W NOWYM ROKU-NOWE SILY
DO WALKI O POKOI



NASZA OKEADKA  KIEROWNICY SPORTU CSR
W WARSZAWIE

UROCZYSTA DEFILADA NA MISTRZO-
STWACH LEKKOATLETYCZNYCH ZSRR
W MOSKWIE.

PRZEGLAD
WYDARZEN

IMPREZY MIEDZYNARODOWE.

Czechostowacja — Szwecja w hokeju
na lodzie. Dwa spotkania rozegrane w
Sztokholmie przyniosty zwyciestwo Cze-
chostowacji w stosunku 5:3 oraz porazke
w stos. 0:5. Drugie spotkanie stato na
bardzo niskim poziomie technicznym wo-
beci ztego stanu lodu, spowodowanego
. odwilza.

Miedzynarodowe Igrzyska Zwiazkow
Zawodowych  Francji (FSGT) rozegrane
,w Paryzu przyniosty dwa duze sukcesy
barwom Polski. Pitkarze zwigzkowi poko-
nali znakomita druzyne Wegier w sto-
sunku 5:2, a bokserzy wygrali z Francja
10:6. Sposroéd bokserow polskich zwycie-
stwa odniesli: Scigto, Sadowski, Chychta
i Grzelak, Grzywocz i Nowara mieli walki
remisowe; przegrali: Kargier i Rutkowski.

IMPREZY KRAJOWE.

tyzwiarstwo. Inz. Kalbarczyk doznat
pierwszej, od lat dwudziestu, porazki.
Miody tyzwiarz warszawskiej Logii —
Lewandowski — pokonat swego nauczy-
ciela i opiekuna w biegach na 500 i 5000
m, przyczym osiagnat niezte cza// 510
1 12:050 sek.

Hokej na lodzie. W zwigzku z uroczy-
stoscig otwarcia ,,Torkatu" rozegrano
miedzymiastowy mecz hokejowy Krakéw
— Slask, zakoriczony zwyciestwem Kra-
kowa 4:3.

Koszykéwka. Wyniki spotkan ligo-
wych:  Kolejarz Poznan — Wi6kniarz
todz 41:36. Kolejarz Poznan — Spdjnia
to6dz 55:58, AZS Warszawa — AZS Kra-
kéw 48:22, Gwardia Krakéw — Ogniwo
Krakéw 4Z:33, Spojnia Gdansk — Zwiaz-
kowiec Pozna" 42:87, AZS Warszawa —
Stal Swietodii. 79:57, Kolejarz Torun —
Zwigzkowiec . Poznar 59:45, Kolejarz Po-
znan — AZS W-wa 58:46, Spdjnia t6dz—
Kolejarz Torun 85:56, AZS W-wa —
Zwigzkowiec Pozna 44:32,  Widkniarz
to6dz — Kolejarz Torun 81:67, Kolejarz
Ostrow — Stal SwWoch 32:31 Prowadza
AZS Warszawa, Spéjnia t6dz i Spdjnia
Gdansk, przyczym wszystkie te druzyny
maja po jednej porazce.

Szermierka.  Mistrzostwa Warszawy
rozegrane w konkurencji ogéInopolskiej
przyniosty swego rodzaju sensacje. W fi-
nale szabli zwycigzyt weteran szermierki
Zaczyk (Slask) przed mtodym $lazakiem
Czajkowskim Trzeci byt kpt Fokt. czwar-
ty — Sobik, We florecie kobiet pierwsze
miejsce zajeta Markowska, bijac w do-
grywce mistrzynie Polski — Nawrocka.
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a zaproszenie G.U.K.F.
Nprzyby+a do Warszawy

delegacja przedstawicieli
wiadz sportowych Czechosto-
wacji. Kilkudniowy pobyt go-
Sci czechostowackich miat na
celu zacie$nienie statej wy-
miany dos$wiadczen na polu
w. f. i sportu oraz skoordyno-
wanie planéw rozwoju kultu-
ry fizycznej.

