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szowej spartakiadzie zrzeszenia „Dyna­
mo".

Na start setki wyszedł Sucharew 
wraz z Karakułowem.

HELENA RAKOCZY (KRA­
KÓW) NAJLEPSZA GIMNA­
STYCZNA polski w Ćwi­

czeniu NA PORĘCZACH

„Będę ciągnął za nim, ile będę mógł" 
— postanowił Wolodia.

W tym czasie Karakułów myślał 
o czym innym. Ujrzawszy swoich rywali 
postanowił on: „Silnych przeciwników 
nie ma. Można będzie zaoszczędzić siły 
na finały". W chwili kiedy padł strzał 
i biegacze rzucili się w przód, Karakułów 
poczuł, że zawodnik biegnący z jego 
prawej strony nie odstaje od niego. 
Trzeba było zwiększyć tempo. Dopiero 
na drugiej połowie dystansu udało się 
mistrzowi oderwać od uporczywego no­
wicjusza. Sucharew pozostał w tyle za­
ledwie o 0,1 sek.

Karakułów zainteresował się nowicju­
szem, po zawodach odszukał go w szatni.

— Gratuluję dobrego wyniku — rzeki, 
ściskając dłoń Sucharewa. — Tylko tech­
nika waszego biegu nie jest najlepsza. 
Trzeba ćwiczyć.

wym. Z każdym dniem wtajemniczał się 
nasz Wolodia głębiej w tajniki sprintu.

Służbę wojskową odbywał Sucharew 
w Moskwie. Dano mu szerokie możli­
wości treningu z Karakułowem. Bieg Su­
charewa stal się swobodniejszy i pew­
niejszy, nauczyciel widział, że praca mło­
dego biegacza da niezadługo doskonałe 
wyniki.

W wspólnej twórczej pracy rodziła się 
przyjaźń.

Pierwszą wielką próbą w r. b. dla Su­
charewa był trójmecz lekkoatletyczny — 
Moskwa, Leningrad, Kijów.

— Pamiętaj, Wo'odia, — powiedział 
Karakułów — dzisiaj reprezentujemy Mo­
skwę, włóż w to cały swój wysiłek.

— Postaram się, Mikołaju Zacharie- 
wiczu! — odpowiedział Sucharew.

Powiódł okiem wokół stadionu i uro­
czysty jego wygląd przypomniał mu ze­
szłoroczne jubileuszowe spotkanie. Tak 
samo, jak i w zesziym roku świeciio
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W 33 numerze ilustrowanego pisma
sowieckiego „Ogoniok", zasłu­
żony mistrz sportu Z S.R R., L. 

Libhlrd, opisuje tajniki drogi do rekordu 
znanego wszystkim w Polsce wspaniałego 
lekkoatlety radzieckiego, Włodzimierza 
Sucharewa.

Trzy lata minęło od dnia, kiedy W. 
Sucharew wyszedł po raz pierwszy na 
bieżnię maleńkiego stadionu w średnio- 
azjatyckim miasteczku, przebiegając 100 
m. w 11,8 sek. Trenować — nie treno­
wał. W tygodniu poprzedzającym zawo­
dy był dwa-trzy razy na bieżni — oto 
wszystko. Krzepkość, ambicja i silne 
nogi zastępowały mu treningi.

Wychował się w górach Kirgizji. Od 
najmłodszych lat przywykł do wspinania 
się po kamienistych stokach, z których 
następnie zbiegał, przeskakując napotka­
ne krzaki i rowy.

W czasie służby wojskowej koledzy 
skłonili go do ćwiczeń w grupie atletów. 
Z miejsca zadziwił wszystkich, gdy po 
raz pierwszy ujmując sztangę podrzucił 
100 kg i wycisnął 87 kg. Od tego czasu 
rozpoczął regularne ćwiczenia i został 
nie tylko pierwszym atletą w garnizonie, 
ale ustanowił kilka rekordów republi­
kańskich.

Sucharew wykazał nieprzeciętne moż­
liwości i w lekkiej atletyce. Systema­
tycznie poprawiał swoje wyniki i wkrótce 
100 m przebiegł w 11,4 sek. Ten wynik 
dał mu prawo wzięcia udziału w mistrzo­
stwach Związku Radzieckiego.

Po raz pierwszy dostał się miody 
sportowiec na wielkie zawody lekkoatle­
tyczne. Wiele ciekawych rzeczy zobaczył 
Sucharew. Najbardziej zaintrygował go 
bieg Mikołaja Karakułowa. Co za szyb­
kość, co za lekkość! Starał się on zapa­
miętać ruchy mistrza, jednak okazało 
się, że to nie jest takie proste. Sucharew 
chciał podejść do Karakułowa, porozma­
wiać z nim i poradzić się, ale przeszko­
dziła mu wrodzona skromność. Poznali 
się dopiero w ubiegłym roku na jubiłeu-

KARAKUŁÓW

— Ja dawno chciałem poprosić was 
o pomoc — odpowiedział Sucharew.

— Zgoda.
Tak rozpoczęła się twórcza przyjaźń 

i koleżeństwo, które dały wspaniałe wy­
niki.

Na zjeździe lekkoatletów przed mi­
strzostwami ZSRR. Sucharew otrzy­
mał pierwsze wytyczne o technice sprin­
tu i już po kilku treningach uzyskał 
lepsze wyniki.

Na wiosnę znowu spotkał się z Miko­
łajem Karakułowem na obozie treningo­

Skonecki wygrał z Węgrem As- 
bothem, jednym z najlepszych 
tenisistów świata, drugą rakietą 

Europy. Wygrał wprawdzie po cięż­
kiej pięciosetowej walce, ale na wła­
snym terenie Węgra, w Budapeszc’e 
Jest to jedąn z największych sukce­
sów w historii polskiego tenisa, nie­
wątpliwie największy od czasu zwy­
cięstwa Hebdy nad Mac Grathem, a 
równocześnie jeden z największych 
sukcesów powojennych polskiego 
sportu w ogóle. Charakterystyczne, 
że niektóre z naszych pism sporto­
wych, poświęcające całe kolumny 
stojącym na nieszczególnym pozio- 
m e rozgrywkom piłkarzy i bokse­
rów, zbyły zwycięstwo Skonecklego 
kilkuwierszową notatką między wia­
domościami o lokalnych zawodach 
motocyklowych na Pomorzu i o roz­
grywkach piłkarskich Ą-klasy Prze­
myśla. Wciąż jeszcze wielka część 
naszej, opinii sportowej nie potrafi 
znaleźć właściwej proporcji i miary 
zjawisk i wydarzeń.

Słusznie entuzjazmowaliśmy się 
'ukcesami naszych lekkoatletów na 
Akademickich Mistrzostwach Sw a- 
a w Budapeszcie, ale wystarczyło, 

że Stawczyk przyszedł piąty do me­
ty w biegu na 100 m. na mistrzo-

SUCHAREW

słońce, tak samo powiewały na maszcie 
chorągwie, tak samo brzinialy oklaski.

Ale dużo się zmieniło w ciągu tego 
roku!

„Dzisiaj chyba na pewno pobiegnę le­
piej — pomyślał Sucharew.

Dwa do trzech głębokich oddechów, 
według wskazówek trenera — i Sucha­
rew wchodzi na bieżnię.

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

P R Z
stwach Rumunii, zresztą w dobrym 
czasie 10,9 i w bardzo silnej konku­
rencji, wystarczyło, że Adamczyk 
przegrał skok w dal z finalistą lon- 
dyńsk.ej Olimpiady, znakomitym 
Czechem Fikejzem — a już nazwano 
występ naszych w Bukarszcie „czar­
nym dniem lekkoatletów polskich11. 
Następnego dnia Stawczyk wygrał 
pięknie 200 m w 21,9 a M. Hoffmann 
był pierwszy w trójskoku z wyni­
kiem 14,37 i znowu op’nia sportowa 
w kraju była zachwycona. Wydaje 
mi się, że tego rodzaju ciągła .huś­
tawka11 od najwyższego zachwytu 
do czarnej rozpaczy nie jest ani 
słuszna ani... zdrowa...

Na „Masarykowych Grach" w 
Witkowicach Śląskich Stawczyk do­
wiódł ponownie, że należy dziś do 
ekstraklasy sprinterów Europy i że 
jest asem atutowym naszych lekko­
atletów. Wygrał 100 m. w silnej 
konkurencji, wyrównując rekord 
Polski — 10 6 sek. Zaś Adamczyk 
dowiódł... że nie jest iednak w swej 
najlepszej formie. Przegrał pono­
wnie z Fikejzem, choć tym razem 
osiągnął nieco ponad 7 m. Inni lek­
koatleci wypadli nieźle, nie osiąg-

Strzał. Zawodnicy startują. Niestety, 
gwizdek oznajmia falstart.

Strzał — i znowu falstart. Zawodnicy 
denerwują się. Za trzecim razem Sucha­
rew pięknie wystartował.

Przez pierwsze 40 m słyszał tuż obok 
siebie oddech przeciwników.

Po przebiegnięciu połowy dystansu 
Sucharew usłyszał doping trybun.

Energiczniej pracują nogi i Sucharew 
zbliża się do celu. Ostatni wysiłek i wpa­
da na metę.

„Pierwszy — przebiegło mu przez 
głowę. A gdzie Mikołaj Zachariewicz? 
Odwracając się, zobaczył, że drugi wpadł 
na metę trener Karakułów. Ze zdenerwo­
waniem czeka na ogłoszenie wyniku... 
Speaker ogłasza czas zwycięzcy 10,5 sek. 
Sucharew nie może uwierzyć własnym 
uszom...

Po biegu podszedł do Sucharewa jego 
trener, gratulując mu świetnego zwycię­
stwa.

Po dwóch dniach spotykają się na 
treningu.

— To nie jest jeszcze granica twoich 
możliwości — stwierdza trener Karaku­
łów. — Pracować nad sobą musisz jesz­
cze więcej, niż dotychczas. W twe tre­
ningi włożę cały mój zasób wiedzy fa­
chowej, jednakże w najbliższych biegach 
postaram się wyprzedzić ciebie...

Sucharew przyjął wyzwanie z zado­
woleniem.

W tej walce o pierwszeństwo nie bie- 
rze udziału jedynie Karakułów i Sucha­
rew. Prócz nich cały szereg zawodników 
legitymuje się doskonałymi wynikami. 
Sanadze uzyskał 10,5 sek., Dogman — 
10,6 sek., zawodnicy moskiewscy — Go- 
lowkin, Korajew, zawodnik Leningradu 
Gregorjew — mają ten sam czas.

Jakże interesujące byłoby spotkanie 
wszystkich wymienionych zawodnikówl

Sucharew — młody, ambitny — ma 
jeszcze przed sobą wielką karierę spor­
tową. Natomiast Karakułów — zawodnik 
rutynowany, otrzaskany w wielu spotka­
niach międzynarodowych, posiada duży 
zasób wiedzy fachowej. Obaj mają wiel­
ką wolę zwycięstwa i o ile jeden z nich 
pobije rekord, drugi z radością i dumą 
pogratuluje mu nowego zwycięstwa dla 
sportu radzieckiego.

E G L Ą D 
nęli jednak wybitniejszych wyni­
ków. Na. wyróżnienie zasługuje je­
szcze Cieślikówna, która na 200 m. 
może jeszcze dojść do pokaźnych 
rezultatów.

W lekkiej atletyce światowej no­
tuje się w ostatnich dn:ach dwa gi­
gantyczne pojedynki o rekord świa­
ta. Czech Zatopek walczy z Finem 
Heino o rekord na 10 km, zaś mio­
tacz radz:ecki Kanaki z Węgrem Ne- 
methem o najlepszy wynik świata 
w rzucie młotem. Walka trwa. Hi­
poteczne „granice możliwości ludz­
kich" już przekroczono. I należy 
oczekiwać dalszej poprawy. Kanaki 
miał ostatnio 58,59 bljąc tym rekord 
radziecki i mocno zagrażając rekor­
dowi Nemetha. Heino od kTkunastu 
dni ponownie jest rekordz:stą świa­
ta na dystansie 10 km. ale czy na 
długo? Z Czechosłowacji nadchodzą 
wieści, że Zatopek szykuje się do 
pobicia nowego rekordu.. I trzeba 
w tę wiadomość wierzyć, bo pocho­
dzi ona wprost z ust... żony mistrza 
olimpijskiego...

Mistrzostwa Świata w siatkówce 
męskiej i mistrzostwa Europy w 
siatkówce kobiet, rozegrane w Pra-

SETKI TYSIĘCY MŁODZIEŻY POSTĘPOWEJ MANIFESTUJĄ NA FESTIWALU MŁODZIEŻOWYM W BUDAPESZCIE 
SWĄ NIEZŁOMNĄ WOLĘ WALKI O POK0J.

ŚWIĘTO
2 października uznany został przez wszystkie postępowe siły świata 

za m.ędzynarodowy Dzień Pokoju. W tym dniu zamanifestują swą 
wolę walki o utrwalenie pokoju: robotnik kolonialny w Indonezji czy 
połudn owej Ameryce i budujący Komunizm robotnik Związku Ra­
dzieckiego. Masy pracujące, artyści, uczeni krajów kapitalistycznych 
i krajów demokracji ludowej — wszyscy, którzy nie zapomn.eli zbrodni 
hitlerowskich ostatniej wojny, nie dopuszczą do ich powtórzenia. Po­
przez gran ce, poprzez różnice narodowe, religijne, czy koloru skóry, 
rośn e potężny front setek milionów ludzi, którzy nielicznej grup ę ka- 
p talistów i podżegaczy wojennych przeciwstawiają walczący front po­
stępu i pokoju. — Walka ta nie ma nic wspólnego z ckliwym, rozbra­
jającym sJy pacyfizmem, — walka ta objaw a się konkretnymi osiąg- 
n eciami. Oto zwyc ęża Socjalizm w dalekich Chinach, oto rosną sze­
regi komunistycznych Partii Francji i Włoch, rośnie gospodarcza potę­
ga Z./.ązKa Radzieckiego i krajów demokracji ludowej.

WYDARZEŃ
dze. wykazały, przygniatającą prze­
wagę zespołów radzieckich. Obie re­
prezentacje ZSRR — męska i ko­
bieca — wygrały zdecvdowanie, na­
trafiając na w.ększy nieco opór je­
dynie ze strony reprezentacji CSK, 
które w obu konkurencjami zajęły 
drugie miejsca i zdobyły tytuły wi­
cemistrzów.

