


JOZEF STALIN

21 grudnia ludzie pracy catego
$wiata obchodzi¢ beda dzieh uro-
dzin JOZEFA STALINA, wielkiego
swego Wodza i Nauczyciela.

70 .lat zycia Jozefa Stalina, to
okres statej i nieustepliwej walki
o wielkie idee, Marksa i Lenina,
o wielka sprawe socjalizmu.

,,.Jesliby zycie moje nie byto
po$wiecone sprawie klasy ro-
botniczej, uwazatbym je za bez-
celowe”.

Tak wytyczajac droge swego zy-

cia szedt zawsze naprzéd, walczac
0 stworzenie ustroju sprawiedliwosci
spoteczne;j.
* Imie Stalina wryto sie gieboko
w serce miedzynarodowego prole-
tariatu. Wrylto sie dlatego, ze Stalin
— wspdttworca panstwa socjalistycz-
nego — ziscit marzenia mas pracu-
jacych catego $wiata, zbudowania
spoteczenstwa bez wyzysku czto-
wieka przez cziowieka.

Totez miliony ludzi pracy catego
Swiata, nazywaja nasz wiek, wie-
kiem Lenina i Stalina.

Narody Zwigzku Radzieckiego
otaczajg swego Wodza i Nauczyciela
wielka czcig 1 mitoscig, pod Jeg
bowiem przewodnictwem krocza 08
zwyciestwa do zwycigstwa.

Hasta przez Niego wypisane na
czerwonych sztandarach miedzyna-
rodowego ruchu robotniczego, byty
realizowane przez miliony ludzi pra-
cy, miliony, ktérym wskazat droge
do lepszego, szcze$liwego jutra.

Jego imie budzito i budzi nieza-
chwiang wiare w ostateczne zwycie-
stwo, dodajac sit do bezkompromi-
sowej, wytrwatej i nieugietej walki.

»Imie Stalina — czytamy w
uchwale Biura Politycznego K. C.
PZPR w sprawie obchodu 70-lecia
urodzin Stalina — nierozerwalnie

_,,W?/chowanie fizyczne jest
nieodfaczng czescig ogolnego
systemu wychowania czto-
wieka" — w tych lapidar-
nych stowach ~zamkneli to
zagadnienie wielcz mysliciele
rewolucji — Marks i Engels,
6wczesne stosunki politycz-
ne — panulj_ ce w Swiecie —
nie pozwolity na realizacje
ich mysli — w sensie upo-
wszechnienia kultury fizycz-
nej wsrod mas pracujacych i
dopiero zwycieska =~ Wielka

Rewolucja Pazdziernikowa
pozwolita wreszcie na podje-
cie Ich idei.

Teza twoércdw naukowego
socjalizmu — o nierozerwal-
nosci wychowania fizycznego
z ogélnym procesem ~rozwo-
jowym - cztowieka — zostata
wtedy rozszerzona i pogte-
biona przez sformutowanie
jasnych  wskazan i wytycz-
nych, — opracowanych przez
Wiodzimierza Lenina i J6-
zefa Stalina, ktérzy budujac
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wigze sie w sercach i umystach pol-
skiej klasy robotniczej i narodu pol-
skiego, dwukrotnym za zycia nasze-
go pokolenia wyzwoleniem ojczyzny:
z niewoli cara i kajzeréw, z niewoli
hitlerowskiej

Kiedy w roku 1943 przedstawi-
ciele ludu polskiego zwrdcili sie

z prosbg o pomoc w utworzeniu
I-szej dywizji im. Tadeusza Kos$ciu-
szki, Stalin powiedziak:

,,Mozecie by¢ pewni, ze Zwia-
zek Radziecki uczyni wszystko
co mozliwe, by przyspieszy¢
kleske naszego wspdélnego wro-
ga, Niemiec hitlerowskich, by

JKi wfasciuDt] drodze

w tym czasie pierwsze w
Swiecie socjalistyczne pan-
stwo — Zwiazek Socjalisty-
cznych Republik Radzieckich,
problem powszechnosci  kul-
tury fizycznej postawili na
réwni z najwazniejszymi za-
gadnieniami  zycia panstwo-
wego.

W _najciezszych dla Zwigz-
ku Radzieckiego latach — w
okresie, gdy na wszystkich
frontach walczono z rodzimg
kontrrewolucjg 1 interwen-
tami zagranicznymi — z ini-
cjatywy Lenina i Stalina po-
wstajg juz w roku 1918 pier-
wsze instytucje kultury fi-
zycznej, jak Wszechzwigzko-

wy Urzad Przysposobien a
Wojskowego i Instytut Kul-
tury Fizycznej w "Moskwie,
a w rok pozniej i w
Leningradzie. = Wreszcie w
lipcu roku 1925, dzieki u-
chwale KC WKP(b) stwo-

rzono ostateczne, trwate pod-
waliny pod potezny gmach

sportu  radzieckiego. ,.Kul-
tura fizyczna to nie tylko
¢wiczenia cielesne, sport i
ﬂry ruchowe, ale to rowniez
igiena osobista i spoteczna,
higiena pracy, = prawidtowy
tryb zycia i racjonalny odpo-
czynek,  Kultura izyczna
przejawia sie jako Eotezn
czynnik zespolenia wokét tyc
lub innych, robotn:czych i
chtopskich  organizacji  par-
Bljnych, spotecznych 1 zawo-
owych, przez ‘ktére masy
robotniczo - chtopskie wcig-
gai_q sie do zycia spoteczno-
politycznego™.

Dekret ten oraz nieSmier-
telne stowa Lenina — ,,Kul-
tura fizyczna i sport to 50%
obronnosci  kraju i 39% do-
brobytu socjalistycznego spo-
teczenstwa"  okreslaja  wy-
raznie cele i zadania, jakie
postawili  sobie ludzie = ra-
dzieccy w tej dzedzinie. Do
szlachetnego “wspdtzawodnic-
twa w mysl tych wytycznych,

utrwali¢  przyjazn Polsko-Rc
dzieckg i dopoméc ze wszys,
kich sit w odbudowie silne
i niepodlegtej Polski".

Stowa te nabierajg specjalneg
znaczenia i wagi szczeg6lnie teras
kiedy zyjemy w wolnej, suwterennej
Ludowej Polsce, wywalczonej prze
niezwyciezong armie Stalina i stwc
rzone dzigki Jego pomocy Odro
dzone Wojsko Polskie, kiedy na na
szej drodze socjalistycznego budéw
nictwa spotykamy sie z coraz to no
wymi dowodami przyjazni Zwigzki
Radzieckiego, z coraz to nowymi po
twierdzeniami stéw Stalina:

,,Nie Zzadamy, abyscie nan
wierzyli na stowo. SadZcie i usto
sunkujcie si¢ do nas wedlug
czynébw naszych, na zasadzit
stosunku, jaki bedziemy miel
dla narodu polskiego”. O

Naréd polski przekonat sie, i«
kazde stowo Jozefa Stalina — t(
czyn.

Duma i radoscig napawa nas fakt
ze ten najwiekszy cztowiek naszyci
czasow jest wyprébowanym przyja-
cielem narodu polskiego.

70rcio lecie urodzin Stalina jesi
Swietem naszym, Swietem, w ktd
rym mysli nasze bedg przy Nim.
przy Wodzu miedzynarodowego obo
zu pokoju, demokracji i socjalizmu.

Mtodziez polska uczci rocznice
urodzin Stalina masowym startem
w sztafetach organizowanych przez
Zwigzek Mtodziezy Polskiej.

Wielka ta impreza bedzie dowo-
dem wzrostu sit masowego sportu
Polski Ludowej, sportu — krocza-
cego w szeregach obozu pokoju
i postepu i zjednoczy catg miodziez
polska pod niezwyciezonym sztan-
darem Jozefa Stalina.

ktérych ostatecznym celem
byto™ stworzenie zdrowego fi-
zycznie i moralnie spoteczen-
stwa socjalistycznego — sta-
nety ochoczo wszystkie na-
rody Zwiazku Radzieckiego.
Organizacje partyjne, Czer-
wona Armia, Zwiazki Zawo-
dowe, Zw Mtiodziezy Komu-
nistycznej, Organizacje Pio
nierow i wszystkie najmniej-
sze nawet komorki zycia spo-
tecznego  odpowiedz aty na
apel Wielkich Wodzéw “rewo-
lucji $w.atowej.

Na wyniki tak pojetej pra-
cy nie “trzeba dtugo czekac.
Obok  wspaniatych, monu-
mentalnych  stadionéw  bu-
duje sie dziesigtki  tysie-
cy objektdw sportowych przy
zaktadach pracy, szkotach,
wyzszych uczelniach, kolekty-
wach Trolnych. W chwili zdra-
dzieckiego najazdu h tlerow-
skiego osiaggnieto rekordowe
cyfry: 400 wielkich stadionéw,

(Dokonczenie na sir. 3(

Dokoriczenie ze str. 2.

14.000 doskonale wyposazo-
nych boisk pitkarskich, 13000
kortow  tenisowych,  ponad
6.000 boisk do gier pitkarskich,
okoto 7.000 skoczni.

Urzadzenia te nie byty ni-
gdy puste — trenowato na
nich i wzmacniato swa tezyz-
ne fizyczng miliony obywateli
Zw. Radzieckiego, gdyz w ta-
kim samym stopniu, w jakim
zaplanowana byta ich rozbu-
dowa, wzrastata stale liczeb-
no$¢  uzytkownikéw. kto-
rzy zapoznawszy sie raz ze
sportem i jego ogromnym
wplywem na rozwdj catego
ciata — juz sie z nim nie roz-
staja, stajac sig¢ szermierzami
i propagatorami idei kultur
fizycznej i sportu wsréd swyc
kolegow i przzjacim z war-
sztatow, hut. kopaln czy tez
kolektywéw rolnych.

Doroczne Parady Sportowe
— organizowane stale od roku
1928 — stajq sie Swietem spor-
tu radzieckiego, a wyniki osia-
gane na nich wprawiajg w
podziw nawet najbardziej za-
gorzatych przeciwnikéw ustro-
ju radzieckiego.

\vprowadzenie w roku 1931
odznaKi sportowej —
WWw  uo pracy i Obrony
ZSRR — jeszcze bardziej po-
szerza zasieg oddziatywania
kultury  fizycznej na spote-
czenstwo radzieckie.

Niestety laszystowski najazd
W toku iy*+i czesCiOwo niweczy
te prace, guyz okupant ze spe-
gjalna, wiciektoscig niszczy i

ewastuje wiasnie urzadzenia
sportowe. Nie hamuje to jednak
aiszego, zywiotowego rozwo-
ju sportu radzieckiego, ktory
na zapieczu frontu krzewi Sig
jeszcze bujniej.

Réwnoczesnie  wojna  wy-
zwolencza staje sie spraw-
dzianem i probierzem tych
wartosci, ktére zaszczepiono w
czasie pokoju kazueniu oby-
watelowi radZiecKiemu. Zot-
daK hitlerowski jest bity na
wszystKicn ironiach  lepsza
kondycja, wartosciami moral-
nymi, ambicja, nieustepliwo-
$cig zotnierza radzieckiego,
ktéry swa krwig i wysitkiem
obronit najdrozsze dla obywa-
tela Zwiazku Rad wartosci —
Wolno$¢ i Socjalizm, dobija-
jac bestie hitierowsKa w Jej
legowisku — Berlinie.

W toku dziaian wojennych
zotnierze radzieccy kazdg wol-
ng cnwile wykorzystujg na
uprawianie ukochanego ~przez
nich sportu. NiC wiec dziw-
nego, ze w roku 1944 popra-
wiaja  oni az 62 rekordy
wszechzwigzkowe.