Celem zapoznania naszego
spoteczenstwa z zatozeniami
ideologicznymi i organizacyj-
nymi kultury fizycznej w brat-
niej Czechostowacji odbyto
szereg narad, zebran i-konfe-
rencje prasowa, na ktérych
kierownik Parstwowego U-
rzedu Kultury Fizycznej CSR,
Pokorny, zapoznat zebranych
z aktualnymi zagadnieniami
odrodzonego ruchu sportowe-
go Czechostowacji. Podkreslit
on olbrzymia wage zadan po-
litycznych sportu jako $rodka
wychowania obywatela nowe-
go typu — cztowieka mocne-
go, zdrowego, zdolnego .do
pracy i obrony kraju. Po dro-
dze do socjalistycznego roz-
woju kultury fizycznej Cze-

chostowacja  kroczy ramie
przy ramieniu ze wszystkimi
panstwami demokracji ludo-

wej, $wiadoma tego, ze droge

te utorowaty i torujg nadal
doswiadczenia  przodujacego
w $wiecie sportu radzieckiego.
Organizacje i zwigzki spor-
towe Czechostowacji skupiaja
sie ' w COS (Ceskoslovenska
Obec Sokolska), ktéry reali-
zuje zasady powszechnego de-
mokratycznego ruchu sporto-
wego. Olbrzymig role spet-
niajg  tu  czechostowackie
organizacje mtodziezowe.
Ludowy ruch  sportowy,
oczyszczony z tradycji bur-
zuazyjnych, zjednoczony w ra-
mach  postepowego  Sokofa,
ogarnat juz i uaktywnit szero-
kie  masy  spoteczenstwa.
Wsréd wielu istotnych zagad-
nien masowego ruchu sporto-
wego CSR — jedno ma spe-
cjalny ciezar gatunkowy. Jest
to zagadnienie nowej, socjali-
stycznej moralnosci i etyki
sportowej. W walce o te mo-
ralno$¢, panstwowe i spotecz-
ne kierownictwo ruchu spor-
towego nie waha sie przed ra-
dykalnymi posunieciami. Jed-
nym z nich jest ograniczenie
nadmiaru spotkan miedzyna-
rodowych. Czeste, odrywaja-
ce ludzi od warsztatéw.pracy
wyjazdy za granice kryja
w sobie niebezpieczenstwo
wypaczenia istotnych zadan
sportu, ktéry ma wspomagac

a nie dezorganizowa¢ prace
zawodowa.

W wyniku obrad ustalono
wytyczne i formy dalszej'
wspOtpracy sportowej miedzy
obydwoma zaprzyjaznionymi
krajami. Wyciggajac wnioski
ze wspdlnych doswiadczen po-
stanowiono koordynowa¢ pra-
ce od wewnatrz, od podstaw
oraz w kierunku ksztattowania
i ugruntowywania  socjali-
stycznej moralnosci  sporto-
wej.

Delegaci wiadz sportowych
Czechostowacji podkreslali
wielokrotnie  zbiezno$¢ drég
rozwojowych kultury fizycz-
nej CSR i Polski oraz ogrom-
ne perspektywy dalszego za-
ciesniania si¢ wspotpracy ma-
sowego sportu obu Kkrajow.
Serdeczna i pelna wzajemnej
zyczliwosci atmosfera rozméw
i konferencji  najwyzszych
wihadz sportowych przyczyni
sie niewatpliwie do zacie$nie-
nia wiezéw przyjazni miedzy
Polska a Czechostowacja.

Wypowiedzi cztonkéw dele-
gacji Czechostowackiej wyra-
zaly olbrzymie uznanie dla'
wspaniatych osiggnie¢ nasze-
go narodu na odcinku odbudo-
wy i rozwoju gospodarczego
-Polski.