Polskie siatkarki mogą poszczy­
cić się tym, że z drużyną ZSRR były 
bliskie wygrania jednego seta i że 
w rezultacie zajęły trzeiie miejsce 
w turnieju, bijąc reprezentacje Ru­
munii, Francji. Węgier i Tolaniii. 
Drużyna męska spisała sę nieco go- 
rztj, bowiem oprócz ZSRR i CSR 
przegrała jeszcze z Bułgarią i Ru­
munią. zajmując ostatecznie piąte 
miejsce przed Francją, Węgrami, 
Włochami, Belgią i Holandią. Ogólny 
wynik nie jest dla nas wcale zły. 
Brak nam jednak wciąż zespołowo- 
ści. Nasze drużyny reprezentacyjne 
nie opierają się na żadnym klubie, 
są raczej zlepkiem indvwidualistów 
ze wszystkich stron Polski.

Znaczne podniebienie poziomu 
wykazali również reprezentacyjni 
gimnastycy, którzy w meczu z Buł­

garią w Sofii przegrali nieznacznie 
w konkurencjach męskich, wygry­
wając w kobiecych. Również ogól­
nopolskie zawody gimnastyczne, ro­
zegrane w Poznaniu wykazały, że 
gimnastyka zaczyna wreszcie znaj­
dować coraz więcej zwolenników i 
zbliżać się do poziomu dobrej klasy 
zagranicznej. 460 zawodników, star­
tujących w Poznaniu — to duży 
sukces sportowy i organizacyjny.

W Szczecinie zorganizował P. Z. 
Strz. Sport, pierwsze po wojnie 
ogólnopolskie zawody strzeleckie z 
broni wojskowej, małokalibrowej i 
myśliwskiej. Mimo kolosalnych trud­
ności technicznych (brak odpowied­
niej broni i amunicji, konieczność 
remontu strzelnicy), organizatorzy 
przeprowadzili zawody i osiągnęli 
duży sukces w postaci startu kilku­
set zawodniczek i zawodników i 
wcale dobrych wyników technicz­
nych. Dużą pomoc przy organizacji 
tych zawodów uzyskał P. Z. Strz. 
Sport, ze strony P. O. „Służba 
Polsce".

W pływaniu notujemy oczywiście 
nowy rekord Polski: ustanowio­
ny zaledwie kilka dni temu w

POKOJU
Każdy nowy dom w Warszawie, każda fabryka, każdy traktor — to 

nowa cegiełka w budowie gmachu Pokoju.
Rozwój Polski związany jest z utrawaleniem pokoju na śwlecle. 

Dlatego cbowiązk em każdego obywatela jest na swoim edeinku praco­
wać wydajnie, aby zwiększyć nasze s ły, a zarazem siły postępu. Wy­
chowanie fizyczne i sport ma również do spełń.enia swoje zadania. Mu- 
s my n.e tylko budować fabryki, drogi i kopalnie, ale także podnosić 
zdrowie i spiawnćść fizyczną społeczeństwa. Na boiskach, basenach, na­
sza młodz.eż zdobywać będzie odznakę sprawność f zycznej nie tylko 
dla włzsnej przyjemność., ale po to, aby rosły zastępy sprawnych, za­
hartowanych do pracy i obrony Ojczyzny obywateli.

W dniu Walki o Pokój pamiętać mus .my o tym, jak bardzo aktualne 
jest hasło, pod którym sportowcy manifestowali w dniu św’ęta 1 maja: 
„Umasowienie kultury fizycznej zwiększą siły Obrońców Pokoju".

Motyka Lucjan

Bukareszcie rekord Szołtyska na 
100 m. motylkiem został pobity 
przez Cichońskiego z Poznania cza­
sem 1 : 15,4 s. Co jak co, ale pły- 
wactwó polskie jest na pewno na 
dobrej drodze do zrównania się z 
poziomem pływania światowego.

Przegląd wydarzeń sportu wy­
czynowego nie byłby pełny, gdy- 
byśmy nie wspomnieli jeszcze o 
konferencji aktywu sportu związ­
kowego. zwołanej przez Związkową 
Radę KF i Sportu przy CRZZ. Więk­
szość czasu poświęcono oczywTście 
zasadniczym problemom upowszech­
nienia kultury fizycznej wśród naj­
szerszych mas ludzi pracy. Była jed­
nak mowa i o sporcie wvczynowym. 
Konferencja wytknęła Zrzeszenom 
zbyt małe zainteresowanie najwy­

bitniejszymi zawodnikami, zbyt ma­
łą pomoc, udzielaną w terenie klu­
bom i sportowi wyczynowemu. Kon­
ferencja postanowiła w dalszym 
etapie prac zwołać w najbliższym 
czasie fachowe narady z poszczegól­
nymi Związkami Sportowym’’ celem 
omówienia wszelkich interesujących 
obie strony spraw. Bardzo potrzebna 
i słuszna inicjatywa. Bliższa, niż 
dotychczas współpraca Związków 
Sportowych z centralnymi władzami 
Zrzeszeń, wspólne omawianie wszel­
kich bolączek, spraw i problemów, 
wzajemna pomoc w realizowan u 
zadań — wszystko to jest nieod­
zownym warunkiem osiągnięcia ma­
sowości w naszym sporcie i podciąg­
nięcia go na prawdziwie wysoki 
poziom.

„Powszechne wychowanie fizyczne 
i masowy sport Polski Ludowej

— to pomnożenie sił budowniczych socjalizmu
— to pomnożenie sił obrońców pokoju."
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METODYKA

ZYGMUNT HELJASZ — REKORDZI­
STA POLSKI W PCHNIĘCIU KULĄ 
Z WYNIKIEM 16.05 M. WYNIK TEN 
USTANOWIONY W 1932 ROKU BYŁ 
PRZEZ KILKA MIESIĘCY REKORDEM 

ŚWIATOWYM.

WIADOMOŚCI OGÓLNE
Wynik w pchnięciu kulą zależy od siły i szyb­

kości, z jaką zawodnik ją wypchnie.
Rzecz jasna, że pchając kulę z samego tylko 

ramienia, nie sposób dojść do dobrych wy­
ników.

Tajemnica dobrych wyników w kuli leży nie 
w sile ramion — jak to się błędnie niekiedy poj. 
muje — a w silnych, sprężystych nogach i w do­
brze rozwiniętych mięśniach całego tułowia.

Wyniki uzależnione są również od wzrostu 
i wagi zawodnika, długości kończyn i obszerno- 
ści wykonanego ruchu

Im miotacz wyższy, tym łatwiej mu uzyskać 
większą odległość rzutu, gdyż wypchnięcie na­
stąpi z wyższego punktu.

Posiadając długie ramiona, dłużej można od­
działywać na kulę i nadać jej większą szybkość.

Nie bez wpływu na wynik jest umiejętne wy 
korzystanie całej, należycie skoordynowanej pra­
cy, w połączeniu z rozbiegiem (doskokiem). Rzut 
będzie najskuteczniejszy wtedy, gdy całą siłę 
przy wypychaniu kuli użyjemy w najwłaściw­
szy sposób.

Największe odległości osiąga się — jak to 
stwierdzono na podstawie licznych badań — przy 
wypchnięciu kuli pod kątem około 40°.

Wypchnięcie kuli pod nieodpowiednim kątem 
skraca długość rzutu. Ustalono np., że wypchnię­
cie jej pod kątem o 5° mniejszym lub większym 
skraca rzut prawie o pół metra.

Olbrzymi wpływ na wynik w pchnięciu kulą 
posiada „rozbieg", wykonany w kole (doskoku). 
Im doskok będzie szybszy i im lepszą dzięki nie­
mu przyjmie się postawę, tym łatwiej nada się 
kuli większą szybkość początkową.

Doskok nie może być jednak wykonany kur­
czowo, ażeby nie stracić równowagi, i panowa­
nia nad ćwiczeniem, co odbiłoby się fatalnie na 
wyniku.

Technika pchnięcia kulą nie jest skompliko­
wana. Wielką trudność przedstawia jednak sko­
ordynowanie kilku luchów w ciągu ułamka se­
kundy, ażeby kulę wypchnąć z dużą szybkością, 
w czym tkwi źródło powodzenia mistrzów tej 
konkurencji.

NAJCZĘŚCIEJ SPOTYKANE 
BŁĘDY

1. Kula wypchnięta zostaje z samego tylko ra­
mienia, bez pomocy pracy nóg i tułowia.

2. Zbyt wysoki i daleki doskok do przodu. 
Postawa pchnięcia zbyt wąska, wskutek czego
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miotacz zbyt wcześnie przechodzi na lewą nogę 
przy wyrzucie.

3. Przy wypychaniu kuli prawą ręką — szar­
pnięcie lewej do tyłu.

Do niedawna instruktorzy zalecali to, co oka­
zało się jednak wielkim błędem.

4. Ustawienie lewej stopy — przy przyjęciu 
postawy pchnięcia — na palcach albo też skiero­
wanie palców stopy tej do środka. Błędy te 
zmniejszają znacznie siłę wyprostną lewej nogi, 
a na pracę tej nogi i mocne jej ustawienie 
zwracają dziś — najlepsi mistrzowie — spe­
cjalną uwagę.

TRENING
PONIEDZIAŁEK: 1) Rozgrzewka w postaci 

lekkiego biegu — około 300—400 m, wykonanego 
jak najswobodniej i jak najluźniej — po czym 
szereg ćwiczeń gimnastycznych. Ćwiczenia te nie 
powinny trwać dłużej jak 15 — 20 minut.

2) 10 — 15 rzutów 10 kilogramową kulą, a na­
stępnie tyleż rzutów kulą normalną, wagi 7 kg 
257 g. Przy każdym rzucie zwracać uwagę na 
odpowiednie szczegóły techniczne. 3) Kilka sko­
ków wzwyż z lewej i z prawej nogi oraz kilka 
biegów przez 3 płotki. 4) „Skakanka" na zeskocz- 
ni oraz miękki bieg na podłożu trawiastym. 5) 
Natrysk, kąpiel.

leśny przez 20 minut. Biegać tylko na miękkim 
podłożu lesistym.

O rzutnie trzeba dbać- Dla celów treningo­
wych wskazane jest przygotowanie kół rucho­
mych, dających się przesuwać. Z chwilą gdy po

kilkunastu rzutach utworzy się w środku koła 
choćby minimalne wgłębienie, przesuwa się 
obręcz i miotacz może znów ćwiczyć w dobrych 
warunkach (patrz rys. pow.). Rzutnię taką wystar­
czy naprawić raz w tygodniu. Rzutnie przezna­
czone do zawodów należy nakrywać drewniany­
mi pokrywami i do zawodów starannie przygo­
tować.

MURZYN FONVILLE rekor
z wynikiem 17.68 m
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1. Doskonała pozycja 
wyjściowa. Ciężar ciała 
na nodze prawej. Prawy 
bark opuszczony. Łokieć 
skierowany na zewnątrz. 
Kula przylega do szyi, 
spoczywając na barku. 
Lewa noga rozluźniona 
i ugięta w kolanie.

2. Ułożenie ciała w 
czasie doskoku. Prawa 
noga całkowicie wypro­
stowana w kolanie. Ło­
kieć na jednej linii z 
barkiem. Noga lewa sil­
nie ugięta w kolanie. 
Doskok n:ski, przyzie­
mny, szybki.

3. Postawa pchnięcia 
Piękne ułożenie rąk i 
nóg. Zwróć uwagę na 
ustawienie stóp i na kąt 
ugięcia prawej nogi w 
kolanie, jak również na 
ułożenie tułowia — za­
nim rozpocznie się bły­
skawiczna praca nóg i 
tułowia.

WTOREK: 1) Rozgrzewka — jak wyżej. 2) 10 
— 15 rzutów kulą zwykłą, po czym 20 — 30 rzu­
tów kulą 5 kg. 3) Kilka skoków w dal z odbicia 
się raz lewą, raz prawą nogą. 4) Marszobieg le­
śny około 20 minut. W czasie marszobiegu wy­
konać szereg luźnych podskoków. Trening nie 
powinien trwać dłużej, niż 1,5 do 2 godzin.

ŚRODA: Godzinna leśna przechadzka.
CZWARTEK: Program poniedziałkowy.
PIĄTEK: Program wtorkowy.
SOBOTA: Odpoczynek.
NIEDZIELA: 1) Lekki bieg i gimńastyka (roz­

grzewka). 2) 6 rzutów na wynik z 5-mmutową 
przerwą między każdym rzutem. 3) Marszobieg

SEWRIUKOWA (ZSRR) REKORDZIST- 
ka Świata w pchnięciu kulą 
KOBIET. NAJLEPSZY JEJ WYNIK KU­

LĄ 4 KG WYNOSI 14.89 M.

1. Trzymanie kuli, przyjęcie postawy wyj­
ściowej. Kulę leżąca na ziemi chwyta się z góry 
palcami i unosi się na wysokość biodra. Następ­
nie zgina się ramię w łokciu, skręca dłoń do gó­
ry i trzymając swobodnie (palce blisko siebie) 
toczy się ją pó dłoni. Po kilku takich ruchach 
układa się kulę prawidłowo na barku.

Przy przyjęciu^postawy wyjściowej miotacz 
staje w małym rozkroku (około półtorej stopy), 
lewym bokiem zwrócony do kierunku rzutu. No­

gi w kolanach lekko ugięte, cię­
żar ciała rozłożony na obie nogi. 
Mięśnie rozluźnione, ramiona i 
barki lekko podane do przodu. 
Plecy lekko zaokrąglone.

2. Z miejsca i z wykroku wy­
pychanie kuli w górę z ugina­
niem i wyprostem nóg w kola­
nach.

Początkowo uginać nogi nie­
znacznie, później coraz bardziej. Wypchnięcie 
kuli następuje wraz z wyprostem nóg. Przy tym 
ćwiczeniu początkujący przekonuje się o ważno­
ści pracy nóg. Wypychając kulę prawą ręką 
w górę chwycić — przy opadaniu jej w dół 
w lewą rękę.

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

, 4. Rzuty z miejsca. Również z krokiem w przód 
po wyrzucie.

5. Przyjmowanie postawy pchnięcia.
Z postawy wyjściowej wznos prawego kola­

na1, po czym skłon w prawo i przeniesienie ca­
łego ciężaru na prawą nogę, wpadając tym sa­
mym do prawidłowej postawy wyrzutnej — po 
czym wypchnięcie kuli. (Patrz rys. poniżej).

6. Nauczanie doskoku z marszu 3 kroków.
W czasie wykonanego kroku w przód, gdy 

prawa noga doty­
ka ziemi, następu­
je wy mach lewej 
nogi w pr”ód i do-

Kula znajdująca się w ruchu staje 
się coraz „lżejsza". Do początkowe­
go zadziałania na nią miotacz użyć 
musi swych mięśni najsilniejszych: 
nóg i tułowia (prostując tułów z 
bocznego skłonu). Dopiero później 
następuje praca ramienia, a w 
ostatnim momencie, gdy kula po­
siada już dość znaczną szybkość, 
dopycha ją zawodnik z palców.

