieciem na
siebie, sprowadzenie z obejsciem. |

c/ z wilozeniem rgk pod pachy przeciwnika i wyrzutem nég w tyt

zerwanie chwytu.
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Kontry:

Atak:

Obrona:

WyjsScia z

00

na zejscie do" ndg.

1/biodro z uderzeniem

2/ biodro z zaczepem réznoimienng noga blizszej nogi przeciwni--
ka

3/ocdwrotnym pasem

4/ kluczem na bark z przodu, obruceniaa na plecy do przewrotu w

bok z blokiem réwnoimienng nogg blizszej nogi przeciwnika.

Pozycja parterowa
Kompleks 1.

1/odwrotny pas

2Alucz japonski z poilnelsonem
Kompleks 11.

z potunicsienia za blizsze udo

a/ przechwyt reczny blizszg reka za dalszg noge od spodu z uch-
wytem drugg reka dalszej reki przeciwnika - do przewrotu w
bok.

b/ przekrok nozny stopga od wewnagtrz na dalsze udo z jednoczesnym

zabraniem rekoma dalszej reki przeciwnika - do przewrotu w bok.

Kompleks 111.

z wyniesienia za blizgze udo i blizsze lub dalsze ramie przeciw-
nika

a/ przekrok na klucz turecki

b/ przerzét w przod

c/ przechwyt reczny na odwrotny pas.

ad.l/ odwrotnego pasa, 22/ klucza japonskiego i1 klucza tureckiego
a/ ztozeniem skalnym i wykrocznym
b/ rozstawem nég 1 wyparciem
c/ z zaczepem noznym blizsza stopa npg przeciwnika

/Wskazania stosowa¢ czynng obrona w wysokim parterze/.

parteru.
a/dzwigniowe wyjscie wykroczne z wtozenien blizszej reki pod
brzuch przeciwnika 1 obejsScie.

b/z zabrania reki w klucz wykrokiem i obejsciem.
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Zywczyk Mirostaw - waga potsrednia
W zakresie techniki opanowatl nastepujgce elementy:

Pozycja stojgca: 1/z obchwytu ramienia z goéry i opanowanie nadgarstka
drugiej reki /biodro z uderzeniem/,
a/ biodro z podbiciem réznoimienng noga blizszej nogi
przeciwnika

2/ z opanowania glowy z gory i1 uchwytu réznoimienng re-
ka blizszej reki przeciwnika, a/nurkowanie do sprowa-
dzenia lub powalenia w przéd z podbiciem noznym.

3/ zejscie do nég ze zbicia glowy a/ do wyniesien,
b/ do powalenia poderwaniem nog.

Pozycja parterowa:!/ odwrotny pas, 2/ klucz japonski z poéinelsonem.

Opanowa¢ w 1962 r. nastepujgce elementy techniki

Pozycja stojgca.
Atak: Sprowadzenia 1 powalenia

1/ /uchwyt karku i i opanowanie réznoimienng reka blizszej reki
przeciwnika/.
Poklek obunéz z jednoczesnym poderwaniem druga reka blizszej no-
gi przeciwnika - zejscie Amerykanskie.

2/Z uchwytu jak do przeprowadzenia pociagnieciem na siebie z jed -
noczesnym podbiciem jednoimienng noga dalszej nogi przeciwnika
- sprowadzenie.
a/ powalenie w przdéd z jednoczesnym zaczepem i poderwaniem jedno-

imienng nogg dalszej nogi przeciwnika.

3/ Zejscie skokiem do obu nog /z potdystansu/ ze zbicia gtowy lub
poderwaniem rak,
a/ do wyniesienia
b/ do powalenia z poderowaniem recznym ndg przeciwnika.

4/ Obchwyt gtowy z gory i ramienia w klucz pociggnieciem na siebie

powalenia i1 obejsciem sprowadzenia.

Obrona na zejscie do jednej lub obu nodg,
a/odepchnie ciem gtowy w dot z jednoczesnym cofnieciem atakowanej
nogi w zakrok

b/ obchwytera gtowy z gory i wyrzutem nég w tyt

Katra na zejscia do ndg
a/ biodrem z zaczepem 1 podbiciem réznoimienna noga blizszej nogi

przeciwnika.
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Atak:

Obrona -

82

b/ z kluczem na bark z przodu i obréceniem do przewrotu w bok z
jednoczesnym blokiem réznoimienna noga blizszej reki przeciw-
nika.

c/ Odwrotnym pasem z jednoczesnym przesunieciem nogi zakroczliej
do wykroku.