Lata powojenne to pasmo
jeszcze wspanialszych sukce-
sow i osiggnie¢ sportu ra-
dzieckiego. imprezy masowe
gromadza teraz mil-ony oby*
wateii, bijg wszystkie przed
wojenne_rekordy w dziedzinie
umasowienia. Tak np. w do-
rocznym narciarskim biegu na
przetaj staje na starcie prze-
szto 10 milionéw narciarzy i
narciarek — w tym 2 miliony
miodziezy chtopskiej obojga
ptci. Armia obywateli-spor-
towcéw, noszacych zaszczytng
odznake GTO, osigga fanta-
styczng wprost cyfre ponad 20
milionow ludzi.

Pierwsze starty zawodnikéw
radzieckich na arenie miedzy-
narodowej zdumiewajg S$wiat.
Nieprzerwane pasmo trium-
fow — tournee pitkarzy Dy-
snamo po Anglii — wspaniate

zwyciestwa i sukcesy lekko-
atletow i lekkoatletek na mi-
strzostwach $wiata w Oslo,
tytuty mistrzéw Europy, zdo- mi
byte przez meskie i zenskie ze-
spoty siatkdwki i koszykéwki,
obalenie hegemonii tyzwiar-
skiej Skandynawdéw w jezdzie
szybkiej kobiet, bezprzyktadny

sukceséw sportu radzieckiego.

EUGENIUSZ JEWTUSZENKO

LOS

Pozrywato liscie z drzew

wiatrzysko
i jak $miecie rzucito po skwerach.
Ulicami Nowego Yorku

stolicy zysku —

snuje sie posta¢ bezrobotnego boksera.

Gteboko w kieszeniach palla
wsunigte piesci.
Chwiejny
jest jego krok.
A wszedy —
ludzka rzeka tysigcami ndg
przeptywa,
szumi,
chrzesci.
Jim
swg dawnag walke
dzi$ wspomina,
gdy byt jeszcze smarkaczem —
nie tak, jak dzis.
Stali naprzeciw siebie:

on, oparty na linach,

i mistrz.
Mijaty rundy.

Rekawice jak gromy na dtoniach.

Mistrz broni si¢ jeszcze, zastania.
I wreszcie Jim

w ruchach championa
dostrzegt pietno wyczerpania.
Mijaty rundy.

Po kazdej gong
jak kropla dzwieczaca spadat.
Wkrag
rosty,

rosty
i rosty zaktady.
Sala wypetniona po strop.
Swiatto jaskrawe

i thumy nieprzeliczone wszedzie.
Ryk tych thuméw

wybuchnat jak lawa

zwyciestiuo Jima
ogtosit sedzia.
A potem
stawa i oklaski,

i gwar zachwycony tluméw ogromnych.

Dlaczego wiec teraz

gtodny i bezdomny

ten znakomity piesciarz
wibczy sie po miescie .
szczekajac zebami

krokom

w takt?

A byto to tak.
Jima do siebie

zawezwat menazer.

odniesionych  ostatnio

Zwiagzek Radziecki jest dum-
ny ze swoich wychowankéw,
ktérzy wspaniatymi sukcesa-
osiggnieciami  jeszcze
raz dowiedli $wiatu, ze tylko
w panstwie
istnieje petne zrozumienie dla
whasciwie pojetej kultury fi-
zycznej — bez blichtru i byz-

downika miaty one zawsze w
Generalissimusie Stalinie —

miackiego
Menazer
Jimowi
pytaniem skoczyt do twarzy.
Mcnazer

uderzyt gtosem twardym
jak patka gumowa:
— Ty$ przeciw paktowi atlantyckiemu
agitowat?
W ciszy stycha¢ byto,
jak za oknem skomlat wiatr.
Jim odpowiedziat krétko:
— Tak!
Menazer jedno stowo
rzygnat
jak wstretng ciecz:
— Precz!

I oto
bezrobotny bokser Jim
widczy sie
po Nowym Yorku
obcym i ztym.
Jim teraz wojne miniong wspomina
i swego przyjaciela
z Czerwonej Armii,
ktory
w dowdd zotnierskiej sympatii
podarowat mu
fotografie Stalina.
Jimowi juz
nie pozostato nic,
tylko
ta fotografia

od przyjaciela.
Wielokrotny mistrz
wibéczy sie bez celu.
A w Moskwie
pewno teraz tez wiatr wieje.
Ale tam ludzie,
jak powietrze,
wolno$¢ wdychaja w piersi,
tam
pod sztandarem stalinowskich idei
$wiat jest jasniejszy i szerszy.
Tam sport
wihasnos¢ catego narodu —
wychowuje i uczy mtodych!
1 Jim
wpatruje sie w fotografie,
w 6w kompas, kiedy jest gtodno i zle —
i widzi swa droge.
Rozumie, ze
musi i$¢ prosto i wytrwale,
ze jest cel, ku ktéremu i$¢ potrafi
i o ktéry warto walczy¢
dalej!

w  ktérym sportowcy ra-
dzieccy widza  wiasciwego
tworce potegi kultury fizycz-
nej w ZSRR. Zblizajacy sie
dzien 70-lecia Jego urodzin
bedzie wielkim Swigtem spor-
towcéw radzieckich, ktorzy
dla uczczenia Go i w dowdd
wadziecznosdci za troske i opie-

socjalistycznym

sukces piesciarzy radz:eckich nesu, cechujacych sport w ke, jakimi ich otacza — po-
turnieju  stow:anskim w krajach burzuazyjnych. dejmuja zobowigzania praco-
Pradze — oto znikoma tylko Najwiekszego swego ore- wac jeszcze lepiej ku chwale

Zwigzku Radzieckiego i So-
cjalizmu.
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MIESNIE TRZEBA WZMOCNIC.

PIEN ULOZONY NA KOLANACH, BIEGACZE

Z EATWOSCIA UNOSZA PO KILKANASCIE RAZY DO GORY.

IMOWA ZAPRAWA
sprintera

ez prace w zimie
do poprawienia szybkosci

ingty juz czasy, kiedy bie-

gacz popadat w sen zi-

mowy  przerywajac  tre-
ning, by rozpocza¢ go dopiero
na wiosng. Obecnie zima stano-
wi  wiasnie okres, w ktérym
mozna najwiecej uczyni¢ dla
poprawienia techniki, kondycji
i wyniku.

Oto jak powinna wyglada¢ za-
prawa zimowa sprintera. Od po-
towy grudnia kontynuowaé¢ za-
prawe prowadzong w sezonie
letnim, zmileniajac  natezenie
¢wiczen. Biega¢ nie na biezni,
a wytacznie w terenie (mozliwie
lesistym), jak najbardziej migk-
ko, swobodnie, przy odpowied-
niej koordynacji ruchowe;j.

O ile tylko pogoda sprzyja,
nalezy Cwiczy¢é 3—5 razy ty-
godniowo w terenie lub na
boisku, na miekkim podtozu tra-
wiastym.  Przy silnym mrozie
¢wiczy¢ w hali lub na sali.

Z tych treningbw musi by¢
catkowicie wytgczony czynnik
wspoétzawodnictwa.  Nie wolno
urzadza¢ zadnych  wspélnych
startbw ani biegania na czas.
. Ogdlnie podajemy, ze w cza-
sie zaprawy zimowej sprinter
winien 2 razy w tygodniu bie-
ga¢ dystanse krotkie, a wiec
100—300 m z przyspieszeniem,
ktéro powtérzy¢ mozna po krot-
kiej przerwie raz lub dwa raz¥.
Zwraca¢ uwage na btedy tech-
niczne. na ten lub inny szcze-
got. Wystrzega¢ sie wszelkiej
sztywnosci i sztucznosci ruchow.

Poza tym raz w tygodniu
sprinter powinien wykonac bieg

PODSKOKI | WYSKOKI W GORE WYRABIAJA SPREZYSTOSC

I SKOCZNOSC.

terenowy lub le$ny na dystansie
1000—1500 m, w czasie ktérego
dwa trzy razy musi przebiec od
100 — 200 m w tempie dos¢
szybkim (na % sity i szybko-
éci). Nie biega¢ nigdy dystan-
séw bardzo dhugich, gdyz wtedy
traci sie styl i miekko$¢ ruchéw.

Poza tym raz w tygodniu na-
lezy odby¢ wycieczke (kilku
kilometrowg) za miasto, do lasu
lub tam urzadzi¢ lekki marszo-
bieg. ¢éwiczy to doskonale ptuca
i serce, a zetkniecie z przyroda
daje Swietny odpoczynek ner-
wom, tak konieczny dla sprin-
tera. Wielkiej czesto réznicy
formy u sprinteréw szuka¢ na-
lezy w niedostatecznym wypo-
czynku nerwowym.

Duzo czasu poswigci¢ nalezy
w zimie ¢wiczeniom terenowym
i gimnastyce specjalnej. Wzmoc-
nig one caly organizm i przy-
czynig sie do zwigkszenia szyb-
kosci .

Dazy¢ nalezy w czasie C¢wi-
czen  przede  wszystkim  do
wzmocnienia mieénia ledzwiowo-
biodrowego, ktory decyduje o
szybkim posuwaniu sie naprzéd.

Duzo uwagi poswieci¢ nalezy
réwniez wznosom kolan, ¢wicze-

uaikoc

nie wykonywac trzeba bez obcia-
zenia i z obcigzeniem kolana,
ktére uzyskujemy przez: a) na-
cisk reka na kolano, b) nacisk
na kolano przez wspétwiczace-

0] 0]

go, c) obcigzenie kolana cieza-
rem (kamien, worek z piaskiem).

,SZPAGAT” WYDLUZA MIESNIE.

Wznosy  kolan  wykon
szybko, miekko — do lekkiego
zmeczenia. Po ¢wiczeniu wyko-
na¢ kilka luznych wymachéw
nogi do tytu. Po wypoczynku na-
lezy ¢wiczenie powtorzyc.

Wskazanym jest, by sprinter
¢wiczyt wszelkiego rodzaju sko-
ki i podskoki oraz rzuty kamie-
niami  (lekkimi i ciezkimi) dla
poprawienia  skoeznoéci  oraz
wzmocnienia  migéni  ledZzwio-
wych i obreczy barkowej.

Mgr St. Zakrzewski

REKORDZISTA POLSKI W BIE-
GACH NA 400 1.500 M.
W. GASSOWSKI DEMON-
STRUJE POPRAWNY WZNOS
KOLANA.

SKOK TERENOWY W WYKO-

NANIU MISTRZA POLSKI W

SKOKU O TYCZCE A. MO-
RONCZYKA.

BIEG POD GORE ZMUSZA DO

WYSOKIEGO UNOSZENIA KO-

LAN | PROSTOWANIA NOGI
ZAKROCZNEJ.

bserwujac systematycz-

me spuuiama bokserskie

w Polsce, dochodz.my
do wniosku, iz wielu spo-
srod na&z>un zawodnikéw nie
przyswono sobie zupetnie le-
wego prostego, jednego z pod-
siawowycn ~ CiOsow ~ pigsciar-
skich. "Nalezy to uwaza¢ za
wynik niestusznego oagateli-
zowanxa tego Ciosu przez mniej
do$wiadczonych instruktoréw,
ktérych ostatnio zasugerowat
»~nowoczesny  boks* ~(walka
potdystans 1 w zwarciu — le-
we I _prawe sierpy, podbrod-
kowe). A przeciez jest to cios,
ktéry doprowadzony do do-
skonatosci, zawsze ~ przyniesie
zwyciestwo. Cios ten stuzy do
zapoczatkowania kazdego na-
tarcia, przygotowuje teren do
decydujacego ciosu, moze sku-
tecznie powstrzymac atak prze-
ciwnika, przyczynia sie wre-
szc,e do odkrycia stabych jego
stron.