HISTORIA REKORDU POLSKI

GIMNASTYKA MIOTACZA
Oto kilka codziennych ćwiczeń czoło­

wego zawodnika:
Piłkę lekarską wagi 2—4 kg zastąpić 

można workiem napełnionym piaskiem. 
Doskonale ćwiczyć można również ka­
mieniem.

Prócz tych ćwiczeń wiele uwagi po­
święcić należy skłonom bocznym i szyb­
kim wyprostom z obciążeniem oraz wszel­
kiego rodzaju podskokom (obunóż i je- 
dnonóż) z miejsca i z rozbiegu kilku kro­
ków.

skok z prawej na prawą. Po przyjęciu postawy 
wyrzutnej — wypchnięcie kuli.

7. Opanowanie doskoku właściwego (z pra­
wej na prawą).

8. Pchnięcie kuli z koła.
Mgr St. Zakrzewski

dzista świata w pchnięciu kulą
demonstruje swój styl

4. Nogi i tułów w 
czasie swej najważniej­
szej pracy wyprostnej. 
Ramię prawe nie wypy­
cha jeszcze kuli. Ciężar 
ciała przenosi się na le­
wą nogę.

5. W momencie gdy 
nastąpi wyprost lewej 
nogi, kończy się praca 
nóg i tułowia — wypro­
stowanego i przeniesio­
nego na lewą nogę. Ra­
mię pcha kulę do przodu.

6. Całkowity wyprost we 
wszystkich stawach- Prawe 
ramię — wyprostowane do os­
tatecznych granic. Palce dopy­
chają kulę. Lewe ramię ugięte 
silnie w łokciu — nie wyko­
nuje żadnej pracy. Znajduje 
się ono tuż przy tułowiu. 
Stopy nóg wspięte na palcach.

Heino Lipp (ZSRR) 
najwszechstron­
niejszy lekkoatle­
ta świata jest naj­
lepszym miota­
czem kuli w Euro- 

' pie. Rekord Lippa 
wynosi 16.73 m.

Cybulski
Wynik

Heliasz
Wynik

Baran Józef

Górski 
Heliasz

Koło i próg 
do pchnięcia

5



Do gier gimnastycznych zalicza 
się te, przy którvch oprócz za­
sadniczego ruchu, tj. biegu, 

każdy osobnik musi wykonać jakieś 
ćwiczenie gimnastyczne przeważnie 
z działu ćwiczeń stosowanych, np. 
pełzanie, toczenie, przewroty i prze­
rzuty, przełażenia, przeskoki, wspi­
nanie, dźwiganie; noszenie, rzuty i 
związane z nimi chwvty przyborów 
takich jak: piłki, woreczki lub wor­
ki wypełnione, a nawet twarde 
przedmioty.

W sali gimnastycznej będziemy się 
posługiwali: piłkami, laskami i żer­
dziami, sznurami (krótkie wywija- 
dła), maczugami, pałeczkami itp. Z 
przyrządów: ławkami gimnastycz­
nymi, skrzyniami, kozłami, końmi, 
poręczami, linami i drabinami, a na­
wet nisko ustawionym drążkiem.

Na boisku lub w terenie wyko­
rzystamy drzewa, kopce lub groble 
z ziemi, wzniesienia i stoki, rowy, 
skocznie, bariery, tory przeszkód, 
kamienie, długie żerdzie lub belki.

W zależności od wieku, siły i 
sprawności ćwiczących należy wpla­
tać w tok lekcji gimnastyczne4 gry 
gimnastyczne o odpowiednio trud­
nych ćwiczeniach.

Każda gra wymaga metodycznego 
wyuczenia. Należy przed przystąpie­
niem do przeprowadzenia biegu z 
dodatkowym ćwiczeniem nauczyć 
danego ćwiczenia indywidualnie, na­
stępnie w zespołach, a na koniec ja­
ko grę, z tą różnicą, że pozostawia 
się każdej jednostce samodzielność 
i odpowiedzialność.

Od samego początku należy wpro­
wadzać współzawodnictwo jednostek 
i zespołów, gdyż wyrabia to więK- 
szą współpracę tych osób, które są 
z natury powolne i zmusza je do wy­
siłku. Pamiętać należy, abv przy grze 
gimnastycznej każdy wykonywał 
ćwiczenie przepisowo, w określonym 
miejscu, nie wybiegał przedwcześnie 
przy sztafetach wahadłowych, obie­
gał wyznaczony cel, rzucał z ozna­
czonego miejsca itp.

Osobnik przyzwyczajony do urze- 
strzegania przepisów w małych 
grach, które są do pewnego stopnia

GRY
stawionymi nogami pierwszych, wy­
konają siad prosty i wyrównają. Ryc. 
2 i 3. WZOROWA

GIMNASTYCZNE
Kto pierwszy wykona ten bieg 

bez błędu — wygrywa.

OD REDAKCJI:

Zamieszczając poniższy artykuł zwracamy uwagę, że gry gim­
nastyczne wprowadzać należy do programów wszystkich lekcji gim­
nastycznych i wychowania fizycznego.

Gry — nie tylko urozmaicają i ożywiają normalną lekcję, ale 
równocześnie są ważnym elementem przygotowawczym do trud­
niejszych form ćwiczeń. Jednej lub dwóch gier nie powinno za­
braknąć tak w programach lekcyjnych dla młodzieży, jak i dla 
dorosłych czy najstarszych—przygotowujących się do prób o Od­
znakę Sprawności Fizycznej.

przygotowaniem do dużych, wyrobi 
w sobie poczucie honoru i będzie pa­
miętał o zasadach uczciwości w du­
żych grach, w którycn dziś panuje 
za wiele samowoli, brutalności i chęć 
zwyciężania za wszelką cenę.

Za pośrednictwem gier otrzymu­
jemy:

1. sprawność, spostrzegawczość, 
zwinność, orientację i wytrwałość;

2. wyćwiczenie i wzmocnienie grup
mięśniowych, inne niż w ćwiczeniach 
metodycznych; , ,

3. opanowanie, cierpliwość i wy- 
rozumowaną odwagę;

4. wzmocnienie ośrodków’ nerwo­
wych, a przez to uspokojenie nerwo­
we i opóźnian:e zmęczęnia umysło­
wego, które zazwyczaj wyprzedza 
zmęczenie mięśniowe;

5. rozwój organów wewnętrznych 
i mięśni, spowodowany podświado­
mie bez ograniczenia swobody osob­
nika i zmuszania go do ćwiczeń wy- 
rozumowanych;

6. przestrzeganie przepisów, po­
stanowień i zasad, karności nieprzy-

muszonej i chętnie spełnianej przez 
jednostki i zespoły;

7. przyznawanie się do popełnia­
nych błędów, które spowodowały 
opóźnień :e przebiegu gry, a tym sa­
mym nie dały zwycięstwa;

8. radosne zadowolenie ze współ­
działania i zwycięstwa.

1. WYŚCIG GROMADNY

Ćwiczący w dwuszeregu. W 
pierwszym szeregu postawa rozkrocz- 
na z rękami na biodrach — w dru­
gim siad prosty. Ryc. 1.

1 2

Na znak, drudzy podpełzną po­
między rozstawionymi nogami pierw­
szych, przebiegną do oznaczonego 
miejsca — celu, wrócą i po ponow­
nym przepełznięciu pomiędzy roz-

Z BOCZNEJ

TRYBUNY
Wiele ciekawych rzeczy można zoba­

czyć z bocznej trybuny, takich, których 
z głównej trybuny często się nie do­
strzega. I czasami można o bardzo wielu 
ciekawych sprawach usłyszeć na bocznej 
trybunie, — sprawach, które nie docie­
rają do osób, zajmujących miejsca w lo­
żach honorowych czy prasowych.

I zapewne niejedna sprawa, dyskuto­
wana wśród nie znających się nawzajem 
widzów bocznej trybuny godna jest za­
stanowienia. A że .patrzę na sport bez 
urzędowego optymizmu, ale i bez nad­
miernych pretensji, lubię publiczność 
bocznej trybuny.

Od dnia dzisiejszego boczna trybuna 
zabierać będzie glos w naszym piśmie. 
Będzie się wypowiadać nie na tak zwane 
„tematy zasadnicze"; będą to raczej 
sprawy drobniejszej wagi, ale równie 
ważne, jak ważna jest praca jednostek 
pomocniczych dla wyników walki, którą 
prowadzi pierwsza linia frontu — walki 
o ludowy wyraz naszego sportu.

* *

27 i 28 sierpnia odbyły się w Inowro­
cławiu zawody juniorów o mistrzostwo 
Polski w pływaniu. Mimo nieobecności 
juniorów, reprezentujących Polskę w Bu­
kareszcie by;y to piękne zawody. Biegi 
odbywały się szybko i punktualnie.'Uzy­
skano cały szereg dobrych wyników (Ku- 
klok,.. Dobrowolski). Udział zawodników

był liczny — prawie we wszystkich 
konkurencjach odbyły się przedbiegi.

Organizatorom — pomorskiemu OZP— 
należy się jedynka z plusem. Impreza 
była zorganizowana wzorowo. Na basenie 
panował porządek, zawodom nadano uro­
czystą oprawę. Specjalnie należy podkre­
ślić fakt przygotowania dyplomów i drob­
nych, praktycznych upominków dla wszy­
stkich zawodników, którzy uzyskali trzy 
pierwsze miejsca w poszczególnych kon­
kurencjach. Dyplom pamiątkowy czy 
drobny upominek posiadają szczególnie 
dla młodego zawodnika dużą wartość. 
Są podnietą do dalszej pracy. Rzecz jest 
tym bardziej godną podkreślenia, że or­
ganizatorzy często zwalniają się od obo­
wiązku pamiętanią o tym i bądź przysy­
łają dyplomy po pewnym (niekiedy dłu­
gim) okresie czasu — a dyplom otrzy­
many pocztą nie ma już tej wariaci, co 
nagroda wręczona na placu boju w obec­
ności kolegów i publiczności — bądź też 
w ogóle doręczenie dyplomu idzie w za­
pomnienie.

Jedno z zrzeszeń ufundowało na te 
zawody nagrodę. Cenną nagrodę. Był 
nią zegarek wartości kilkudziesięciu ty­
sięcy złotych. Nagrodę przeznaczono dla 
najlepszego zawodnika tego zrzeszenia.

Zrzeszenie to posiada w Krakowie do­
brych pływaków, którzy jednak na za­
wody do Inowrocławia nie przyjechali. 
Zegarek otrzymała zawodniczka, która 
w swojej konkurencji przyszła na 5-tyro

miejscu. Trzy pierwsze zawodniczki otrzy­
mały bardzo skromne upominki, czwarta 
w ogóle nie była nagrodzona, piątej zaś, 
chociaż również nie uzyskała dyplomu, 
wręczono od zrzeszenia prawdziwie „ko­
larską" nagrodę. Nagrodę wręczył przed­
stawiciel zrzeszenia z pominięciem orga­
nizatorów.

Organizatorom sprawiono tym oczy­
wiście dużą przykrość. Być może, że i 
sama zawodniczka nieprzyjemnie odczula 
dysproporcję między jej hojnie wynagro­
dzonym wysiłkiem, a nagrodami jej mniej 
szczęśliwych koleżanek. Być może, że wy­
soką wartością nagrody chciano wywo­
łać wrażenie dbałości i doceniania ply- 
wactwa. Nieobecność jednak większości 
juniorów tego zrzeszenia na mistrzo­
stwach zadaje temu oczywisty kłam.

I w innych dziedzinach sportu obser­
wujemy podobną nagrodomanię i wza­
jemne licytowanie się wartością nagród 
nadawanych swoim zawodnikom.

Sprawę tę należy raz na zawsze ure­
gulować. Gospodarzami zawodów są or­
ganizatorzy i oni ustalają nagrody, ich 
regulamin i przeznaczenie. Nie znaczy 
to, aby organizacje, zrzeszen’a a nawet 
prywatne osoby nie miały prawa fundo­
wania nagród, ale ich charakter i prze­
znaczenie winno być omówione z orga­
nizatorami i przez nich ostatecznie za­
twierdzane.

Zrzeszenia, które chcą obdarowywać 
swoich zawodników, niech częściej dla 
nich organizują zawody — mistrzostwa 
kół, wojewódzkich oddziałów, wreszcie 
ogólnopolskie mistrzostwa swoich zrze­
szeń.

Wtedy nie będzie niezdrowej licytacji, 
nie łędzie również dysproporcji, o której 
wyżej wspomniałem. Nagrody będą przy­
dzielane za wynik osiągnięty na zawo­
dach, a nie za przynależność klubową.

Odmiany

Bieg rozpoczyna się z leżenia 
przodem lub z leżenia tyłem, ryc. 4., 
7 przysiadu podpartego względnie z 
podporu klęcznego ryc. 5.

4-

Frzed dobiegiem do celu trzeba 
przeskoczyć przeszkodę, np. ławkę 
gimnastyczną — przeskoczyć pewną 
przestrzeń z jednego materaca na 
drugi, ryc 6, 7, wykonać przewrót w 
przód, przewrót w tył ryc. 8, 9, prze­
nieść jakiś przedmiot, np. ciężką pił­
kę, pudełko względnie kilka pude­
lek tekturowych, które ułożyć wzglę­
dnie ustawić następnie w oznaczo­
nym miejscu, ryc. 10.

Można też wyznaczyć pary, które 
mają wspólnie przenieść cięższy 
przedmiot, np. wieko do skrzyni, 
ławkę gimnastyczną ryc. 11.

Ten sam bieg można przeprowa­
dzić zespołami. Odliczyć do czterech, 
pięciu itd. Wtedy ocenia się nie jed­
nostki, a cały zespół, który pierwszy 
pokona przeszkody lub przeniesie 
przedmioty.

2. WYŚCIG W RZĘDACH

Ćwiczący w dwurzędzie, w odstę­
pie jednego kroku i na podwójną 
odległość w głąb.

Ćwiczący w lewym rzędzie posta­
wa rozkroczna, z rękami na biodrach 
— w drugim, siad prosty, ryc. 12.

11 12

Na znak, siedzący podpełzną po­
między rozstawionymi nogami sto­
jących, od przodu około prawej nogi 
stojącego i wykonają bieg do wy­
znaczonego celu i po ponownym pod- 
pełznięciu pomiędzy rozstawionymi 
nogami stojących, od przodu około 
lewej nogi, siadają na swym miejscu 
w przepisanej pozycji, ryc. 13, 14.

Odmiany.