Wskazania - nauczy¢ sie obrony od wywrotki za reke.

a/ obnizeniem pozycji i wykrokiem

b/ z wtozeniem nogi pod spdd z zaczepem stopga za udo jednoiraien-

nej nogi.

Pozycja parterowa.

1/ Kompleks 1.
a/ odwrotny pas dzwigniowy
b/ Klucz japonski z poilnelsonem /i przejsciem na nelson/

c/ Klucz turecki

Kompleks 11

Wynoszenie za blizsze udo 1 blizsze lub dalsze ramie
a/ do przerzutu w przod
d/ do przekroku na turecki

c/ do przechwytu recznego na odwrotny pas.

Kompleks 111.

Z potuniesienia za udo

a/ Przechwyt reczny blizszg reka od spodu za dalsze udo prze-
ciwnika z jednoczesnym uchwytem drugga reka dalszego ramie-
nia przeciwnika - do przewrotu w bok

b/ Z przekrokiem stopa od spodu /jak do tureckiego/ na dalszag
noge z jednoczesnym poderwaniem dwoma dalszej reki przeciw-

nika - do przewrotu w bok.

1/ od odwrotnego pasa - klucza japonskiego - klucza tureckiego
a/ztozenian skulnym i wykrocznym
b/wyparciera i rozstgwem rozkrocznym ndg

c/z zaczepem noznym blizsza stopa nég przeciwnika.

Wyijscia z parteru

1/ Dzwigniowe wyjscie wylcroczne z wilozeniem blizszej reki
pod brzuch przeciwnika na pachwine 1 obejsciem.

2/ Z zabrania reki w klucz wykrokiem i obejsciem.
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Trzciankowski Bronistaw - waga potsrednia

W zakresie techniki opanowal nastepujace elementy..

Pozycja stojaca? 1/ wywrotka za reke, 2/ biodro klasyczne, 3/ prymityw-

ne zejscie do nodg.

Pozycja parterowa? 1/ odwrotny pas, 2/ przewroty mostowe /wozkowanie/ z

Atak

obchwytu w pas 1 za nogi.

Opanowa¢ w 1962 r. nastepujgce elementy techniki

Pozycja stojaca

sprowadzeni ey przeprowadzen iad powalenia.
1/ z uchwytu jak do przeprowadzenia
a/ podbiciem jednoimienng nogg dalszej nogi przeciwnika - do
sprowadzeni a
b/ z podbiciem noznym, z poderwaniem powalenia w przod.
2/ Z obchwytem za glowe z goéry i opanowaniem réznoimienng rekag
nadgarstka blizszej reki.
a/ nurkowanie pod pache opanowanej reki - do sprowadzenia
b/ do wyniesienia z obchwytem recznym za udo
c/ do powalenia w przéd z poderwaniem réznoimienng noga bliz-
szej nogi przeciwnika.
3/ Obchwyt za glowe z gory i bark w klucz, sprowadzenie z pociag-
nieciem na siebie do powalenia 1 obejscia.
4/ Z uchwytem karku i opanowalia rébznoimienng reka nadgars tka
blizszej reki przeciwnika., Zejscie w doét do kleku obunéz z
jednoczesnym poderwaniem recznym blizszej nogi przeciwnika

/zejscie Amerykanskie/.

Obrona na zejscie do jednej lub obu nég

Kontry

a/ odepchnieciem reka gtowy w dot z jednoczesnym cofnieciem nogi
atakowanej w zakrok.

b/Z obchwytem za gtowe z gory i bark w klucz z jednoczesnym wy-
rzutem nég w tyt = zerwanie chwytu.,

c/ Z wiozeniem rgk pod pachy / zrywajgce/ i jednoczesnym wyrzutem

nég w tyt - zerwanie chwytu.

na zejscia do jednej lub obu ndg.
a/ odwrotnym pasem z jednoczesnym przesunieciem nogi zakrocznej

do wykroku,

&%



Atak

Obrona

86

b/ biodrem z uderzeniem i biodrem z zaczepem i poderwaniem rézno-
imienna noga blizszej nogi przeciwnika,
o/ z kluczem na bark z przodu, obréceniem do przewrotu w bok z

jednoczesnym blokiem réznoimiennej nogi blizszg nog.