Ponizej  podajemy Kilka
wskazéwek technicznych itak
tycznych:

1. Lewy prosty w miejscu
(z postawy bokserskiej) pole-
ga na energicznym wypchnie-
ciu lewej reki do przodu w ten
sposob, by pies¢ (oczywisc:e
zaci$nieta), przedramig 1 ramie
stanowity linie prosta. Kciuk
lewej, reki skierow: ny ku go-
rze nieco do wewnatrz. ita
tego_ciosu wychodzi ze $réd-
stopia_ prawej nogi, poprzez
miesnie  podudzia, pl- cow i
Iewegio barku. Prawa reka po-
zostale na m’eiscu — p:gsc na
wysokosci wiasnego  podbréod-
ka. Po zadan;u ciosu lewa
reka szybko wraca do pier-
wotnego potozenia tj. do pod-
stawy.

z. Lewy prosty z wykro-
kiem_do przodu. Réwnoczesnie
z Wjrzutem lewej reki robi-
my lewg nogg maty krok do
przodu. Prawa noga zostaje na
miejscu do czasu powrotu
lewej reki do postawy bok-

serskiej, po czym niezwiocznie
wykonuje taki sam krok, jaki
zrobita przed tym noga lewa.
3. Lewy prosty z wykro-
kicm do tytu (gdy przeciwnik

nas atakuje).  Postepujemy
analog cznié Jjak przy lewym
prosg/m z wykrokiem do
przodu. Prawa "noga robimy
maty krok do tytu z réwno-
czesnym wyrzuceniem lewej
reki do przodu. Przy cofnieciu
reki dostawiamy dopiero le-
wa noge do prawej.

4- ,,Stop;ng” — czyli lewa
kontra. Przeciwnika atakuja-
cego nas powstrzymujemy le-
wym prostym, zadanym w
miejscu.

5. Lewy prosty na zofadek
(,.,na dot). Wyrzucamy ener-
gicznie lewa ~reke na tutdw
przec;wnika z Jednoczesnym
ochyleniem tulowia w pas*e
ak. "aby przybral potozenie
prawie poziome.

_Lewa reka wykonuje nie-
wielki obrot w prawo i to w
ten sposob, ze w koncowej fa-
zie tokie¢ jest na zewnatrz,
a kciuk z prawej strony do
wewnatrz. Ciezar c:afa Er;e—
nosimy na prawa noge ktorg
lekko ™ uginamy w kolanse.
Po zadaniu ciosu wracamy do
pozycji  wyjsciowej,  p:lnie
zwracajac ‘przez ‘caly czas
uwage na zastone-

6. Podwojny lewy prosty.
Najprostszg = serig piesciarska
jest zadanie dwoéch lewych
prostych w miejscu, czy tez w
po.aczen.u z Fracal nog do
przodu lub do tytu. W wypadku
gdyby przeciwnik na pierwszy
cios = zareagowat, drugi Cios
wykonujemy inaczej, a mia-

Wyrobienie i opanowanie
ciosow prostych, sierpowych,
czy tez zwodow — to jeszcze
nie wszystko. W boksie bo-
wiem naleiy stosowaé swego
rodzaju ,,filozofie". Powinno
sie zastanawia¢, dlaczego je-
den cios wypadl dobrze, a
drugi Zle, dlaczego jednego
zawodnika mozna  pokonaé
tym systemem, a w stosunku
0 drugiego ten sam spos6b
walki ~ jest  nieodpowiedni.
Wszystko to nazywamy tak-
tyka.

Taktykiem jest ten, kto u-
mie wykorzysta¢ wihasne wa-
lory i kry¢ stabe strony
przeciwnika. Dobry taktycz-
nie zawodnik juz przed sa-
mym meczem _,wal zy“ ze
swym przeciwnikiem, ocen a
jego wzrost, dtugos¢ rak, bu-
dowe ciata i ruchy, a nawet
jego zachowanie sie prz d
meczem i na podstawie tego
uktada plan walki. Debry
taktyk nie wypuszcza nigdy
inicjatywy ze swych rak, da-

U géry: LEWY PROSTY
W ZOtADEK.

nowicie: reki lewej nie cofa-
my do pozycji bokserskiej,
lecz tylko nieznacznie ugina-
my La,, odchylajac sie w bio-
drach n:eco do” tytu i szybko
wyrzué?my lewa pies¢ znéw
w Kierunku przeciwnika wraz
z energicznym odchyleniem
tutowia do pozycji wyjsciowej,
przez co potegujemy site dru-
giego ciosu.

Na dole: PRAWY PROSTY.

je sie atakowac, ale tylko
tak, jak sobie tego zyczy,
aby na podstawie posuniec¢
przeciwnika utozy¢  wiasny
plan i by przeciwnik odkryt
swe sity. Dobry taktyk nigdy
nie traci nadziei na wygra-
nie  walki. Konsekwentnie
dziada do ostatwego gongu i
wytapuje dogodne momenty,
by w odpow.edniej chwili
zada¢ decydujacy cios. Do-
bry taktyk nie tylko niweczy
sity przeciwnika, ale ma na
wzgledzie takze widzéw i se-
dziego, pamietajac, ze z kaz-
dego pojedynku trzeba wy-
chodzi¢ obronng reka tak, ze
ostatni cios musi naleze¢ do
niego, gdyz patrzacym zaw-
sze bedzie sie wydawaé, ze
ten ma przewage, kto ostatni
zadaje clos.

Taktycznego  rozwigzania
walki “nikt n'kogo nie nau-
czy Kazda walke nal zy trak-
towa¢ indywidualnie, lecz
kilka wskazéwek moze sie

przyda¢ kazdemu zawodni-
kowi.

Podajemy ~wiec 10 przy-
kazan piesciarskich", ktorych
kazdy bokser musi przestrze-
gac, ‘jezeli chce wygra¢ wal-
ke:

-

. Zawodnik winien wal-
czy¢ z jednakowa ener-
gia od pierwszej sekundy
do  ostatniego gongu,
zwiekszajac_ swa prze-
wage z minuty na mi-
nute,

2. Zawodnikiem winna kie-
rowa¢ ambicja, wola i
wiara w zwyciestwo.

3. Uderza¢ w czute miejsca
przeciwnika: ,,dotek”
serce, podbrddek, tcha-
wice, watrobe.

4. Nie zapomina¢ o szyb-
kiej pracy nég, ta utru-
dnia przeciwnikowi tra-
fienie.

5. Po otrzymaniu ciosu nie
da¢ po sobie pozna¢ jego
skutecznosci. Gdyby prze-
ciwnik zmusit do ~odpo-
czynku na deskach, nie
zrywaé sie po 3 czy 4,
lecz zaczeka¢ do 7, a na-
wet do 8 Po powstaniu
zaatakowac.

6. Nie wykonywa¢ niepo-
trzebnych  ruchéw. B<<¢
szybkim, lecz n:e traci¢
zbytecznie energii. Kazdy
stosowny moment wyko-
rZ)ﬁstywaé na wypoczy-
nek.

7. Stara¢ sie walczu¢ na
$rodku ringu, nigdy nie
da¢ sie zepchna¢ do lin,
zwlaszcza do rogu, gdyz
wtedy ograniczajg  sie
mozliwosci~ poruszania.

8. Nie zadawa¢ pojedyn-
czych cioséw, gduz tuch
najtatwiej jest uniknaé.

9. Zawodnik przed walka
wmion  zor.entowac sie
w ,terenie", a w czasie
pierwszej rundy wybadac
stabg strone przeciwnika
i na tej podstawie utozy¢
plan, przynoszacy mu ‘w
konsekwencji zwyciestwo,

10. N"e lekcewazy¢ przeciw-
nika.

Nalezy podkre$li¢ takze ro-
le trenera — sekundanta.
Trener bowiem zaréwno w
czasie ¢wiczen, jak i w roli
sekundanta w czasie walki
jest tym, ktéry po prostu
,.tworzy" boksera. On bo-
wiem. znajac mozliwosci swe-
go piedciarza, daje podczas
przerw wskazéwki, jak ma
on walczy¢, rozktada um'e-
jetnie jego wysitek, On ob-
serwuje takze przeciwny na-
roznik, czerpiagc  mat’rat
orientacyjni/, ze wskazéwek
dawanych przez tamteoo se-
kundanta i na tej podstawie
planuje szereg akcji. Trener
Jest przyjacielem zawodnika
podczas catej jego walki i w
najtragiczniejszych nawet mo-
meéntach nie wolno mu stra-
ci¢ hartu dwha i zatamaé
sie. Musi on do ostatnej
chwili  $wiecie wierzy¢ w
zwyciestwo swego pupila i
wszystko robi¢, by je umoz-
liwic. Trzeba pamietaé, ze
zawodnik i sekundant w cza-
sie walki powinni tworzy¢ ze
sobg nieroztaczng ca'o$C. w
przeciwnym razie nie ma co

marzy¢ o sukcesach,

Stefan Wrzosek
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tletyka  (w  polskim
wspotczesnym ujeciu)
nazywamy jeden ze

sportéw, taczacych w sobie ele-

menty sity i zrecznosci na tle
wszechstronnego rozwoju  fi-
zycznego. Do sportéw zrecznos-
ciowo-sitowych naleza: zapa-
sy, podnoszenie ciezaréw i dzu-
do. Podnoszenie cigzaréw dzieli
sie na trzy mniejsze specjal-
nodci: ¢wiczenia ze sztanga,
¢wiczenia z  odwaznikami
i zZonglerka. Do tej grupy by-
wa .zaliczane réwniez przecia-
ganie liny i sitowa atletyka te-

6

NOWAK (ZSRR)
. REKORDZISTA
Swiata w pod-
noszeniu CIE-
ZAROW.

renowa (przenoszenie natural-
nych ciezarow w lesie, na
polu, pokonywanie przeszkéd
z ciezarem).

Rys historyczny atletyki,
obejmujacy trzy dziedziny a
mianowicie: zapasnictwo, pod-
noszenie ciezaréw i dzudo —
taczy sie Scisle z historig wy-
chowania fizycznego, a przez
nig oczywiscie i z historig
ludzkosci wogdle.

Aby uzyska¢ podstawowe
warunki bytu cztowiek musiat
od zarania dziejow stacza¢
walki ze zwierzetami i ludzmi.
Skoro istniato niebezpieczen-
stwo utraty zycia podczas tych
walk, musiat tez istnie¢ pro-
blem przygotowania miodego
pokolenia do tego rodzaju ru-
chéw, zawierajacych elementy
sity, uderzen, chwytéw, powa-
led itp. | ten moment byt
wiasnie poczatkiem historii
zapaséw, dZwigania ciezaréw
i réznych postaci walki wrecz.

Pierwsze wykopaliska, da-
jace juz rzeczowy dowod ist-
nienia momentéw wytadowa-
nia instynktu walki w formie
mniej lub wiecej unormowa-
nej przepisami, pochodza ze
starozytnego Egiptu (z przed
ok. 5000 lat). Na jednym z
grobowcéw w Beni Hassan od-
kryto rysunki, przedstawiaja-
ce nagich chtopcéw egipskich,
mocujacych sie ze soba (Pia-
secki ,,Dzieje Wych. Fiz.*).
Na pomnikach tych doliczono
sie az siedemdziesieciu roz-
nych chwytow.

W Indiach tez juz w sta-
rozytnosci stosowano c¢wicze-
nia atletyczne i wiadomym jest
ze Cwiczacym zwracano tam
uwage na stosowanie diety
jarskiej, unikanie  napojow
podniecajacych jak tez dba-
tos¢ o prawidtowy oddech.

Wykopaliska z pétnocnych
Wioch i krajow alpejskich do-
wodza, ze na terenie Europy
w epoce brazowej (ok. 3000
lat temu) uprawiano walki na
piesci, rozgrywane wg Scisle
unormowanych przepiséw.

