


HELENA RAKOCZY (KRA-

KO! NAJLEPSZA GIMNA-

STYCZNA polski w Cwi-
czeniu NA PORECZACH

33 numerze ilustrowanego pisma
sowieckiego ,,Ogoniok”, zastu-
zony mistrz sportu Z SRR, L.
Libhird, opisuje tajniki drogi do rekordu
znanego wszystkim w Polsce wspaniatego
lekkoatlety  radzieckiego, Witodzimierza
Sucharewa.

W

Trzy lata mineto od dnia, kiedy W.
Sucharew wyszedt po raz pierwszy na
bieznie malerikiego stadionu w $rednio-
azjatyckim miasteczku, przebiegajac 100
m. w 118 sek. Trenowa¢ — nie treno-
wat. W tygodniu poprzedzajagcym zawo-
dy byt dwa-trzy razy na biezni — oto
wszystko.  Krzepko$¢, ambicja i silne
nogi zastepowaty mu treningi.

Wychowat sie w gorach Kirgizji. Od
najmtodszych lat przywykt do wspinania
sie po kamienistych stokach, z ktdrych
nastepnie zbiegat, przeskakujac napotka-
ne krzaki i rowy.

W czasie stuzby wojskowej koledzy
sktonili go do ¢wiczen w grupie atletow.
Z miejsca zadziwit wszystkich, gdy po
raz pierwszy ujmujac sztange podrzucit
100 kg i wycisnat 87 kg. Od tego czasu
rozpoczat regularne cwiczenia i zostat
nie tylko pierwszym atleta w garnizonie,
ale ustanowit kilka rekordéw republi-
kanskich.

Sucharew wykazat nieprzecietne moz-
liwosci i w lekkiej atletyce. Systema-
tycznie poprawiat swoje wyniki i wkrétce
100 m przebiegt w 114 sek. Ten wynik
dat mu prawo wzigcia udzialu w mistrzo-
stwach Zwiazku Radzieckiego.

Po raz pierwszy dostat sie miody
sportowiec na wielkie zawody lekkoatle-
tyczne. Wiele ciekawych rzeczy zobaczyt
Sucharew. Najbardziej zaintrygowat go
bieg Mikotaja Karakutowa. Co za szyb-
kos¢, co za lekkos¢! Starat sie on zapa-
mieta¢ ruchy mistrza, jednak okazato
sie, ze to nie jest takie proste. Sucharew
chciat podejs¢ do Karakutowa, porozma-
wia¢ z nim i poradzi¢ sie, ale przeszko-
dzita mu wrodzona skromnos¢.  Poznali
sie dopiero w ubieglym roku na jubiteu-
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szowej spartakiadzie zrzeszenia ,,Dyna-
mo".

Na start setki wyszedt Sucharew
wraz z Karakutowem.

~Bede ciagnat za nim, ile bede mégt*
— postanowit Wolodia.

W tym czasie Karakutdbw myslat
0 czym innym. Ujrzawszy swoich rywali
postanowit on: ,Silnych przeciwnikéw
nie ma. Mozna bedzie zaoszczedzi¢ sity
na finaty". W chwili kiedy padt strzat
i biegacze rzucili sie w przéd, Karakutow
poczut, ze zawodnik biegnacy z jego
prawej strony nie odstaje od niego.
Trzeba byto zwiekszy¢ tempo. Dopiero
na drugiej potowie dystansu udato sie
mistrzowi oderwa¢ od uporczywego no-
wicjusza. Sucharew pozostat w tyle za-
ledwie o 0,1 sek.

Karakutéw zainteresowat sie nowicju-
szem, po zawodach odszukat go w szatni.

— Gratuluje dobrego wyniku — rzeki,
Sciskajac dton Sucharewa. — Tylko tech-
nika waszego biegu nie jest najlepsza.
Trzeba ¢wiczyc.

KARAKULOW

— Ja dawno chciatem poprosi¢ was
0 pomoc — odpowiedziat Sucharew.

— Zgoda.

Tak rozpoczeta sie twoércza przyjazn
i kolezenstwo, ktére daty wspaniate wy-
niki.

Na zjezdzie lekkoatletéw przed mi-
strzostwami  ZSRR. Sucharew otrzy-
mat pierwsze wytyczne o technice sprin-
tu i juz po kilku treningach uzyskat
lepsze wyniki.

Na wiosne znowu spotkat sie z Miko-
tajem Karakutowem na obozie treningo-

konecki wygrat z Wegrem As-

bothem, jednym z najlepszych

tenisistow $wiata, druga rakieta
Europy. Wygrat wprawdzie po ciez-
kiej pieciosetowej walce, ale na wia-
snym terenie Wegra, w Budapeszc'e
Jest to H’]eda,n z najwiekszych sukce-
séw w historii polskiego fenisa, nie-
watpliwie najwiekszy od czasu zwy-
ciestwa Hebdy nad Mac Grathem, a
réwnoczesnie” jeden z najwiekszych
sukceséw  powojennych ~ polskiego
sportu w ogéle. "Charakterystyczne,
ze niektore z naszych pism sporto-
wych, poswiecajgce cate kolumny
stojacym na nieszczegdlnym pozio-
m e rozgrywkom pitkarzy i bokse-
row, zbyty zwyciestwo Skonecklego
kilkuwierszowa notatkg miedzy wia-
domosciami o lokalnych zawodach
motocyklowych na Pomorzu i o roz-
grywkach pitkarskich A-klasy Prze-
mysla, Wcigz jeszcze wielka cze$¢
naszej, opinii _sportowej nie potrafi
znalezC wiasciwej proporcji i miary
zjawisk i wydarzen.

Stusznie entuzjazmowalismy sie
‘'ukcesami naszych lekkoatletow na
Akademickich Mistrzostwach Sw a-
a w Budapeszcie, ale wystarczyto,
ze Stawczyk przyszedt pigty do me-
ty w biegu na 100 m. na mistrzo-

wym. Z kazdym dniem wtajemniczat sie
nasz Wolodia gtebiej w tajniki sprintu.

Stuzbe wojskowg odbywat Sucharew
w Moskwie. Dano mu szerokie mozli-
wosci treningu z Karakutowem. Bieg Su-
charewa stal sie swobodniejszy i pew-
niejszy, nauczyciel widziat, ze praca mio-
dego biegacza da niezadtugo doskonate
wyniki.

W wspdlnej tworczej pracy rodzita sie
przyjazn.

Pierwsza wielka probg w r. b. dla Su-
charewa byt tréjmecz lekkoatletyczny —
Moskwa, Leningrad, Kijow.

— Pamietaj, Wo'odia, — powiedziat
Karakutow — dzisiaj reprezentujemy Mo-
skwe, wtéz w to caty swéj wysitek.

— Postaram sie, Mikotaju Zacharie-
wiczu! — odpowiedziat Sucharew.

Powiodt okiem wokét stadionu i uro-
czysty jego wyglad przypomniat mu ze-

sztoroczne jubileuszowe spotkanie. Tak
samo, jak i w zesziym roku Swieciio
SUCHAREW

stofice, tak samo powiewaty na maszcie
choragwie, tak samo brzinialy oklaski.

Ale duzo si¢ zmienito w ciggu tego
roku!

,Dzisiaj chyba na pewno pobiegne le-
piej — pomyslat Sucharew.

Dwa do trzech gtebokich oddechéw,
wedtug wskazéwek trenera — i Sucha-
rew wchodzi na bieznie.

Obok, na linii startu po jednej stroni®
trener Karakutéw, po drugiej zawodnik
z Kijowa — Anisimow i zawodnik z Le-
ningradu — Grigorjew.

P R Z

stwach Rumunii, zresztg w dobrym
czasie 10,9 i w bardzo silnej konku-

rencji, W{starczylo, ze  Adamczyk
przegrat skok w dal z finalistg lon-
dynsk.ej Olimpiady, znakomitym

Czechem Fikejzem — a juz nazwano
wystep naszych w Bukarszcie ,,czar-
nym dniem~ lekkoatletéw polskichiL
Nastgpnego dnia Stawczyk wygrat
BI knie 200 m w 21,9 a M. Hoffmann
vt pierwszy w trojskoku z wyni-
kiem 14,37 i znowu op’nia sportowa
w_kraju byta zachwycona. Wydaje
mi sie, ze fego rodzaju ciagta -hus-
tawkall od najwyzszego zachwytu
do czarnej rozpaczy nie jest ani
stuszna ani... zdrowa...

Na ,Masarykowych Grach" w
Witkowicach Slaskich Stawczyk do-
widdt ponownie, ze nalezy dzi$ do
ekstraklasy sprinteréw EuropY i ze
jest asem atutowym naszych lekko-
atletow. Wygrat "100 m. " w  silnej
konkurencji, wyréwnujac rekord
Polski — 106 sek. Zas Adamczyk
dowiddt... ze nie jest iednak w swej
najlepszej formie. Przegrat pono-
wnie z Fikejzem, cho¢ tym razem
osiggnat nieco ponad 7 m. Inni lek-
koatleci wypadli niezle, nie osiag-

Strzat. Zawodnicy startujg. Niestety,
gwizdek oznajmia falstart.
Strzat — i znowu falstart. Zawodnicy

denerwuja sie. Za trzecim razem Sucha-
rew pigknie wystartowat.

Przez pierwsze 40 m styszat tuz obok
siebie oddech przeciwnikéw.

Po przebiegnieciu potowy dystansu
Sucharew ustyszat doping trybun.

Energiczniej pracuja nogi i Sucharew
zbliza sig¢ do celu. Ostatni wysitek i wpa-
da na mete.

~Pierwszy — przebieglo mu przez
glowe. A gdzie Mikotaj Zachariewicz?
Odwracajac sie, zobaczyt, ze drugi wpadt
na mete trener Karakutow. Ze zdenerwo-
waniem czeka na ogtoszenie wyniku...
Speaker ogtasza czas zwyciezcy 105 sek.
Sucharew nie moze uwierzy¢ wiasnym
uszom...

Po biegu podszedt do Sucharewa jego
trener, gratulujac mu $wietnego zwycie-
stwa.

Po dwdch dniach spotykaja sie na
treningu.

— To nie jest jeszcze granica twoich
mozliwoéci — stwierdza trener Karaku-
tow. — Pracowa¢ nad sobg musisz jesz-
cze wigcej, niz dotychczas. W twe tre-
ningi wloze caty méj zaséb wiedzy fa-
chowej, jednakze w najblizszych biegach
postaram sie wyprzedzi¢ ciebie...

Sucharew przyjat wyzwanie z zado-
woleniem.

W tej walce o pierwszenstwo nie bie-
rze udziatu jedynie Karakutéw i Sucha-
rew. Précz nich caly szereg zawodnikéw
legitymuje sie  doskonatymi  wynikami.
Sanadze uzyskat 105 sek.,, Dogman —
106 sek., zawodnicy moskiewscy — Go-
lowkin, Korajew, zawodnik Leningradu
Gregorjew — majg ten sam czas.

Jakze interesujace bytoby spotkanie
wszystkich wymienionych zawodnikéwl

Sucharew — miody, ambitny — ma
jeszcze przed sobg wielka kariere spor-
towa. Natomiast Karakutow — zawodnik
rutynowany, otrzaskany w wielu spotka-
niach miedzynarodowych, posiada duzy
zasob wiedzy fachowej. Obaj majg wiel-
ka wole zwyciestwa i o ile jeden z nich
pobije rekord, drugi z radoscig i dumg
pogratuluje mu nowego zwycigstwa dla
sportu radzieckiego.

E G L A D

neli jednak wybitniejszych wyni-
kow. Na. wyr6znienie zastuguje  je-
szcze Cieslikéwna, ktéra na 200 ‘m.
moze jeszcze dojs¢ do pokaznych
rezultatow.

W lekkiej atletyce $wiatowej no-

tuje sie w ostatnich dn:ach dwa gi-
gantyczne pojedynki o rekord $wia-
ta. Czech Zatopek walczy z Finem
Heino o rekord na 10 km, za$ mio-
tacz radz:ecki Kanaki z Wegrem Ne-
methem o najlepszy wynik $wiata
w rzucie miotem. Walka trwa. Hi-
oteczne ,granice mozliwosci ludz-
ich" juz przekroczono. | nalezy
oczekiwa¢ dalszej poprawy. Kanaki
miat ostatnio 58,59 bljagc tym rekord
radziecki i mocno zagraia{(a,c rekor-
dowi Nemetha. Heino od kTkunastu
dni ponownie jest rekordz:stg $wia-
ta na dystansie 10 km. ale czy na
dhugo? Z Czechostowacji nadchodza
wiesci, ze Zatopek szykuje sie do
pobicia nowego rekordu.. | trzeba
w_te wiadomo$¢ wierzy¢, bo pocho-
dzi ona wprost z ust... zony mistrza
olimpijskiego...

Mistrzostwa Swiata w_siatkéwce
meskiej 1 mistrzostwa Europy w
siatkéwce kobiet, rozegrane w Pra-

SETKI TYSIECY MLODZIEZY POSTEPOWEJ MANIFESTUJA NA FESTIWALU MLODZIEZOWYM W BUDAPESZCIE
SWA NIEZLOMNA WOLE WALKI O POKOJ.

SWIETO POKOJU

2 pazdziernika uznany zostat przez wszystkie postepowe sity Swiata

za m.edzynarodowy Dzien Pokoju. W

tym dniu zamanifestujg_swa

wole walki_o utrwalenie pokoju: robotnik kolonialny w Indonezji czy

potudn owej Ameryce i budujacy

dzieckiego. Masy pracujace, artysci, uczeni

Komunizm robotnik Zwigzku Ra-

krajow kapitalistycznych

i krajow demokracji ludowej — wszyscy, ktdrzy nie zapomn.eli zbrodni

hitlerowskich ostatniej wojny, nie

opuszczg do ich powtérzenia. Po-

przez gran ce, poprzez réznice narodowe, religijne, czy koloru skory,

rosn e

potezny front setek milionéw ludzi, ktérzy nielicznej grup ¢ ka-

p talistow 1 podzegaczy wojennych przeciwstawiajg walczacy front po-
stepu i pokoju. — Walka ta nie ma nic wspélnego z ckliwym, rozbra-
jajacym sJy pacyfizmem, — walka ta objaw a sie konkretnymi osigg-
n eciami. Oto zwyc eza Socjalizm w dalekich Chinach, oto rosng sze-
regi_komunistycznych Partii Francji i Wioch, rosnie gospodarcza pote-
ga Z./.azKa Radzieckiego i krajéow demokracji ludowej.

WY DA ARZEN

dze. wykazaly, przygniatajaca prze-
wage zespotéw radzieckich. Obie re-
B_rezentacje ZSRR — meska i ko-
ieca — wygraty zdecvdowanie, na-
trafiajac na w.ekszy nieco Qpérsj -
dynie” ze stron¥ reprezentacji CSK,
ktére w obu konkurencjami zajety
drugie miejsca i zdobyty tytuty wi-
cemistrzow.