Odmiany i utrudnienia jak w grze 
pierwszej

J. Fazanowicz

Organizacja imprez lekkoatletycznych po­
zostawia bardzo często wiele do ży­
czenia. Większość zawodów jest źle zor­

ganizowana i przeprowadzana, na skutek cze­
go wcale nie przyczynia się do propagandy spor­
tu, a publiczność, zanrast oglądać widowisko cie­
kawe i interesujące, jest świadkiem imprezy nu­
żącej i Ciągnącej się w nieskończoność. A prze­
cież lekkoatletyka jest sportem nawskroś wido­
wiskowym, sportem w którym walka (nawet sła­
bych zawodników) — szczególnie w biegach — 
może rozentuzjazmować widzów. Jeśli impreza 
ma zdobyć masy dla lekkiej atletyki — musi być: 
a) starannie przygotowana, b) program zawodów 
ułożony jak najciekawiej, c' ramy imprez prze­
myślane w najdrobniejszych szczegółach, d) mi­
nutowy program zawodów przeprowadzony spra­
wnie i punktualnie.

OMÓWIENIE POSZCZEGÓLNYCH PUNKTÓW:
a) impreza musi być zapow;edziana przez 

dzienn ki, radio., komunikaty itd. co naimniej 
na kilka tygodni przed terminem zawodów.

Ważniejsze imprezy należy przeprowadzić 
w porozumieniu z inspektorem K. F. czy z Woj. 
Urz. Kult. Fiz. i uzgodnien:u term:nu ‘mprez — 
(przv poważniejszych zawodach) z Polskim bądź 
z Okręgowym Związkiem Lekkoatletycznym. 
Ten ostatni wyznacza na zawody odpowiednią 
komisję sędziowską. Zmontowanie kom:sji sę­
dziowskiej nastręcza wielkie kłonoty w małych 
ośrodkach miejskich lub wiejskich, dlatego też 
zawczasu należy rozeirzeć się za ludźmi. k+órzy 
mogliby pełnić funkcje sędz’ów. Na specjalnych 
odprawach należy ich zaznajamiać z przepisami. 
(Skoro iuż mowa o sędziach, to i oni, a nie tylko 
zawodnicy, winni przygotować sie do zawodów. 
Nawet rutynowany sędzia irTedzynaro^ow” po­
winien od czasu do czasu zajrzeć do przep:sów).

Wcześnie należy pomyśleć o nagrodach dla 
zwycięzców (najlepiej w postaci dyplomów, 
książek, sprzętu sportowego) i zdobyć fundusze 
na te cele.

Organizatorzy muszą zapoznać się jak naj­
dokładniej ze stanem urządzeń i boiska, stwer- 
dzić stan trybun (w razie potrzeby miejsca po­
numerować. cześć miejsc przeznaczyć dla przed­
stawicieli w’adz. urzędów, dziennikarzy i+d? 
a przede wszystkim sprawdzić sprzęt, którym 
rozporządzała. Brakujący sprzęt należy uzuneł- 
n’ć, uszkodzony nanrawić. Jeśli zachodzi tego 
potrzeba zrównywać, polewać i walcować bież­
nie i skocznie.

Należy ustalić również miejsca na szatnie, 
i na rozgrzewkę przed zawodami.

Przy zawodach z udziałem zawodników ża­
rn’ejscowych warto pomyśleć równ'eż o zapozna­
ni ich z zabytkami regionalnej kultury i sztuki, 
pokazaniu 5m dobrej sztuki teatralnej itp. Co 
naimniej na dwa tygodnie przed imprezą trzeba 
dać czasomierze do wyregulowania.

Na tydzień przed imprezą należy zamknąć 
zgłoszenia, ażeby na czas przygotować odpo­
wiednie listy dla sędrów, wvd^ć programy itd. 
W tym czasie musi być ustalony ostateczny mi­
nutowy program zawodów.

W dniu poprzedzającym zawody należy:
1) skontrolować stan przygotowania bieżni, 

skoczni i rzutni. Nigdy ślepo nie ufać persone­
lowi stadionu czy boiska, lecz sprawdzić wszyst­
ko samemu;

2) skontrolować sprzęt i wagę przyborów: 
dysku, oszczepu, kuli, młota;

3) urządzić odprawę z kierowmkami drużyn, 
dać im programy, regulam n (obowiązujący za­
wodników i kierowników) oraz przeprowadzić 
losowań’e przedbiegów i torów;

4) omówić szczegółowo sposób przeprowa­
dzenia imprezy, defiladę, przemówienia itd.;

5) odbyć z sędziami odprawę, przypomnieć po 
krotce ich role i funkcje, wyznaczyć im miejsca 
itd.

6) wypróbować startera, sprawdzić pistolet.
W dniu zawodów:
a) Na 3 godziny przed rozpoczęciem się im­

prezy sprawdzić czy wszystko na boisku jest 
przygotowane i czy sprzęt znajduje się na właś-- 
ciwym miejscu.

Przy skoczniach oraz przy rzutniach ustawić 
ławeczki, na których siedzieć będą zawodnicy 
startujący w tych konkurencjach do chwili wy­
wołania: „zawodnik przygotowuje się“.

b) Tak rozesłać zaproszenia,, aby zapewnić 
sobie kilka emocjonujących spotkań i pojedyn­
ków znanych zawodników. Dążyć do tego, ażeby 
nie było żadnej — nawet najkrótszej przerwy 
na boisku. Jest to zadanie — dla organ5zatorów 
— bardzo trudne, ale konieczne do rozwiązania.

CELOWNICZOWIE I MIERZĄCY CZAS NA MECIE

FLAKOWICZ — REKORDZISTKA POLSKI W PCHNIĘ­
CIU KULĄ — PRZYGOTOWUJE KOLEŻANKOM BIE­

ŻNIĘ, UBIJAJĄC JĄ WALCEM MOTOROWYM.

c)B eżnia powinna być idealnie równa, wszyst­
kie linie i tory starannie, prosto i wyraźnie wy­
kreślone. Odpowiednia dekoracja boiska czy 
stadionu barwami narodowymi, organizacji po­
litycznych i sportowych, zrzeszeń i klubów pod­
nosi powagę imprezy. Zarówno zawodnik jak i 
widz — przychodzący na zawody — powinien 
wyczuwać — nastrój uroczysty. Zawody — o ile 
możności — rozpoczynać defiladą i krótkimi 
przemów5eniami, po tym dopiero wyznaczać 
start pierwszej konkurencji.

ność zgłoszonych uczestników i skąd — pod 
kierownictwem sędziego tej konkurencji — 
udają się na boisko.

Po wejściu na boisko uczestnicy ustawiają 
się w szeregu lub w dwuszeregu przed trybuną, 
przyjmują postawę zawodniczą i w tym mo­
mencie następuje krótkie przedstawieni star­
tujących zawodników publiczności, po czym 
udają się oni na start. Po odbyciu konkurencji 
następuje oficjalne ogłoszenie wyników.

Na poważnych imprezach (np. o mistrzostwo) 
po każdej konkurencji trzej zwycięzcy wystę­
pują na podium zwycięzców, po czym razem 
pod kierownictwem sędziego schodzą z boiska.

Bezpośrednio po rozegraniu ostatniej kon­
kurencji powinno nastąpić wejście wszystkich 
startujących na boisko, celem oficjalnego ogło­
szenia wyników. Krótkie przemówienie, bilan­
sujące całokształt zawodów, wreczeme nagród 
oraz kilka słów zachęty do dalszej pracy kończą 
imprezę.

Przedstawiciele prasy winni otrzymać na- 
tychm.ast po zawodach szczegółowe wyniki.

JAK SOBIE POSCIELESZ... MLODZIE2 Z PRZYJEMNOŚCIĄ SAMA PRZYGOTOWUJE BIEŻNIĘ DO ZAWO­
DÓW. AŻEBY UZYSKAĆ NA NIEJ DOBRE WYNIKI.

Na boisku — oprócz startujących zawodni­
ków i niezbędnych w tej chwili sędziów — nie 
wolno przebywać bezwzględnie nikomu. Jak na 
scenie teatralnej nie pokazuje sie reżysera, in­
spicjenta i innych s ł pomocniczych zajętych 
przy urządzan5u widowiska, tak samo i na bo5- 
sku powinni być w5doczni jedynie aktorzy za­
wodów sportowych. Wszyslko jedno, czy to bę­
dzie trener, kicrown k sekcji, czy sprawozdawca 
prasowy, nie ma dla niego miejsca na boisku. 
Powinien on przebywać na trybunach, albo na 
ławeczkach, przeznaczonych specjalnie dla kie­
rowników. trenerów itp.

Gdy padnie hasło zapowiadające: .„Hallo. 
hallo — zawodnicy do (np. skoku w dal) przy­
gotować się“ — natychm’ast zbierają się wszy­
scy startujący w niej zawodnicy w sekretaria­
cie zawodów, szatni lub w miejscu ściśle po­
przednio określonym, gdzie sprawdza się obec-

d) Minutowy program zawodów musi skru­
pulatni bvć wypehuony. N:e zwracać uwagi 
na złe warunki a+mosfervczne Jeśli od zawod­
ników wvma"a s;e punktualność5, obowiązuje 
ona także organizatorów i sedz/ów.

Jedną z najważniejszych funkcji w czasie 
zawodów jest funkcja zapowiadającego (spea­
kera). Od niego w znacznej mirze zależy uda­
ni się imprezy. Speaker jest prawą ręką kie­
rownika zawodów, utrzymuje zawodników w 
odpowiedniej karności i dba o oguiny porządek 
na boisku. Stara się o utrzymanie żywego kon­
taktu między zawodnikami i widzami.

Tak pojęta organizacja zawodów, przyczyni 
się niewątpliwie dc większego zainteresowania 
publiczności lekką atletyką i do liczniejszego 
uprawiania jej przez szerokie rzesze młodzieży 
i ludzi pracy.

Mgr St. Zakrzewski
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1. Reprezentacyjny zespół gimnastyków polskich. Od lewej: Radojewski (P.j, Sobala (Sl.j, 
Gaca Paweł (Sl.j, Gaca Henryk (Sl.), 
Pączka (Warsz.j, Szlosarek (§1.), Kucjasz

(Sl.j, Bettyna (Bydgoszcz).

Kulik (81.), Kirkickl (Łódź),

i
■'i

2. Gaca Paweł (Górnik — Śląsk) w efek­
townym zeskoku zawrotnym powyt na 

poręczach.

1 .

,3. Zeskok odwrotny, jako zakończenie 4. Rakoczy Helena (Kraków) w ćwiczeniu 
ćwiczenia na koniu z łękami. na poręczach.

6. Reprezentacja kobieca Polski, która w dn. 11 IX pokonała reprezentację gim­
nastyczną Bułgarii. Stoją: Dębicka (Warszawa) i Reindl (Kraków). Siedzą na po­
ręczy: Łukomska (Poznań) i Kurzanka (Śląsk). Stoją na poręczy: Kanikowska 

•(Poznań), Rakoczy, Skirlińska i Krupianka (wszystkie z Krakowa).

G
imnastyka jest mało po­
pularnym sportem w 
Polsce, w przeciwień­
stwie do ZSRR, Węgier, 
Czechosłowacji, Szwaj­
carii czy krajów pół­

nocnych. Jest to w dużej mierze wi­
ną naszych międzywojennych teore­
tyków wychowania fizycznego, któ­
rzy nie będąc w stanie stworzyć na­
rodowego systemu, lansowali mało 
atrakcyjny system szwedzki, nie sto­
sowany w swej suchej, dogmatycz­
nej formie nawet w Szwecji.

Istnieje pewna prosta proporcja 
między ilością uprawiających gimna­
stykę a poziomem sportu w danym 
kraju, ponieważ gimnastyka skupia 
w sobie wszystkie cechy, pożądane 
w sporcie. Siła, wytrzymałość, zwin­
ność, szybkość — to zalety każdego 
gimnastyka, potrzebne każdemu czło­
wiekowi w życiu codziennym i łatwe 
do przeszczepienia na inne dyscypli­
ny sportowe

Gimnastyka jest również, sama w 
sobie, atrakcynym sportem. Dowo­
dem tego — entuzjastyczne przyjęcie

rzez 20 lat-

tym polu, zrobiliśmy jed­

nane na to, aby zaległości

zagranicznych i jeżeli dzię-

w sporcie" przestanie być
A więc,

10. Krysia Skirlińska (Kraków) potrafi stać na rękach na jednej żerdzi równie 
dobrze, jak Lesiński na dwóch.

daje 
zadowolenie ćwiczącym i 

stałe.

9. Reindl (Kraków) może ćwiczyć z „zamkniętymi oczami" na 
równoważni.

Szlosarek, Bettyna

przez ludność Warszawy pięknego 
pokazu zbiorowych ćwiczeń gimna­
stycznych podczas I Ogólnopolskich 
Igrzysk Związków Zawodowych i 
wspaniałego występu 500-osobowej 
ekipy gimnastyków Z.S.R.R. w roku 
ubiegłym oraz gromkie brawa mło­
dzieży, jakie zebrała nasza repre­
zentacyjna kadra gimnastyczna ko­
bieca i męska w czasie pokazu, urzą­
dzonego w roku bieżącym na Sta 
dionie Wojska Polskiego z okazji 
otwarcia roku szkolnego.

Wynikiem tych imprej jest stały 
napływ młodzieży do sekcji gimna­
stycznych przy Klubach Zrzeszeń 
Sportowych i akcja werbunkowa w 
Kołach Sportowych przy zakładach 
pracy, która swą spontanicznością 
przerasta już możliwości techniczne.

Gimnastyka sportowa wywiera 
nieodparty czar na wszystkich swych 
zwolenników, którzy zaczęli ćwiczyć, 
bez względu na ich wiek i płeć. 
Przez olbrzymią rozpiętość trudności 
elementów, możność stałego kontro­
lowania postępów, nieograniczone 
możliwości wyżycia się. zdobycia i

utrzym^ia przez długi okres wyso­
kiej ! rawności fizycznej 
ogromu 
zdobyć, zwolenników na
Dość P siedzieć, że część naszych 
gimnast ków reprezentacyjnych, jak 
Radojei ski,
utrzyin e się w wysokiej formie 
prawie

SądSc z wyników spotkań gim- 
nastyc^ch z Czechosłowacją i Wę­
grami, amy sporo jeszcze do odro­
bienia!
nak znanie większe postępy w gim­
nastyce iż w innych rodzajach spor­
tu. Je ocześnie posiadamy teraz 
wszelK 
nasze’ równać. Mamy chętną mło­
dzież, zęt własnej produkcji, bu- 

' dujemJ ale> szkolimy instruktorów, 
urząd^y coraz więcej imprez kra­
jowy ci
ki teml gimnastyka zajmie należną 
jej poz< problem: „dlaczego prze­
grywaj
raz ne mwsze aktualny, 
spróbu! Wych sił w gimnastyce.