Niewyczerpang skarbnica
wiadomosci — jesli chodzi
0 interesujacy nas dziat —

jest Grecja starozytna i Rzym,
Stad tez pochodzi nazwa stylu
»grecko-rzymski# w zapasnic.
twie wspotczesnym. W krajach
tych atletyka rozwineta sie
nadzwyczajnie, wybijajac sie
zdecydowanie na czoto wycho-
wania fizycznego i zajmujac
pierwsze miejsce w zagadnie-
niach przygotowania militar-
nego miodziezy.

Potnelson wewnetrzny

Ataki—!

Przeciwnik w parterze przepi-
sowym. Poklek prawag z tyhu,
lewa noga w przéd na ze-
wnatrz na calej stopie. Prawe
przedramie na potylice. Lewa
reka pod pachg przeciwnika.
Potaczenie dioni w hak. Ca-
tym ciezarem ciata z silnym
wsparciem nég o mate rzuci¢
przeciwnika do parteru niskie-
go. Przyciskajac przeciwnika
do maty prawym bokiem cia-
ta, nalezy prawym przedra-
mieniem gig¢ gtowe przeciw-
nika w dét do maty, a lewym
przedramieniem unosi¢ lewy
bark przeciwnika w kierunku
prawo-przéd. Tnac nozycami
prawg w przéd w kierunku
gtowy, zmusi¢ przeciwnika do
mostu lub rzuci¢ go na topatki.
W pozycji koricowej trzeba:
prawa reka wykona¢ prze-
chwyt na prawy bok, przej$¢
do parteru niskiego (nogi sze-
roko) tak, aby linia ciata byta
przynajmniej w przedtuzeniu
ciata przeciwnika, a gtowa naj-
dalej na wysokosci lewej piersi
przeciwnika. Jednocze$nie z
powyzszemi ruchami nalezy
lewym ramieniem opanowaé
lewe ramie przeciwnika.

| Obrona 11 |

Przez skion glowy w tyt i za-
cisk reki nie dopusci¢ do za-
tozenia chwytu.

Obrona 2: |

Po zatozeniu poéinelsonu ra-
ptownym skionem glowy w
tyt, zaciskiem reki i nagtym
wyprostem lewej nogi w tyt
rozerwaé chwyt.

| Obrona 3: |

Lewa noga w przéd na palce,
odbiciem sie rekami i nogami
od maty wykona¢ pdtobrot
w prawo do powstania, ewen-
tualnie do wykonania kontr-
chwytu w postaci np... rzutu
bocznego, czy rzutu przez bio
dro.

Kontra na zacisk
ramien em :

Przedtuzy¢ ramie sity, tn.
obnizy¢ nacisk lewa reka spod
pachy w okolice lewego tokcia.

Na Hole: ROLOWANIE W POELNELSONIE WEWNETRZNYM. (Rys. 2).

PO ZALOZENIU POLNELSONU | ZMUSZENIU PRZECIWNIKA DO PARTERU
NISKIEGO. (Rys. 1).

iKontrchwyt taktyczny
,,Rulada’ :

W momencie popetnienia bte-
du przez przeciwnika w posta-
ci kleku na lewym kolanie, na-
lezy : uchwyci¢ lewg reka nad-
garstek lewej reki przeciwni-

ka, zacisngé mocno pache,

przesung¢ lewe biodro poza
lewe biodro przeciwnika i wy-
kona¢ zrzut w lewo z rolowa-
niem.
Pozycja koncowa: Po pot-
obrocie w prawo, w momencie
zrzutu, obchwyt prawg reka
prawego boku i silny nacisk
plecami na piersi przeciwnika.
Borejsza

POZYCJA KONCOWA POENELSONU WEWNETRZNEGO (Rys. 3).

Masaz sportowy, bedac jed-
nym z podstawowych $rodkéw
treningu, jest jego nieodzow-
ng czescig sktadowa.

Osiagniecie szczytowej for-
my u zawodnikéw wyczyno-
wych, wszystkich rodzajow
sportu, jest nieosiggalne bez
systematycznego i umiejetne-
go stosowania masazu-

Masaz sportowy pozwala za-
wodnikowi na petne i tatwiej-
sze wykorzystanie intensyw-
nego ftreningu zawodniczego,
przyspiesza on bowiem usu-
niecie z organizmu produklé.w
zmeczenia, przywraca stward-
niatym i bolacym m.eSmom
normalng sprawnosc¢, elastycz-
nos$¢ i m.ekko$¢ oraz zapobie-
ga przetrenowaniu.

W okresie treningu zawod-
niczego stosowany masaz na-
zywamy ,,treningowy m*
Jest to masaz catosciowy,
gleboki i ciezki, a jego dtugo-
trwato$é, zalezna od wzrostu
i masy miesni, wynosi od 45
do 60 minut.  Gldwnymi
chwytami w masazu trenin-
gowym sa: gtaskanie,
rozcieranie i ugnia-
tanie. Wazng jest rzeczg sto-
sowanie w masazu odpowied-
niego tempa i sity. Giebokie
wygtaskiwania i ugniatania w
masazu treningowym  wyko-
nuje sie ze wzrastajgca stop-
niowo sitg i w wolnym tern-

pie-  Szczegdlnie  dokfadnie
poddaje sie masazowi te gru-
py miesni, ktére w danym ro-
dzaju sportu Eracujq najin-
tensywniej. U biegacza dtugo-
dystansowca np-~ nogi, pas
biodrowy i pas barkowy.
Przed masazem treningo-
wym nalezy wzig¢ dobrze cie-
ply prysznic oczyszczajacy (5
do 7 minut), po masazu za$
prysznic letni (1 do 2 minut).
Drugim rodzajem masazu, sto-
sowanym w czasie treningu

lrazu lyg<driuuczi<fi 1 lub z razy w tygodniu W koricu kazdego dnia
wolny od treningu po w dnie iak w treningu
uptywie 1.5 godziny.

Treningowy

Wpr. wadzajacy

Wsréd zawodow

Uspokajajacy

Aufomasaz

iekawe  doswiad-

czenia przeprowa
dzono celem zmierze-
nia szybkosci lotu pit-
ki $cietej w siatkéwce.
Przy pomocy zdje¢ fil-
mowych  stwierdzono,
ze szybkos$¢ ta wynosi
przecietnie 27 m 75 cm
na sekunde, a wiec o-
koto 100 km na godzi-
ne. Najmocniejsze $cie
cia nadaja szybkos¢ pit
ce dochodzacg do 49
m 38 cm. na sekunde
czyli okoto 177 km./
godz.

Jest to najlenszv do
wod terno, jak wMkie
znaczenie ma d”~bre
ustawienie druzvnv na
boisku oraz przyjecie
przez  poszczeg6lnych
graczy  odpowiedniej
postawy, utatwiajgcej
odb:cie pllki, wiemy
bowiem ze szvbko$¢
reakcji cztowieka na
Jjakikolwiek bodziec
zewnetrzny wyn si tyl
ko 1/10 sekundv.

Inz. R. Wirszylto

i w okresie zawoddéw jest m a-
saz wprowadzajacy,
ktéry wraz z ¢wiczeniami roz-
grzewajagcymi  tworzy  jakby
Jedng cato$¢, nastaw ajaca za-
wodn ka na wysitek oczekuja-
cy go w zawodach. Masaz ten
wykonuje sie tuz przed ,roz-
rzewka". Jest on krotkotrwa-
y, nie przekracza bowiem 12
minut i ogranicza sie tylko do
zaangazowanych bezposrednio
w_ danej konkurnecji grup
miesniowych.

kondycyjnym

Ewentualnie przed
walkami sparri ngowvm:

zawodow, nie wczes iej ’
iak 2 podzinv po ostat godnie
nim Cwiczeniu.

PRZY STARCIE DO KILKU KON-
KURENCJI STOSUJE SIE MASAZE
LWSROD ZAWODOW".

Gtownymi chwytami w ma-
sazu s3: rozcieranie,
ugniatanie i. oklepy-
wanie, ktére wykonuje Ssie
w szybkim tempie o S$redniej
sile.

Masazysta vgykonuja,cy ten
masaz musi_jednak znaC sto-
pien pobudliwosci zawodnika,
aby go np. zbyt ostrym ma-
sazem wprowadzajacym ner-
wowo nie ,roztadowac0, a
wiasciwie nastawi¢ jego op-
tymalne napiecie na sama
walke sportowg. U nadmier-
ni pubudliwych n;e najezy
dlatego stosowac oklepywaira,
natonrast wykona¢ je z $red-
nig sita i bardzo szybko u zu-
petnie spokojnych.

Zawodnicy wyczynowi, zro-
big Iep;gj, gdy przed zawoda-
mi nie dadza s:¢ wcale maso-
waé przez masazyste obcego,
ktéry ich jeszcze nie masowat
i dn” ktérego oni sami sie je-
szcze nieprzvzwyczaili.

Trzecig forma masazu spor-
towego, stosowana w przer-
wach miedzy dwoma konku-
rencjami lub walkami w cza-
s'e srmych juz zawodéw to
masaZz ws$roéd zawo-
doéw. Jest on w zasadzie
podobnv do masazu wnrowa-
dzajacego z ta jednak roznia,
ze prowadZ sie go z ograni-
czeniem masowanego odcinka.
C im tego masazu jest roz-
luznini = zmeczonych miesni
i dlatego tvlko te ‘misni na-
lezy miekko masowac.

W okresie zawodéw stosuje
sie jeszcze jedng forme masa-
zu tzw. uspakajajgcego. Jest
to lekki masaz ‘catomiesniowy,
trwajacy 20 do 25 minut z
przewaga chwytdéw pogtasku-
Jacych.

Jak czesto i w jakich okre-
sach treningu i zawodéw sto-
sowa¢ masaze, wykazuje po-
nizsza tabela.

Otto Finski

raz na 2 ty-

w beksie i szermierce Przed ,rozgrzewka’

lub przed intensywnymi
treningami.

W przerwach miedzy
kazda konkurencjg lub

walka.

W  przedpotudnia dni, .
w ktorych zawody rozpo 1 raz w tygodniu
czynaja sie po potudniu

Codziennie po gimnastyce porannej, oraz zastepczo w miejsce wszystkich innych rodzajow
masazy gdy nie ma warunkow na przeprowadzenie ich.



STANISLAW MARUSARZ, CZOLOWY
NARCIARZ  POLSKI, ZDOBYWCA
ZtOTEGO MEDALU NA AKADEMIC-
KICH MISTRZOSTWACH SWIATA.

Z USMIECHEM NA USTACH WYRU-
SZAJA WCZASOWICZE NA WY-
CIECZKI W GORY, PO NOWE WRA-
ZENIA, SLONCE | RADOSC ZYCIA.

NA NARTY

T) ierwszy $nieg jest zwiastunem nadejécia sezonu zimo-

wego, sezonu, w ktérym inne niz w okresie letnim ga-
tezie sportu wysuwaja, sie na plan pierwszy — a wsrdd nich
narciarstwo.

Sport ten z kazdym rokiem zyskuje coraz wiecej zwolen-
nikéw. Zerwano obecnie z dotychczasowym nastawieniem, ze
narciarstwo moze by¢ uprawiane tylko na terenach gorskich
lub podgérskich i tylko przez tych, ktérzy zrzeszeni sa w klu-
bach narciarskich i uczestnicza w zawodach.

Dotychczas osiggniecia na odcinku umasowienia narciar-
stwa sg jednak w dalszym ciaggu niewystarczajace. Zrzesze-
nia, organizacje i szkoly jeszcze za mato poswiecaja uwagi
temu zagadnieniu, zbyt czesto zastaniaja sie trudnos$ciami
natury organizacyjnej i brakiem sprzetu. Zbyt czesto takze
tacza uprawianie narciarstwa z koniecznoscig wyjazdu
w gory, trudnosciami urlopowymi itp.