Polskie siatkarki mogg poszczy-
ci¢ sie tym, ze z druzyng ZSRR byly
bliskie wygrania jednego seta i ze
w rezultacie zajely trzeiie miejsce
w turnieju, bijgc reprezentacje Ru-
munii, Francji. Wegier i Tolaniii.
Druzyna meska spisata_se nieco go-
rztj, “bowiem oprécz ZSRR i CSR
przegrata jeszcze z Buigarig i Ru-
munia. zajmujac ostatecznie pigte
miejsce przed _Francqu, _W%grami,
Wiochami, Belgig i Holandig. Ogélny
wynik nie jest dla nas wecale zty.
Brak nam jednak wciaz zespotowo-
ci. Nasze druzyny reprezentacyjne
nie opierajg sie na zadnym Kklubie,
sg raczej zlepkiem indvwidualistow
ze wszystkich stron Polski.

Znaczne podniebienie  poziomu
wykazali réwniez reprezentacyjni
gimnastycy, ktérzy w meczu z Bul-

garia w Sofii przegrali nieznacznie
w konkurencjach meskich, wygry-
wajac w kobiecych. Réwniez ‘ogdl-
nopolskie zawody gimnastyczne, ro-
zegrane w Poznaniu wykazaly, ze
gimnastyka zaczyna Wwreszcie znaj-
owac coraz wiecej zwolennikow i
zbliza¢ sie do poziomu dobrej klasy
zagranicznej. 460 zawodnikéw, star-
tujacych w Poznaniu — to duzy
sukces sportowy 1 organizacyjny.
W Szczecinie zorganizowat P. Z.
Strz. Sport, pierwsze po wojnie
og6lnopolskie zawody strzeleckie z
broni wojskowej, matokalibrowej i
mysliwskiej. Mimo kolosalnych trud-
nosci technicznych (brak odpowied-

niej broni i amunicji, konieczno$¢
remontu  strzelnicy), orgamz_atorz?_/
przeprowadzili zawody 1 osiagneli

duzy sukces w postaci startu Kilku-
set “zawodniczek i zawodnikéw i
wecale dobrych wynikéw technicz-
nych. Duza pomoc przy organizacji
tych zawodow uzyskat P. Z. Strz.
Sport, ze strony P. O. ,Shuzba
Polsce™.

W plywaniu notujemy oczywiscie
nowy rekord Polski: = ustanowio-
ny ‘zaledwie kilka dni temu w

Kazdy nowy dom w Warszawie, kazda fabryka, kazdy traktor — to
nowa cegietka w budowie gmachu Pokoju.

Rozw6j Polski zwigzany jest z utrawaleniem pokoju na S$wilecle.
Dlatego cbowigzk em kazdego obywatela jest na swoim edeinku praco-
wac wydajnie, aby zwigkszyC nasze sty, a zarazem sity postepu. Wy-
chowanie fizyczne i sport ma réwniez do speti.enia swoje zadania. Mu-
smy n.e tylko budowac fabryki, drogi i kopalnie, ale takze podnosi¢
zdrowie i spiawnés¢ fizyczng spoteczenstwa. Na boiskach, basenach, na-
sza mtodz.ez zdobywaé bedzie odznake sprawno$¢ fzycznej nie tylko
dla wizsnej przyjemnos¢., ale po to, aby rosty zastepy sprawnych,” za-
hartowanych do pracy i obrony Ojczyzny obywateli.

W dniu Walki o Pokéj pamieta¢ mus.my o tym, jak bardzo aktualne
jest hasto, pod ktérym sportowcy manifestowali w dniu $w’eta 1 maja:
.Umasowienie kultury fizycznej zwieksza sity Obroncéw Pokoju™.

Bukareszcie rekord Szoltyska na
100 m. mot)&lkiem zostat  pobity
przez Cichonskiego z Poznania cza-
sem 1:154 s. Co jak co, ale pty-
wactwd polskie jest na pewno na
dobrej drodze do_ zréwnania sie z
poziomem ptywania $wiatowego.
Przeglad wydarzeri sportu wy-
czynowego nie” bytby Fe ny, gdy-
bySmy nie wspomnieli jeszcze o
konferencji aktywu sportu zwigz-
kowego. zwotanej przez Zwigzkowa
Rade KF i Sportu przy CRZZ. Wigk-
szo$¢ czasu poswiecono oczywlscie
zasadniczym problemom upowszech-
nienia kultury fizycznej wsrod naé-
szerszych mas ludzi pracy. Byta jed-
nak mowa i o sporcie wvczynowym.
Konferencja wytkneta Zrzeszenom
zbyt mate zainteresowanie najwy-

Motyka Lucjan

bitniejszymi zawodnikami, zbyt ma-
tg pomoc, udzielang w terenie klu-
bom i sportowi wyczynowemu. Kon-
ferencja postanowita w dalszym
etapie prac zwota¢ w najblizszym
czasie fachowe narady z poszczegol-
nymi Zwigzkami Sportowym” celem
omoéwienia wszelkich interesujacych
obie strony spraw. Bardzo potrzebna
i stuszna  inicjatywa. Blizsza, niz
dotychczas wspotpraca Zwigzkéw
Sportowych z centralnymi wtadzami
Zrzeszen, wspolne omawianie wszel-
kich bolaczek, spraw i problemdw,
wzajemna pomoc w realizowan u
zadan — wszystko to jest nieod-
zownym warunkiem osiggniecia ma-
sowosci w naszym sporcie i podciag-
niecia go na prawdziwie wysoKi
poziom.

»Powszechne wychowanie fizyczne

| masowy sport

Polski Ludowej

— to pomnozenie sit budowniczych socjalizmu
— to pomnozenie sit obroncéw pokoju.”



ZYGMUNT HELJASZ — REKORDZI-
STA POLSKI W PCHNIECIU KULA
Z WYNIKIEM 16.05 M. WYNIK TEN
USTANOWIONY W 1932 ROKU BYtL
PRZEZ KILKA MIESIECY REKORDEM
SWIATOWYM.

miotacz zbyt wczesnie przechodzi na lewa noge
przy wyrzucie.

3. Przy wypychaniu kuli prawa reka — szar-
pniecie lewej do tytu.

Do niedawna instruktorzy zalecali to, co oka-
zato sie jednak wielkim biedem.

4. Ustawienie lewej stopy — przy przyjeciu
postawy pchniecia — na palcach albo tez skiero-
wanie_palcow stopy tej do $rodka. Biedy te
zmniejszaja znacznie site wyprostng lewej nogi,

a na prace tej nogi i mocne jeJ ustawienie
zwracajg dzi§ — najlepsi mistrzowie — spe-
cjalng uwage.

TRENING

PONIEDZIALEK: 1) Rozgrzewka w postaci
lekkiego biegu — okoto 300—400 m, wykonanego
jak najswobodniej i jak najluznjej — po czym
szereg ¢wiczen gimnastycznych. Cwiczenia te hie
powinny trwaé dtuzej jak 15 — 20 minut.

2) 10 — 15 rzutdw 10 kilogramowg kula, a na-
stepnie tylez rzutéw kulg normalng, wagi 7 kg
257 9. Przy kazdym rzucie zwracaC uwage na
odpowiednie szczegoty techniczne. 3) Kilka sko-
kéw wzwyz z lewej | z prawej nogi oraz kilka
biegéw przez 3 plotki. 4) ,,Skakanka™ na zeskocz-
ni oraz miekki bieg na podtozu trawiastym. 5)
Natrysk, kapiel.

le$ny przez 20 minut. Biega¢ tylko na miekkim
podfozu lesistym.

O rzutnie trzeba dba¢- Dla celéw treningo-
wych wskazane jest przygotowanie két rucho-
mych, dajacych sie przesuwaé. Z chwilg gdy po

kilkunastu rzutach utworzy sie w $rodku kota
choéby minimalne wgtebienie, przesuwa sie
obrecz i miotacz moze znéw ¢éwiczy¢ w dobrych
warunkach (patrz rys. pow.). Rzutnie takg wystar-
czy naprawi¢ raz w tygodniu. Rzutnie przezna-
czone do zawodéw nalezy nakrywaé drewniany-
mi pokrywami i do zawodéw starannie przygo-
towac.

wiapomoscl ocorne MURZYN FONVILLE rekor

Wynik w pchnieciu kulg zalezy od sity i szyb-
kosci,” z jaka zawodnik ja wypchnie.

Rzecz jasna, ze pchajac Kule z samego tylko
ramienia,” nie sposéb dojé¢ do dobrych ‘wy-
nikow.

Tajemnica dobrych wynikéw w kuli _lezy nie
w silé ramion — jak to sie btednie niekiedy poj.
muje —a w silngch, sprezystych nogach i w do-
brze rozwinietych miesniach ‘catego tutowia.
~ Wyniki uzaleznione sa réwniez od wzrostu
i wagi zawodnika, dtugosci kofczyn i obszerno-
ci wykonanego ruchu

_Im miotacz wyzszy, tym tatwiej mu uzyskac
wiekszg odlegtosC rzutu, gdyz wypchniecie na-
stapi z wyzszego punktu.

Posiadajac dtugie ramiona, dtuzej mozna od-
dziatywa¢ na kule i nada¢ jej wieksza szybkos¢.

Nie bez wptywu na wynik jest umiejetne wy
korzystanie catej, nalezycie skoordynowanej pra-
cy, W pofaczeniu z rozbiegiem (doskokiem). Rzut
bedzie najskuteczniejszy ~wtedy, gdy calg site
przy wypychaniu kuli uzyjemy w najwiasciw-
szy sposob.

Najwieksze odlegtosci osiaga sie — jak to
stwierdzono na i)odstawie licznych badan — przy
wypchnigciu kuli pod katem okoto 40°.

Wypchniecie kuli pod nieodpowiednim katem
skraca dhugos¢ rzutu. Ustalono np., ze wypchnie-
cie jej pod katem o 5° mniejszym lub wigkszym
skraca rzut prawie o p6t metra.

Olbrzymi wptyw na wynik w pchnieciu kul
posiada ),/,rozbiepg'y, W)ékalr\?alny w Ifole (%oskokufi.
Im doskok bedzie szybszy i im lepszg dzieki nie-
mu przy&mie sie postawe, tym tatwiej nada sie
kuli wiekszg szybkos$¢ poczatkowa.

Doskok nie moze by¢ jednak wykonany kur-
czowo, azeby nie straci¢ rownowagi, I panowa-
nia nad ¢wiczeniem, co odbitoby sie fatalnie na
wyniku.

Technika pchniecia kulg nie jest skompliko-
wana. Wielka trudno$¢ przedstawia jednak sko-
ordynowanie kilku luchéw w ciggu utamka se-
kundy, azeby kule wypchna¢ z duza szybkoscia,
w czym tkwi Zrodto~ powodzenia mistrzow tej
konkurencji.

NAJCZESCIEJ SPOTYKANE
BLEDY

1. Kula wypchnieta zostaje z samego tylko ra-
mienia, bez pomocy pracy nég i tutowia.

2. Zbyt wysoki i daleki doskok do przodu.
Postawa pchniecia zbyt waska, wskutek czego
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1. Doskonata pozycja
wyjsciowa. Ciezar Ciata
na nodze prawej. Prawy
bark opuszczony. tokie¢

2. Utozenie ciala w
czasie doskoku.
noga catkowicie wypro-
stowana w kolanie. to-

z wynikiem 17.68 m
| | | | | | I

3. Postawa pchniecia
Piekne ufozenie rak i
nég. Zwré¢ uwage na
ustawienie stoép i na kat

Prawa

skierowany na zewnatrz. kie¢ na jednej linii _z ugiecia prawej nogi w
Kula przylega do szyi, barkiem. Noga lewa sil- kolanie, jak rowniez na
spoczywajac na barku. nie ugieta w Kkolanie. utozenie tutowia — za-
Lewa noga rozluzniona Doskok n:ski, przyzie- nim rozpocznie sie bly-
i ugieta w kolanie. mny, szybki. skawiczna praca nog i

WTOREK: 1) Rozgrzewka — jak wyzej. 2) 10
— 15 rzutéw kulg zwykta, po czym 20 — 30 rzu-
toéw kulg 5 kg. 3) Kilka skokéw w dal z odbicia
sie raz lewa, raz prawg noga. 4) Marszobieg le-
$ny okoto 20 minut. W czasie marszobiegu wy-
kona¢ szereg luznych podskokéw. Trening nie
powinien trwa¢ dtuzej, niz 1,5 do 2 godzin.

SRODA: Godzinna le$na przechadzka.

CZWARTEK: Program poniedziatkowy.

PIATEK: Program wtorkowy.

SOBOTA: Odpoczynek.

NIEDZIELA: 1) Lekki bieg i gimnastyka (roz-
grzewka). 2) 6 rzutébw na wynik z 5-mmutows
przerwg miedzy kazdym rzutem. 3) Marszobieg

SEWRIUKOWA (ZSRR) REKORDZIST-

ka Swiata w pchnieciu kulag

KOBIET. NAJLEPSZY JEJ WYNIK KU-
LA 4 KG WYNOSI 14.89 M.

tutowia.

METODYKA

1. Trzymanie kuli, przyjecie postawy wyj-
Sciowej. Kule lezaca na ziemi chwyta sie z gory
palcami i unosi sie na wysoko$¢ biodra. Nastep-
nie zgina sie ramie w tokciu, skreca dton do go-
ry i trzymajac swobodnie (palce blisko siebie)
toczy sie ja pdé dioni. Po kilku takich ruchach
uktada sie kule prawidtowo na barku.

Przy przyjeciu”“postawy wyjéciowej miotacz
staje w matym rozkroku (okoto pottorej stopy),
lewym bokiem zwrécony do kierunku rzutu. No-

gi w kolanach lekko ugiete, cie-
zar ciata roztozony na obie nogi.
Miednie rozluznione, ramiona i
barki lekko podane do przodu.
Plecy lekko zaokraglone.

2. Z miejsca i z wykroku wy-
pychanie kuli w gére z ugina-
niem i wyprostem noég w kola-
nach.

Poczatkowo ugina¢ nogi nie-
znacznie, pézniej coraz bardziej. Wypchniecie
kuli nastepuje wraz z wyprostem nég. Przy tym
¢wiczeniu poczatkujacy przekonuje sie o wazno-
sci pracy nég. Wypychajac kule prawa reka
w goére chwyci¢ — przy opadaniu jej w doét
w lewa reke.

3. Wypychanie kuli z marszu (po trzecim kro-
ku). Po wyrzucie krok w przéd.

dzista swiata w pchnieciu kulg

demonstruje swoj styl

4. Nogi i tutbw w
czasie swej najwazniej-
szej pracy wyprostnej.
Ramie prawe nie wypy-
cha jeszcze kuli. Ciezar
ciala przenosi sie na le-
wa noge.

nastapi

HISTORIA REKORDU POLSKI

5. W momencie gdy
wyprost
nogi, konczy sie praca
nég i tutowia—wypro-
stowanego i przeniesio-
nego na lewa noge. Ra-
mie pcha kule do przodu.

, 4. Rzuty z miejsca. Réwniez z krokiem w przéd
po wyrzucie.

5. Przyjmowanie postawy pchniecia.

Z postawy wyjsciowej wznos prawego kola-
na, po czym sklon w prawo i przeniesienie ca-
tego ciezaru na prawa noge, wpadajac tym sa-
mym do prawidlowej postawy wyrzutnej — po
czym wypchniecie kuli. (Patrz rys. ponizej).