Cz. Sapiński

7. Kurzanka (Śląsk) i Krupianka (Kra­
ków) pozują do zdjęcia po forsownym 

treningu.

5. Krysia Skirlińska (Kraków) na por^ 
czach.

8. Lesiński (Poznań) w staniu na 
kach na poręczach.

rę-
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Splot słoneczny jest splotem ner­
wowym, mieszczącym się w dolnym
odcinku klatki piersiowej. Jeśli
mocne i celne uderzenie pokona
opór mięśni i wywrze ucisk na

JAK OBLICZYĆ
BIEŻNIĘ OKÓLNĄ?
Bieżnie okólne dziel’ się na 2 

zasadnicze typy, różniące się 
między sobą kształtem krzywizn 

i stosunk em długości odcinków pro­
stych do długości łuków. Są to bież­
nie: kołowa i koszowa.

Długość bieżni wynosi 400 m, w 
wypadku ograniczenia terenu bu­
duje sę b eżnie długości 333,33 m.

Długość bieżni mierzy się dłu­
gością pierwszego toru (wewnętrz­
nego), w odległości 0,30 m od linii 
wewnętrznej (bandy).

Długość torów następnych mie­
rzy się w odległości 0,20 m od linii 
wewnętrznych.

Szerokość bieżni zależna jest od 
ilości torów, szerokość pierwszego 
toru wynosi 0,90 — 1,00 m podczas 
treningu i 1,25 m podczas zawo­
dów. Dotychczas buduje s ę bieżnie 
o szerokości 5,00 m, na której moż­
na wyznaczyć 4 tory o szerokości 
1,25 m względn e 5,00 m- torów sze­
rokości 1,00 m. i bieżn e o szerokoś­
ci 7,5 m, na której wyznacza s e 6 
torów po 1.25 m lub 8 torów szero­
kości 0,9,37 m.

Obecn e zdążamy do tego, aby bu 
dować bieżn e p ęc o i siedmiotoro- 
we, ze względu na to, że tor p erw- 
szy jest najbardziej niszczony przy 
biegach dług'ch i słaie się za m ęk- 
ki dla biegów krótkich.

M ędzy b’eżnią okólną a bo­
iskiem. na którym została ona opi­
sana musi być pozostawiony pas 
wolny szerokości min mum 1 m.

Bieżnia kołowa

Na długość 400 m składają się 2 
odc.nki prcste i. 2 półkola. Oblicze­
nie bieżni kołowej sprowadza się 
do dwu rachunków, to znaczy — 
wyznaczenia długości prom en a lu­
ku i obl.czenia długości odcinków 
prostych.

Ponieważ długość bieżni mierzo­
na jest na 1-szym torze, w odle­
głości 30 cm od bandy, przeto do 
obi czeń przyjmuje się promień lu­
ku kola równający się sum e poło­
wy szerokości boiska, szerokości pa­
sa wolnego (c) i odległości 0,30 
m (Rys- 1.)

Ri = ~ + c + 0’30 m-

Mając wyznaczony promień (Ri) 
przystępuje się do obi.czenla dłu­
gości odcinków prostych; otrzymuje 
się je odejmując od 400 m długości 
dwu półkuli, czyli długość obwodu 
koła o promieniu wy,,ej wyznaczo­
nym i różnicę dzieląc przez 2.

długość krzywizn bieżni =
— r 4- 2 c + Ó6' m 

długość odcinka prostego (x) =
4(0.'0 m - t. (a 2c + 0.6)m  

Pozostaje teraz tylko sprawdze­
nia. czw w bl czoną w ten sposób 
bieżnię da się wpisać boisko o żą­
danych wymiarach.

W tym celu rysuje s’ę fragment 
bieżni z wyrysowanym boiskiem 
(rys 2 ).

Z twierdzen:a Pitagorasa obli­
cza się długość OA Musi być ona 
mn ejsza cd promienia R.

ÓB2 + ’ + 2> R’
Długość OB jest połową różnicy 

długości bo*ska i długości odcinka 
prostego bieżni.

_  b — x
ĆB" ~ 2

Wartość AB jest połową szero­
kości boiska.

Jeżeli OA będz e większe od pro­
mień a R, (bieżnia obcna rogi bo­
iska), wtedy musi się zw.ększyć sze­
rokość pasa wolnego, czyli przyjąć 
dłuższy prom:cń łuku i przeprowa­
dzić cbl czenie od nowa- Teraz moż­
na już przystąp ć do wykreślenia 
bieżn . Rysuje s’ę oś długą boiska 
i na niej wyznacza s’ę środki pół­
kuli. odległość ich równa s ę dłu­
gości odcinka prostego b’eżni. (Rys.
1).  Z punktów tych zakreśla się pro- 

amieniem R =— +c luki bieżni 2
Dalej kreśl’my, równolegle do osi 
dłjg ej boiska, styczne do łuków ko­
ła. W ten sposób otrzymal śmy linię 
wewnętrzną b cżni (bandę).

Teraz można już wpisać w bież­
nię boisko i wyznaczyć szerokość 
bieżni. Przy projektowan u należy 
pam ętać o tym. ze wzdłuż ze­
wnętrznej linii b’eżn’ należy pozo 
stawić pas wolny szerokości co naj 
mniej 1,5 m.

Przykład: *
1. Boisko o wym. 105X70, bież­
nia okólna 6-torowa
2 R 70.00 + 2X1.5 + 2X0,60
2 R 73 60

R-36.80
długość krzywizn = 73,60X3,1415= 

231,21
prosta = 400,00 - 23U£

2
prosta=84,39 m

JAKĄ
powziąć decyzję?

Piłka siatkowa zy. Część domagała się dys­
kwalifikacji zawodnika „B“, 

Boisko jest ciasno otoczone część oklaskiwała go jako zwy- 
widzami. W czasie gry piłkę cięzcę. Czy kierownik biegu 
prawidłowo przebitą chwyta przyzna zwycięstwo biegaczo- 
ktoś z widzów nad boiskiem, wi „B“ czy też go zdyskwali- 
Co robi sędzia i jaką wydaje de- fikuje?
cyzję? 2. Czy zawodnik może odmówić

pożyczenia oszczepu? Na mię- 
dzyklubowe zawody lekkoatle-

Lckkoat ety a tyczne odbywające się na pro-
7. Czy w biegu wolno mijać za- wincji miotacz zabiera własny 
wodnika od strony wewnętrznej? swój oszczep, pilnuje go jak oka 

W biegu na 5 tys. metrów w głowie, gdyż trudno dostać 
dzwonek obwieścił ostatnie o- drugi równie dobry oszczep, 
krążenie. Na czele stawki bie- GdV rozpoczyna się konkuren- 
gaczy znajduje się zawodnik cla> zawodnicy z podziwem 
„A“, który prowadził bieg od sP°4kida+ na oszczep „mi- 
samego startu. Na ostatniej strza“- GdV rzucił on w Pierw' 
prostej zawodnik „B“ doszedł szei koleice o 10 m dalej od in- 
prowadzącego. Do mety pozo- nYch ieden z zawodników pro- 
staje jeszcze 50 m. „B“ atakuje wincjonalnych podchodzi do 
i chce mijać prowadzącego, „mistrza" i prosi go o wypoży- 
Czuje to „A" i odchodzi na metr czenie oszczepu. Czy zawodnik 
od „bandy". „A" ma w reku może odmówić pożyczenia osz- 
atut. Prowadzi. Nie chce więc czePu? Czy może stawiać iakieś 
dać się minąć i zbacza w pra- warunki odnośnie odszkodowa- 
wo. „B“ widzi, że minie go od nia 0 ile oszczeP si<? złamie- 
strony zewnętrznej i w tym sa- ODPOWIEDŹ NA PYTANIE 
mym momencie powstaje w je- z nr 3.
go umyśle plan minięcia go od Sędzia zarządza powtórzenie za- 
strony boiska. Jak pomyślał tak gryWki nową piłką bez względu na 
uczynił, i zwyciężył. Publicz- to, czy któryś z graczy popełnił ja-. 
ność podzieliła się na dwa obo- kiś błąd, czy nie.

+___ ____—----------------- >

R=36,50
Stosunek prostych do krzywizn wy­

nosi 1 : 1,37
Wym ary powierzchni potrzebnej 

do założenia boiska z bieżnią są: 
(1,00 4- 7.50 4- 36,50 4~ 84,39 4- 36.50 4~ 
4- 7.5 4- 1,50 ) x (1 50 4- 7,50 4- 1,5 4- 
-j-70 < 04- 1.50 + 7,50+ 1,51 
= 175,39 x 91,00 ni = 1’961,49 m!

O bieżni koszowej w następnym 
numerze,

A. Żołnierczyk

KNOCK-OUT na RINGU
Sport pięściarski należy do spor­

tów mających bardzo dużo zwo­
lenników - entuzjastów — ale rów­
nież i przeciwników. Mówiąc o zwo­
lennikach i entuzjastach należy mieć 
na myśli nie widzów, żądnych emo­
cji walki na ringu — ale ludzi, dos­
konale rozumiejących wszystkie isto­
tne dodatnie wartości pięściarstwa, 
wyrabiającego w ćwiczących twar­
dość, bojowość, wolę i wiarę we 
własne siły. Przeciwnicy boksu wy­
suwają jako argument, że sport ten 
jest zbyt brutalny i niebezpieczny. 
Pojęcie takie jest jednak nierze­
czowe i trochę naiwne. Boks upra­
wia się na świecie od setek lat. 
Jest to okres wystarczający, aby za­
gwarantować nieszkodliwość tego 
sportu i ustalić odpowiednie prze­
pisy doskona‘ości.

Jeżeli zdarzają się wypadki tra­
giczne na ringu — zresztą bardzo 
rzadkie w dziejach boksu amator­
skiego — to przyczyną ich jest to, 
że di walk istają zawodnicy w złym 
stanie zdrowia, nie pozostający pod 
kontrolą i opieką lekarza. 99°/o wy­
padków śmierci na ringu powodo­
wać gwałtowne uderzenie tyłem 
głowy o podłogę ringu. Żeby taki 
wypadek miał jednak miejsce trze­
ba, by bokser był już uprzednio 
doprowadzony do stanu półprzy- 
tomności, by przestał działać nawet 
podświadome refleksy i instynkt 
samozachowawczy. Obowiązkiem 
jednak sędziego ringowego jest, 
przerwanie walki ż chwilą, gdy je­
den z przeciwników zaczyna wyka­
zywać rażącą przewagę. Zatem 
ewentualność wypadku na ringu 
jest minimalna — jeżeli sędzia stoi 
na wysokości zadania. Pierwszy 
wypadek śmierci na ringu w hi­
storii boksu amatorskiego w Euro­
pie zdarzył się w 1912 r. Francuz 
Raphael Belli zmarł po otrzymaniu 
uderzenia w plexus solaris (splot 
słoneczny). Był to więc wypadek 
taki sam, jak na ringu w Szczawnie 
Zdroju. Od tej pory dzieje boksu 
amatorskiego notują kilkadziesiąt 
wypadków śmierci na ringu, W po­

równaniu z milionami walk roze­
granych w ciągu tych 37 lat — jest 
to procent tak mały, iż staje się 
jasne, że element niebezpieczeństwa 
w boksie jest minimalny.

Trochę inaczej przedstawia się 
sprawa w boksie zawodowym. lżej­
sze rękawice (6 uncjowe), usztyw­
nione bandaże, 15 lub 10 rundowe 
walki oraz inny regulamin — to 
wszystko czyni z boksu zawodowego 
sport zawierający w sobie dość 
znaczny element niebezpieczeństwa. 
Uderzenie pięści w rękawicy 6 un- 
cjowej jest mniej ogłuszające niż 
8 uncjową — ale zato jest już bo­
lesne i może pozostawiać na ciele 
ślady i powodować wewnętrzne 
obrażenia. Nic więc dziwnego, że w 

CHCĄ BYĆ GODNYMI NASTĘPCAMI KACPERCZAKA. 
TRENING MŁODYCH PIĘŚCIARZY W A. W. F.

boksie zawodowym spotyka się dużo 
większy procent wypadków, niż w 
boksie amatorskim.

Zakończenie walki na ringu przez 
k. o. — w istocie bardzo efektowne 
i dramatyczne — czyni zazwyczaj 
na laikach nader przykre wrażenie. 
Widzowi wydaje się, że znokauto­
wany zawodnik, jeśli nie postrada 
może życia, to w każdym razie na 
długie miesiące powędruje do szpi­
tala, a skutki otrzymanego k. o. od­
czuwać będzie bardzo długo. I wiele 
osób zniechęconych, a często nawet 
oburzonych — odwraca się od bo­

ksu, jako sportu brutalnego i szko­
dliwego dla zdrowia. Gdyby jednak 
taki widz, w parę minut po najkla- 
syczniejszym nokaucie udał się do 
szatni — zastałby zwyciężonego za­
wodnika zupełnie zdrowego bez 
jakichkolwiek ujemnych śladów k.o.

Czym to się tłomaczy? Jakie są 
fizjologiczne przyczyny k. o.?

Organizm ludzki posiada kilka 
punktów wrażliwych, których po­
rażenie wywołuje chwilową utratę 
przytomności. Punktami tymi są: 

przede wszystkim podbródek (2), 
splot słoneczny (splot słoneczny (5) 
i serce (6).

Silny cios w podbródek powo­
duje u zawodnika wstrząs czaszki i 
zaburzenia narządu równowagi, tzw. 
błędnika, znajdującego się w uchu 
wewnętrznym, jest to przyczyną 
utraty równowagi. Równocześnie 
ucisk, wywarty przez dolną szczękę 
na tętnicę szyjną (arteria carotis) 
wstrzymuje na moment dopływ 
krwi do mózgu. Wszys/tko to jest 
dostatecznym powodem do utraty 
przytomności i upadku. Za chwilę 
krew znów dopływa do mózgu i po­
czyna normalnie działać poczucie 
równowagi. 

plexus solaris — to trafiony dozna 
chwilowego wstrzymania oddechu.
Często również wskutek podrażnie­
nia nerwu błędnego zostaje wstrzy­
mana działalnoś serca. W odróż­
nieniu od ciosu w szczękę — cios 
w splot słoneczny — o ile nie jest 
wystarczająco silny, by wywołać 
natychmiastowe omdlenie — bywa 
dość bolesny. Jest to jednak cios 
tak samo jak tamten —w zasadzie 
nieszkodliwy. Chyba, że zawodnik 
ma jakieś ukryte schorzenia lub 
wadę organiczną. Wówczas może 
nastąpić krwotok lub zatrzymanie 
czynności serca, kończący się prze­
ważnie tragicznie. Tak było praw­
dopodobnie u Ciećwierza.