Zapoczatkowana przez Zwigzki Zawodowe w okresie
letnim akcja zorganizowanego wypoczynku, w dni wolne od
pracy, powinna by¢ kontynuowana w zimie. Wyjazdy na
narty w okolice podmiejskie daja ludziom pracy wiasciwy
wypoczynek i zdrowie.

Popularyzacja narciarstwa na wsi musi by¢ zadaniem
Rad Sportu Wiejskiego i organizacji spotecznych, dziata-
jacych na tym terenie.

Préby organizowania domowego wyrobu nart
daty juz pozytywne rezultaty. Akcje te trzeba
kontynuowac.
Zawody narciarskie, biegi i raidy dadza
miodziezy radosci zdrowie oraz spoteguja
zainteresowanie jedng z najpiekniej-
szych dziedzin sportu.

Po lewej: FRAGMENT WSPANIA-
tEJ SKOCZNI NARCIARSKIE]
W KARPACZU NA DOLNYM SLASKU

Dalej na lewo: SZYBKOSC IMPONUJE
KAZDEMU SPORTOWCOWI. NAR-
CIARZE WYSZUKUJA NAJBARDZIE]
STROME ZBOCZA, BY W ZAWROT-
NYM TEMPIE, DOCHODZACYM CZE-
STO DO 100 KM NA GODZINE
LOSIAGNAC" DOLINE.

Po lewej: NAJTRUDNIEISZA KONKU-
RENCJA NARCIARSKA, WYMAGA-
JACA STARANNEGO PRZYGOTOWA-
NIA | NALEZYTEGO TRENINGU JEST
BEZSPRZECZNIE SKOK OTWARTY.
DO UZYSKANIA DOBRYCH WYNI-
KOW PRZYCZYNIA  SIE* TAKZE
POBRA KONDYCJA ZAWODNIKA.
NA ZDJECIU FRAGMENT Z ZAWO-
DOW NA SKOCZNI W KARPACZU,
W WOJ. WROCLAWSKIM.

Zdjecie w $rodku: JAK PTAK SZYBU-
JE SKOCZEK W POWIETRZU PO OD-
BICIU SIE Z PROGU SKOCZNI.
SILNE WYCHYLENIE DO PRZODU
| SPOKOJNA PRACA RAMION CE-
CHUJA DOBREGO SKOCZKA.

Na dole: NIE OD-
RAZU WYKONA
SIE POPRAWNIE
KRISTIANIE. DO-
BRE WYNIKI W
NAUCE  JAZDY
NARCIARSKIE)
MOZEMY OSIAG-
NAC POD OPIE-
KA TRENERA.

SPORT NARCIARSKI ZYSKUJE CORAZ TO NOWYCH ZWOLENNIKOW; JEDNYCH
DO SPORTU WYCZYNOWEGO, DRUGICH DO TURYSTYKI. NA ZDJECIU FRAGMENT
TRASY BIEGU ZJAZDOWEGO. ZAWODNIK MIJA BRAMKI.

4 GASIENICA FRANEK—TADEUSZ UDAIJE SIE NA SKOCZNIE
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Podania |

odania i chwyty sag

podstawowymi ele-

mentami techniki w
koszykéwcee. Bez nalezytego
ich opanowania nie moze
by¢ dojscia do pozycji strza-
towej na kosz, nie bedzie za-
gran taktycznych, ani tem-
pa gry, a wiec i powodzenia
zadnego zespotu.

Podania i chwyty nalezy
wykonywa¢ zawsze jak naj-
prostszym sposobem. Wszel-
kie niepotrzebne przyruchy
wptywaja na  opOZnianie
akcji, zmniejszaja jej war-
tos$¢ i skuteczno$é, a takze
atrakcyjnos¢ gry. Podania i
chwyty éwiczmy na kazdym
treningu. Przez czeste ¢wi-
czenia nabiera sie migk-
kosci.szybkosci j precyzji.
Podanie musi bvé tak opa-
nowane, by oddanie prze-
myslane i skuteczne pitki w
grze nie stanowito dla za-
wodnika Zadnej trudnosci
w najbardziej nawet skom-
plikowanych pozycjach (fot.
1). Poczatkujacy powinni
podania kierowa¢ na wyso-
kos$¢ piersi  wsnotéwiczace-
go. Dobre podanie musi
myli¢  przeciwnika, ale nie
moze wprowadza¢ w biad
gracza wiasnego zespotu.

Podania.

1. Podanie oburacz sprzed
piersi. Stajemy w matym
wykroku na nogach 'lekko
ugietych w kolanach. Pitka
trzymana na  wysokosci
piersi nachwytem w ten
sposob, ze palec wskazujacy
i kciuk sg utozone do siebie
pod katem 90°. Palce rak
rozwarte (fot. 2). Pitke wy-
rzucamy przez wypchniecie
jej energicznym ruchem w
tokciach i nadgarstkach,
lekkie pochylenie tutowia
do przodu, wyprost ndég w
kolanach i przestawienie
nogi zakrocznej przed wy-
kroczna.

2. Podanie jednoracz z
barku (jedno z najczesciej
uzywanych podan). Jezeli
rzucamy prawg reka, staje-
my lewa noga w wykroku.
Pitka trzymana na wysokos-
ci glowy (pitke przenosimy
na te wysoko$¢ lewa reka).
Przedramie réwnolegle do
tutowia (fot. 3). Pitke wy-
rzucamy przez zamach pow-
staty z przeniesienia jej do
wysokosci rzutu i skret tu-
towia. tokie¢ w momencie
zamachu podany do przodu.
Wyrzut pitki nastepuje przez
ruch przedramienia i dioni
w dot.

Uwaga: a) Przy wyrzucie
nie skreca¢ dtoni, b) pitke
wyraznie rzucaé, a nie

pchaé, c) ¢wicz takze lewa
reka.

3) Podanie oburacz koztem
(uzywamy go tylko wtedy,
gdy miedzy wspotgrajacymi
znajduje  sie  przeciwnik).
Pitka trzymana jak przy
podaniu  oburagcz  sprzed
piersi z tym, ze wychodzi
z rgk na wysokosci pasa
i musi dosta¢ sie w rece
wspotpartnera réwniez na
wysokosci pasa. Przy wy-
rzuceniu  pitki  nastgpuje
mocne wychylenie tutowia
do przodu | przeniesienie
nogi zakrocznej przed wy-
kroczna.

41 Podanie ..hakiem™ (sto-
sowane jezeli przeciwnik
kryje nas blisko i nie mamy
mozliwosci  oddania pitki
W prostszy sposéb). Przy
wykonywaniu podania pra-
wa reka stajemy lewym
bokiem do przeciwnika i
odciggamy nitke utomna na
dtoni od tutowia. Wyrzuca-
jac pitke robimy prawa no-
ga krok od przeciwnika
i przy docigganiu lewej nogi
do prawej na dtoni przeno-
simy pitke w linii ponad
gtowa, (fot. 4J.

Uwaga: linia ciggta ozna-
cza ruch reki z pitka, linia
przerywana — lot samej
pitki.

Chwyty.

1. Chwyt poétgérny (naj-
czesciej uzywany). Ramiona
wyciagniete do przodu, dio-
nie zwrécone w Kkierunku
pitki. Palce wskazujace i
kciuki tworzg jak gdyby li-
tere ,,U“ Tuldbw wychylony
do przodu, nogi w wykroku
(fot. 5). Po chwyceniu pitki
$ciagamy ja na wysokos¢
piersi, lub do pozycji wy-
rzutowej.

2. Chwyt gorny. Utozenie
tutowia, noég i ramion, jak
przy chwycie pétgérnym,
ramiona sg wzniesione do
gory.

3. Chwyt boczny gérny.
Wykrok w kierunku pifki,
pochylenie tutowia i ramion
w bok. Je$li pitke otrzymu-
jemy z lewej strony, prawe
ramie jest potozone nad
lewym, jezeli z prawej —
odwrotnie (fot. 6).

4. Chwyt dolny (stosowa-
ny przy pitce podanej poni-
zej pasa). Maty wykrok na
ugietych nogach, tutéw lek-
ko pochylony do przdu, ra-
miona opuszczone w dot
i nieco ugiete w fokciach.
Dionie w ksztatcie ,,koszy-
czka" odwrocone sg w kie-
runku pitki tak, ze male
palce ida ku .wewnatrz
(fot. 7).

chwyty

Uwaga: Przy chwytaniu
pitki nalezy do niej starto-
waé, a nie wyczekiwa¢ na
nia.

Jak ¢wiczyc.

Dla usprawnienia podan
i chwytow mamy rézne éwi-
czenia. Sa one stosowane w
zaleznosci, od zaawansowa-
nia  ¢wiczacych.  Ogolnie
dzielimy je na trzy zasadni-
cze grupy wg stopnia trud-
nosci w ustawieniach i na
trzy zasadnicze grupy w
sposobie wykonywania. Tak
wiec poczatkujacy rozpocz-
ng prace od ¢wiczen w sze-
regach stojgc. Wynik osiagga
sie n.ie przez ciagta zmiane
éwiczen, a przez ich powta-
rzanie.

Zas6b c¢wiczen

1. Dwa szeregi nanrzeciw
siebie. Podanie pitki do
przeciwlegtego szeregu. Je-
zeli pitka przvnada na kaz-
dych dwu ¢éwiczacych, sto-
sujemy podania tylko na-
przeciw (rys. la), jezeli
natomiast mamy mato sprze
tu. poHajemy po przekatnej
(rys. Ib).

2. Dwa rzedy naprzeciw
siebie. Podanie pitki i przej-
Scie lub przebiegniecie na
koniec przeciwlegtego rzedu
(rys. 2).
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3. W kole. Nieparzysta licz-
ba ¢wiczacych twarzami do

w koszykowce

wewnatr: kota. Podaje kaz-
dy co drugi zawodnik bez
zmiany miejsca (rys. 3).

X
I\

A
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4. W kole-Parzysta liczba
éwiczacych twarzami do we
whnatrz kota. Podaje kazdy
co drugi zawodnik ze zmia-
na miejsc, tzn. po podaniu
pitki przejscie na miejsce
¢wiczacego, ktéremu podato
sie pitke (rys. 4).

5. W kole. Cwiczacy po-
ruszajg sie po obwodzie ko-
ta. Podania w kierunku ru-
chu ¢wiczacych (rys- 5).

7. Rozsypka. Zawodnicy
poruszajg sie¢ po obwodzie
kota, obserwujac jednoczes$-
nie od kogo pitke otrzymu-
ja i komu ja podaja. Na
znak instruktora nastepuje
~rozsypka", tzn. bieg w do-
wolnych kierunkach z tym,
ze pitke podaje sie nadal
temu, komu podawato sie
w kole i chwyta od tego
co w kole. (rys. 6)

8. W odlegtosci 5 m od
siebie ustawiamy dwdéch po-
zorujacych, zwrdconych
twarzami ku sobie. Obok
pierwszego ustawia sie po
obu stronach dwu zawodni-
kéw , A" i ,,B", obok za$
drugiego — z jednej strony
zawodnik ,.C". Pitke ma
»B" 1 podaje ja do ,C"
LA" W tym czasie zajmuje
pozycje ,B", ktéry biegnie
na pozycje zawodnika ,,C",
,C" oddaje pitke do , A",
znajdujacego sie juz. na po-
zycji zawodnika ,,B" i sam
bincrnie w kierunku tej po-
zycji itd. (rys. 7). Linia
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ciggta oznacza droge ¢wi-
czacych, linia przerywana
— lot pifki.
Tadeusz Ulatowski

,.BIBLIOTEKA 6S6UKF**

WYD. ,PRASA WOJSKOWA"
(Ksleprnla Wysytkowa ,,Prasy Wojskowej”, W-wa, Rrak Przedmiescie 11)

1. ,,Popularna Biblioteka Sportowa"

W spos6b przystepny, postugujac sie jasnym tekstem
i rysunkiem wprowadza czytelnika w tajniki sportu. Umie-
jetnie postugujac sie biblioteczka, mozna sie sta¢ dobrym za-
wodnikiem nawet bez pomocy instruktora. Réwniez trener-
instruktor znajdzie tu wiele dla siebie pomocnych materia-
tow w zakresie ostatnich zdobyczy w kazdej dziedzinie
sportu.