6. Nauczanie doskoku z marszu 3 krokéw.

W czasie wykonanego kroku w przéd, gdy
prawa noga doty-
ka ziemi, nastepu-
je wymach lewej
nogi w préd i do-

skok z prawej na prawa. Po przyjeciu postawy
wyrzutnej — wypchniecie kuli.
7. Opanowanie doskoku witasciwego (z pra-
wej na prawa).
8. Pchniecie kuli z kota.
Mgr St. Zakrzewski

6. Catkowity wyprost we
wszystkich  stawach- Prawe
ramie — wyprostowane do 0s-
tatecznych granic. Palce dopy-
chajg kule. Lewe ramie ugiete
silnie w tokciu — nie wyko-
nuje zadnej pracy. Znajduje
sig ono tuz przy tutowiu.
Stopy nég wspiete na palcach.

lewej

Wynik _ Wynik
Cybulski Heliasz
Gorski Koto i prog
Baran Jozef Heliasz do pchniecia

GIMNASTYKA MIOTACZA

Oto kilka codziennych éwiczen czoto-
wego zawodnika:

Pitke lekarska wagi 2—4 kg zastapi¢
mozna workiem napetnionym piaskiem.
Doskonale ¢wiczy¢ mozna réwniez ka-
mieniem.

Précz tych c¢wiczen wiele uwagi po-
$wieci¢ nalezy sktonom bocznym i szyb-
kim wyprostom z obcigzeniem oraz wszel-
kiego rodzaju podskokom (obunéz i je-
dnon6z) z miejsca i z rozbiegu kilku kro-
OW.

Kula znajdujgca sie w ruchu staje
sig coraz ,,lzejsza". Do poczatkowe-
go zadziatania na nig miotacz uzy¢
musi_swych miesni najsilniejszych:
nég i tutowia (prostujac tutdw z
bocznego sktonu). Dopiero pdzniej
nastepuje praca ramienia, a W
ostatnim momencie, gdy kula po-
siada juz doS¢ znaczng szybkosc,
dopycha ja zawodnik z palcow.

Heino Lipp (ZSRR)
najwszechstron-

niejszy lekkoatle-
ta Swiata jest naj-
lepszym miota-
czem kuli w Euro-

' pie. Rekord Lippa

wynosi 16.73 m.



0 gier gimnastycznych zalicza
Dsie te, przy ktérvch oprécz za-
= sadniczego ruchu, tj. biegu,
kazdy osobnik musi wykona¢ jakies$
¢wiczenie gimnastyczne przewaznie
z dzialu CEwiczen " stosowanych, np.
petzanie, toczenie, przewroty i prze-
rzuty, przefazenia, przeskoki, wspi-
nanie, dZwiganie; noszenie, rzuty i
zwigzane z nimi chwvty przyboréw
takich jak: pitki, woreczki lub wor-
ki wypetnione, a nawet twarde
przedmioty.

W sali gimnastycznej bedziemy sie
postugiwali: pitkami, laskami i Zzer-
dziami, sznurami (krétkie wywija-
dfa), maczugami, pateczkami itp. Z
przyrzadéw: tawkami gimnastycz-
nymi, skrz?/nlaml, koztami, konmi,
poreczami, linami i drabinami, a na-
wet nisko ustawionym drazkiem.

Na boisku lub w terenie wyko-
rzystamy drzewa, kopce lub groble
z ziemi, wzniesienia i stoki, rowy,
skocznie, bariery, tory przeszkéd,
kamienie, dtugie zerdzie lub belki.

W  zaleznosci od wieku, sity i
sprawnosci ¢wiczacych nalezy wpla-
ta¢ w tok lekcji gimnastyczne! g(?/
gimnastyczne 0 odpowiednio trud-
nych ¢éwiczeniach.

Kazda gra wymaga metodycznego
wyuczenia. Nalezy przed przgstapie—
niem do przeprowadzenia biegu z
dodatkowym  ¢wiczeniem  nauczy¢
danego ¢wiczenia indywidualnie, na-
stepnie w zespotach, a na koniec ja-
ko gre, z tg roznica, ze pozostawia
sie kazdej Jednostce samodzielno$¢
i odpowiedzialno$¢.

Od samego poczatku nalezy wpro-
wadza¢ wspotzawodnictwo jednostek
i zespotéw, gdyz wyrabia to wieK-
sza wspOtprace tych oséb, ktoére sg
z_natuEy powolne | zmusza je do wy-
sitku. Pamieta¢ nalezy, abv przy grze
gimnastycznej ~ kazdy wykonywat
cwiczenie przepisowo, w okre$lonym
miejscu, nie wybiegat przedwczeshie
przy sztafetach wahadtowych, obie-
gat wyznaczony cel, rzucat z ozna-
czonego miejsca itp.

Osobnik przyzwyczajony do urze-
strzegania przepiséw  w matych
grach, ktére sg do pewnego stopnia

GRY
GIMNASTYCZNE

OD REDAKCII:

Zamieszczajac ponizszy artykut zwracamy uwage, ze gry gim-
nastyczne wprowadza¢ nalezy do programéw wszystkich lekcji gim-
nastycznych i wychowania fizycznego.

Gry — nie tylko urozmaicajg i ozywiajg normalng lekcje, ale
réwnocze$nie sa waznym elementem przygotowawczym do  trud-

niejszych form ¢éwiczen. Jednle{(
e

brakna¢ tak w programach

lub dwdch gier nie powinno za-
cyjnych dla miodziezy, jak i dla

dorostych czy najstarszych—przygotowujacychsie do prob o Od-

znake Sprawnosci Fizycznej.

przygotowaniem do duzych, wyrobi
w sobie poczucie honoru i bedzie pa-
mietat o zasadach uczciwosci w du-
zych grach, w ktérycn dzi§ panuje
za wiele samowoli, brutalnosci i che¢
zwyciezania za wszelkg cene.

Za posrednictwem gier otrzymu-
jemy:

1. sprawnosc, — spostrzegawczosc,
zwinno$¢, orientacje i wytrwatosc;

_ 2.wycwiczenie i wzmocnienie gru
miesniowych, inne niz w ¢wiczeniac
metodycznych; , ,

3. opanowanie, cierpliwos$¢ i wy-
rozumowang odwage;

4. wzmocnienie osrodkow’ nerwo-

wych, a przez to uspokojenie nerwo-
we i o&o;man:e zmeczenia umysto-
wego, ktore zazwyczaj wyprzedza
zmeczenie miesniowe;
5. rozw6j organéw wewnetrznych
i miesni, spowodowany podswiado-
mie bez ograniczenia swobody osob-
nika i zmuszania go do ¢wiczen wy-
rozumowanych;

6. przestrzeganie przepisow, po-
stanowien i zasad, karnosci nieprzy-

Z BOCZNEJ
TRYBUNY

Wiele ciekawych rzeczy mozna zoba-
czy¢ z bocznej trybuny, takich, ktérych
z gtéwnej trybuny czesto sie nie do-
strzega. | czasami mozna o bardzo wielu
ciekawych sprawach ustysze¢ na bocznej
trybunie, — sprawach, ktére nie docie-
rajg do os6b, zajmujgcych miejsca w lo-
zach honorowych czy prasowych.

| zapewne niejedna sprawa, dyskuto-
wana wsréd nie znajacych sie nawzajem
widzéw bocznej trybuny godna jest za-
stanowienia. A Zze .patrze na sport bez
urzedowego optymizmu, ale i bez nad-
miernych  pretensji, lubie publiczno$¢
bocznej trybuny.

Od dnia dzisiejszego boczna trybuna
zabiera¢ bedzie glos w naszym pismie.
Bedzie sie wypowiada¢ nie na tak zwane
~tematy zasadnicze"; bedg to raczej
sprawy drobniejszej wagi, ale réwnie
wazne, jak wazna jest praca jednostek
pomocniczych dla wynikéw walki, ktérg
prowadzi pierwsza linia frontu — walki
o ludowy wyraz naszego sportu.

* %

27 i 28 sierpnia odbytly sie w Inowro-
ctawiu zawody junioréw o mistrzostwo
Polski w ptywaniu. Mimo nieobecnosci
junioréw, reprezentujacych Polske w Bu-
kareszcie by;y to piekne zawody. Biegi
odbywaty sie szybko i punktualnie.'Uzy-
skano caty szereg dobrych wynikéw (Ku-
klok,.. Dobrowolski). Udziat zawodnikéw
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byt liczny — prawie we wszystkich
konkurencjach odbyty sie przedbiegi.
Organizatorom — pomorskiemu OZP—
nalezy sie jedynka z plusem. Impreza
byta zorganizowana wzorowo. Na basenie
panowat porzadek, zawodom nadano uro-
czysta oprawe. Specjalnie nalezy podkre-
$lic fakt przygotowania dyploméw i drob-
nych, praktycznych upominkéw dla wszy-
stkich zawodnikéw, ktérzy uzyskali trzy
pierwsze miejsca w poszczegdlnych kon-
kurencjach. Dyplom pamigtkowy czy
drobny upominek posiadaja szczeg6lnie
dla miodego zawodnika duzg wartosc.
Sa podnietag do dalszej pracy. Rzecz jest
tym bardziej godnag podkreslenia, ze or-
ganizatorzy czesto zwalniajg sie od obo-
wiagzku pamietania o tym i badZz przysy-
tajg dyplomy po pewnym (niekiedy dtu-
gim) okresie czasu — a dyplom otrzy-
many pocztg nie ma juz tej wariaci, co
nagroda wreczona na placu boju w obec-

nosci kolegéw i publicznosci — badZ tez
w ogoéle doreczenie dyplomu idzie w za-
pomnienie.

Jedno z zrzeszen ufundowato na te
zawody nagrode. Cenng nagrode. Byt
nig zegarek wartosci kilkudziesieciu ty-
siecy ztotych. Nagrode przeznaczono dla
najlepszego zawodnika tego zrzeszenia.

Zrzeszenie to posiada w Krakowie do-
brych ptywakéw, ktérzy jednak na za-
wody do Inowroctawia nie przyjechali.
Zegarek otrzymata zawodniczka, ktéra
w swojej konkurencji przyszta na 5-tyro

muszonej i chetnie spetnianej przez
jednostki i zespoty;

7. przyznawanie sie do popetnia-
nych bfedéw, ktére spowodowaty
opdznien:e przebiegu gry, a tym sa-
mym nie daty zwyciestwa;

8. radosne zadowolenie ze wspo6t-
dziatania i zwyciestwa.

1. WYSCIG GROMADNY

~ Cwiczacy w  dwuszeregu. W
pierwszym Szeregu postawa rozkrocz-
na z rekami na biodrach — w dru-
gim siad prosty. Ryc. 1.
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Na znak, drudzy podpetzng po-
miedzy rozstawionymi nogami pierw-
szych, przebiegng do o0znaczonego
miejsca — celu, wrécg i po ponow-
nym przepetznieciu pomiedzy roz-

miejscu. Trzy pierwsze zawodniczki otrzy-
maty bardzo skromne upominki, czwarta
w ogdle nie byta nagrodzona, piatej zas,
chociaz réwniez nie uzyskata dyplomu,
wreczono od zrzeszenia prawdziwie ,ko-
larska™ nagrode. Nagrode wreczyt przed-
stawiciel zrzeszenia z pominigciem orga-
nizatorow.

Organizatorom sprawiono tym oczy-
wiscie duza przykros¢. By¢ moze, ze i
sama zawodniczka nieprzyjemnie odczula
dysproporcje miedzy jej hojnie wynagro-
dzonym wysitkiem, a nagrodami jej mniej
szcze$liwych kolezanek. By¢ moze, ze wy-
soka wartoscig nagrody chciano wywo-
ta¢ wrazenie dbatosci i doceniania ply-
wactwa. Nieobecno$¢ jednak wigkszosci
junioréw tego zrzeszenia na mistrzo-
stwach zadaje temu oczywisty ktam.

| w innych dziedzinach sportu obser-
wujemy podobng nagrodomanie i wza-
jemne licytowanie sie wartoscig nagrod
nadawanych swoim zawodnikom.

Sprawe te nalezy raz na zawsze ure-
gulowa¢. Gospodarzami zawodéw sg or-
ganizatorzy i oni ustalajg nagrody, ich
regulamin i przeznaczenie. Nie znaczy
to, aby organizacje, zrzeszen’a a nawet
prywatne osoby nie mialy prawa fundo-
wania nagréd, ale ich charakter i prze-
znaczenie winno by¢ omoéwione z orga-

nizatorami i przez nich ostatecznie za-
twierdzane.
Zrzeszenia, ktére chca obdarowywaé

swoich zawodnikéw, niech czesciej dla
nich organizujg zawody — mistrzostwa
koét, wojewddzkich oddziatéw, wreszcie
ogolnopolskie mistrzostwa swoich zrze-
szen.

Wtedy nie bedzie niezdrowej licytacji,
nie tedzie réwniez dysproporcji, o ktérej
wyze] wspomniatem. Nagrody beda przy-
dzielane za wynik osiagniety na zawo-
dach, a nie za przynalezno$¢ klubowa.

stawionymi nogami pierwszych, wy-
I2<o_n§1ja, siad prosty i wyréwnaja. Ryc.
i3

Kto pierwszy wykona ten bieg
bez btedu — wygrywa.

Odmiany

Bieg rozpoczyna sie z lezenia
przodem lub z lezenia tytem, ryc. 4.,
7 przysiadu podpartego wzglednie z
podporu klecznego ryc. 5.

4-

Frzed dobiegiem do celu trzeba
przeskoczy¢ przeszkode, np. tawke
gimnastyczng — przeskoczy¢ pewng
przestrzenn z jednego materaca na
drugi, ryc 6, 7, wykona¢ przewrét w
przod, przewrot w tyt ryc. 8, 9, prze-
nies¢ jakis przedmiot, np. ciezka pit-
ke, pudetko wzglednie kilka pude-
lek tekturowych; ktére utozy¢ wzgle-
dnie ustawi¢ nastepnie w o0znaczo-
nym miejscu, ryc. 10.

Mozna tez wyznaczy¢ pary, ktére
majg wspolnie” przenies¢ ~ ciezszy
rzedmiot, np. wieko do skrzyni,
awke gimnastyczng ryc. 11

Ten sam bieg mozna przeprowa-
dzi¢ zespotami. Odliczy¢ do czterech,
pieciu itd. Wtedy ocenia sie nie jed-
nostki, a caly zesp6t, ktory pierwszy
pokona przeszkody lub " przeniesie
przedmioty.

2. WYSCIG W RZEDACH

Cwiczacy w dwurzedzie, w odste-
pie jednego kroku i na podwdjna
odlegtos$¢ w giab. .

wiczacy w lewym rzedzie posta-
wa rozkroczna, z rekami na biodrach
— w drugim, siad prosty, ryc. 12.
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Na znak, siedzacy podpetzng po-
miedzy rozstawionymi nogami sto-
jacych, od przodu okoto prawej nogi
stojacego i wykonaja bieg do wy-
znaczonego celu i po ponownym pod-
petznigciu pomiedzy rozstawionymi
nogami stojacych, od przodu okoto
lewej nogi, siadaja na swym miejscu
W przepisanej pozycji, ryc. 13, 14.

Odmiany.