Wywołać k. o. może także cios 
w okolicę serca (6(. Powodem utraty 
przytomności jest tutaj chwilowa 
przerwa w funkn  jonowaniu tego 
organu, spowodowana skurlzem 
mięśnia sercowego. Bólu olzywiślie 
nie odczuwa się żadnego, tylko 
uczucie całkowitego omdlenia.

Dalsze czułe miejsca to przede 
wszystkim wątroba (7), szyja pod 
uchem, gdzie uderzenie wywiera 
bezpośredni ucisk na tętnicę szy­
jową (3) i tchawicę (4). W szyję i 
tchawicę zresztą trafić przeciwnika 
jest bardzo trudno. Uderzenie w wą­
trobę jest bardzo bolesne, ale tra­
fiony nie traci przytomności. W mo­
mencie bólu nie jest on jednak zdol­
ny do jakiejkolwiek akcji.

Klasyczny k. o. — wywierający 
na niekompententnym widzu duże 
wrażenie — nie jest w rzeczywi­
stości niczym więcej niż tylko wy­
korzystaniem pewnych fizjologicz­
nych właściwości organizmu ludz­
kiego.

Nie wolno uprawiać boksu bez 
opieki lekarza! Tylko systematyczne 
badania lekarskie zapewnić mogą 
całkowite bezpieczeństwo zawodni­
ka na ringu.

Zygmunt Dali
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PRZEZ

T iliana Bożuta
| j nie jest wyjąt-

kowym zjawi
skiem wśród robot- i

więcej — jest to bezsprzecznie wiel­
ki wysiłek, ale dla Liliany jest to 
tylko gimnastyka sprawnościowa sa-

sze i drugie miejsce w Biegu Naro-

mych palców. Po zajęciach spędza 
więc czas na boisku i pływalni.

nic fabrycznych, 
jest jedną z wielu, 
bardzo wielu. Ce­
chuje ją pilność, u- 
rok dziewczęcy i 
wdzięk ruchów.

Sport z jej ży­
ciem iest tak samo 
związany—jak pra­
ca. Za rzecz zupełnie naturalną uwa­
ża uprawianie codziennej gimnasty­
ki porannej przy głośniku lub jeśli 
czas na to nie pozwala, nie zapomi­
na wykonać choć kilka ćwiczeń pro­
stujących, którym zawdzięcza piękną 
postawę.

W fabryce czuje się lepiej, gdy. 
drogę z domu do fabryki przejdzie 

szybkim krokiem marszowym. Pra­
ca zawijaczki w f-mie E. Wedel od­
bywa się w pozycji siedzącej, a słód- W ostatnich 2 latach zajęła pierw- 
ki zapach cukierków zmniejsza ape- ' 1 J ”
tyt. Gimnastyka i sport jednak do- dowym. Trenuje dalej, ażeby w tym 
skonale przeciwdziałają ujemnvm 
wpływom pracy zawodowej. Toteż 
kobiety przyzwyczaiły się już do 10- 
minutowych ćwiczeń wśród pracy. 
Młodość i siły Liliany pragną jed­
nak więcej ruchu, większego wysił­
ku wszystkich mięśni. Jeśli w cią­
gu 8 godzin pracy zawinie 60 kg 
drobnych cukierków — a niekiedy i

f-------------- : >
Wszyscy na start w marszach jesiennych „Szlakami Zwycięstw":

Marsze Jesienne Szlakami Zwycięstw, to związanie sportowców 
z najpiękniejszą historią walk polskiego żołnieiza.
Marsze Jesienne — to manifestacja sportowców w miesiącu 
przyjaźni Polsko-Radzieckiej.
Marsze’. Jesienne, to manifestacja sportowców w walce o pokój.

<;

roku zdobyć odznakę sprawności fi­
zycznej.

jesn umie znaleźć w swym życiu 
dość czasu na to, aby uprawiać 
sport, to nie tylko dlatego, że ćwi­
czenia fizyczne dają jej zadowolenie 
i pozwalają zaspokoić szlachetną 
ambicję pierwszeństwa w walce na 
bieżni.

Stokroć ważniejszą przyczyną, 
dla której Liliana bierze udział w 
życiu sportowym jest jej najgłębsze
przekonanie o tym, że siły, wzmoc­
nione dzięki ćwiczeniom fizycznym, 
niezłomność, tężyzna i hart — walo­
ry zdobyte w walce sportowej — 
będzie mogła przenieść na teren 
swej pracy zawodowej, do fabryki.

Toteż, gdy w fabryce przystą­
piono do współzawodnictwa pracy, 
Liliana, przepojona duchem sporto­
wym, pełna zapału i energii, posta­
nowiła być i tu jedną z najlepszych.

Z ruchów odgadnąć łatwo, że 
zręczność wytrwałość zacięcie 

sportowe ułatwiły jej zdobycie za­
szczytnego tytułu przodownicy.

Dzięki racjonalnemu treningowi 
— wspaniałe wyniki w pracy przy­
chodzą same, bo praca nie męczy.

Umiłowanie wysiłku fizycznego 
w sporcie dało jej umiłowanie pra­
cy, dało jej zapał do pracy.

Ten zapał właśnie i ten entu­
zjazm młodości przyczynia się do 
szybkiej budowy Polski Socjalisty­
cznej, Polski szczęśliwych ludzi, któ­
rzy potrafią przezwyciężać wszelkie 
przeszkody w zwycięskim marszu ku 
sprawiedliwości społecznej i poko­
jowi świata.

DZIEŃ LILIANY BOŻUTY:

NA PŁYWALNI...

PRZY PRACY...

NA STADIONIE...

TE CH NI KA * TRENIN G • T AK TY KA

III
PIĘCIOBÓJ 
PIŁKARSKI

Nawet nie wszyscy piłkarze wie­
dzą, że wieloboje istnieją nie tylko 
w lekkiej atletyce. W piłkarstwie 
zdobyły sobie one poważne znacze­
nie w programach wyszkolenio­
wych, jako część treningów i jako 
sprawdzian umiejętności czy po­
stępów. Zasadą wieloboju piłkar­
skiego jest ocena wszechstronnych 
umiejętności technicznych graczy. 
Składa się ona zawsze z prób ga­
szenia piłki, uderzeń, główkowania, 
prowadzenia itd. — jednakowo po­
trzebnych w grze i obrońcy i na­
pastnikowi. Duża rozpiętość w do­
borze konkurencji i różne sposoby 
punktowania nie doprowadziły do 
ustalenia jakiegoś schematu. Pro­
gram wieloboju musi być zawsze 
dostosowany do stopnia zaawanso­
wania technicznego drużyny, z u- 
względnieniem przerobionych już 
na treningach elementów.

Zawody wewnętrzno-klubowe w 
pięcioboju piłkarskim mogą być bez 
trudności przeprowadzone na nor­
malnym treningu. Podajemy jeden 
z przykładów takiego pięcioboju, 
wypróbowanego na wielu obozach, 
a odpowiadającego nawet drużynom 
początkującym. Ze sprzętu sporto­
wego i przyborów potrzebne są: 3 
piłki do gry, 1 stoper, chorągiewki, 
paliki i poprzeczki do skoku wzwyż. 
Pięciobój ten składa się z prób: 1) 
gaszenia, 2) główkowania, 3) żon- 
glerki nogą, 4) uderzenia, 5) pro­
wadzenia piłki. Maksymalna ilość 
zdobytych punktów wynosi — 100.

Oto zasady przeprowa­
dzenia i punktowania:

Gaszenie, Próba gaszenia piłki 
na ziemi dowolną częścią stopy.
Piłka do gaszenia rzucana jest 
ręką przez instruktora, z odle­
głości 8—10 mtr tak aby nor­
malnym łukiem spadła przed za­
wodnika. Obowiązują 4 próby 
gaszenia — 2 lewą nogą i 2 pra­

wą. Za bezbłędne wykonanie 
gaszenia otrzymuje się 5 pkt. 
maksymalna ilość do zdobycia 
20 pkt. Gaszenie źle wykonane 
— 0 pkt. Należy przyjąć zasadę, 
że wszystkim startującym rzuca 
piłkę ten sam instruktor i ta 
sama osoba przeprowadza ocenę 
punktową.

2. Główkowanie. Próba podbijania 
głową piłki (żonglowanie) przez 
pojedynczego gracza. Piłkę pod­
rzuca sobie sam zawodnik ręką 
i rozpoczyna główkowanie ko- 
lejnemi podbiciami głową. Nie 
wolno sobie pomagać ręką, nogą 

czy barkiem. Za każde kolejne 
podbicie głową otrzymuje się je­
den punkt. Maksymalna ilość 
zdobytych punktów — 20. Za 
większą ilość podbić nie przy­
znaj e się dalszych punktów. Do­
zwolone trzy próby, do punk­
tacji liczy się tylko najlepszą.

3. Zonglerka nogą. Próba podbijania 
piłki nogą. Zawodnik podrzuca 
piłkę ręką i rozpoczyna kolejne 
podbicia piłki jedną nogą (nie 
wolno zmieniać nóg) aż do czasu 
upadku piłki na ziemię lub do­
tknięcia ziemi stopą nogi pod-

bijającej. Podtrzymanie piłki 
piersią lub podbicie udem do­
zwolone. Również trzy próby, z 
których najlepsza liczy się do 
punktacji. Za każde kolejne 
podbicie piłki do 20 razy — je­
den punkt. Maksymalna ilość 
zdobytych punktów 20.

Autorzy licznych artykułów, 
omawiających zagadnienie wy- 
wychowania nowych rzesz 

sportowców, świadomych prawdzi­
wych założeń sportu demokratycz­
nego, pominęli albo nie podkreślili 
dostatecznie konieczności wychowa­
nia widza sportowego-

Skandaliczne zajścia na naszych 
boiskach zawsze były powodem nie­
odpowiedniego zachowania się pu­
bliczności. To, że widz przeżywa 
spotkanie, że sprzyja którejś z dru­
żyn — nie usprawiedliwia złego za­
chowania. Każdy dopingujący swój 
zespół, nie może zapominać o tym, 
że orzeczenie obiektywnych arbi­
trów nie powinny być przedmiotem 
dyskusji ani żywiołowych prote­
stów, podminowujących atmosferę 
spotkania. Wprawdzie bywają wy­
padki, że sędz owie popełniają błę­
dy — lecz któż jest nieomylny. 
Błędy ich są stokroć mniejsze, ani­
żeli wydaje się publiczności, obser-

4. Uderzenie. Próba uderzenia piłki 
dowolną częścią stopy (za wy­
jątkiem ,,szpica“). Piłka stojąca, 
w odległości 10 m od małej 
bramki 1 m x 80 cm. Cztery 
uderzenia — 2 lewą nogą i 2 
prawą. Za celne trafienie do 
bramki przyznaje się 5 pkt. Ma-

ksymalna ilość do zdobycia 20 
pkt. Za trafienie w słupek lub 
poprzeczkę bramki jeżeli piłka 
nie przejdzie bramki — 0 pkt.

5. Prowadzenie. Próba prowadzenia 
piłki po wyznaczonym torze z 
przeszkodami. Trasa prowadze-

ni a tworzy kwadrat o bokach 20 
metrów. Start i meta w jednym 
miejscu, w kole o średnicy 0,5 
m. Na drodze prowadzenia 
ustawione jest 7 przeszkód: 1) 
mijanie pojedynczych przeciw­
ników (chorągiewek) wężykiem,
2) przejście wraz z piłką środ­

wującej spotkanie z dużej odległoś­
ci, tym bardziej, iż widzowie suge­
rują się uwagami sąsiadów- Włas­
ne te uwagi, często świadczące o 
zupełnej ignorancji elementarnych 
przepisów, są przyczyną nieporozu­
mień.

Niesłuszna uwaga, usłyszana 
przez sąsiada, zostaje przyjęta jako 
pewnik i potęguje niezadowolenie 
widza z orzeczenia sędziego lub za­
chowania się zawodnika. W czasie 
każdego spotkan'a uwag takich pa­
da tysiące. Świadczą one najdobit­
niej o tym, że wielu ludzi, uczęsz­
czających na imprezy nie zna się 
zupełnie na sporcie. Stan ten nie 
powinien trwać dłużej- Musimy 
wychować widza sportowego. 

kiem pomiędzy dwoma przeciw­
nikami.. 3) przejście z piłką ko­
rytarzem szerokości 1 m po­
między dwoma poprzeczkami 
do skoku wzwyż lub liniami, 
4) zwód przy prowadzeniu przez 
przesunięcie piłki między cho­
rągiewkami a obiegnięcie sa­
memu z boku, 5) przeprowadze­
nie piłki po ósemce oznaczonej 
palikami, 6) przesunięcie piłki 
pod przeszkodę a przeskoczenie 
jej samemu górą, 7) zgaszenie 
piłki w kole, które jest właści­
wym zakończeniem prowadze­
nia. Próba odbywa się na czas. 
Złe ominiecie przeszkód wyma­
ga cofnięcia się, ale nie powo­
duje punktów karnych. Dozwo­
lona jedynie jedna próba. Za 
najlepszy czas przyznaje się 20 
pkt. Czas o jedną sekundę gor­
szy daje jeden punkt mniej tzn . 
że za piłkarz gorszy od zwy­
cięzcy o 20 sekund otrzymuje 
0 pkt.

Zwycięzcą pięcioboju zostaje ten, 
kto zdobył w sumie największą ilość 
punktów. W wypadku jednakowej 
ilości zdobytych punktów o miejscu 
decydpje lepszy czas w prowadzeniu 
piłki.

Odmianą tego pięcioboju dla 
drużyn starszych będzie próba rzu­
tu z linii bocznej (rzut z autu), 
który możemy wstawić zamiast żon- 
glerki nogą. Próba ta przeprowa­
dzona jest jako rzut na odległość, 
wykonywana z miejsca z zachowa­
niem przepisów piłkarskich o rzu­
cie z autu. Dozwolone trzy próby, 
do punktacji liczona tylko najlep­
sza. Za odległość 10 mtr. — 0 pkt. 
za każdy następny mtr. — jeden 
punkt. Maksymalna ilość do zdoby­
cia 20 pkt. — tzn za rzut 30 mtr.

Oczywiście podany pięciobój nie 
wyczerpuje wszystkich możlwości 
przeprowadzania w piłkarstwie wie­
lobojów, ani też nie wyczerpuje 
wszystkich elementów technicznych. 
Dla drużyn zaawansowanych za­
miast pięcioboju wprowadza się 
dziesięciobój.

Dobrze i sprawnie zorganizowane 
zawody wieloboju piłkarskiego wpro 
wadzają duże zainteresowanie i na­
prawdę warto je wprowadzić do 
programu naszych treningów.