Powitanie delegacji czeskiej. Od lewej: Stefanec (kier. S’owackiego Urzedu K. F.), Nechwatel — attache kult.
Amb. CSR. w Warszawie. Bened.k — kier. C.0.S. Stowacji, Peskowa — zAst. gen. sekr. C.O.S. Maticjka —
przew. Kom. Miedzynarodowej C.O.S.. Penninger — Nacz. C.0.S., Szemberg — WiIcedyr. Gléwn. Urzedu
Kultury Fizycznej. Pokorny — Kier. Panstw Urzedu K. F. w Czechostowacji. Nawrocki — Nacz- Wydz

Imprez Masowych GUKF., Poset Motyka — Dyr. Gtéw. Urzedu Kultury Fizycznej,

Rzeszot — Kier. ref.

w. f. przy Zarz. Glow. ZM.P., Spirk — Gen. Sekretarz C.0.S., Kosman — Wicedyr- GUKF, Brzezicki —
Nacz. Wydz. Propagandy i Wydawnictw GUKF.
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NA STARCIE DO

Swieto Nowego Roku stwa-
rza okazje do podsumowania
osiaggnie¢ roku ubiegtego i po-
stawienia zadan na rok nad-
chodzacy. W naszym ustroju
:analiza przesztosci i planowa-
nie na przyszto$¢ sg nie tylko
zwigzane z  noworocznymi
tradycjami, — ale stanowig
podstawe naszej polityki gos-
podarczej i kulturalnej, — na-
szej planowej gospodarki.

Dzien 31 grudnia 1949 r.
zamknat wazny etap w historii
kultury fizycznej w Polsce.
Wiasnie z koncem roku Sejm
Rzeczypospolitej uchwalit u-
stawe o zasadniczym znacze-
niu, powotujacg Komitet Kul-
tury Fizycznej, jednolite, naj-
wyzsze kierownictwo sprawa-
mi  wychowania fizycznego
i sportu. Z nowym rokiem
rozpoczynamy prace, uzbroje-
ni w nowe mozliwosci organi-
zacyjne Komitetu Kultury Fi-
zycznej, w oparciu o 6-letni
plan gospodarczy, ktérego
cze$¢ sktadowg stanowi dzie-
dzina kultifry fizycznej. Roz-
poczynamy prace majac peina
Swiadomos¢  kierunkéw  roz-
wojowych  wychowania fi-
zycznego i sportu, ksztattujac
ten rozwo6j zgodnie z najistot-
niejszymi interesami mas pra-
cujacych, dla podniesienia ich
zdrowia i sit, dla zwiekszenia
wydajnosci pracy i obronnosci
kraju.

Powotanie Komitetu Kultu-
ry Fizycznej jest ostatnim
eogniwem przeprowadzonej w
ciggu 1949 roku reorganizacji

sportu polskiego. Wprawdzie
stoi przed nami jeszcze wiele
waznych probleméw organi-
zacyjnych, ale rozwigzywac je
bedziemy na bazie juz doko-
nanej pracy organizacyjnej w
dziedzinie kultury fizycznej.

Na innym miejscu piszemy
0o powaznych  osiggnieciach
sportu polskiego w 1949 r.,
podkreslajac znane wszystkim
dziataczom sukcesy organiza-
cyjne masowych imprez spor-
towych, coraz lepiej pracuja-
cych  Zrzeszeri  Sportowych,
coraz bardziej masowych lu-
dowych zespotéw sportowych,
coraz sprawniej  pracujacej
prasy sportowej.

Ale rok ubiegty précz osiag-
nie¢ organizacyjnych, dat nam
cenne dos$wiadczenia na przy-
szto$¢, jak nalezy likwidowaé
btedy i braki, dat nam wyraz-
ne wskazéwki zawarte w
uchwale Biura Politycznego
P.Z.P.R. czotowej partii naro-
du, ktéra wyraznie stwierdzita
wielka spoteczng role kultury
fizycznej.