Pozycja parterowa.
Kompleks 1.

1/ Odwrotny pas
2/ Klucz japonski z poéinelsonem

3/ Klucz turecki.

Kompleks 1.

Z wyniesienia za blizsze udo i blizsze lub dalsze ramie - bark.
1/ Przerzut w przoéd
2/ Przekrok na klucz turecki

3/ Przechwyt reczny na odwrotny pas.

Kompleks 111.

Z potuniosienia za udo.

1/ Przewr6t w bok z prze chwytem recznym od spodu za dalsze udo i
poderwanie blizszg reka dalszej reki przeciwnika.

2/ Przewr6t w bok z przekrokiem stopg /jak do tureckiego/ z jed-

noczesnym poderwaniem na siebie dwoma dalszej reki przeciwnika.

1/ Odwrotnego pasa - klucza tureckiego - klucza japonskiego,
a/ ztozeniem skulnym i wykrocznym
b/ wyparciem i rozstawem nog w rozkrok

c/ z zaczepem noznym blizszg stopa nég przeciwnika.

Wyjscie z parteru.

1/ Dzwigowe wyjscie wykroczne z wlozeniem blizszej reki pod brzuch
przeciwnika do obejscia.

2/ Z zabrania reki w klucz wykrokiera, blizszga noga i obejsciem.
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gtgpcz.yaski tucjan - waga Srednia

W zakresie tecliniki opanowali nastepujgce elementy;

Poz. stojgca 1/ biodro klasycznel 2/ prymitywne zejscie do noég

a/ do wyniesienia. b/ do powalenia.

Poz.parterowa 1/ odwrotny pas.

Opanowa¢ w 1962 r. nastepujace elementy tecliniki

Pozycja stojgca

Atak 1/ ~"Sprowadzenia - przeprowadzenia/

2/

3/

k/

Uchwyt karku 1 opanowanie réznoimienng rgka blizszego nadgarst-

ka przeciwnika.

a/ zejscie w dot do kleku obunéz z jednoczesnym poderwaniem dru-
ga reka blizszej lub dalszej nogi przeciwnika do powalenia -
zejscie Amerykanskie.

Uchwyt za kark zbicie tokcia w goére z jednoczesnym nurkowaniemA

pod zepchnieta rekag

a/ do wyniesienia za udo jednoimienna rekg blizszej nogi prze-
ci wnika.

b/ powalenie w przéd z podbiciem réznoimiennga noga blizszej nogi
przeciwnika..

Obchwyt za gtowe z goéry 1 uchwyt réznoimienng reka nadgarstka,

blizszej rekio

ao nurek pod pachg opanowanej reki do sprowadzenia

b do wyniesienia za udo i powalenia w przdd zaczepem rdznoimien
na noga blizszej nogi przeciwnika,,

C. przerzut w tyit.

Uchwyt jak do przeprowadzenia dwoma.

a, pociagnieciem na siebie z jednoczesnmy podbiciem jednoimienng
noga dalszej nogi przeciwnika.

bo z jednoczesnym powaleniem w przéd z poderwaniem jednoimienng

noga dalszej nogi przeciwnika.

Obrona na zejscie do jednej 1 obu nogl

ao
b,

Co

Odepchnieciem gtowy w dét 1 cofnieciem, nogi atakowanej w zakrok.
obchwytem gltowy z gory i barku w klucz z jednoczesnym wyrzutem
nog w tyt = zerwanie chwytu.

z wilozeniem rgk pod pachy zrywajgc z jednoczesnym wyrzutem ndg

w tyt - zerwanie chwytu.

89



Atak

Kontra na zejscie do ndg

biodrem klasycznym z uderzeniem

biodrem z zaczepem réznoimienng noga blizszej nogi przeciwnika
z kluczem na bark z przodu i obréceniem do przewrotu bocznego

z jednoczesnym blokiem réznoimiennej nogi blizszej nogi prze-

ciwnika.

Pozycja parterowa

Kompleks 1°

10

Odwrotny pas

20 Klucz japonski z poinelsonem

3

Klucz tureckie

* | *

Kompleks 11.

Z potuniesienia za udo.

a.

bo

przechwyt reczny blizszg reka za dalsze udo od spodu z jedno-
czesnym poderwaniem na siebie druga reka dalszej reki przeciw-
nika.,

Przekrok nozny stopa od spodu jak do klucza tureckiego z jed-

noczesnym poderwaniem na siebie dwoma dalszej reki przeciwnika.