T. Foryś.

Przed imprezami, na których zo­
stały zainstalowane megafony, po­
winny być w skróceniu podane 
przepisy dotyczące tej gałęzi sportu. 
Niech widz przed meczem piłki noż­
nej dowie się, że zawodnika nie 
wolno atakować z tyłu; niech na 
spotkaniu tenisowym nie twierdzi, 
że piłka, która upadła na lin"ę, jest 
zła, a że piłka wzięta z drugiego 
kozła jest dobra.

Zaznajomienie z przepisami gry 
wychowa prawdziwego widza spor­
towego, spotęguje atrakcyjność 
spotkań, rozładuje niezdrową atmo­
sferę.

„Ożar“
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Apteczka
SPORTOWA

Skład apteczki sportowej czy torby 
sanitarnej musi być jak najprostszy, ale 
też jak najbardziej celowy.

Najważniejsza grupa środków wcho­
dzących w skład apteczki sportowej — 
to środki opatrunkowe. Będą do nich 
należały: bandaże gazowe, gaza jałowa 
czyli sterylizowana, wata biała, lignina, 
przylepiec (leukoplaster), chustki trój­
kątne płócienne, łupki z dykty lub szyny 
druciane tzw. szyny Kramera do unieru­
chamiania uszkodzonych kończyn, rurka 
gumowa długości około 60 cm, służąca 
jako opaska uciskowa w razie krwotoku, 
agrafki. Zamiast gazy jałowej w pacz­
kach i bandaży lepiej jest mieć kilka 
sztuk tzw. opatrunków osobistych.

Druga g,rupa — to środki dezynfekcyj­
ne. Wystarczy tu całkowicie pewna ilość 
spirytusu (może nawet być denaturowa­
ny) i jodyny. Spirytus służy do obmywa­
nia skóry w okolicy rany, jodyną zaś 
odkażamy skórę w bezpośrednim sąsiedz­
twie rany. Bardzo pożądanym środkiem 
w apteczce sportowej jest zasypka z gru­
py środków sulfamidowych (marfamil — 
prontalbin lub podobne). Zasypanie rany 
tą zasypką daje dużo większe gwarancje 
zwalczania zakażenia rany niż wszelkie 
inne środki. Żaden jednak środek nie za­
stąpi chirurgicznego wycięcia brzegów 
rany i zszycia jej przed upływem 8 go­
dzin.

Ze środków przeciwbólowych sanita­
riusz sportowy powinien posiadać w swej 
apteczce jedynie kilkanaście tabletek lub 
proszków od bólu głowy, które bywają

Ob. Kornalewski Wilhelm, Działdowo: 
Nadesłany materiał możemy wykorzystać 
dopiero wtedy, gdy Obywatel nadeśle 
szersze omówienie treningu miotaczek ra­
dzieckich. Czekamy na dalszą korespon­
dencję.

Ob. Niedzialek Wojciech, Kraków: 
Wykorzystamy, zastrzegając sobie znacz­
ne skróty i zmiany stylistyczne. Prosimy 
o dalszą współpracę.

Ob. Wakan Alfred, Katowice, ul. Dłu­
ga 4: Walki wręcz (jiu-jitsu) nauczy się 
Obywatel w K.S. „Siła" Mysłowice. 
Bliższych informacji udzielić może Wo­
jewódzki Urzęd Kultury Fizycznej, Kato­
wice, ul. Gen. Świerczewskiego (Raci­
borska) 1.

Ob. Nadolski Julian, Oleśnica: pisze 
m. in. W piśmie brak jeszcze (oprócz 
działu „Czy znasz się na sporcie?") sta­
łego działu „Z historii sportu" (historia 

skuteczne i przy innych bólach, po roz­
maitych urazach, jak: stłuczeniach, zra­
nieniach itp.

Ze wszelkich aDteczek doraźnej po­
mocy winny być wyrugowane rozmaite 
„krople żołądkowe" o typie kropli Ino- 
ziemcowa. Niejednokrotnie bowiem, bóle 
brzucha, łagodzone (nie leczone!) takimi 
kroplami bywają alarmującym sygnałem 
ciężkich, nieraz grożących śmiercią, a 
więc wymagających szybkiej pomocy le­
karskiej, chorób występujących u ludzi 
pozornie zdrowych, pełnych sił i energii.

Środki nasercowe i cucące w naszej 
apteczce będzie stanowiła nalewka Wa­
lerianowa, (popularne krople Waleriano­
we) „cardiamid" lub „coramina" oraz 
amoniak.

Apteczkę uzupełniają: szczypczyki 
(pinceta lekarska) oraz nożyczki chirur­
giczne (opatrunkowe), kubek czy kieli­
szek na leki oraz płaska butelka albo 
manierka z wodą do picia.

Zawartość torby sanitarno-sportowej 
wygląda zatem następująco: 1) opaski 
(bandaże) gazowe 6 szt.; 2) gaza jałowa 
(steril.) w paczkach 3 szt.; 3) opatrunki 
osobiste małe 5 szt.; 4) opatrunki oso­
biste duże 5 szt.; 5) opaska elastyczna 
1 szt.; 6) wata biała 25,0 gr.; 7) lignina 
50,0 gr.; 8) przylepiec 1 rolka; 9) chustka 
trójkątna 1 szt.; 10) łupki 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 bólu gło­
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 1 szt.; 20) nożyczki małe 1 szt.; 
21) kubek plaski, kieliszek lub szkla­
neczka 1 szt.; 22) butelka płaska na wodę 
lub manierka.

Obowiązkiem sanitariusza sportowego 
jest sprawdzić przed rozpoczęciem służby 
na zawodach, czy zawartość torby jest 
wystarczająca, a w razie braków uzupeł­
nić ją zawczasu.

Różne typy apteczek, które mogą do­
skonale spełniać rolę apteczek sporto­
wych oraz kompletne torby sanitarne 
produkuje i sprzedaje P.C.K.

Dr J. Miller.

piłki nożnej, lekkiej atletyki, gimnastyki 
itp). Dobrze byłoby, aby „Sportowiec' 
zamieszczał także krótkie nowelki i wier­
sze o tematyce sportowej (przede wszyst­
kim przekłady z fachowej prasy radziec- 
kiej).

Uwagi są słuszne i luki zostaną w naj­
bliższym czasie zapełnione.

Entuzjastyczne przyjęcie, jakiego 
„Sportowiec" doznał w Waszym klubie 
niezmiernie nas cieszy. Za miłe słowa 
skierowane do A. T. Millera, inż. J. Kal­
barczyka i dr J. Millera — w imi.eniu 
autorów — dziękujemy.

Propozycję nadsyłania korespondencji 
przyjmujemy z radością. Czekając na 
zbiorowy list Waszego klubu, zasyłamy 
słowa zachęty do dalszej pracy i życzymy 
jak najlepszch wyników.

Ob. Szonert Zbigniew, Starogard: 
„Mam zaledwie 15 lat, lecz kocham 
sport i bardzo się nim interesuję. 
W „Sportowcu" znalazłem wreszcie to, 
czego szukałem dotąd daremnie: popular­
ny, prosty, a mimo to szczegółowy i fa­
chowy opis techniki różnych dziedzin 
sportu".

Słowa Wasze utwierdzają nas w prze­
konaniu, że mimo dostrzeganych przez 
nas braków „Sportowiec" spełnia swe 
zadania i przyczynia się do tego, ażeby 
— jak piszecie — w szeregach sportow­
ców znalazło się więcej dzieci robotni­
czych i chłopskich. Życzymy dalszych 
postępów w nauce i umiłowanym przez 
Was sporcie.

JAK ORGANIZOWAĆ ZDOBYWANIE O.S.Fiz.
Po omówieniu przez zarząd (ko­

la, klubu czy zespołu) całości za­
gadnień związanych z Odznaką, na­
leży powołać komisję O.S.Fiz.. jako 
kierownictwo stałe, odpowiedzialne 
za przebieg roboty masowej. Jak 
wiemy'z regulaminu odznaki, komi­
sja musi się składać najmniej z 3-ch 
osób, co może być wystarczające 
przy zespołach ćwiczebnych nie prze 
kraczających 20 osób. Przy więk­
szych grupach radzimy przyjąć stały 
wskaźnik, wynoszący (w stosunku do 
ilości ćwiczących) 10% plus 1 osoba 
(przewodniczący), tzn. przy 50 ćwi­
czących komisja wynosić będzie 6 
osób, przy 100 — 11 osób, przy 150 — 
16 osób itd. Ta ilość osób wystarczy 
do opanowania, tak strony technicz­
nej jak i sekretariatu. Wszyscy 
członkowie komisji winni być zara­
zem sędziami, przynajmniej w tych 
podstawowych dyscyplinach, z któ­
rych składa się większa część norm 
odznaki, tj. w lekkiej atletyce, gim­
nastyce i pływaniu. W innych kon­
kurencjach, jak np. piłce ręcznej (z 
wyjątkiem szkół), podnoszeniu cię­
żarów, strzelaniu należy zapraszać 
sędziów odnośnych Polskich Związ­
ków. W pierwszym okresie dopu­
szczalne jest korzystanie w komisjach 
? sędziów przyuczonych, nie posia­
dających dyplomu sędziowskiego 
Polskiego Związku. W związku z tym 
można do komisji powołać byłych, 
a nawet czynnych zawodników. Naj­
dogodniej,’ jeśli każde koło, klub czy 
zespół będzie miało własną komisję, 
znającą osobiście ćwiczących, ich 
możliwości i warunki, co ułatwi ko­
ordynację działalności i mobilizację 
ćwiczących. W małych miejscowo­
ściach racjonalne jest dla ekonomii 
sił powołanie wspólnej komisji dla 
kilku kół. Komisja ta, jako tereno­
wa, działałaby na bazie wspólnych 
urządzeń sportowych. W wypadku 
powołania takiej wspólnej, tereno­
wej komisji — nie zmniejsza to cał­
kowitej odpowiedzialności zarządu 
Koła za prowadzenie dokładnej do­
kumentacji i ewidencji swoich ćwi­
czących.

W ZAPALE WALKI

O S FBs &

Komisja winna się ukonstytuo­
wać i podzielić między sobą funk­
cje (niezależnie od funkcji sędziow­
skich, które pełnią wszyscy). Na cze­
le będzie przewodniczący, który kie- 
ruje pracami i odpowiada za całość, 
a zarazem utrzymuje łączność z za­
rządem. Drugą z kolei poważną funk­
cję do spełnienia ma kierownik wy­
szkolenia. On ustala terminarz, for­
mę zdawania norm, regulaminy za­
wodów i współzawodnictwa, oraz do­
stosowuje do tego kalendarz trenin­
gów i ich treść i zakres, jak również 
stara się o przodowników i instruk­
torów oraz kieruje robotą sędziów. 
Widzimy więc, że powinien to być 
naprawdę fachowiec z prawdziwego 
zdarzenia, a takich szkoli GUKF na 
6-cio i 8-mio tygodniowych kursach 
przodowników i instruktorów WF.

Odpowiedzialną funkcję będzie 
miał sekretarz, który obowiązkowo 
winien mieć zastępcę. Do ich czyn­
ności będzie należało założenie i pro­
wadzenie całej dokumentacji, ewi­
dencji i sprawozdawczości. Oni win­
ni śledzić, na podstawie dokumenta­
cji, równomierność zdawania norm 
całej grupy, winni wywieszać w ga­
blotkach wyniki zawodów na pod­
stawie protokołów, wpisywać zawo­
dnikom wyniki do książeczek, wy­
dawać legitymacje i zaświadczenia. 
Pożądane jest wysuwać na te funk­
cje kobiety, które są zazwyczaj do­
kładne, skrupulatne i sumienne. ,

Komisja jest więc właściwie do­
brze rozbudowanym kapitanatem 
sportowym i w tym zakres.e całko­
wicie winna wyręczyć zarząd, który 
ma obowiązek czuwać nad zabezpie­
czeniem strony gospodarczej — a i a- 
zem troszczyć się muszą o właściwą 
atmosferę wychowawczą.

Te kola, kluby i zespoły, które 
odczuwają brak odpowiednio kwa­
lifikowanych członków Komisji OSP, 
winny niezwłocznie omówić z WUKF 
sprawę przeszkolenia odpowiedniej 
ilości osób.

Pamiętać należy, że dobra, ak­
tywna, fachowa Komisja OSFiz. — 
to gwarancja powodzenia całej akcji.

(Gal)

SKRÓT
PRZEPISÓW

PIŁKI
SIATKOWEJ

Boisko — prostokąt o wymia­
rach 9X18 m. (przy grach trójka­
mi lub dwójkami 6X14 m)-

Siatka dzieli boisko na dwa 
kwadraty. Powinna być zawieszo­
na poziomo na wysokości 2,24 m.. 
przy grze kobiet i na wysokość 2,42 
przy grze zespołów męskich (na 
rysunku wysokość siatki równa s ę 
H).

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

Drużyny — W spotkaniach 
oficjalnych każda drużyna składa 
się z 6 graczy), którzy zajmują 
m ejsca na swoim kwadrac e bo­
iska w dwuszeregach: ataku (A) i 
obrony (O) (patrz rys.).

Cel gry — niedopuszczeni do 
upadku piłki na z emię w obrębie 
właściwego boiska, spowodowan e 
natomiast, by piłka zetknęła się z 
ziemią w obrębie boiska przeciw­
nika.

Zasadą gry jest utrzymanie 
piłki w locie (skąd angielska na­
zwa Volley - Bali: piłka latająca) 
przez przebijanie jej rękami ponad 
siatką z jednej strony na drugą.

Grę po rozpoczęc u partii, jak i 
po każdym błędzie rozpoczyna się 
zagrywką.

Zagrywka — jest to uderzen:e 
piłk’ jedną ręką przez prawego 

obrońcę spoza bo‘ska — z prawe­
go narożn'ka — wprowadzające ją 
do gry przez bezpośrednie przebi­
cie piłki na drugą stronę boiska.

Punktacja — Każdy błąd daje je­
den punkt przeciwnikom, jeśli oni 
m eli zagrywkę (serwis), lub prawo 
zagrywki w wypadku zagrywania 
(serwowania) przez drużynę, która 
popehfła błąd. Wygrywa zespół, 
który pierwszy uzyska 15 punktów 
(przy min malnej różnicy 2 punk­
tów) w stosunku do przeciwnika 
czyli 15 : 13, w przeciwnym razie

grę przedłuża się do momentu uzy­
skania 2 punktów przewagi. Dwie 
wygrane partie dają drużynie zwy­
cięstwo w spotkaniu.