Dotychczas ukazaty sie nastepujace tomiki:

1. Biegi krotkie Weiss Zygmunt 80 zt
2. Biegi S$rednie Sidorowicz Wactaw 100 zt
3. Biegi diugie Sidorowicz Wactaw 100 zt
4. Maraton Sidorowicz Wactaw 40 zt
5. Uczmy sie ptywac Roszko Roman 120 zt

(styl Kklasyczny)

6. Plywanie kraulem Wielinski Zygmunt 90 zt
7. Koszykéwka Ktyszejko Walenty 100 zt
8. Jak zdoby¢ mistrzostwo Ciszewski Franc. 100 zt
w pitce noznej
9. Kolarstwo uzytkowe i tu- Szymczyk Franc. 100 zt
rystyczne
10. Kolarstwo torowe i szosowe Szymczyk Franc. 180 zt
11. Narciarstwo dla wszystkich Bielczyk Zygmunt
i Druzbiak W. 80 zt
12. Higiena sportu i pierwsza  Sidorowicz Wactaw 65 zt
pomoc
13. Wychowanie fizyczne na Flisak Jozef 190 zt

wczasach miodziezowych
14. Gramy w hokeja na lodzie  Czarnik H.

i Zakrzewski St. 80 zt
15. Jezdzimy na tyzwach Nawrocki Z. i
Zakrzewski St 100 zt
16. Punktowe tabele lekko- onrac. Lipniacki
atletyczne Wojciech 160 zt

17. Zaprawa marszowa Mazurek Jozef 80 zt

2. ,,Biblioteka Sportowa"

zawiera opracowanie na poziomie instruktorskim, stuzy nie
tylko fachowcom praktykom, ale réwniez studentom wyz-
szych uczelni wychowania fizycznego, teoretykom wychowa-
nia fizycznego i sportu, a takze organizatorom i dziataczom.
Staranny dobér autoréw, wybitnych znawcéw przedmiotu
stwarza gwarancje jej wysokiego poziomu. W dziale tym
przewidziane sa réwniez tlumaczenia najcenniejszych dziet
fachowej literatury zagranicznej:

1- Sport w ZSRR, praca zbiorowa (Il wyd. w druku)

2. Skoki, St. Zakrzewski 190 zt
3. Rzuty, St. Zakrzewski 180 zt
W najblizszym czasie ukazg sie:

Atletyka terenowa, Nonas Andrzej

2. Narciarstwo, Bielczyk Z., Ziobrzynski S.

=

3. ,,Biblioteka Beletrystyczna"

ma za zadanie dostarczenie miodziezy i szerokim rzeszom
sportowcow dobrej, zdrowej i na odpowiednim poziomie lite-
rackim ksiazki o temacie sportowym, jak réwniez wyparcie
z rynku ksiegarskiego tandety czestokro¢ demoralizujacej
miodziez.

Wyszty z druku:

1. Prawdziwy sport Aleksander Reksza 270 zt
2. Olimpijczyk Jerzy Pytlakowski 100 zt
3. Strofy olimpijskie Jozef Prutkowski 90 zt

W przygotowaniu do druku dalsze tomy. W ,Bibliotece
Beletrystycznej" kladzie sie duzy nacisk na estetyczne wy-
danie i artystyczne opracowanie graficzne.

4. ,,Biblioteka Sportouio-Lekarska"

Wyszty z druku:
1. Wskazania i przeciwwskazania

do uprawiania sportu (interna) dr W. Sidorowicz 150 zt
2- Wskazania i przeciwwskazania

do uprawiania sportu (chirurgia

i ortopedia) dr. St. Tokarski 200 zt
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Przeskoki

Przeskoki przez wspétéwicza-
cych stosuje sie przewaznie w
lekcjach bez przyrzadéw, choc¢
moga by¢ zastosowane jako
Ewiczenie zwinnosciowe w sali
gimnastycznej i na boisku, jak
réwniez na wycieczce, na plazy,
na obozach w czasie gimnastyki
poranne;j.

1. Przeskok wolny kuczny.

Pierwszy ¢w czacy wykonu
je podpor kleczny, drugi — wy-
konuje przeskok.

a, przeskok z ¢wiercobrotem,

b, przeskok z pétobrotem,

¢, przeskok do przysiadu pod-

partego,

d,jak pod c, i przewrét w

przéd.

2. Przeskok biezny.

Odbicie lewa, doskok na
prawg noge. Po doskoku ¢wi-
czacy nie zatrzymuje sie, lecz
biegnie dalej.

3.Skok w gtab odbiciem na

wspotéwiczacym.

Przeskok wykonuje sie i
miejsca oparciem nogi na wspot-
¢wiczacym lub z marszu;  Cwi-
czacy podchodzi do kleczacego
i, nie zatrzymujac sie, posta-
wiwszy noge na plecach klgcza-
cego wykonuje przeskok.

4. Przeskok rozkroczny przez
zywy koziot.

Pierwszy c¢wiczacy stoi w
wypadzie w przéd, rece opiera
na kolanie, jedna na drugiej,
drugi — z nieduzego rozhiegu,
odbiciem  obunéz,  wykonuje
przeskok.

Twaga:

a.przy nauce tego przeskoku
nalezy ochrania¢ ¢wicza-
cych,

b. éwiczacych  zmienia¢  po
kazdym skoku.

5. Przeskok rozkroczny przez
zywy koziot z dwu ¢wicza-
cych.

Pierwszy ¢wiczacy wykona
podpdr kleczny, drugi — staje
za nim w rozkroku i opiera rece
na plecach pierwszego, trzeci —
przeskakuje.

6. Przeskok przez grupe zio-
zong z trzech wspotéwicza-
cych.

Przy tym ustawieniu ¢wi-
czacych mozemy sie postugiwac
dwoma sposobami: a) trzeci
éwiczacy stanowi przedtuzenie
i opiera glowe z prawego lub le-
wego boku drugiego — opiera-
jac rece na jego plecach; b)
opiera przedramiona ugiete do
wewnatrz na ledZzwiach drugie-
go, glowe pochyla w dét. W tym
wypadku gtowa nieco wystaje
w goére, a nie w bok, jak przy
pierwszym sposobie.

Skaczacy musi si§ silniej
odbijac.

7. Przeskok rozkroczny i prze-
wrét w przéd.
Ustawienie c¢wiczacych jak
pod 1 i 4. przeskok rozkroczny
powigza¢ z przewrotem w przdd.

przez ujspotcwiczacych

8. Przeskok rozkroczny przez
dwu céwiczacych stojacych
przodem do siebie.

Dwaj ¢wiczacy ustawieni
przodem do siebie, w rozkroku,
lekko pochyleni, rece oparte
wzajemnie na barkach, gtowa
obok gtowy.

9. Przeskok kuczny.

Ustawienie ¢wiczacych jak
pod 8. tylko wigksze odchylenie
w tyt i pogtebienie sktonu, rece
wzajemnie oparte na barkach.
10. Przeskok odwrotny.

Ustawienie ¢wiczacych jak
pod 8. Przeskok nalezy tak wy-
konywa¢, by nogi byty skiero-
wane na zewnatrz.

NOWE KSIAZKI

JOZEF PRUTKOWSKI:

STROFY OLIMPI1J-

SKIE — EIBLIOTEKA BELETRYSTYCZNA
GLOWNEGO URZEDU KULTURY FIZYCZ-

NEJ, WYDAWNICTWO:

.PRASA WOJSKO-

WA", WARSZAWA 1949, str. 195, N 1 b.

,.Strofy olimpijskie™ — ktére entuzjasci poe-
zji sportowej pamietajg z dawniejszego, nie-
sprzedaznego wydania bibliofilskiego — ukaza-
ty sie nareszcie w tanim, dostepnym dla kazde-

go wydaniu.

Prutkowski, jako trzeci po wojnie ( po Iwasz-
kiewiczu i Sadowskim), wystgpit z tomem liryk

0 tematyce sportowej.

Jest w poezjach Prutkowskiego szczery za-
chwyt dla piekna wysitku sportowego, jest po-
chwata wyczynu i rekordu, ale wszystko w ra-
mach sztuki humanistycznej, widzacej w re-
kordziscie przede wszystkim cztowieka, nie za$
maszyne do poprawiania wynikéw. Prutkowski
jest poeta, ktory nie tylko potrafi dostrzec wy-
sitek sportowy, ale i uchwyci¢ wiez, taczacy ten
wysitek z trudem codziennego zycia.

To tez ,Strofy olimpijskie” majg bardzo
silny aspekt spoteczny i polityczny. Zbiorek —
w przeciwienstwie do wszystkich poprzednich
tomikéw poezji sportowej — nie jest zawieszo-
ny w prézni egzaltacji i wielkich stéw, nie ma-
jacych pokrycia, lecz mocno tkwi w realizmie
dzisiejszej rzeczywistosci, tetni zyciem biezacej

chwili.

ODPOWIEDZI «.
REDAKCJI

Ob. J. GILZYNSKI, Sopot. Chcac
zosta¢ sprinterem, lepiej nie gra¢
zbyt czesto w pitke nozng (i to
nie zawodniczo, jedynie dla roz-
rywki). Byloby wskazane zwrdéce-
nie wiekszej uwagi na biegi, skoki
i rzuty lekkoatletyczne. Warto za-
pozna¢ sie z ksigzkami: Weiss —
Bieqi krotkie, Sidorowicz — Biegi
$rednie, Zakrzewski — Skoki, Za-
krzewski — Rzuty Wszystkie mo-
zna zamoéwi¢ w Ksiegarni Wysyt-
kowej,  Warszawa, Krakowskie
Przedmiescie 11. Decyzje, czy u-
pray lacie sprinty, czy pitke, po-
wezmiecie sami, gdy dobrze po-
znacie obie gatezie sportu i prze-
konacie sie, ktére bardziej Wam
odpowiadaja.

Ob. BOGDAN MADEJ, Leszno
Wikp. List przekazalismy Central-
nym Zjednoczonym  Zakfadom
Sprzetu Sportowego i Szkutnicze,
go. Punktowe tabele lekkoatle
tyczne sa do nabycia w kazdej
wiekszej ksiegarni. Skiad gtowny:
.Prasa  Wojskowa", Warszawa,
Krakowskie Przedmiescie 11.

Ob. W. ANTONOWICZ, w/m
Waszyngtona 41. Jedli na zawo-
dach pragnie kto$ rzuca¢ wiasnym
oszczepem, musi da¢ rzuca¢ nim
i wszystkim wspoétzawodnikom, ale
bez prawa zadania odszkodowania.
2. Trzy kroki w tréjskoku pocia-
gaja za sobg dyskwalifikacje. 3.
Udana préba bicia rekordu na dy-
stansie krétszym w czasie biegu
na dystansie dtuzszym, jest oczy-
wiscie wazna. 4. Rekord w po-
sz'z<»adlnvch konkurencjach dzie-
siecioboju  bedzie uznany z zao-
kragleniem do 1 cm w dot

Ob. KAZIMIERZ WALCZYK, Ra-
dom. Na pytanie w sprawie przy-
jecia do AWF zwréccie sie bezpo-
Srednio do tej uczelni (Warszawa,
Marymoncka 90). Wartoéci punk-
towe Waszych wynikéw: oszczep
38 94—397, dysk 4163—760, kula
11 19—548, w dal 4,80—304, wzwyz
140—368.

Ob. JAN LAGODA, Leszno WIk.
60 m 10 sek. wartos¢ punktowa
32 pkt, tyczka 220—240, wzwyz
130—280, w dal 4 12—180, kula
676—203, dysk 23.51—169, trojskok
8.02—114.