Mamy wiec podstawy orga-
nizacyjne i materialne do
szybkiego rozwoju i zlikwido-
wania wieloletniego zacofa-
nia; mamy strukture odpowia-
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NOWEGO ETAPU

dajaca potrzebom mas pracu-
jacych; mamy wiec forme,
ktérg trzeba wypetni¢ kon-
kretng treScig ideowej pracy.
Te tre$¢ daje zywy cziowiek.
Nie bedzie rozwoju kultury fi-
zycznej przy najlepszej nawet
strukturze organizacyjnej, bez
ideowej, ofiarnej pracy dzia-
taczy, wychowawcéw i spor-
towcéw, bez zapatu i mio-
dzienczego entuzjazmu, poko-
nujacych wszelkie trudnosci
na drodze do umasowienia
wychowania fizycznego i spor-
tu. Doswiadczenie 1949 roku
wykazato, ze wielu dziataczy
sportowych traktowato wzrost
panstwowej opieki nad kultu-
ra fizyczna, jako ograniczenie
ich mozliwosci pracy ideowej.
Ten fatszywy poglad szerzyli
ci, ktérzy pragneli nadal trak-
towac sport polski, jako wia-
sne podworko, na ktérym mo-
ga robi¢, co im sie podoba.
Przeprowadzone zmiany,
uwiericzone powotaniem Ko-
mitetu Kultury Fizycznej sta-
wiajg przed dziataczami no-
we wielkie zadania. Dzia-
facz sportowy — to pracow-
nik wielkiej idei, wychowawca
nowego cziowieka. Kierow-
nik zrzeszenia, zwigzku spor-

Z okazji Nowego Roku w imieniu kierownictwa kultury fizycznej

sktadam wszystkim dziataczom, instruktorom, aktywistom i sportoiucom

serdeczne zyczenia dalszej ofiarnej, jeszcze wydajniejszej i bardziej

ideowej pracy dla dobra Polski Ludowej.

towego, kazdy prosty akty-
wista w kole sportowym,
kazdy sedzia czy instruktor
w. f., — wszyscy oni sg zotnie-
rzami walczacymi o zdrowie
i rado$¢, o nowe oblicze naszej
miodziezy. Tylko w ustroju
socjalistycznym rola dziatacza
sportowego nabiera tak gtebo-
kiej spotecznej tresci.

Dlatego u progu nowego,
1950 roku, u progu nowego
wielkiego okresu w rozwoju
kultury  fizycznej, uzbrojeni
w doswiadczenia bratnich na-
rodéw demokracji  ludowej
a przede wszystkim we wspa-
niate doswiadczenia Zwiazku
Radzieckiego, wielkg wage
przywigzujemy do wychowa-
nia nowej kadry dziataczy
sportowych i otoczenia opieka
tych kadr dotychczasowych,
ktére pozytywnie pracujg dla
Polski Ludowej. Zywa i syste-
matyczna praca przede wszy-
stkim w dotowych komérkach
organizacyjnych, w kotach
sportowych przy zaktadach
pracy, w LZS-ach, w kotach
szkolnych, w klubach i sek-
cjach — oto podstawa wiasci-
wego rozwoju kultury fizycz-
nej. Te prace prowadzi¢ musi
masowy, stale  podnoszacy
swoje kwalifikacje aktyw spor-
towy,-przede wszystkim czton-
kowie ZMP, prowadzi¢ te pra-
ce musza zwigzkowcy, czton-
kowie Samopomocy  Chiop-
skiej i innych organizacji pod
jednolitym kierownictwem
Komitetu Kultury Fizycznej.

LUCJAN MOTYKA
Dyrektor Gtéwnego Urzedu
Kultury Fizycznej
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EMIL ZATOPEK PISZBT™M™

PRZESYLAM WAM FOTOGRAFIE DLA WASZEGO TYGODNIKA.
PRZEPRASZAM, ZE NIE MAM LEPSZEGO ZDJECIA, GDYZ WSZYSTKIE
ROZDALEM.
JESTEM PRZEKONANY, ZE W PRZYSZLYM ROKU PRZYBEDE ZNOW DO
POLSKI
SERDECZNE POZDROWIENIA.
EMIL ZATOPEK.

Nadestane zdjecie zamieszczamy ponizej.

BOHATER

OD SPECJALNEGO WYSEANNIKA

apitan Emil Zatopek jest dzi$

w Pradze osobistoscig tak popu-
_ larng. ze zdobycie jego adresu
nie nastrecza trudnosci. ..