Odmiany i utrudnienia jak w grze
pierwszej .
J. Fazanowicz

WZOROWA

rganizacja imprez lekkoatletycznych po-
Ozostawia bardzo czesto wiele do zy-

czenia. Wiekszo$¢ zawodéw jest Zle zor-
ganizowana i przeprowadzana, na skutek cze-
go wcale nie przyczynia sie do propagandy spor-
tu, a publiczno$¢, zanrast oglada¢ widowisko cie-
kawe i interesujace, jest Swiadkiem imprezy nu-
zacej i Ciagnacej sie”w nieskoriczono$¢. A Pprze-
ciez lekkoatletyka jest sportem nawskro$ wido-
wiskowym, sportem w ktérym walka (nawet sta-
bych zawodnikéw) — szczegélnie w biegach —
moze rozentuzjazmowac widzéw. Je$li impreza
ma zdoby¢ masy dla lekkiej atletyki —musi byc¢:
a) starannie przygotowana, b) program zawodow
utozony jak najciekawiej, ¢' ramy imprez prze-
myslane ‘'w najdrobniejszych szczegétach, d) mi-
nutowy program zawod6éw przeprowadzony spra-
whnie i punktualnie.

OMOWIENIE POSZCZEGOLNYCH PUNKTOW:

a) impreza musi by¢ zapow;edziana przez
dzienn ki, radio.,, komunikaty itd. co naimniej
na kilka tygodni przed terminem zawodow.

Wazniejsze imprezy nalezy przeprowadzié¢
w porozumieniu z inspektorem K. F. czy z Woj.
Urz. Kult. Fiz. i uzgodnien:u term:nu ‘mprez —
(przv powazniejszych zawodach) z Polskim badz
z Okregowym Zwiazkiem Lekkoatletycznym.
Ten ostatni = wyznacza na zawody odpowiednig
ko_misjﬁ_ sedziowska. Zmontowanie kom:sji se-
dziowskiej nastrecza wielkie ktonoty w matyc
oérodkach miejskich lub wiejskich, dlate?(o tez
zawczasu nalezy rozeirze¢ sie za ludzmi. k+drzy
mogliby petni¢ funkcje sedz’éw. Na specjalnych
odprawach nalezy ich zaznajamia¢ z przepisami.
(Skoro iuz mowa o sedziach, to i oni, a nie tylko
zawodnicy, winni prZygotowaé sie do zawodéw.
Nawet rutynowany sedzia irTedzynaro™ow” po-
winien od “czasu do czasu zajrze¢ do przep:sow).

Wczednie nalezy pomysle¢ o nagrodach dla
zwyciicéw (najlepiej w postaci  dyploméw,

ksigzek, sprzetu sportowego) i zdoby¢ fundusze
na te cele.
Organizatorzy musza zapozna¢ sie jak naj-

doktadniej ze stanem urzadzen i boiska, stwer-
dzi¢ stan trybun (w razie potrzeby miejsca po-
numerowac.” cze$¢ miejsc przeznaczy¢ dla przed-
stawicieli w’adz. urzedéw, dziennikarzy i+d?
a przede wszystkim sprawdzi¢ sprzet, Ktérym
rozporzadzata. Brakujacy sprzet nalezy uzunet-
n’¢, uszkodzony nanrawié. Jesli zachodzi tego
potrzeba zréwnywaé, polewaé i walcowaé biez-
nie i skocznie.

~ Nalezy ustali¢ réwniez miejsca na szatnie,
i na rozgrzewke przed zawodami.

Przy zawodach z udzialem zawodnikéw za-
rn’ejscowych warto pomysle¢ réwn'ez o zapozna-
Ni ich z zabytkami regionalnej kultury i sztuki,
pokazaniu 5m dobrej sztuki teatralnej itp. Co
naimniej na dwa tygodnie przed imprezg trzeba
da¢ czasomierze do wyregulowania.

Na tydzien przed imprezg nalezy zamknac
zgtoszenia, azeby na czas przygotowac odpo-
wiednie listy dla sedréw, wvd~¢ programy itd.
W tym czasie musi by¢ ustalony ostateczny mi-
nutowy program zawodow.

W dniu poprzedzajacym zawody nalezy:

1) skontrolowa¢ stan przygotowania biezni,
skoczni i rzutni. Nigdy $lepo”nie ufa¢ persone-
lowi stadionu czy boiska, lecz sprawdzi¢ wszyst-
ko samemu;

2) skontrolowaé sprzet i wage
dysku, oszczepu, kuli, miota;

3) urzadzi¢ odprawe z kierowmkami druzyn,
da¢ im programy, regulam n (obowiazujacy za-
wodnikéw I kierownikéw) oraz przeprowadzi¢
losowar’e przedbiegéw i toréw;

4) omowic szczegotowo sposob  przeprowa-
dzenia imprezy, defilade, przeméwienia itd.;

5) odby¢ z sedziami odprawe, przypomnie¢ po
!((rjotce ich role i funkcje, wyznaczy¢ im miejsca
itd.

6) wyprobowac startera, sprawdzi¢ pistolet.

W dniu zawodéw:

a) Na 3 godziny przed rozpoczeciem sie im-
prezy sprawdzi¢ czy wszystko na boisku jest
przygotowane i czy sprzet znajduje sie na wfas--
ciwym miejscu.

przyboréw:

Przy skoczniach oraz przy rzutniach ustawic¢
taweczki, na ktdérych siedzie¢ beda zawodnicy
startujacy w tych_konkurencjach do chwili wy-
wotania: " ,,zawodnik przygotowuje sie*.

b) Tak rozesta¢ zaproszenia, aby zapewni¢
sobie kilka emocjonujacych spotkan i pojedyn-
kéw znanych zawodnikéw. qugé do tego, azeby
nie bylo zadnej — nawet najkrotszej przerwy
na boisku. Jest to zadanie — dla organbzatorow
— bardzo trudne, ale konieczne do rozwigzania.

CELOWNICZOWIE | MIERZACY CZAS NA MECIE

¢)B eznia powinna by¢ idealnie réwna, wszyst-
kie linie i tog/ starannie, prosto i wyraznie wy-
kre$lone. Odpowiednia dekoracja ~ boiska czy
stadionu barwami narodowymi, organizacji po-
litycznych i sportowych, zrzeszer i klubéw pod-
nosi powage imprezy. Zaréwno zawodnik jak i
widz — przychodzacy na zawody — powinien
wyczuwac — nastrdj “uroczysty. Zawody — o ile
moznosci — rozpoczyna¢ defiladg i = krotkimi
przeméwseniami, po tym dopiero wyznaczaé
start pierwszej konkurencji.

FLAKOWICZ — REKORDZISTKA POLSKI W PCHNIE-
CIU KULA — PRZYGOTOWUJE KOLEZANKOM BIE-
ZNIE, UBIJAJAC JA WALCEM MOTOROWYM.

uczestnikéw i skad — pod

no$¢ zgtoszonych 3
konkurencji —

kierownictwem sedziego tej
udajg sie na boisko.

Po wejsciu na boisko uczestnicy ustawiajg
sie w szeregu lub w dwuszeregu przed trybuna,
przyjmuja postawe zawodnicza | w tym mo-
mencie nastepuje krotkie przedstawieni star-
tu(;a,cych zawodnikéw publicznosci, po czym
udajg sie oni na start. Po odbyciu konkurencji
nastepuje oficjalne ogtoszenie wynikdw.

Na powaznych imprezach (np. o mistrzostwo)
po kazdej konkurencji trzej zwyciezcy wyste-
puja na podium zwyciezcow, po czym razem
pod kierownictwem “sedziego schodzg z boiska.

Bezposrednio po rozegraniu ostatniej kon-
kurencji powinno nastapi¢ wejscie wszystkich
startujgcych na boisko, celem oficjalnego 0(];}0-
szenia wynikéw. Krotkie przeméwienie, bilan-
sujace catoksztatt zawodoéw, wreczeme nagrod
oraz kilka stow zachety do dalszej pracy koncza
impreze.

Przedstawiciele prasy winni otrzyma¢ na-
tychm.ast po zawodach™ szczeg6towe wyniki.

JAK SOBIE POSCIELESZ... MLODZIE2 Z PRZYJEMNQSCIA SAMA PRZYGOTOWUJE BIEZNIE DO ZAWO-
DOW. AZEBY UZYSKAC NA NIEJ DOBRE WYNIKI.

Na boisku — oprécz startujacych zawodni-
kéw i niezbednych w tej chwili sedziow — nie
wolno przebywaé bezwzglednie nikomu. Jak na
scenie teatralnej nie pokazuje sie rezysera, in-
spicjenta i innych st pomocniczych zajetych
przy urzadzaniu widowiska, tak samo i na bos-
sku powinni by¢ whdoczni jedynie aktorzy za-
wodoéw sportowych. Wszyslko jedno, czy to be-
dzie trener, kicrown k sekcji, czy sprawozdawca
prasowy, nie ma dla niego miejsca na boisku.
Powinien on przebywa¢ na trybunach, albo na
taweczkach, przeznaczonych specjalnie dla kie-
rownikéw. treneréw itp.

Gdy padnie hasto zapowiadajace: .,Hallo.
hallo — zawodnicy do (np. skoku w dal) przy-
gotowac sie“ — natychm'ast zbierajg sie wszy-
scy startujacy w niej zawodnicy w sekretaria-
cie zawod6w, szatni lub w miejscu Scisle po-
przednio okreslonym, gdzie sprawdza si¢ obec-

d) Minutowy program zawodéw musi skru-
pulatni bvé wypehuony. N:e zwraca¢ uwagi
na zte warunki atmosfervczne Jesli od zawod-
nikbw wvma“a s;e punktualno$és obowigzuje
ona takze organizatorow i sedz/6w.

Jedng z najwazniejszych funkcji w czasie
zawod6w jest funkcja zapowiadajacego (spea-
kera). Od niego w znacznej mirze zalezy uda-
Nni sie imprezy. Speaker jest prawg reka kie-
rownika zawodéw, utrzymuje zawodnikéw w
odpowiedniej karnosci i dba o oguiny porzadek
na boisku. Stara si¢ o utrzymanie zywego kon-
taktu miedzy zawodnikami i widzami.

Tak pojeta organizacja zawodéw, przyczyni
sie niewatpliwie dc wiekszego zainteresowania
publicznosci  lekka atletykg i do liczniejszego
uprawiania jej przez szerokie rzesze miodziezy
i ludzi pracy. .

Mgr St. Zakrzewski
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1. Reprezentacyjny zespot gimnastykow polskich. Od lewej: Radojewski (P.j, Sobala (SIj, Kulik (81),  Kirkickl (£od2),

Gaca Pawet (Slj, Gaca Henryk (Sl),
Paczka (Warsz.j, Szlosarek (81), Kucjasz
(Slj, Bettyna (Bydgoszcz).

2. Gaca Pawet (Gornik — Slask) w efek-
townym zeskoku zawrotnym powyt na
poreczach.

,3. Zeskok odwrotny, jako zakonczenie
¢wiczenia na koniu z tekami.

4. Rakoczy Helena (Krakéw) w ¢wiczeniu
na poreczach.

6. Reprezentacja kobieca Polski, ktéra w dn. 11 IX pokonata reprezentacje gim-

nastyczna Butgarii. Stojg: Debicka (Warszawa) i Reindl (Krakéw). Siedza na po-

reczy: tukomska (Poznan) i Kurzanka (Slask). Stoja na poreczy: Kanikowska
«(Poznan), Rakoczy, Skirlifiska i Krupianka (wszystkie z Krakowa).
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imnastyka jest mato po-

pularnym sportem w

Polsce, w przeciwien-

stwie do ZSRR, Wegier,

Czechostowacji, Szwaj-

carii czy krajow pot-
nocnych. Jest to w duzej mierze wi-
na naszych miedzywojennych teore-
tykéw wychowania fizycznego, kto-
rzy nie bedac w stanie stworzy¢ na-
rodowego systemu, lansowali mato
atrakcyjny system szwedzki, nie sto-
sowany w swej suchej, dogmatycz-
nej formie nawet w Szwecji.

Istnieje pewna prosta proporcja
miedzy iloscig uprawiajacych gimna-
styke a poziomem sportu w danym
kraju, poniewaz gimnastyka skupia
w sobie wszystkie cechy, pozadane
w sporcie. Sita, wytrzymatos¢, zwin-
nos¢, szybko$¢ — to zalety kazdego
gimnastyka, potrzebne kazdemu czto-
wiekowi w zyciu codziennym i tatwe
do przeszczepienia na inne dyscypli-
ny sportowe

Gimnastyka jest réwniez, sama w
sobie, atrakcynym sportem. Dowo-
dem tego — entuzjastyczne przyjecie

przez ludnos¢ Warszawy pieknego
pokazu zbiorowych ¢wiczer gimna-
stycznych podczas 1 Ogdlnopolskich
Igrzysk Zwiazkéw Zawodowych i
wspaniatego wystepu 500-0sobowej
ekipy gimnastykéw Z.S.R.R. w roku
ubiegtym oraz gromkie brawa mto-
dziezy, jakie zebrata nasza repre-
zentacyjna kadra gimnastyczna ko-
bieca i meska w czasie pokazu, urza-
dzonego w roku biezacym na Sta
dionie Wojska Polskiego z okazji
otwarcia roku szkolnego.

Wynikiem tych imprej jest staty
naptyw miodziezy do sekcji gimna-
stycznych przy Klubach Zrzeszen
Sportowych i akcja werbunkowa w
Kotach Sportowych przy zaktadach
pracy, ktéra swa spontanicznoscia
przerasta juz mozliwosci techniczne.

Gimnastyka sportowa wywiera
nieodparty czar na wszystkich swych
zwolennikéw, ktérzy zaczeli éwiczyé,
bez wzgledu na ich wiek i plec.
Przez olbrzymia rozpieto$¢ trudnosci
elementéw, moznos¢ statego kontro-
lowania postepéw, nieograniczone
mozliwosci wyzycia sie. zdobycia i

utrzym™ia przez dtugi okres wyso-
kiej !rawnosci fizycznej daje
ogromu  zadowolenie ¢wiczacym i
zdoby¢, zwolennikébw na  stale.
Dos$¢ P siedzie¢, ze cze$¢ naszych
gimnast kow reprezentacyjnych, jak
Radojei ki, Szlosarek,  Bettyna
utrzyin e sie w wysokiej formie
prawie rzez 20 lat-

S3dSc z wynikéw spotkan gim-
nastyc”ch z Czechostowacja i We-
grami, amy sporo jeszcze do odro-
bienia! tym polu, zrobilismy jed-
nak znanie wieksze postepy w gim-
nastyce iz w innych rodzajach spor-
tu. Je ocze$nie posiadamy teraz
wszelK nane na to, aby zalegtosci
nasze' réwnac. Mamy chetng mio-
dziez, zet wiasnej produkcji, bu-

"dujemJ ale> szkolimy instruktoréw,
urzad™y coraz wiecej imprez kra-
jowyci zagranicznych i jezeli dzie-
ki teml gimnastyka zajmie nalezng
jej po<  problem: ,dlaczego prze-
grywaj w sporcie” przestanie byc¢
raz ne mwsze aktualny, A wiec,
sprobu! Wych sit w gimnastyce.

Cz. Sapinski

7. Kurzanka (Slask) i Krupianka (Kra-
kéw) pozuja do zdjecia po forsownym
treningu.

5. Krysia Skirlinska (Krakéw) na por*
czach.

8. Lesifski (Poznaf) w staniu na re-
kach na poreczach.

9. Reindl (Krakéw) moze ¢wiczy¢ z ,zamknigetymi oczami” na

réwnowazni.