Błędy w grze: dopuszczeń’e do 
upadku p łki na własnej połowie 
boiska; odbicie piłki przez jedną 
drużynę węcej nfż trzy razy; odbi­
cie piłki przez tego samego gracza 
dwa razy z rzędu: niewłaściwy spo­
sób odbicia p łki (np- jej „przetrzy- 
man e“), przełożenie ręki ponad 
siatką lub przekroczenie lilii środ­
kowej.

Zmiana miejsc — Po każdym 
uzyskan u prawa zagrywki (również 
i bezpośrednio po rozpoczęciu par­
tii) gracze tej drużyny przesuwają 
się o jedno miejsce w kierunku ru­
chu wskazówek zegara-

Inż. W.

UWAGI
na marginesie

WYDARZEŃ
NA ZAWODACH 

Wiele się mówiło i pisało na te­
mat nieodpowiedniego zachowania 
się „kibiców" w stosunku drużyny 
przeciwników oraz wrogich okrz\ - 
kow pod adresem sędziego.

Pragnąłbym podkreślić w kilku 
zdaniach momenty, które moim zda­
niem powodują i potęgują te okrzy­
ki, które w odpowiedniej atmosfe­
rze doprowadzają do ekscesów. Rzu­
ca to cień na nasz sport, a w szcze­
gólności na piłkarstwo, tworzy prze­
ciwników zamiast zwolenników tego 
naprawdę masowego i powszechnego 
sportu.

Otóż nader częstym zjawiskiem, 
które obserwujemy na zawodach, są 
odruchy i oznaki niezadowolenia za 
wodników z orzeczeń sędziego, jeśli 
orzeczenie to nie.odpowiada demon 
strantowi. Zjawiskiem wprost na­
gminnym są takie odruchy wśród 
graczy występujących na własnym 
boisku, wobec własnej publiczności. 
Forma odruchu mającego oznaczać 
niezadowolenie z orzeczenia sędzie­
go bywa różna: od mimowolnego dc 
prowokacyjnego. Odruch ten jest 
jakby sygnałem dla własnej publicz­
ności, która gwizdami, okrzykami. 
• upaniem krytykuje dane zarządze­
nie sędziego i stara się w ten sposób 
-wpłynąć na zmianę decyzji lub stwo­
rzyć przychylne nastawienie sędzie­
go do własnej drużyny.

W szczególności wybitniejsi gra­
cze tzw. „primadonny" prowokacyj­
nymi oznakami niezadowolenia z de­

cyzji sędziego (np. wskazaniem ręką 
po czole pod adresem sędziego) ek­
scytują pewną kategorię publiczno­
ści, której wystarczy taka lub po­
dobna oznaka niezadowolenia za­
wodnika, by wyciem i wyzwiskami 
obrzucić sędziego.

Jasne jest, że kierownictwo klubu 
i sekcji powinno dbać o wyższy 
poziom nie tylko sportowy, ale i mo­
ralny; należy większy nacisk poło­
żyć na tę sprawę przez wygłaszanie 
pogadanek w czasie ćwiczeń względ­
nie odczytów świetlicowych w klu 
bach.

Z drugiej strony kolegia sędziow­
skie starają się na kursach sędziow­
skich nie tylko o najwyższy poziom 
sportowy swych członków, ale te4 
podnoszą morale sędziów, i twierdz 
że ofiarność ogółu sędziów, ich wia­
domości sportowe i bezstronność jes 
godna uznania powszechnego. Dla­
tego też drobne przeoczenia sędzi? 
go, który dużo wysiłku musi włożyć 
celem opanowania nerwów 22 gracz- 
i wielotysięcznej publiczności, win 
ny się spotkać ze zrozumieniem, r 
nie tendencyjną reakcją graczy i pv 
bliczności. Krytyka, jeśli pochodź 
od rutynowanych sprawozdawców 
sportowych, daje wyniki i na pewno 
sędzia bierze ją sobie do serca, ina­
czej niż niecelowe okrzyki części 
publiczności niezadowolonej z gry 
swojej drużyny i dającej upust w 
okrzykach przeciw sędziemu.

Dalszym momentem, nie mnie^ 
mogącym wpłynąć na uspokojeni? 
publiczności jest działalność wycho 
wawcza sprawozdawców sportowych 
Przed zawodami pojawiają się arty­
kuły w rodzaju: „Święta wojna" (np 
przed zawodami Cracovia — Wisi? 
lub Legia — Polonia). Takich wypo 
wiedzi należy moim zdarrem uni 
kać, gdyż i to wpływa podniecają'”' 
na publiczność, a przec:eż zawody 
nie mają być wojną, tylko szlachet­
nym zmaganiem dwóch drużyn, v 
którym zwyciężyć ma lepsza tech 
nicznie, graiąca z większą ofiarno­
ścią i ambicją.

Jestem pewien, że każdy podpi 
sze się pod moimi słowami, jeśli po 
wiem, że zdyscyplinowanie zawód 
ników i publiczności przyczynia 
do podwyższeni poziomu gry. Wtedy 
możemy się domagać i od sędziego 
staranności, umiejętności i bezstron 
ności. Wtedy na pewno publiczność : 
pełnym zadowoleniem bez względi 
na wynik opuści stadiony.

Gdy sięgam pamięcią do lat nic 
tak dawnych i widzę postacie takich 
sportowców, jak: Kuchar, Przewor­
ski, Loth, dr Cikowski, Synowiec 
przypom’nam sobie, że nie było wy­
padku udzielenia wymienionym ja­
kiejkolwiek nagany. A czy o dzi­
siejszych wybitnych zawodnikach 
można powiedzieć, że są wzorami 
sportowców.

Naszym zadaniem jest, by ci wy­
bitni gracze stali się takimi chlub­
nymi wzorami dla swych młodszych 
kolegów, by o nich została tak samo 
wdzięczna pamięć, jaką darzyć bę­
dziemy zawsze prawdziwych spor­
towców.

M, Sznajder

GRAMY
W SZACHY

Król jest najważniejszą bierką i cały 
cel gry polega na tym, aby ochronić 
swego K, a zamatować K przeciwnika. 
Dlatego najczęściej K nie bierze bezpo­
średniego udziału w początkach gry; za­
czyna dopiero odgrywać rolę aktywniej­
szą pod koniec partii, gdy większość fi­
gur została już zabita. Zresztą siła bojo­
wa tej figury nie jest wielka, a ruchli­
wość b. ograniczona. Król może się po­
ruszać we wszystkich kierunkach tak po 
linii prostej jak i skośnej, ale tylko o 
jedno pole. Weżmy jako ilustrację dia­
gram nr 4.

nr. 4,

Biały K stojący na polu c4, mając 
prawo poruszania się we wszystkich kie- 
runKach, może przejść na jedno z pól: 
b3, b4, b5, c3, c5, d3, d4, d5. Jeżeli by 
na jednym z tych pól stała czarna figura, 
ma prawo ją zabić, to znaczy zdjąć z sza­
chownicy, stając równocześnie na jej 
miejscu. Gdyby np. na polu d5 stała czar­
na wieża, może ją biały K zabić, co ozna­
czamy w notacji Kc4:d5 albo Kc4 x d5. 
Oczywiście, gdyby na polu d5 stała biała 
wieża, wtedy to pole będzie dla K nie­
dostępne, gdyż nie wolno bić figur włas­
nych.

Największą swobodę ruchów ma K na 
środku szachownicy, wtedy dysponuje 
bowiem ośmioma polami, ale są wypadki, 
gdy ma on znacznie mniejszy wybór. K 
na hl, czyli stojący w rogu szachownicy 
.na tylko trzy posunięcia, a więc Khl— 
gl, Khl—g2. Khl—h2. Pauza oznacza 
w notacji drogę z jednego pola na dru­
gie. Przy stosowaniu pełnej notacji po- 
Jaje się zawsze stanowisko bierki oraz 
nowe pole, na które przesuwamy tę 
bierkę.

A teraz ustawmy białego K na h6, a 
czarnego na f6. Okaże się, że biały 
.na tylko dwa pola dla swego K, 
a to pole h5 i h7, natomiast nie wolno 
mu iść na pola g5, g6, g7. A dlaczego? 
Odpowiedź jest prosta. Oto na tych po­
lach znalazł by się w sferze działania 
czarnego K i mógłby zostać zabity. Po­
dobnie te same pola są niedostępne i dla 
czarnego K z tych samych powodów. 
Czarny ma jednak w tej pozycji większą 
swobodę ruchów, gdyż może iść na pola 
e5, e6, e7, f5 i f7.

A więc poznaliśmy już pierwszą za­
sadę. Wiemy, że Król nie może iść na 
pole zaatakowane przez bierkę przeciw­
nika, podczas, gdy wszystkie inne bierki 
mają ten przywilej narażania własnej 
skóry. Poza tym, jeśli jakaś figura za­
atakuje K na jego dotychczasowym sta­
nowisku, musimy ten atak odeprzeć, gdyż 
nie jest dopuszczalne pozostawianie K 
pod obstrzałem, choć wszystkie inne 
bierki mogą być narażone na zaatakowa­
nie.

4. Ruchy bierek. Jak wiemv, każdy 
z graczy posiada sześć rodzajów bierek, 
a to: Króla, Hetmana, Wieżę, Gońca,’ 
Skoczka i Piona, Różnią się one między 
sobą sposobem działania, mniejszym lub 
większym zasięgiem i wartością bojową.

(C. d. n.).
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Czy znasz się 
na sporcie

1- Kiedy i w jak!ch konkuren­
cjach uzyskano na boiskach Polski 
wyniki lepsze od rekordów świato­
wych w lekk ej atletyce męskiej?

2. Czy zdarzały się na Igrzy­
skach Olimpijskich wypadki, ażeby 
— mimo zwyc ęstwa — pozbawiono 
zawodników złotych medali?

3) Co to jest gynkhama motocy­
klowa?

4- Jak długo trwało najkrótsze 
i najdłuższe spotkanie pięściarsk e?

5. Ile miniut. trwa gra w piłkę 
siatkową?

Odpowiedzi w następnym nume-
rze.

a) trafność uchwyconego momentu,

ODPOWIEDZI NA PYTANIA z Nr 3

E N I ST

rzecz.
OD REDAKCJI:

Doprawdy byłby czas, ażeby nazwy angielskie zastąpić polskim mianownictwem. 
Może Polski Związek Tenisowy poczyni odpowiednie w tym kierunku starania.

a JERZY OŻAROWSKI

1. Pierwsze Igrzyska w starożyt­
ności odbyły się w 776 r, przed Chr.. 
a Igrzyska nowożytne rozgrywa się 
od r. 1896. Reprezentacja Polski star­
towała po raz pierwszy na Igrzy­
skach Paryskich w 1924 r.

2. Spinning jest to gałęź sportu, 
polegająca na zarzucaniu wędki do 
celu i na odległość. Zawodnik ra­
dziecki, Sabunajew, zarzucił wędkę 
na odległość 92,4 m.

3. Murzyni celują przede wszyst­
kim w biegach krótkich. Najwybit­
niejszymi ich przedstawicielami w 
biegach na 100 i 200 m byli: Tolan, 
Metcalf, Ovens. Dillard i inni. Do do­
skonałych wyników doszli Murzyni 
również w skoku w dal, w pchnięciu 
kulą (Fonuille) oraz w boksie.

4. Najwięcej tytułów mistrzow­
skich w lekkiej altetyce zdobył do­
skonały wieloboista Antoni Cejzik. 
W latach 1924 — 1932 Cejzik zdobył 
aż 22 tytuły mistrza Polski.

5. Rekordzistą świata wszechwag 
w podnoszeniu ciężarów jest zawod­
nik radziecki w wadze półciężkiej, 
Grzegorz Nowak, z wynikiem 
142,5 kg, w wyciskaniu oburącz i z 
wynikiem 432,5 kg w trójboju olim­
pijskim (wyciskanie, rwanie, wypy­
chanie).

■
Demokratyczny sport 
forty law dla mas 
leci głos ponad kort, 
lingsline, out.

Masowy sport, 
volley, set, 
jaki score?
zrozumieć — niewielka

Ogłoszony przez Redakcję „Sportowca" 
konkurs wywołał żywe zainteresowanie 
wśród czytelników. Świadczą o tym naj­
lepiej listy, a nawet pierwsze zdjęcia 
otrzymane z terenu, mimo że termin nad­
syłania upływa dopiero w dniu 1 listo­
pada.

Przypominamy raz jeszcze warunki 
konkursu:
1. Każdy uczestnik konkursu może nade­

słać dowolną ilość nie reprodukowa­
nych w prasie zdjęć z jakiejkolwiek 
dziedziny sportu.

2. Przy ocenie zdjęć będzie brana pod 
uwagę:

b) kompozycja,
c) technika wykonania.
Format zdjęć nie mniejszy niż 9x12 

cm. Papier błyszczący.
3. Za najlepsze zdjęcia przyznane zosta­

ną następujące nagrody:

Backhand, dropshot, 
lob, smatch, 
lingsline, shot, 
second match

Set 6:4 dla łka, 
service, please, 
czyż nie można dostać bzika, 
I am verry ill.

4. Zdjęcia należy nadsyłać do redakcji 
dwutygodnika „Sportowiec", Warsza­
wa, Marszałkowska 58, do dnia 1 li­
stopada 1949 r. Zdjęcie powino być 
opatrzone godłem i szczegółowym opi­
sem, uwzględniającym miejsce i datą

I. nagroda 50.000 zł.
II. nagroda 30.000 zł.

III. nagroda 20.000 zł.
IV. — XIII. nagród po 5.000 zł.

wykonania, nazwę zawodów, konku­
rencję, nazwiska zawodników przed­
stawionych na zdjęciu itp.
Do zdjęcia należy dołączy' zamkniętą 
kopertę oznaczoną tym samym godłem, 
zawierającą nazwisko, imię i adres 
uczestnika konkursu.

5. Redakcja zastrzega sobie prawo re­
produkcji nadesłanych fotografii za 
wynagrodzeniem zgodnie z ustawą o 
ochronie praw autorskich.
Nadesłane zdjęcia nie będą zwracane. 
W skład Sądu Konkursowego wcho­
dzą przedstawiciele: Min. Kultury 
Sztuki, Polskiego Towarzystwa Foto­
graficznego, Głównego Urzędu Kultury 
Fizycznej i Redakcji „Sportowca".

K

~~Warunki prenumeraty: 
ui prenumeracie indywidualnej 
miesięcznie 60 zł, kwart 170 zł. póirocz.340 zł, rocznie 681 
w prenumeracie zbiorowej (ponad lOeRz.):
miesięcznie 50 zł, kwart 150 zł, półrocz. 300 zł, rocznie 60! 
Prenumeratę wpłacać należy na konto PKO l-ll-