Kompleks 111l

Wyniesienie za blizsze udo - blizszy Iub dalszy bark lub ramie.

a.
b.

C.

Przerzut w przod
Przekrok nozny na klucz turecki

Przechwyt reczny na odwrotny pas

Obrona 1/ na odwrotny pas, 2/ klucz japonski,, 3/ klucz turecki.

90

a.

b.

Ztozeniem skulnym i rokrocznym

wyparciem i rozstawem ndg

Co zaczepem noznym blizszg stopa ndg przeciwnika.

Wyijscia z parteru

a.

Dzwigowe wyjscie wykroczne z wlozeniem blizszej reki pod brzuch

przeciwnika i obejsciem,

bo wyjscie z zabrania reki w klucz i1 wykrokiem i obejsciem.
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Sidorowicz Bolestaw - waga Srednia

'V zakresie techniki opanowal nastepujgce elementy.

Pozycja stojgca? 1/ przerzut przez ramie /klasyczny/ 2/ prymitywne zejs-

cie do ndég do powalenia i wyniesienia.,

Pozycja parterowa? 1/ odwrotny pas.

Atak

Obrona

Kontra

Atak

Opanowaé¢ w 1962 roku nastepujgce elementy
Pozycja stojgca

1/ Sprowadzenie z uchwytu za kark i opanowanie réznoimien—
na reka nadgarstka blizszej reki.

a/ zejscie w doét do kleku obunéz z pociggnieciem za kark i po-
derwaniem do powalenia w przéd druga reka bliz.z j lub dal=
szej nogi przeciwnika /zejscie Amerykanskie/.

2/ zejscie do ndg ze zbicia gtowy w bok réznoimienng reka z jedno-
czesnym podbiciem nogi w przeciwnym kierunku druga reka,
3/ Obchwyt glowy z goéry i barku w klucz

a/ szarpnieciem na siebie! obejscie do sprowadzenia na zamknie-
ty bark.

4/ Obchwyt ramienia z goéry i1 opanowanie nadgarstka réznoimienng
reka blizszej reki przeciwnika.

a/ przerzut przez ramie

b/ Dzaksorow.

na zejscie do jednej i obu ndg.

a/ odepchnieciem glowy i1 cofnieciem nogi atakowanej w zakrok.

b/ obchwytem za gtowe z gory i1 bark w klucz z jednoczesnym wyrzu-
tem nég w tyt - zerwanie chwytu

c/ z wilozeniem ramion pod pachy zrywajgc z jednoczesnym wyrzutem
nég w tyt - zerwanie chwytu

na zejscie do jednej i1 obu nog.

a/kluczem na bark- z przodu obracajg do przewrotu w bok z jedno-
czesnym blokiem réznoimienng nogga blizszej nogi przeciwnika

b/ odwrotnym pasem z dostawieniem nogi zakrocznej w przod

c/ biodrem z zaczepem réznoimienna noga blizszej nogi przeciwni-

ka «

Pozycja parterowa

Kompleks 1.
93



Obrona

94

1/ Odwrotnypas dzwigniowy
2/ Klucz japonski z podinelsonem

3/ Przekrok na klucz turecki

Kompleks 11.

Z wyniesienia za blizsze udo 1 blizsze lub dalsze ramie lub bark
1/ Przerzut w przod
2/ Przechwyt reczny na odwrotny pas

3/ Przekrok nozny na klucz turecki.

Kompleks 111.

Z potuniesienia za udo.

1/ Przekrok nozny stopa jak na turecki z jednoczesnym poderwa-
niem na siebie dwoma dalszej reki przeciwnika - do przewrotu
w bok.

2/ Przechwyt reczny od spodu blizsza reka za dalsze udo z jedno-

czesnym poderwaniem drugag reka dalszej reki przeciwnika.

1/ O0d odwrotnego 2/ Klucza japons< iego 3/ klucza tureckiegi.
a/Ztozeniem skulnym i1 zlozeniem wykrocznym
b/rozstawem nég rozkrocznym i wyparciem,

c/zaczepem noznym blizszg stopg nég przeciwnika

Wyjascia z parteru

1/ Dzwigniowe wyjscie wykroczne z witozeniem blizszej reki pod
brzuch przeciwnika do obejscia.

2/ Z zabrania reki w klucz wykrokiem 1 obejsciem.
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