10. Krysia Skirlinska (Krakéw) potrafi sta¢ na rekach na jednej zerdzi réwnie

dobrze, jak Lesinski na dwdch.

9



JAK OBLICZYC
BIEZNIE OKOLNA?

zasadnicze typy, roznigce sie

miedzy sobg "ksztattem Kkrzywizn
i stosunk em dtugosci odcinkéw pro-
stych do dtugosci tukéw. Sa to biez-
nie: kotowa 1 koszowa.

Dtugos$¢ biezni wynosi 400 m, w
wypadku ograniczenia terenu bu-
duje se b eznie dhugosci 333,33 m.

Dtugos¢ biezni mierzy sie dtu-
goscig pierwszego toru (wewnetrz-
nego), w odlegtosci 0,30 m od linii
wewnetrznej (bandy).

Dlugos¢ toréw nastepnych mie-
rzy sie w odlegtoéci 0,20 m od linii
wewnetrznych.

Szeroko$¢ biezni zalezna jest od
ilosci toréw, szeroko$¢ pierwszego
toru wynosi 0,90 — 1,00 m podczas
treningu i 125 m podczas zawo-
déw. Dotychczas buduje se bieznie
0 szerokosci 500 m, na ktérej moz-
na wyznaczy¢ 4 tory o szerokosci
1,25 m wzgledn e 5,00 m- toréw sze-
rokosci 1,00 m. i biezn e o szerokos-
ci 75 m, na ktorej wyznacza se 6
toréw po 125 m lub 8 toréw szero-
kosci 0,9,37 m.

Obecn e zdazamy do tego, aby bu
dowaé biezn e peco i siedmiotoro-
we, ze wzgledu na to, ze tor p erw-
szy jest najbardzie{ niszczony przy
biegach diug'ch i staie si¢ za m ek-
ki dla biegdw kroétkich.

Medzy ™~ b’eznia okdlng a bo-
iskiem. na ktorym zostata ona opi-
sana musi byC pozostawiony pas
wolny szerokosci min mum 1 m.

Bieznie okélne dziel' sie na 2.

Bieznia kotowa

Na dtugos¢ 400 m sk}adajabsie 2
odc.nki preste i 2 potkola. Oblicze-
nie biezni kotowej sprowadza sie
do dwu rachunkéw, to znaczy —
wyznaczenia diugosci promena lu-
ku i obl.czenia dhugosci odcinkéw
prostych.

Poniewaz dtugos¢ biezni mierzo-
na jest na 1-szym torze, w odle-
gtosci 30 cm od bandy, przeto do
obi czen przyjmuje sie promien lu-
ku kola réwnajacy sie sum e poto-
wy szerokosci boiska, szerokosci pa-

sa wolnego (c) i odlegtosci 0,30
m (Rys- 1)

Ri=— +c+ 03 m
Majac  wyznaczony promien (Ri)

przystepuje sie do obi.czenla dtu-
gosci odcinkow prostych; otrzymuje
sie je odejmujac od 400 m dtugosci
dwu potkuli, czyli diugo$¢ obwodu
kota o promieniu wy,e] wyznaczo-
nym i réznice dzielac przez 2.

10

dtugos¢ krzywizn biezni =
—r 2¢c+ 06" m
dhugos¢ odcinka prostego (x) =
40.°0m - « (a 2c + 0.6)m

_ Pozostaje teraz tylko sprawdze-
nia. czw w bl czong w ten sposéb
bieznie da sie wpisa¢ boisko o za-
danych wymiarach.

W tym celu rysuje s’e fragment
biezni "z wyrysowanym boiskiem
(rys 2).

Z twierdzen:a Pitagorasa obli-
cza sie dhlugos¢ OA Musi byé ona
mn ejsza_cd promienia R.

OB2 + '+ 2> R

Dtugos¢ OB jest potowa roznicy
dtugosci bo*ska “i dtugosci odcinka
prostego biezni.

_ b —x
cB" ~— 2

Warto$¢ AB jest potowa

kosci boiska.

szero-

Jezeli OA bedz e wieksze od pro-
mien a R, (bieznia obcna rogi bo-
iska), wtedy musi sie zw.ekszy¢ sze-
rokos¢ pasa wolnego, czyli przyja¢
dtuzszy prom:ch tuku i przeprowa-
dzi¢ cbl czenie od nowa- Teraz moz-
na juz przystap ¢ do wykredlenia
biezn . Rysuje s’e o$ dtuga boiska
i na nieﬂ' wyznacza s’e $rodki pot-
kuli. odlegtos¢ ich réwna se diu-
gosci odcinka prostego b’ezni. (Rys.
1) Z punktéw tych zakresla sie pro-
mieniem R z% +c luki biezni
Dalej kresI’'my, réwnolegle do osi
dtjg ej boiska, styczne do tukéw ko-
ta. W ten sposéb otrzymal $my linie
wewnetrzng b czni (bande).

Teraz mozna juz wpisa¢ w biez-
nie boisko i wyznaczy¢ szeroko$¢
biezni. Przy projektowan u nalezy
pameta¢ 0 tym. ze wzdluz ze-
wnetrznej linii b’ezn' nalezy pozo
stawi¢ pas wolny szerokosci co naj
mniej 15 m.

Przyktad: *
1. Boisko o wym. 105X70,
nia okélna 6-torowa

2 R 70.00+2X1.5+2X0,60
2R 7360
R-36.80

dhugo$¢ krzywizn =

prosta = 400,00 — 23U£

biez-

73,60X3,1415=

prosta=84,39 m

R=36,50
Stosunek prostych do krzywizn wy-
nosi 1 : 1,37
Wymary powierzchni  potrzebnej
do zalozenia boiska z bieznig sa:
(1,00 4- 7.50 4- 36,50 4~ 84,39 4- 36.50 4~
4-754-150) x (150 4-7,50 4- 15 4-
-j-70 <04- 150 + 7,50+ 151
= 175,39 x 91,00 ni = 17961,49 m!
O biezni koszowej w nastepnym

numerze, L
A. Zohierczyk

JAKA

powzigct

Boisko jest ciasno otoczone
widzami. W czasie gry pitke
prawidtowo przebitg chwyta
kto§ z widzéw nad boiskiem,
Co robi sedzia i jaka wydaje de-
cyzje?

Lckkoat ety a
7. Czy w biegu wolno mija¢ za-
wodnika od strony wewnetrznej?

W biegu na 5 tys. metrow
dzwonek obwiescit ostatnie o-
krazenie. Na czele stawki bie-
gaczy znajduje sie zawodnik
LAY, ktéry prowadzit bieg od
samego startu. Na ostatniej
prostej zawodnik ,B“ doszedt
prowadzacego. Do mety pozo-
staje jeszcze 50 m. ,,B“ atakuje
i chce mija¢ prowadzacego,
Czuje to ,,A" i odchodzi na metr
od ,bandy". A" ma w reku
atut. Prowadzi. Nie chce wiec
da¢ sie ming¢ i zbacza w pra-
wo. ,,B* widzi, ze minie go od
strony zewnetrznej i w tym sa-
mym momencie powstaje w je-
go umysle plan miniecia go od
strony boiska. Jak pomyslat tak
uczynit, i zwyciezyt. Publicz-
no$¢ podzielita sie na dwa obo-

—+

decyzje?

zy. Cze$¢ domagata sie dys-
kwalifikacji zawodnika ,,B“,
cze$¢ oklaskiwata go jako zwy-
ciezce. Czy kierownik biegu
przyzna zwyciestwo biegaczo-
wi ,,B“ czy tez go zdyskwali-
fikuje?

2. Czy zawodnik moze odmowic
pozyczenia oszczepu? Na mie-
dzyklubowe zawody lekkoatle-
tyczne odbywajace sie na pro-
wincji miotacz zabiera wiasny
swoj oszczep, pilnuje go jak oka
w glowie, gdyz trudno dosta¢
drugi réwnie dobry oszczep,
GdV rozpoczyna sie konkuren-
cla  zawodnicy z podziwem
sP°4kida+ na oszczep ,,mi-
strza®- GdV rzucit on w Pierw*
szei koleice 0 10 m dalej od in-
nYch ieden z zawodnikéw pro-
wincjonalnych podchodzi do
»mistrza" i prosi go o wypozy-
czenie oszczepu. Czy zawodnik
moze odmoéwi¢ pozyczenia 0sz-
czePu? Czy moze stawiac iakie$
warunki odnos$nie odszkodowa-
nia 0 ile oszczeP si<? ztamie:

ODPOWIEDZ NA PYTANIE
znr3
Sedzia zarzadza powtdrzenie za-
gryWki nowa pitka bez wzgledu na
to, czy ktéry$ z graczy popenit ja-
ki$ btad, czy nie.

e >

KNOCK-OUT na RINGU

port piesciarski nalezy do spor-

téw majacych bardzo duzo zwo-
lennikéw - entuzjastow — ale réw-
niez i przeciwnikéw. Méwiac o zwo-
lennikach i entuzjastach nalezy mie¢
na mysli nie widzéw, zadnych emo-
cji walki na ringu — ale ludzi, dos-
konale rozumiejacych wszystkie isto-
tne dodatnie wartosci piesciarstwa,
wyrabiajacego w c¢wiczacych twar-
dos¢, bojowos¢, wole i wiare we
wiasne sity. Przeciwnicy boksu wy-
suwaja jako argument, ze sport ten
jest zbyt brutalny i niebezpieczny.
Pojecie takie jest jednak nierze-
czowe i troche naiwne. Boks upra-
wia sie na $wiecie od setek lat.
Jest to okres wystarczajacy, aby za-
gwarantowa¢ nieszkodliwo$¢ tego
sportu i ustali¢ odpowiednie prze-
pisy doskona‘osci.

Jezeli zdarzajg si¢ wypadki tra-
giczne na ringu — zresztg bardzo
rzadkie w dziejach boksu amator-
skiego — to przyczyng ich jest to,
ze di walk istajg zawodnicy w ztym
stanie zdrowia, nie pozostajacy pod
kontrolg i opieka lekarza. 99°/0 wy-
padkéw $mierci na ringu powodo-
wac gwattowne uderzenie tylem
gltowy o podioge ringu. Zeby taki
wypadek miat jednak miejsce trze-
ba, by bokser byt juz uprzednio
doprowadzony do stanu potprzy-
tomnosci, by przestat dziata¢ nawet
pod$wiadome refleksy i instynkt
samozachowawczy. Obowigzkiem
jednak sedziego  ringowego jest,
przerwanie walki z chwilg, gdy je-
den z przeciwnikdw zaczyna wyka-
zywa¢ razaca przewage. Zatem
ewentualno$¢ wypadku na ringu
jest minimalna — jezeli sedzia stoi
na wysokosci zadania. Pierwszy
wypadek $mierci na ringu w hi-
storii boksu amatorskiego w Euro-
pie zdarzyt sie w 1912 r. Francuz
Raphael Belli zmart po otrzymaniu
uderzenia w plexus solaris (splot
stoneczny). Byt to wiec wypadek
taki sam, jak na ringu w Szczawnie
Zdroju. Od tej pory dzieje boksu
amatorskiego notujg kilkadziesiat
wypadkéw $mierci na ringu, W po-

réwnaniu z milionami walk roze-
granych w ciagu tych 37 lat — jest
to procent tak maly, iz staje sie
jasne, ze element niebezpieczenstwa
w boksie jest minimalny.

Troche inaczej przedstawia sie
sprawa w boksie zawodowym. lzej-
sze rekawice (6 uncjowe), usztyw-
nione bandaze, 15 lub 10 rundowe
walki oraz inny regulamin — to
wszystko czyni z boksu zawodowego
sport zawierajagcy w sobie do$¢
znaczny element niebezpieczeristwa.
Uderzenie piesci w rekawicy 6 un-
cjowej jest mniej ogtuszajace niz
8 uncjowg — ale zato jest juz bo-
lesne i moze pozostawia¢ na ciele
$lady i powodowaé wewnetrzne
obrazenia. Nic wiec dziwnego, ze w

ksu, jako sportu brutalnego i szko-
dliwego dla zdrowia. Gdyby jednak
taki widz, w pare minut po najkla-
syczniejszym nokaucie udat sie do
szatni — zastatby zwyciezonego za-
wodnika zupetnie zdrowego bez
jakichkolwiek ujemnych $ladéw k.o.
Czym to sie ttomaczy? Jakie sg
fizjologiczne przyczyny k. 0.?
Organizm ludzki posiada kilka
punktéw wrazliwych, ktérych po-
razenie wywotuje chwilowg utrate
przytomnosci. Punktami tymi sa:

przede wszystkim podbrédek (2),
splot stoneczny (splot stoneczny (5)
i serce (6).

CHCA BYC GODNYMI NASTEPCAMI KACPERCZAKA.
TRENING MtODYCH PIESCIARZY W A. W. F.

boksie zawodowym spotyka sie¢ duzo
wiekszy procent wypadkéw, niz w
boksie amatorskim.

Zakonczenie walki na ringu przez
k. 0. — w istocie bardzo efektowne
i dramatyczne — czyni zazwyczaj
na laikach nader przykre wrazenie.
Widzowi wydaje sig, ze znokauto-
wany zawodnik, jesli nie postrada
moze zycia, to w kazdym razie na
dtugie miesigce powedruje do szpi-
tala, a skutki otrzymanego k. o. od-
czuwac bedzie bardzo dhugo. I wiele
0s6b zniecheconych, a czesto nawet
oburzonych — odwraca si¢ od bo-

Silny cios w podbrédek powo-
duje u zawodnika wstrzas czaszki i
zaburzenia narzadu réwnowagi, tzw.
btednika, znajdujacego sie w uchu
wewnetrznym, jest to przyczyna
utraty réwnowagi. Réwnocze$nie
ucisk, wywarty przez dolng szczeke
na tetnice szyjng (arteria carotis)
wstrzymuje na moment doptyw
krwi do mézgu. Wszys/tko to jest
dostatecznym  powodem do utraty
przytomnosci i upadku. Za chwile
krew znéw doptywa do mézgu i po-
czyna normalnie dziata¢ poczucie
réwnowagi.

Splot stoneczny jest splotem ner-
wowym, mieszczacym sie w dolnym

odcinku  klatki piersiowej. Jesli
mocne 1 celne uderzenie pokona
opér miesni i wywrze ucisk na

plexus solaris — to trafiony dozna
chwilowego wstrzymania oddechu.
Czesto réwniez wskutek podraznie-
nia nerwu btednego zostaje wstrzy-
mana dziatalno$ serca. W odréz-
nieniu od ciosu w szczeke — cios
w splot stoneczny — o ile nie jest
wystarczajaco silny, by wywota¢
natychmiastowe omdlenie — bywa
dos¢ bolesny. Jest to jednak cios
tak samo jak tamten —w zasadzie
nieszkodliwy. Chyba, ze zawodnik
ma jakie$ ukryte schorzenia lub
wade organiczng. Woéwczas moze
nastapi¢  krwotok lub zatrzymanie
czynnosdci serca, korczacy sie prze-
waznie tragicznie. Tak byto praw-
dopodobnie u Ciecwierza.

Wywota¢ k. 0. moze takze cios
w okolice serca (6(. Powodem utraty
przytomnosci jest tutaj chwilowa
przerwa w funknjonowaniu tego
organu,  spowodowana  skurlzem
migsnia sercowego. Bolu olzywislie
nie odczuwa sie zadnego, tylko
uczucie catkowitego omdlenia.