Tabela rekordéw bedzie umie-
szczona 2adane n-ry wyslemy po
otrzymaniu pieniedzy.

Ob. W. S., Suwatki. Redakcja
~Milodego Zeglarza™: Gdynia, Al.
Zjednoczenia 3, konto PKO 1-8668.

Ob. JERZY STANICKI, Ciecha-
néw. JesteScie juniorem. Sadzac
z wynikéw, najlepsze wyniki po-
winniscie mie¢ w kuli i biegach
krétkich.  Przedstawiacie prawdo-
podobnie ten sam typ fizyczny, co
doskonaty lekkoatleta ZSRR—Hei-
no Lipp.

Zainteresujcie sie tym, co pi-
sano 0 tym zawodniku, a odnie-
siecie duzo korzysci.
+ZAPALENI SPORTOWCY Z KO-
NINA". Interweniujcie w Kura-
torium Waszego okregu szkolnego,
a takze zwrdccie si¢ o pomoc do
‘nspektora Powiatowego KF. przy
starostwie ~ do  Wojewodzkiego
Urzedu Kultury Fizycznej w Po-
znaniu i do Polskiego Zwiazku Te-
nisa Stolowego, Warszawa, Al.
Niepodlegtosci 212 m. 1.

Ob. JOZEF SZMETERLING,
Wronki. Redaktor dziatu ,,Rozry-
wek umystowych" serdecznie dzig-
kuje za mity list.

Ob. ADAM SWIDERSKI, w/m.
Gimnastyke lekkoatlety oméwimy
w najblizszych numerach. Warto
przeczyta¢ ponadto broszure Mie-
rzejewskiego ,.Zaprawa lekkoatle-
tyczna".
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KOELA SPORTOWE
PRZY PRACY

ra  Politycznego  KC

PZPR, wytyczajgc droge
rozwoju  kultury fizycznej |
sportu w Polsce, stwierdza:
»Polska, zmierzajaca do socja-
lizmu, winna by¢ krajem zdro
wych i mocnych ludzi, radu-
jacych sie ' zyciem, ktérym
wychowanie fizyczne i sport
wyrobig site woli, opanowanie
i odwage, wytrzymatos¢ na
préby i umiejetno$¢ zespoto-
wego zycia i wysitku, ludzi
przygotowanych do pracy dla
Ludowej Ojczyzny i do obro-
ny w razie potrzeby jej gra-
nic".

Aby zadanie to zrealizowac,
nalezy uwzgledni¢ dwa za-
sadnicze czynniki: forme, kto-
ra pozwcji na ujecie organi-
zacyjne szerokich mas spote-
czenstwa oraz program, ktory
bedzie wykonywany przez ko-
morki zorganizowane.

I Iistoryczna uchwata Biu-

Zadania organizacji
sportowych

Zadaniem zrzeszen i organi-
zacji powinno by¢ rozszerze-
nie sieci kot sportowych przy
zaktadach pracy oraz ludo-
wych zespotdw sportowych na
wsi. Kota sportowe na zakta-
dach pracy mimo ich rozwoju
sg jeszcze nieliczne i nieak-
tywne. Cyfra 3200 ludowych
zespotéw sportowych jest naj-
lepszym wskaznikiem niedo-
statecznego  objecia terenu
wsi, mimo  niewatpliwych
osiggnie¢ w poréwnaniu zro-
kiem ubieglym- Troska o pod-
niesienie liczebnosci  podsta-
wowych komérek realizuja-
cych powszechne wychowanie
fizyczne znajdzie wyraz w pla
nie dziatalnosci zrzeszen i or-
ganizacji w roku 1950 i Planie
6-letnim.

Wielka pomoca przy ukla-
daniu programu prac kota
beda przeprowadzane corocz-
nie na terenie kraju imprezy
i akcje masowe, obejmujace
podstawowe  gatezie sportu.
Ich terminowe rozplanowanie
w ciggu roku w Scistym pota-
czeniu ze zdobywaniem norm
do Odznaki Sprawnosci Fi-
zycznej bedzie podstawa or-
ganizacji pracy kot i zespotow
sportowych na terenie miast
i wsi.

Podstawowg forma pracy w
kierunku nalezytego przygoto-
wania do wszystkich imprez i
akcji masowych bedzie gim-
nastyka, ktéra znajdzie sie
w programie zaje¢ w ciagu
eatego roku. Atrakcyjnym jej
elementem bedzie przygoto-
wanie zespotéw do masowych
pokazéw w $wietach Kultury
Fizycznej.

Program roczny

Okres zimowy to przygoto-
wanie i przeprowadzenie bie-
gow narciarskich i akcji nauki
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tyzwiarstwa oraz montowanie
akcji  obozéw  wedrownych,
przez opracowanie trasy obo-
zu, popiséw  Swietlicowych/
wieczornic, ognisk i pogada-
nek oraz nawigzanie kontaktu
z organizacjami i zespotami
w punktach etapowych trasy
obozu.

Okres wiosenny — to za-
prawy i treningi do Biegéw
Narodowych  dla uczczenia
dnia Swieta Pracy i przygo-
wanie do rozgrywek gmin-
nych, powiatowych i miejskich
w s.atkéwce, koszykoéwce i
szczypiorniaku.

Okres letni — to zakoncze-
nie rozgrywek pitki recznej,
treningi i przeprowadzenie
tréjboju  lekkoatletycznego w
ramach zdobywania norm do
Odznaki Sprawnosci Fizycz-
nej, gminne i powiatowe za-
wody plywackie, przygotowa-
nie i udziat w sztafetach mio-
dziezowych  dla  uczczenia
Swieta 22 lipca, przygotowa-
nie _sEiywé,w_kajakow ch oraz
udziat w Swiecie Kultury Fi-
zycznej.

Okres jesienny — to przy-
gotowanie i udziak: w mar-
szach jesiennych ,,Szlakami
Zwyciestw", w gminnych i po-
wiatowych zawodach kolar-
skich, gminnych i powiato-
wych zawodach w podnosze-
niu ciezaréw i zapasach.

Ta réznorodnos¢ form w
potaczeniu z zajeciami $wie-
tlicowymi j ideowo-wycho-
wawczymi przyczyni sie nie-
watpliwie do nadania witasci-
wej tresci i atrakcyjnosci pro-
gramom két, przez co przycia-
gnie do nich rzesze nie obje-
tych dotychczas wychowaniem
fizycznym.

Korzystajmy z doswiadczen
ZSRR

Stuszno$¢ tej drogi jako je-
dnej z form umasowiema kul-
tury fizycznej w Polsce pot-
wierdzajg doswiadczenia Zwig
zku Radzieckiego, Ojczyzny
masowego  sportu ludowego,
gdzie wielkg troskg Partii
I panstwa jest zdrowie pracu-
jacych. Caly system wycho-
wania fizycznego w ZSRR po-
myslany jest jako przygoto-
wanie ludzi silnych, odwaz-
nych,  wytrzymatych, goto-
wych do. ofiarnej pracy i ob-
rony swojej socjalistycznej
Ojczyzny. Fakt, ze okoto
dwdch milionéw pracujacych
Panstwa Radzieckiego syste-
matycznie uczy sie w kotach
wychowania fizycznego, $wiad
czy o popularnosci tej formy
i koniecznoéci wszechstron-
nego jej rozwoju- Od systema-
tycznej pracy koét, od ogdinego
poziomu fizycznego rozwoju
miodziezy, zalezy przede wszy-
stkim wykonanie planu pan-

stwowego, przygotowanie spor
towcoéw  roznej  kategorii i
podniesienie poziomu rekor-
déw sportowych.

Do$wiadczenie Zwigzku Ra-
dzieckiego, ktory przez wpro-
wadzen e takich wiasnie form
realizacji powszechnego wy-
chowania fizycznego uzyskat
wspaniate rezultaty w umaso-
wieniu kultury fizycznej, po-
twierdza stuszno$¢ wprowa-
dzenia do plandéw dziatalnosci
zrzeszeh i organizacji  obo-
wiazku rozszerzenia sieci kot
sportowych, nadania im wias-
ciwej tresci oraz wzmozenia
wysitku catego aktywu spor-
towego dla uzyskania rezul-
tatéw tej pracy.

Przodujaca rola ZMP

W celu uaktywnienia czton-
kéw nowowstepujacych do kot
sportowych nalezy zespotowo,
na wzér narad wytwoérczych
przy zakfadach pracy oma-
wia¢ program dziatalnosci ko-
ta. Zesp6t musi przyswoi¢ so-
bie i zy¢ zagadnieniem reali-
zowania planu swojej dziatal-
nosci. Harmonogram pracy w
ujeciu catorocznym oraz okre-
sowym, kontrola wykonania
zadan w poszczegdlnych eta-
pach przez cztonkéw zespotu,
bedzie gwarancjg unikniecia
wszelkiego rodzaju bfeddw.

Waznym czynnikiem w tej
pracy bedzie wprowadzenie
wspétzawodnictwa  zaréwno
indywidualnego Jak i zespoto-
wego z innymi kotami. Whnie-
sie to do pracy zwiekszenie
zainteresowania, spetniajac
réwnoczesnie duza role spo-
teczno-wychowawcza.

W pracy tej nie moze za-
brakna¢ miodziezy ZMP-ow-
skiej, ktoéra winna sta¢ sie ak-
tywem ruchu  sportowego.
Zwigzek Mtiodziezy Polskiej
przez swych czionkéw musi
szerzy¢  miodzienczy entuz-
jazm i przodowa¢ w walce o
upowszechnienie kultury fizy-

Nalezy  mobilizowa¢ do
wspotdziatania z kotem, aktyw
dobrowolnej spotecznej pracy
w  wychowaniu fizycznym i
ruchu sportowym, weciagajac
do niego dziataczy kultury fi-
zycznej i czotowych sportow-
cow. Bedzie to jednym z waz-
nych  czynnikéw  facznosci
I wzajemnego  zrozumienia
sportowcow-wyczynowcoéw  z
masami uprawiajacymi pow-
szechne wychowanie fizyczne.

W takim ujeciu kota spor-
towe stang si¢ jednym z pod-
stawowych czynnikéw upow-
szechnienia kultury fizycznej
w  mys$l wskazan uchwaty
Biura Politycznego Komitetu
Centralnego Polskiej Zjedno-
czonej Partii Robotniczej.

Zygmunt Nawrocki

JAKA
POWZIAC
DECYZJE

Odpowiedzi z numeru 8

Pitkka nmnoznma

Sedzia bramki nie uznaje, gdyz
gwizdek sedziowski nastepuje w
momencie, gdy uptynat czas gry-

Lekkoatletyika

Sedzia udziela napomnienia obu
zawodnikom. Dobry sprinter nie
da sie pociagna¢ zawodnikowi
wybiegajacemu przedwczes$nie.
Starter w mysl przepiséw miedzy-
narodowych ma prawo udzieli¢
napomnienia nie tylko jednemu,
ale i wiecej zawodnikom.

Zadaniem dobrego startera jest
jednak w chwili, gdy jeden z bie-
gaczy falstartuje, da¢ natychmiast
dwoma strzatami, gwizdkiem lub
komenda ,,powstan”, sygnat do
przerwania biegu, eliminujagc w
ten sposéb falstart dalszych za-
wodnikéw.

SidtkowvwkKa

Druzyna gracza, ktory podtrzy-
mat przeciwnika, traci prawo za-
grywki lub punkt, chyba ze gracz
padajacy juz przed tym — tracac
rébwnowage — przekroczyt linie
$rodkowa lub dotknat siatki.