Dalsze czute miejsca to przede
wszystkim watroba (7), szyja pod
uchem, gdzie uderzenie wywiera
bezposredni ucisk na tetnice szy-
jowa (3) i tchawice (4). W szyje i
tchawice zresztg trafi¢ przeciwnika
jest bardzo trudno. Uderzenie w wa-
trobe jest bardzo bolesne, ale tra-
fiony nie traci przytomnosci. W mo-
mencie bolu nie jest on jednak zdol-
ny do jakiejkolwiek akcji.

Klasyczny k. 0. — wywierajacy
na niekompententnym widzu duze
wrazenie — nie jest w rzeczywi-
stosci niczym wiecej niz tylko wy-
korzystaniem pewnych fizjologicz-
nych wiasciwosci organizmu ludz-
kiego.

Nie wolno uprawia¢ boksu bez
opieki lekarza! Tylko systematyczne
badania lekarskie zapewni¢ moga
catkowite bezpieczenstwo zawodni-
ka na ringu.

Zygmunt Dali

1



PRZEZ

T iliana  Bozuta
| j nie jest wyjat-

- kowym  zjawi
skiem wséréd robot- i
nic fabrycznych,
jest jedng z wielu,

ardzo wielu. Ce-
chuje é'a, pilnos¢, u-
rok dziewczecy i
wdzigk ruchéw.

Sport z jej zy-

ciem iest tak samo
zwigzany—jak pra-
ca. Za rzecz zupetnie naturalng uwa-
za uprawianie codziennej gimnasty-
ki porannej przy gtosniku lub jesli
czas na to nie pozwala, nie zapomi-
na wykonac cho¢ kilka ¢wiczen pro-
stujacych, ktérym zawdziecza piekna
posm%’eb I d

W fabryce czuje sie lepiej, g
droge z drgmu do ]fabrglki F;)Jrzjejdgzig

szybkim krokiem marszowym. Pra-
ca zawijaczki w f-mie E. Wedel od-
bywa sie w pozycji siedzacej, a stod-
ki ze;gach cukierkéw zmniejsza ape-
tyt. Gimnastyka i sport jednak do-
skonale przeciwdziatajg ujemnvm
wpltywom pracy zawodowe]. Totez
kobiety przyzwyczaity sie juz do 10-
minutowych ¢wiczed wsrod pracy.
Miodos¢ i sity Liliany pragna jed-
nak wiecej ruchu, wiekszego wysit-
ku wszystkich miesni. Jesli w “cig-
gu 8 godzin pracy zawinie 60 kg
drobnych cukierkdw — a niekiedy i

wiecej —L st to bezsprzecznie wiel-
ki wysitek,
tylko gimnastyka sprawnosciowa sa-

mych palcéw. Po zajeciach spedza
wiec czas na boisku i ptywalni.
W ostatnich 2 latach zajeta pierw-
sze | drugie miejsce w Biegu Naro-
dowym. Trenuje dalej, azeby w tym
roku zdoby¢ odznake” sprawnosci “fi-
zycznej.
jesn umie znalezé w swym zyciu
do$¢ czasu na to, aby uprawia¢
sport, to nie tylko dlatego, ze CEwi-
czenia fizyczne dajg jej zadowolenie
i sz_walaiax zaspokoi¢  szlachetng
gm_ icje pierwszenstwa w walce na
iezni.

Wzyscy na start w marszach jesiennych ,Szlakami- Zwyciestw'":

Marsze Jesienne Szlakami Zwyciestw, to zwigzanie sportowcéw
z najpiekniejsza historig walk polskiego zotieiza.

Marsze Jesienne — to manifestacja sportowcéw w miesigcu

przyjazni Polsko-Radzieckiej.

Marsze'. Jesienne, to manifestacja sportowcéw w walce o pokdj.

-

ale dla Liliany jest to zrecznos¢

Stokro¢ wazniejsza  przyczyna,
dla ktérej Liliana bierze udziat w
zyciu sportowym jest jej najgtebsze
przekonanie o tym, ze sity, wzmoc-
nione dzigki cwiczeniom fizycznym,
nieztomnos¢, tezyzna i hart — walo-
ry zdobyte w walce sportowej —
bedzie mogla przeniesC na teren
swej pracy zawodowej, do fabryki.

Totez, gdy w fabryce przysta-
piono do wspoétzawodnictwa pracy,
Liliana, przepojona duchem sporto-
wym, petna zapatu i energii, posta-
nowita by¢ i tu jedng z najlepszych.

Z ruchéw odgadng¢ tatwo, ze
wytrwatos$é zaciecie

sportowe utatwity jej zdobycie za-
szczytnego tytutu przodownicy.

Dzieki racjonalnemu treningowi
— wspaniate wyniki w pracy przy-
chodza same, bo praca nie meczy.

Umitowanie wysitku fizycznego
w sporcie dato jej umitowanie pra-
cy, dato jej zapat do pracy.

Ten Zzapat wiasnie i ten entu-
zjazm _miodosci  przyczynia sie do
szybkiej budowy Polski Socjalisty-
cznej, Polski szczesliwych ludzi, kto-
rzy potrafig przezwycieza¢ wszelkie
przeszkody w zwycieskim marszu ku
sprawiedliwoéci spotecznej i poko-
jowi $wiata.

DZIEN LILIANY BOZUTY:

NA PLYWALNIL...

PRZY PRACY...

NA STADIONIE...

TECHNI KA " TRENING T AKTY KA

Nawet nie wszyscy pitkarze wie-
dzg, ze wieloboje istniejg nie tylko
w lekkiej atletyce. W pitkarstwie
zdobyly sobie one powazne znacze-
nie “w programach wyszkolenio-
wych, jako cze$¢ treningéw i jako
sprawdzian umiejetnosci  czy = po-
stepéw. Zasada wieloboju pitkar-
skiego jest ocena wszechstronnych
umiejetnosci  technicznych graczy.
Sktada sie ona zawsze z prob ga-
szenia pitki, uderzen, gtéwkowania,
prowadzenia itd. — jednakowo po-
trzebnych w grze i obronicy i na-

astnikowi. Duza rozpieto$¢ w do-
orze konkurencji i rozne sposoby
punktowania nie doprowadzity do
ustalenia jakiego$ schematu. Pro-
gram wieloboju musi by¢ zawsze
ostosowany do stopnia ~zaawanso-
wania technicznego druzyny, z u-
wzglednieniem przerobionych juz
na treningach elementéw.

Zawody wewnetrzno-klubowe w
piecioboju pitkarskim moga by¢ bez
trudnosci  przeprowadzone na nor-
malnym treningu. Podajemy jeden
z przyktadéw takiego  piecioboju,
wyprébowanego na wielu obozach,
a odpowiadajgcego nawet druzynom
poczatkujacym. Ze sprzetu sporto-
wego i przyboréw potrzebne sa: 3
pitki do gry, 1 stoper, choragiewki,
Baliki i poprzeczki do skoku wzwyz.

ieciobd] ten sklada sie z prob:” 1)
gaszenia, 2) gtéwkowania, 3) zon-
glerki noga, 4) uderzenia, 5) pro-
wadzenia ~ pitki. Maksymalna ilo$¢
zdobytych punktéw wynosi — 100.

Oto zasady przeprowa-
dzenia i punktowania:

Gaszenie, Proba gaszenia pitki

na ziemi dowolng czescig stopy.

Pitka do gaszenia rzucana jest

r«ika, przez instruktora, z odle-

gtodci 8—10 mtr tak aby nor-
malnym tukiem spadta przed za-
wodnika. Obowiazujg 4 gr()by
gaszenia — 2 lewa noga i 2 pra-

wa. Za bezbtedne wykonanie
gaszenia otrzymuje sie 5 pkt.
maksymalna ilos¢ do zdobycia
20 pkt. Gaszenie Zzle wykonane
— 0 pkt. Nalezy przyja¢ zasade,
ze wszystkim startujgcym rzuca
pitke ten sam instruktor i ta
sama osoba przeprowadza ocene
punktowa.

2. Glowkowanie. Préba podbijania
gtowa pitki (zonglowanie) przez
pojedynczego gracza. Pitke pod-
rzuca sobie sam zawodnik reka
i rozpoczyna gtdwkowanie ko-
lejnemi podbiciami gtowa. Nie
wolno sobie pomaga¢ reka, noga

czy barkiem. Za kazde Kolejne
podbicie gtowg otrzymuje sig je-
den punkt. Maksymalna ilo¢
zdobytych punktéw — 20. Za
wiekszg ilos¢ podbi¢ nie przy-
znaje sie dalszych punktéw. Do-
zwolone trzy “préby, do punk-
tacji liczy sie tylko najlepsza.

3. Zonglerka noga. Proba podbijania
pitki noga. Zawodnik podrzuca
pitke reka i rozpoczyna kolejne
podbicia pitki jedng noga znie
wolno zmienia¢ nég) az do czasu
upadku pitki na ziemie lub do-
tkniecia ziemi stopa nogi pod-

bijajacej. Podtrzymanie pitki
piersig lub podbicie udem do-
zwolone. Réwniez trzy proby, z
ktérych najlepsza liczy sie do
punktacji. Za kazde = kolejne
podbicie pitki do 20 razy — je-
den punkt. Maksymalna ilos¢
zdobytych punktéw 20.

utorzy licznych  artykutow,
Aomawiajqcych zagadnienie wy-

wychowania nowych  rzesz
sportowcéw, Swiadomych prawdzi-
wych zatozen sportu demokratycz-
nego, pomineli albo nie podkredlili
dostatecznie koniecznosci wychowa-
nia widza sportowego-

Skandaliczne zajscia na naszych
boiskach zawsze byly powodem nie-
odpowiedniego zachowania sie pu-
blicznoéci. To, ze widz przezywa
spotkanie, ze sprzyja ktérej$ z dru-
zyn — nie usprawiedliwia zfego za-
chowania. Kazdy dopingujacy swoj
zesp6t, nie moze zapomina¢ o tym,
ze orzeczenie obiektywnych arbi-
tréw nie powinny by¢ przedmiotem
dyskusji ani zywiotowych prote-
stéw, podminowujacych atmosfere
spotkania. Wprawdzie bywaja wy-
padki, ze sedz owie popetniaja bte-
dy — lecz ktéz jest nieomylny.
Btedy ich sg stokro¢ mniejsze, ani-
zeli wydaje sie publicznosci, obser-

4. Uderzenie. Préba uderzenia pitki
dowolng czescia stopﬁ (za wy-
jatkiem ,,szpica“). Pitka stojaca,
w odlegtosci 10 m od matej
bramki 1 m x 80 cm. Cztery
uderzenia — 2 lewg noga i 2
Brawa,._ Za celne _trafienie do

ramki przyznaje sie 5 pkt. Ma-

ksymalna ilo$¢ do zdobycia 20
pkt. Za trafienie w stupek lub
poprzeczke bramki jezeli pitka
nie przejdzie bramki — 0 pkt.

5. Prowadzenie. Préba prowadzenia
pitki po wyznaczonym torze z
przeszkodami. Trasa prowadze-

nia tworzy kwadrat o bokach 20
metréw. Start i meta w jednym
miejscu, w kole o $rednicy 05
m. Na drodze prowadzenia
ustawione jest 7 przeszkod: 1)
mijanie pojedynczych przeciw-
nikéw (choragiewek) wezykiem,
2) przejécie wraz z pitkg Srod-

wujacej spotkanie z duzej odlegtos-
ci, tym bardziej, iz widzowie suge-
ruja sie uwagami sasiadéw- Wias-
ne te uwagi, czesto $wiadczace o
zupetnej ignorancji  elementarnych
przepiséw, s przyczyna hieporozu-
mien.

Niestuszna  uwaga,  ustyszana
przez sasiada, zostaje przyjeta jako
pewnik i poteguje niezadowolenie
widza z orzeczenia sedziego lub za-
chowania sie zawodnika. W czasie
kazdego spotkan'a uwag takich pa-
da tysigce. Swiadczg one najdobit-
niej o tym, ze wielu ludzi, uczesz-
czajagcych na imprezy nie zna sie
zupetnie na sporcie. Stan ten nie
powinien trwa¢ dluzej- Musimy
wychowaé widza sportowego.

kiem pomiedzy dwoma przeciw-
nikami.. 3) przejscie z pitka ko-
rytarzem ~ szerokosci 1 m po-
miedzy dwoma poprzeczkami
do skoku wzwyz lub liniami,
4) zwod przy prowadzeniu przez
przesuniecie pitki miedzy cho-
ragiewkami a obiegniecie sa-
memu z_boku, 5) przeprowadze-
nie_pitki po 6semce oOznaczonej
palikami, 6) przesuniecie pitki
pod przeszkode a przeskoczenie
jej samemu gobra, 7) zgaszenie
pitki w kole, ktére jest wihasci-
wym zakoriczeniem = prowadze-
nia. Proba odbywa si¢ na czas.
Zte ominiecie przeszkod wyma-
ga cofniecia si?(, ale nie powo-
duje punktéw karnych. Dozwo-
lona jedynie jedna préba. Za
najlepszy czas przyznaje sie 20
pkt. Czas o jedna sekunde gor-
szy daje jeden punkt mniej tzn.
ze za pitkarz gorszy od ~zwy-
ciezcy o 20 sekund otrzymuje
0 pkt.

Zwyciezcg piecioboju zostaje ten,
kto zdobyt w sumie najwieksza ilos¢
punktéw. W wypadku jednakowej
ilodci zdobytych punktéw o miejscu
d%ﬁydpje lepszy czas w prowadzeniu
pitki.

Odmiang tego piecioboju dla
druzyn starszych bedzie préba rzu-
tu z linii bocznej (rzut z autu),
ktéry mozemy wstawi¢ zamiast zon-
glerki noga. Préba ta przeprowa-
dzona jest jako rzut na odlegtosc,
wykonywana z miejsca z zachowa-
niem przepiséw pitkarskich o rzu-
cie z autu. Dozwolone trzy préby,
do punktacji liczona tylko najlep-
sza. Za odlegto$¢ 10 mtr. — 0 pkt.
za kazdy nastepny mtr. — jeden
punkt. Maksymalna ilo$¢ do zdoby-
cia 20 pkt. — tzn za rzut 30 mtr.

Oczywiscie podany pieciobdj nie
wyczerpuje wszystkich ~ mozlwosci
rzeprowadzania w pitkarstwie wie-
obojoéw, ani tez nie wyczerpuje
wszystkich elementéw technicznych.
Dla” druzyn zaawansowanych  za-
miast piecioboju wprowadza sie
dziesieciobgj.

Dobrze i sprawnie zorganizowane
zawody wieloboju pitkarskiego wpro
wadzajg duze zainteresowanie i na-
prawde warto je wprowadzi¢ do
programu naszych treningéw.

T. Forys.

Przed imprezami, na ktérych zo-
staty zainstalowane megafony, po-
winny by¢ w skrdceniu podane
przepisy dotyczace tej gatezi sportu.
Niech widz przed meczem pitki noz-
nej dowie sie, ze zawodnika nie
wolno atakowa¢ z tylu; niech na
spotkaniu tenisowym nie twierdzi,
ze pitka, ktéra upadta na lin"e, jest
zka, a ze pitka wzieta z drugiego
kozta jest dobra.

Zaznajomienie z przepisami gry
wychowa prawdziwego widza spor-
towego,  spoteguje atrakcyjnosé
spotkan, roztaduje niezdrowa atmo-
sfere.

,Ozar"
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Apteczka
SPORTOWA

Sktad apteczki sportowej czy torby
sanitarnej musi by¢ jak najprostszy, ale
tez jak najbardziej celowy.

Najwazniejsza grupa $rodkéw wcho-
dzacych w sktad apteczki sportowej —
to S$rodki opatrunkowe. Bedg do nich
nalezaty: bandaze gazowe, gaza jatowa
czyli sterylizowana, wata biata, lignina,
przylepiec (leukoplaster), chustki tréj-
katne ptdcienne, tupki z dykty lub szyny
druciane tzw. szyny Kramera do unieru-
chamiania uszkodzonych korczyn, rurka
gumowa dtugosci okoto 60 cm, stuzaca
jako opaska uciskowa w razie krwotoku,
agrafki. Zamiast gazy jatowej w pacz-
kach i bandazy lepiej jest mie¢ kilka
sztuk tzw. opatrunkéw osobistych.

Druga g,rupa — to $rodki dezynfekcyj-
ne. Wystarczy tu catkowicie pewna ilos¢
spirytusu (moze nawet by¢ denaturowa-
ny) i jodyny. Spirytus stuzy do obmywa-
nia skory w okolicy rany, jodyng za$
odkazamy skére w bezposrednim sasiedz-
twie rany. Bardzo pozadanym S$rodkiem
W apteczce sportowe] jest zasypka z gru-
py $rodkéw sulfamidowych (marfamil —
prontalbin lub podobne). Zasypanie rany
ta zasypka daje duzo wieksze gwarancje
zwalczania zakazenia rany niz wszelkie
inne $rodki. Zaden jednak $rodek nie za-
stapi chirurgicznego wyciecia brzegéw
rany i zszycia jej przed uptywem 8 go-
dzin.

Ze Srodkéw przeciwbdlowych sanita-
riusz sportowy powinien posiada¢ w swej
apteczce jedynie kilkanascie tabletek lub
proszkéw od bélu gtowy, ktére bywaja

Ob. Kornalewski Wilhelm, Dziatdowo:
Nadestany materiat mozemy wykorzysta¢
dopiero wtedy, gdy Obywatel nadesle
szersze omOwienie treningu miotaczek ra-
dzieckich. Czekamy na dalsza korespon-
dencje.

Ob. Niedzialek Wojciech, Krakéw:
Wykorzystamy, zastrzegajac sobie znacz-
ne skréty i zmiany stylistyczne. Prosimy
o dalsza wspotprace.

Ob. Wakan Alfred, Katowice, ul. Diu-
ga 4: Walki wrecz (jiu-jitsu) nauczy sie
Obywatel w K.S. ,Sita" Mystowice.
Blizszych informacji udzieli¢ moze Wo-
jewddzki Urzed Kultury Fizycznej, Kato-
wice, ul. Gen. Swierczewskiego (Raci-
borska) 1.

Ob. Nadolski Julian, Olesnica: pisze
m. in. W pi$mie brak jeszcze (oprécz
dziatu ,,Czy znasz sie na sporcie?") sta-
tego dziatu ,Z historii sportu” (historia
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skuteczne i przy innych bdlach, po roz-
maitych urazach, jak: stluczeniach, zra-
nieniach itp.

Ze wszelkich aDteczek doraznej po-
mocy winny by¢ wyrugowane rozmaite
krople Zotadkowe" o typie kropli Ino-
ziemcowa. Niejednokrotnie bowiem, béle
brzucha, tagodzone (nie leczone!) takimi
kroplami bywajg alarmujacym sygnatem
ciezkich, nieraz grozacych S$miercig, a
wiec wymagajacych szybkiej pomocy le-
karskiej, choréb wystepujacych u ludzi
pozornie zdrowych, petnych sit i energii.

Srodki nasercowe i cucace W naszej
apteczce bedzie stanowita nalewka Wa-
lerianowa, (popularne krople Waleriano-
we) ,cardiamid® lub ,coramina” oraz
amoniak.

Apteczke  uzupetniajg:  szczypczyki
(pinceta lekarska) oraz nozyczki chirur-
giczne (opatrunkowe), kubek czy kieli-
szek na leki oraz ptaska butelka albo
manierka z woda do picia.

Zawarto$¢  torby sanitarno-sportowej
wyglada zatem nastepujgco: 1) opaski
(bandaze) gazowe 6 szt.; 2) gaza jatowa
(steril.) w paczkach 3 szt.; 3) opatrunki
osobiste mate 5 szt; 4) opatrunki oso-
biste duze 5 szt.; 5) opaska elastyczna
1 szt.; 6) wata biata 250 gr.; 7) lignina
50,0 gr.; 8) przylepiec 1 rolka; 9) chustka
trojkatna 1 szt.; 10) tupki z dykty lub
szyny druciane 2 szt; 11) dren gumowy
1 szt.; 12) agrafki 10 szt.; 13) spirytus
denaturowany 50,0 gr.; 14) jodyna (w cie-
mnej butelce ze szklanym korkiem) 20,0
gr.; 15) tabletki lub proszki od bélu gto-
wy 20 szt; 16) krople Walerianowe (w
butelce ze szklanym korkiem-kroplomie-
rzem) 20,0 gr.; 17) amoniak (w butelce ze
szklanym korkiem) 20,0 gr.; 18) coramina
lub cardiamid 10,0 gr.; 19) pinceta anato-
miczna | szt.; 20) nozyczki mate 1 szt;
21) kubek plaski, kieliszek lub szkla-
neczka 1 szt.; 22) butelka ptaska na wode
lub manierka.

Obowigzkiem sanitariusza sportowego
jest sprawdzi¢ przed rozpoczeciem stuzby
na zawodach, czy zawarto$¢ torby jest
wystarczajaca, a w razie brakow uzupet-
ni¢ ja zawczasu.

Roézne typy apteczek, ktére moga do-
skonale spetnia¢ role apteczek sporto-
wych oraz kompletne torby sanitarne
produkuje i sprzedaje P.C.K.

Dr J. Miller.

pitki noznej, lekkiej atletyki, gimnastyki
itp). Dobrze bytoby, aby ,,Sportowiec'
zamieszczat takze krétkie nowelki i wier-
sze 0 tematyce sportowej (przede wszyst-
kim przektady z fachowej prasy radziec-
kiej).

Uwagi sa stuszne i luki zostang w naj-
blizszym czasie zapetnione.

Entuzjastyczne przyjecie,  jakiego
~Sportowiec" doznat w Waszym klubie
niezmiernie nas cieszy. Za mite stowa
skierowane do A. T. Millera, inz. J. Kal-
barczyka i dr J. Millera — w imi.eniu
autorow — dziekujemy.

Propozycje nadsytania korespondencji
przyjmujemy z radoscia. Czekajac na
zbiorowy list Waszego klubu, zasytamy
stowa zachety do dalszej pracy i zyczymy
jak najlepszch wynikéw.

Ob. Szonert Zbigniew,  Starogard:
~Mam zaledwie 15 lat, lecz kocham
sport i bardzo sie nim interesuje.

W ,Sportowcu” znalaztem wreszcie to,
czego szukatem dotad daremnie: popular-
ny, prosty, a mimo to szczegbtowy i fa-
chowy opis techniki réznych dziedzin
sportu".

Stowa Wasze utwierdzaja nas w prze-
konaniu, ze mimo dostrzeganych przez
nas brakéw ,Sportowiec" spetnia swe
zadania i przyczynia sie do tego, azeby
— jak piszecie — w szeregach sportow-
cow znalazto sie wiecej dzieci robotni-
czych i chiopskich. Zyczymy dalszych
postepébw w nauce i umitowanym przez
Was sporcie.

O SFBs &

JAK ORGANIZOWAC ZDOBYWANIE O.S.Fiz.

Po oméwieniu przez zarzad (ko-
la, klubu czy zespotu) catosci za-
gadnien zwigzanych z Odznaka, na-
lezy powota¢ komisje O.S.Fiz.. jako
kierownictwo state, odpowiedzialne
za przebieg roboty masowej. Jak
wiemy'z regulaminu odznaki, komi-
sja musi sie sktada¢ najmniej z 3-ch
0s6b, co moze byé wystarczajace
przy zespotach éwiczebnych nie prze
kraczajacych 20 oséb. Przy wiek-
szych grupach radzimy przyja¢ staty
wskaznik, wynoszacy (w stosunku do
ilodci ¢wiczacych) 10% plus 1 osoba
(przewodniczacy), tzn. przy 50 Ewi-
czacych komisja wynosi¢ bedzie 6
0s6b, przy 100 — 11 oséb, przy 150 —
16 osob itd. Ta ilos¢ os6b wystarczy
do opanowania, tak strony technicz-
nej jak i sekretariatu. Wszyscy
cztonkowie komisji winni by¢ zara-
zem sedziami, przynajmniej w tych
podstawowych dyscyplinach, z kto-
rych skfada sie wieksza cze$¢ norm
odznaki, tj. w lekkiej atletyce, gim-
nastyce i ptywaniu. W innych kon-
kurencjach, jak np. pitce recznej (z
wyjatkiem szkét), podnoszeniu cie-
zaréw, strzelaniu nalezy zapraszaé
sedziéw odnosnych Polskich Zwigz-
kéw. W pierwszym okresie dopu-
szczalne jest korzystanie w komisjach
? sedziéw przyuczonych, nie posia-
dajacych  dyplomu sedziowskiego
Polskiego Zwigzku. W zwiagzku z tym
mozna do komisji powota¢ bytych,
a nawet czynnych zawodnikéw. Naj-
dogodniej,’ jesli kazde koto, klub czy
zesp6t bedzie miato wihasng komisje,
znajaca osobiscie C¢wiczacych, ich
mozliwosci i warunki, co utatwi ko-
ordynacje dziatalnosci i mobilizacje
¢wiczacych. W matych miejscowo-
$ciach racjonalne jest dla ekonomii
sit powotanie wsp6lnej komisji dla
kilku kot. Komisja ta, jako tereno-
wa, dziatataby na bazie wsp6lnych
urzadzen sportowych. W wypadku
powotania takiej wspodlnej, tereno-
wej komisji — nie zmniejsza to cat-
kowitej odpowiedzialnosci zarzadu
Kota za prowadzenie doktadnej do-
kumentacji i ewidencji swoich ¢éwi-
czacych.

Komisja winna sie¢ ukonstytuo-
wac i podzieli¢ miedzy soba funk-
cje (niezaleznie od funkcji sedziow-
skich, ktére petnig wszyscy). Na cze-
le bedzie przewodniczacy, ktory kie-
ruje pracami i odpowiada za cato$¢,
a zarazem utrzymuje taczno$¢ z za-
rzadem. Drugg z kolei powazng funk-
cje do spetnienia ma kierownik wy-
szkolenia. On ustala terminarz, for-
me zdawania norm, regulaminy za-
wodéw i wspétzawodnictwa, oraz do-
stosowuje do tego kalendarz trenin-
goéw i ich tres¢ i zakres, jak réwniez
stara sie 0 przodownikéw i instruk-
toréw oraz kieruje robotg sedzidw.
Widzimy wiec, ze powinien to by¢
naprawde fachowiec z prawdziwego
zdarzenia, a takich szkoli GUKF na
6-cio i 8-mio tygodniowych kursach
przodownikéw i instruktoréw WF.

Odpowiedzialng funkcje bedzie
miat sekretarz, ktéry obowigzkowo
winien mie¢ zastepce. Do ich czyn-
nosci bedzie nalezato zatozenie i pro-
wadzenie catej dokumentacji, ewi-
dencji i sprawozdawczosci. Oni win-
ni $ledzi¢, na podstawie dokumenta-
cji, réwnomierno$¢ zdawania norm
catej grupy, winni wywiesza¢ w ga-
blotkach wyniki zawodéw na pod-
stawie protokotéw, wpisywaé zawo-
dnikom wyniki do ksigzeczek, wy-
dawac¢ legitymacje i zaswiadczenia.
Pozadane jest wysuwa¢ na te funk-
cje kobiety, ktore sa zazwyczaj do-
ktadne, skrupulatne i sumienne. ,

Komisja jest wiec wihasciwie do-
brze rozbudowanym kapitanatem
sportowym i w tym zakres.e catko-
wicie winna wyreczy¢ zarzad, ktory
ma obowiagzek czuwaé nad zabezpie-
czeniem strony gospodarczej — a ia-
zem troszczy¢ sie musza o wiasciwa
atmosfere wychowawcza.

Te kola, kluby i zespoly, ktére
odczuwajg brak odpowiednio kwa-
lifikowanych cztonkéw Komisji OSP,
winny niezwtocznie oméwi¢ z WUKF
sprawe przeszkolenia odpowiedniej
iloci oséb.

Pamieta¢ nalezy, ze dobra, ak-
tywna, fachowa Komisja OSFiz. —
to gwarancja powodzenia catej akcji.

(Gal)

W ZAPALE WALKI

SKROT
PRZEPISOW

PItKI
SIATKOWEJ

Boisko — prostokat o wymia-
rach 9X18 m. (przy grach tréjka-
mi lub dwojkami 6X14 m)-

Siatka dzieli boisko na dwa
kwadraty. Powinna by¢ zawieszo-
na poziomo na wysokosci 2,24 m..
przy grze kobiet i na wysoko$¢ 242
przy grze zespotbw meskich (na
rysunku wysoko$¢ siatki réwna se
H).

Pitka — kul sta o wadze 250 —
300 gr. i obwodzie 65 — 68 cm.

Druzyny — W spotkaniach
oficjalnych kazda druzyna sklada
sie z 6 graczy), ktoérzy zajmuja
mejsca na swoim kwadrace bo-
iska w dwuszeregach: ataku (A) i
obrony (O) (patrz rys.).

Cel gry — niedopuszczeni do
upadku pitki na zemie w obrebie
wihasciwego boiska, spowodowan e
natomiast, by pitka zetkneta sie z
ziemig w obrebie boiska przeciw-
nika.

Zasada gry jest utrzymanie
pitki w locie (skad angielska na-
zwa Volley - Bali: pitka latajaca)
przez przebijanie jej rekami ponad
siatkg z jednej strony na druga.

Gre po rozpoczec u partii, jak i
po kazdym btedzie rozpoczyna sie
zagrywka.

Zagrywka — jest to uderzen:e
pitk’ jedng reka przez prawego

obrorice spoza bo‘ska — z prawe-
go narozn'ka — wprowadzajace ja
do gry przez bezposrednie przebi-
cie pitki na drugg strone boiska.

Punktacja — Kazdy btad daje je-
den punkt przeciwnikom, jesli oni
m eli zagrywke (serwis), lub prawo
zagrywki w wypadku zagrywania
(serwowania) przez druzyne, ktéra
popehfta blad. Wygrywa zespét,
ktory pierwszy uzyska 15 punktéw
(przy min malnej réznicy 2 punk-
tow) w stosunku do przeciwnika
czyli 15 : 13, w przeciwnym razie

gre przedtuza sie do momentu uzy-
skania 2 punktéw przewagi. Dwie
wygrane partie dajg druzynie zwy-
ciestwo w spotkaniu.