Zawody zuzlowe

W podanym wypadku sedziowie
nie przyznaja punktéw za ostatnie
miejsce, gdyz zawodnik, ktory
przegrywa do  kogokolwiek z
przeciwnikéw o petne okrazenie,
odpada automatycznie z konku-
rencji. Skoro wiec zawodnik byt
na drugim miejscu w momencie
mijania mety przez zwyciezce,
przegrat tym samym o przeszio
jednag runde, wskutek czego nie
moze by¢ sklasyfikowany.

CENTRALNY KOLPORTAZ
Wydawnictwa M. O.N.

sprasa wojskowa,

zawiadamia

ze biura i ekspedycija,
zostaly przeniesione
na ul. Nowowiejska nr 31
w Warszawie
Tel. 87-610

Z PRZYGOTOWAN NASZEJ REPREZENTACII

NARCIARSKIE] DO ,PUCHARU TATR".

Sucha zaprawa narcilarza

i C¢wiczeniu gimnastycz-

ne, to najlepsze $rodki
suchej zaprawy narciarza. Sam
trening powinien by¢ tak prze-
myslany, aby dnt w efekeie z
jednej strony duze przygotowa-
nie techniczna, z drugiej zas,
by wptynagt dodatnio na kondy-
cje i dobre samopoczucie nar-
ciarza. W tym celu wskazanym
jest dobdr takich cwiczen, kto-
re swym charakterem beda
przypominaty witasciwe konku-
rencje narciarskie, a réwnocze-
$nie_wzmocnig te stawy, Scigg-
na i mieénie, ktére odgrywaja
zasadnicza role w narciarstwie.

Biegi przetajowe, marsze

2 3 5

Trening  przeprowadza  si¢
dwa lub trzy razy w tvrodniu,
poprzedzajac go rozgrzewka, tj.
serig ogolno - przygotowujacych
Jwiczen, ktére trwajg od 10 do
15 minut. Na zakonczenie zas$
wprowadzamy  ¢éwiczenia  roz-
luzZniajace i usnakajaee.

Zbior ¢wiczen stosowanych w
jesiennym treningu narciarza.

1. Przebiezka w wolnym tem-
pie od 300 do 500 m.

2. Bieg przeplatany cwicze-
liami. Np.: co 5 krokéw wy-
skok w gére z ladowaniem na
lodze przeciwnej.

3. Marsz z wypadami lub
ihéd sportowy.

4. Wznosy ramion w gore
w dot,

5. Wymaehy lub odrzuty ra-
nion w ph strzatkowej.

6. Wymaehy luznych nég.

7. Sktony w przéd z chwytem
:a kostki i przycigganiem tuto-
wia do nég.

8. Uginanie ramion w podpo-
rze lezac przodem — (tutow
;rzymany prosto).

9. Skreto-sktony w przéd na
ewo (na prawo) glowa na wy-
sokoséci kolan.

10. W lezeniu tytem — uno-
szenie ndg.

11. Z wyskoku — przejscie
do duzego wypadu z oparciem
dtoni o podstawe.

12. Prz.ysiady na jednej no-
dzo — druga wyprostowana w
przodzie (pistolet).

13. W tozeniu tylem — ruchj
okrezne ndg.

14. W siadzie rozkrocznym —
sktony w przéd z pomocg
wspétéwiczacego.

PRZEHAD

CSR — Polska 5:3 w Poznaniu.

PILKA NOZNA

Gornik Radlin — Garbarnia 4:3 (po
30-min. dogrywce). Garbarnia — Ogniwo
Cracovia 3:1.

Polski Zwiazek Pitki Noznej zdecydo-
wat, ze poczawszy od roku 1950 na miej-
sce elitarnego pucharu Katuzy dla repre-
zentacji okregowych wprowadzi sig roz-
grywki o Puchar Polski, do ktérych star-
towa¢ mogg wszystkie kluby i kota spor-
towe z catego kraju.

KOSZYKOWKA:

Gwardia Krakéw — Stal Swietocht.
46:34. Stal Swietocht. — AZS Krakéw
45:41. Spdjnia £6dz — Zwigzkowiec War-
ta 72:37. Zwiazkowiec Warta — Wiok-
niarz £o6dz 40:38. Spéjnia Gdarisk — Ko-
lejarz Poznan 36:33. Kolejarz Poznan —
Kolejarz Torun 52:44. Kolejarz Ostrow —
Ogniwo Cracovia 35:29. Wiékniarz £6dz
— Stal Swietocht. 64:38. Zwiazkowiec
Warta — AZS Krakéw 57:37. Kolejarz
Poznafi — AZS Krakéw 51:31. AZS War-
szawa — Gwardia Krakoéw 34:32. Ogni-
wo Cra.covia — Wibékniarz £6dz 50:42.
Kolejarz Torun — Kolejarz Ostrow 38:35.
Spojnia Gdarsk — Kolejarz Ostrow 40:17.

GIMNASTYKA:

Mistrzostwo Polski kobiet zdobyta He-
lena Rakoczy (Widkniarz Krakéw).

15. Z przysiadu podpartego—
szybkie wyprosty do stania na
palcach i powrét do przysiadu.

16. Skoki wzwyz z rozbiegu
— starajac sie dosiegna¢ gatezi
drzew wzglednie wysoko zawie-
szonych przedmiotéw.

17. Zeskoki z podwyzszenia
(pien lub tawka) do potprzy-
siadu z matym wypadem.

UffIftffiEN

BOKS:

Wegry — CSR 10:6 w Budapeszcie.
Slask — Pomorze 9:7. Wybrzeze — Slask
11:5.

W finatach turnieju bokserskiego ka-
dry reprezentacyjnej, rozgrywanego w
Poznaniu i todzi, zwyciezyli w kolejnosci
wag: Wozniak (Poznar), Grzywocz (Slask)
przed mistrzem Europy Kacperczakiem
(Wroctaw). Antkiewicz (Gdansk), Debisz
(£6dz), Chychta (Gdansk), Kolczynski *
(Warszawa), Grzelak (Pozna)  Szymura
(Warszawa).

Turnieje reprezentacyjnej kadry bok-
serskiej wykazaty, ze mielibySmy juz
obecnie duze trudnosci z ustanowieniem
reprezentacyjnej 6semki z powodu... zbyt
wielkiej liczby naprawde dobrych kandy-
datdw do reprezentacji.

We wszystkich dyscyplinach obserwu-
jemy wyjatkowo duze ozywienie, jak na
»martwy" sezon. Radosnym jest zwiaszcza
turniej siatkéwki, koszykéwki i tenisa sto-
towego, zorganizowany przez Rade Kul-
tury Fiz. i Sportu przy ORZZ w Warsza-
wie, do ktérego zgtosito sie okoto 200 kot
sportowych. W turnieju tym grajg w bar-
wach ,,Betonstalu” przodownicy pracy
z Trasy W—Z, w barwach BOR robotnicy
z szybkosciowcéw na Muranowie i Miy-
nowie, pracownicy umystowi z PKPG,
ktorzy .opracowywali nasz plan 6-letni,
miodziez szkolna i akademicka, a sekun-
duja im dzielnie koledzy LZS-6w.

18. Pchniecia kulg lub rzuty
ciezkimi przedmiotami.

19. Wielokrotne skoki w dal
na odcinku 40 do 60 m.

20. Zeskoki z progéw tereno-
wych do pozycji w skos stoku.

21. Boczne przeskoki z nogi
na noge (najlepiej przez réw).

22. Z postawy ramiona w
przéd — przenosimy lewe ramie
lukiem bocznym w tyt z réwno-
czesnym skretem tutowia w le-
wo. Z tej pozycji przechodzimy
do potprzysiadu z réwnocze-

snym przeniesieniem lewego ra-
mienia tukiem dolnym do przo-
du, skretem tutowia w prawo
i wychodzimy do postawy wyj-
Sciowej. To samo powtarzamy
w drugg strone.

23. Troéjskok.

24. Biegi terenowe.

25. Marsze terenowe.

Dabrowski Ignacy
Kmie¢ Zbigniew

PODEJSCIE PRZY SILNEJ PRA-
CY RAMION.
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Czy znasz sie
na sporcie

Czy znasz nazwisko i
przynalezno$¢  panstwo-
wa  najwszechstronniej-
szej lekkoatletki $wia-
ta w 1949 r.?

W mistrzostwach  lyz-
wiarskich  Zwigzku Ra-
dziecklego na rok 1949
doskonaty wynik i tytut
mistrza zdobyt W. Pro-
szyn, uzyskujac 200,750
pkt. Drugi zawodnik Go-
towczenko miat 201,578
pkt.  Trzeci Piskunow—
207.088  pkt. Dlaczego
dalsi  zawodnicy maja
wiekszg ilos¢  punktéw
niz zwyciezca?

Dlaczego w szosowych
wyscigach kolarskich nie
wolno podawa¢ napojow
w szklanych naczyniach?
Czy w pitce koszykowej
gracz, ktory ulegt wy-
padkowi moze by¢ za-
stagpiony?

Czy znasz nazwisko naj-
lepszej  szybowniczki w
Polsce?

ODPOWIEDZI
NA PYTANIA Z Nr 8.

1. Najwiecej razy tytut
mistrza Polski w pitce noz-
nej zdobyt ,Ruch” — 6 ra-
zy (liczac réwniez 1939 r.),
Cracovia i Pogon po 5 razy.

2. Medale olimpijskie dla
Polski zdobyli kolarze. Dru-
zyna w skfadzie: Jozef Lan-
ge, Jan tazarski, Tomasz
Stankiewicz i Franciszek
Szymczyk zajeta na igrzy-
skach w Paryzu w 1924 r.
“rugie miejsce w biegu na
4000 m.

3. Komendy uzywane przy
biegach: ,na miejsca” —
.gotéw"  brzmig:

a) w jezyku rosyjskim:

Lha start” —  wni-
manie™;

w  jezyku  czeskim:
Lpripravte se" — ,po-
z6r"!

w jezyku francuskim:

»& VOS marques”_—

Lprets™.

Nurmim na lodzie na-
zywa sie Clasa Thunberga,
zdobywce  pieciu  ztotych
medali olimpijskich i pieciu
tytutéw mistrzowskich $wia-
ta w jezdzie szybkiej.

500 m 426, 1000 m 1.274,
1500 m 2.18,1, 3000 m 5.00,6,
5000 m 8326, 10000 m
17.34,8.

5. Na 11 spotkan miedzy-
panstwowych nasza repre-
zentacja ptywacka odniosta
3 razy zwycigstwo:

1) z Czechostowacja w 1930

r. — 51:50;

2) z Finlandig w 1938 r. —

PIERWSZA NAGRODA NA KONKURSIE FOTOGRAFICZNYM ,,SPORTOWCA” SIEMIATKOWSKI Z.S. ,,GWARDIA'

3) z Rumunig w 1949 r. —
129:115.

UWAGA.

W ostatnim numerze
~Sportowca" odpowiedZz na
pytanie z numeru 7 pkt 5
winna brzmie¢:

~Spotkanie w pitke nozng
trwa 2xpo 45 min, w ko-
szykéwke 2xpo 20 min,,
w hokeja na lodzie 3 x po
20 min. i w szczypiorniaka
2xpo 30 min.".

enumeratg:
u) prenu indywidualnej:
miesiezn zt, péirocz 340z, rocznie 680 zt;
w pr et (ponad 10egz.);
miet 150 zt. poétrocz. 300 zt, roznie 600 zt.

Pre< nalezy na konto PKO 1-11-460

BYDGOSZCZ W SKOKU WZWYZ. FOTO JAN RUSZKOWSKI.

ROZRYWKI UMYStEtOWE

(Rozwigzania z numeru 8-go)
Rebus: ,,Sport dla mas*

2. Arytmograf: ,,Przez umasowienie sportu do zwiek-
szenia szeregéw obroncéw pokoju'*

3. Bilet wizytowy. Stawczyk Zdobystaw
Liste nagrodzonych podamy tu numerze nastepnym.
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