Btedy w grze: dopuszczern’e do
upadku p ki na wihasnej potowie
boiska; odbicie pitki przez jedna
druzyne wecej nfz trzy razy; odbi-
cie pitki przez tego samego gracza
dwa razy z rzedu: niewtasciwy spo-
sob odbicia piki (np- jej ,.przetrzy-

man e“), przetozenie reki ponad
siatkg lub przekroczenie lilii $rod-
kowej.

Zmiana miejsc — Po kazdym

uzyskan u prawa zagrywki (réwniez
i bezposrednio po rozpoczeciu par-
tii) gracze tej druzyny przesuwajg
sie 0 jedno miejsce w kierunku ru-
chu wskazéwek zegara-

Inz. W.

UWAGI

na marginesie

WYDARZEN
NA ZAWODACH

Wiele sie méwito i pisato na te-
mat nieodpowiedniego zachowania
sie ,kibicow" w stosunku druzyny
przeciwnikéw oraz wrogich okrz\ -
kow pod adresem sedziego.

Pragnatbym podkresli¢ w kilku
zdaniach momenty, ktére moim zda-
niem powodujg i poteguja te okrzy-
ki, ktére w odpowiedniej atmosfe-
rze doprowadzajg do eksceséw. Rzu-
ca to cien na nasz sport, a w szcze-
golnosci na pitkarstwo, tworzy prze-
ciwnikéw zamiast zwolennikéw tego
naprawde masowego i powszechnego
sportu.

Ot6z nader czestym zjawiskiem,
ktore obserwujemy na zawodach, sg
odruchy i oznaki niezadowolenia za
wodnikéw z orzeczer sedziego, jesli
orzeczenie to nie.odpowiada demon
strantowi. Zjawiskiem wprost na-
gminnym sa takie odruchy wséréd
graczy wystepujacych na wiasnym
boisku, wobec witasnej publicznosci.
Forma odruchu majacego oznacza¢
niezadowolenie z orzeczenia sedzie-
go bywa rézna: od mimowolnego dc
prowokacyjnego. Odruch ten jest
jakby sygnatem dla wiasnej publicz-
nosci, ktéra gwizdami, okrzykami.
‘upaniem krytykuje dane zarzadze-
nie sedziego i stara sie wten sposéb
-wptyna¢ na zmiane decyzji lub stwo-
rzy¢ przychylne nastawienie sedzie-
go do wiasnej druzyny.

W szczeg6lnosci wybitniejsi gra-
cze tzw. ,,primadonny" prowokacyj-
nymi oznakami niezadowolenia z de-

cyzji sedziego (np. wskazaniem reka
po czole pod adresem sedziego) ek-
scytuja pewng kategorie publiczno-
dci, ktérej wystarczy taka lub po-
dobna oznaka niezadowolenia za-
wodnika, by wyciem i wyzwiskami
obrzuci¢ sedziego.

Jasne jest, ze kierownictwo klubu
i sekcji powinno dba¢ o wyzszy
poziom nie tylko sportowy, ale i mo-
ralny; nalezy wiekszy nacisk poto-
zy¢ na te sprawe przez wyglaszanie
pogadanek w czasie ¢wiczen wzgled-
nie odczytéw $wietlicowych w klu
bach.

Z drugiej strony kolegia sedziow-
skie starajg sie na kursach sedziow-
skich nie tylko o najwyzszy poziom
sportowy swych cztonkéw, ale tel
podnosza morale sedziéw, i twierdz
ze ofiarno$¢ ogdtu sedziéw, ich wia-
domosci sportowe i bezstronnos¢ jes
godna uznania powszechnego. Dla-
tego tez drobne przeoczenia sedzi?
go, ktéry duzo wysitku musi wiozy¢
celem opanowania nerwéw 22 gracz-
i wielotysiecznej publicznosci, win
ny sie spotka¢ ze zrozumieniem, r
nie tendencyjng reakcja graczy i pv
blicznosci. Krytyka, jesli pochodz
od rutynowanych sprawozdawcow
sportowych, daje wyniki i na pewno
sedzia bierze jg sobie do serca, ina-
czej niz niecelowe okrzyki czesci
publicznosci niezadowolonej z gry
swojej druzyny i dajacej upust w
okrzykach przeciw sedziemu.

Dalszym momentem, nie mnie®
mogacym wplyna¢ na uspokojeni?
publicznosci jest dziatalno$¢ wycho
wawcza sprawozdawcéw sportowych
Przed zawodami pojawiaja sie arty-
kuty w rodzaju: ,,Swieta wojna” (np
przed zawodami Cracovia — Wisi?
lub Legia — Polonia). Takich wypo
wiedzi nalezy moim zdarrem uni
ka¢, gdyz i to wptywa podniecaja™
na publiczno$¢, a przec:ez zawody
nie maja by¢ wojna, tylko szlachet-
nym zmaganiem dwoéch druzyn, v
ktérym zwyciezy¢ ma lepsza tech
nicznie, graigca z wiegkszg ofiarno-
$cig i ambicja.

Jestem pewien, ze kazdy podpi
sze sie pod moimi stowami, jesli po
wiem, ze zdyscyplinowanie zawdéd
nikéw i publicznoéci przyczynia
do podwyzszeni poziomu gry. Wtedy
mozemy sie domaga¢ i od sedziego
starannosci, umiejetnosci i bezstron
nosci. Wtedy na pewno publiczno$¢ :
petnym zadowoleniem bez wzgledi
na wynik opusci stadiony.

Gdy siegam pamigcig do lat nic
tak dawnych i widze postacie takich
sportowcéw, jak: Kuchar, Przewor-
ski, Loth, dr Cikowski, Synowiec
przypom’nam sobie, ze nie byto wy-
padku udzielenia wymienionym ja-
kiejkolwiek nagany. A czy o dzi-
siejszych  wybitnych  zawodnikach
mozna powiedzie¢, ze sg wzorami
sportowcow.

Naszym zadaniem jest, by ci wy-
bitni gracze stali si¢ takimi chlub-
nymi wzorami dla swych miodszych
kolegéw, by o nich zostata tak samo
wdzieczna pamie¢, jaka darzy¢ be-
dziemy zawsze prawdziwych spor-
towcow.

M, Sznajder

GRAMY
W SZACHY

Krél jest najwazniejsza bierkg i caty
cel gry polega na tym, aby ochroni¢
swego K, a zamatowa¢ K przeciwnika.
Dlatego najczesciej K nie bierze bezpo-
$redniego udziatu w poczatkach gry; za-
czyna dopiero odgrywaé role aktywniej-
szg pod koniec partii, gdy wigkszo$¢ fi-
gur zostata juz zabita. Zresztg sita bojo-
wa tej figury nie jest wielka, a ruchli-
wos¢ b. ograniczona. Krél moze sie po-
rusza¢ we wszystkich kierunkach tak po
linii prostej jak i skosnej, ale tylko o
jedno pole. Wezmy jako ilustracje dia-
gram nr 4.

nr. 4,

Bialy K stojacy na polu c4, majac
prawo poruszania sie we wszystkich kie-
runKach, moze przejs¢ na jedno z pol:
b3, b4, b5, c3, ¢5, d3, d4, d5. Jezeli by
na jednym z tych pdl stata czarna figura,
ma prawo jg zabi¢, to znaczy zdja¢ z sza-
chownicy, stajac réwnoczesnie na jej
miejscu. Gdyby np. na polu d5 stata czar-
na wieza, moze ja biaty K zabi¢, co ozna-
czamy w notacji Kc4:d5 albo Kc4 xd5.
Oczywiscie, gdyby na polu d5 stata biata
wieza, wtedy to pole bedzie dla K nie-
dostepne, gdyz nie wolno bi¢ figur wias-
nych.

Najwieksza swobode ruchéw ma K na
$rodku szachownicy, wtedy dysponuje
bowiem o$mioma polami, ale sg wypadki,
gdy ma on znacznie mniejszy wybdr. K
na hl, czyli stojacy w rogu szachownicy
.na tylko trzy posuniecia, a wiec Khl—
gl, Khl—g2. Khl—h2. Pauza oznacza
w notacji droge z jednego pola na dru-
gie. Przy stosowaniu petnej notacji po-
Jaje sie zawsze stanowisko bierki oraz
nowe pole, na ktére przesuwamy te
bierke.

A teraz ustawmy biatego K na h6, a
czarnego na f6. Okaze sie, ze biaty
.na tylko dwa pola dla swego K,
a to pole h5 i h7, natomiast nie wolno
mu i$¢ na pola g5 g6, g7. A dlaczego?
OdpowiedzZ jest prosta. Oto na tych po-
lach znalazt by si¢ w sferze dziatania
czarnego K i mogtby zosta¢ zabity. Po-
dobnie te same pola s niedostepne i dla
czarnego Kz tych samych powodéw.
Czarny ma jednak w tej pozycji wigkszg
swobode ruchéw, gdyz moze i$¢ na pola
e5, €6, e7, f5 i f7.

A wiec poznaliSmy juz pierwszg za-
sade. Wiemy, ze Krol nie moze iS¢ na
pole zaatakowane przez bierke przeciw-
nika, podczas, gdy wszystkie inne bierki
maja ten przywilej narazania wiasnej
skory. Poza tym, jesli jakas figura za-
atakuje K na jego dotychczasowym sta-
nowisku, musimy ten atak odeprze¢, gdyz
nie jest dopuszczalne pozostawianie K
pod obstrzatem, cho¢ wszystkie inne
bierki moga by¢ narazone na zaatakowa-
nie.

4. Ruchy bierek. Jak wiemv, kazdy
z graczy posiada sze$¢ rodzajow bierek,
a to: Krola, Hetmana, Wieze, Gonca,
Skoczka i Piona, Roéznig si¢ one miedzy
sobg sposobem dziatania, mniejszym lub
wiekszym zasiegiem i wartoscig bojowa.

(. d. n).
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Czy znasz sie
na sporcie

1- Kiedy i w jaklch konkuren-
cjach uzyskano na boiskach Polski
wyniki lepsze od rekordéw $wiato-
wych w lekk ej atletyce meskiej?

2. Czy zdarzaly Sie na Igrzy-
skach Olimpijskich wypadki, azeby
— mimo zwyc estwa —J)ozbawiono
zawodnikéw ztotych medali?

3) Co to jest gynkhama motocy-
klowa?

4- Jak dlugo trwato najkrotsze
i najdtuzsze spotkanie pigsciarsk e?

5. lle miniut trwa gra w pitke
siatkowa?

Odpowiedzi w nastepnym nume-
rze.

ODPOWIEDZI NA PYTANIA z Nr 3

1. Pierwsze Igrzyska w starozyt-
nosci odbyty sie w 776 r, przed Chr..
a lgrzyska nowozytne rozgrywa sie
od r. 1896. Reprezentacja Polski star-
towata po raz pierwszy na lgrzy-
skach Paryskich w 1924 r.

2. Spinning jest to gafeZ sportu,
polegajaca na zarzucaniu wedki do
celu i na odlegtos¢. Zawodnik ra-
dziecki, Sabunajew, zarzucit wedke
na odlegtos¢ 92,4 m.

3. Murzyni celujg przede wszyst-
kim w biegach krétkich. Najwybit-
niejszymi ich przedstawicielami w
biegach na 100 i 200 m byli: Tolan,
Metcalf, Ovens. Dillard i inni. Do do-
skonatych wynikéw doszli Murzyni
réwniez w skoku w dal, w pchnieciu
kulg (Fonuille) oraz w boksie.

4. Najwiecej tytutdw mistrzow-
skich w lekkiej altetyce zdobyt do-
skonaty wieloboista Antoni Cejzik.
W latach 1924 — 1932 Cejzik zdobyt
az 22 tytuty mistrza Polski.

5. Rekordzistg $wiata wszechwag
w podnoszeniu ciezaréw jest zawod-
nik radziecki w wadze poiciezkiej,
Grzegorz  Nowak, z  wynikiem
142,5 kg, w wyciskaniu oburacz i z
wynikiem 432,5 kg w tréjboju olim-
pijskim (wyciskanie, rwanie, wypy-
chanie).

Ogtoszony przez Redakcje ,,Sportowca™
konkurs wywotat zywe zainteresowanie
wéréd czytelnikéw. Swiadcza o tym naj-
lepiej listy, a nawet pierwsze zdjecia
otrzymane z terenu, mimo Zze termin nad-
sytania uptywa dopiero w dniu 1 listo-
pada.

Przypominamy warunki

konkursu:

1. Kazdy uczestnik konkursu moze nade-
sta¢c dowolng ilo$¢ nie reprodukowa-
nych w prasie zdje¢ z jakiejkolwiek
dziedziny sportu.

raz jeszcze

2. Przy ocenie zdje¢ bedzie brana pod
uwage:

a) trafno$¢ uchwyconego momentu,

JERZY OZAROWSKI

T ENI S

Demokratyczny sport
g forty law dla 'mas

leci gtos ponad kort,

lingsline, out.
Masowy sport,
volley, " set,
jaki score?
zrozumie¢ — niewielka rzecz.

Backhand, dropshot,
lob, smatch,
lingsline, shot,
second match
Set 6:4 dla tka,
service, please,
czyz nie mozna dosta¢ bzika,
I am verry ill.

OD REDAKCJI:

Doprawdy bytby czas, azeby nazwy angie

Iskie zastgpi¢ polskim mianownictwem.

Moze Polski Zwigzek Tenisowy poczyni odpowiednie w tym kierunku starania.

Warunki

prenumeraty:

ui prenumeracie indywidualnej

miesiecznie 60 zt, kwart 170 zt. p6irocz.340 zt, rocznie 681
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10eRz.):

miesiecznie 50 zt, kwart 150 zt, pétrocz. 300 zt, rocznie 60!

Prenumerate wptaca¢ nalezy

na konto PKO I-1I-

b) kompozycja,
c) technika wykonania.
Format zdje¢ nie mniejszy niz 9x12
cm. Papier blyszczacy.
3. Za najlepsze zdjecia przyznane zosta-
ng nastepujace nagrody:

1. nagroda 50.000 zt.

I1. nagroda 30.000 zt.

111. nagroda 20.000 zt.

IV. — XIIl. nagréd po  5.000 zt
4. Zdjecia nalezy nadsyta¢ do redakcji
dwutygodnika ,,Sportowiec”, Warsza-

wa, Marszatkowska 58, do dnia 1 li-
stopada 1949 r. Zdjecie powino by¢
opatrzone godtem i szczeg6towym opi-
sem, uwzgledniajacym miejsce i datg

wykonania, nazwe zawoddéw, konku-
rencje, nazwiska zawodnikéw przed-
stawionych na zdjeciu itp.

Do zdjecia nalezy dotaczy' zamknieta
koperte oznaczong tym samym godfem,

zawierajaca nazwisko, imie i adres
uczestnika konkursu.
Redakcja zastrzega sobie prawo re-

produkcji nadestanych fotografii za
wynagrodzeniem zgodnie z ustawg o0
ochronie praw autorskich.

Nadestane zdjecia nie bedg zwracane.
W sktad Sadu Konkursowego wcho-
dzg przedstawiciele: Min. Kultury
Sztuki, Polskiego Towarzystwa Foto-
graficznego, Gtéwnego Urzedu Kultury
Fizycznej i Redakcji ,,Sportowca".