Ale ztapa¢ Zatopka, to wcale nie
taka prosta sprawa. Jak bowiem
prz¥stalo na rekordziste $wiata jest
on tak ,_,zalatan)éll, ze nigdzie go do-
goni¢ nie sposéb. Od rana do nocy
nie ma go w domu- Ciagle gdzies
stuzbowo biega po miescie. (Zato-
pek pracuje w Wydziale Sportu w
dowodztwie Armii CSR).

Dopiero po czterech dniach da-
remnych wysitkow udaje sie schwy-
ta¢ Zatopka w jego mieszkaniu.

— Prosze o wywiad dla ,,Spor-
towcal.

Nie czekajac na moje pytanie,
Zatopek sadza mnie przy stole, a
sam, chodzac po pokoju, mowi:

— Oczywiscie chodzi ci 0 moj
rekord $Swiatowy na 10 km. A wieC
musisz wiedzie¢, ze gdy pobitem go
po raz pierwszy 12 czerwca, nazwa-
no to najwiekszym triumfem CSR
w tym sezonie = sportowym. Tym-
czasem w 2 miesigce pozniej Heino
znowu wpisat swe nazwisko na li-
ste  rekordzistow $wiata na tym
dystansie. Pomyslatlem: jakze wiec
bedzie z tym najwigkszy_m_ trium-
fem Czechostowacji? | wz_ wtedy
postanowitem, ze réekord Heino mu-
pTo  jeszcze raz poprawi¢ w tym
foku.

Abg méc péjs¢é na ,pewniakal
na pobicie rekordu, trzeba mi byto
na przygotowanie sie petnych 3 ty-
?odnl Specjalnego treningu. Przygo-
owania te mogtem zaczaC dopiero
28 wrzesnia. Poczatkowo obawiatem
sie, ze moze by¢ juz za péino na
pobicie rekordu, l|'(ednakie po kilku
rozmowach z pptk Sablem zm eni-
tem zdanie- Za jego rada probe po-
bicia rekordu zgtositem na 22 paz-
dziernika.

— A jak ladat ten twdj spe-
cjalny trénin\g%yg @ )P

— Zasadniczo opartem zaprawe
na treningu. codziennym na biezni
systemem ~ sprintéw, przeplatanych
wolnym, luznym truchtemil
. Pierwszego dnia_treningu prze-
biegtem 5x200 m i 20x400 na pot si-
ty oraz 5x200 na ’/< sity, przeplata-
jac kazdy odcinek sprintu 200 m,

wolnego ,truchcika”. W ten sposéb
uz plenste?o dnia _przebiegtem
ez przerwy 10 km sprintem i 5.800
m wolpym truchtem- Od drug ego
az do piétnastego dnia treningu bie-
gatem 5x200 m,” 30x400 m i 5x200 m,
grzeplata ac_rowniez ,truchtem” po
00 m. ciagu tych czternastu dni
przebiegatem ~ wiéc  codziennie po
14 km “sprintem 1 7.800 m ,,truchci-
kiem“. W szesnastym dmu_  treno-
watem nieco Izej, tak jak pierwsze-
go dnia. Siedemnastego dnia wypo-
czywatem. osiemnasty dzien trenin-
%u_ byt znowu taki, jak pierwszy.
ziewletnastego dnia “znowu wypo-
czywatem, zaS dwudziestego prze-
biegtem Zfuz Htylkol 5x200 "m na
sity, 10x400 m 'na % sity i 5x200 m
na 3 sity. W przeddziéen zawoddéw
wieczorem przebiegtem 2 km wol-
nym tempem, i 4xI00 m na felnq
szybko$¢.  Ogdtem w czasie 22 d
przygotowan do rekordu przebie-
gtem blisko 400 km, z tego wiek-
§z0$C sprintem.

Przez caly czas tej zaprawy sto-
sowatem codziennie “lekka gimna-
styke | masaz, a raz w tygodniu lek-
ka taznie. Spalem codziennie 9 —
10 godzin, jadtem 4 razy dziennie
lekkie pozywne positki. Moje przy-
gotowania spelnlimswq_role: czutem
sie  znakomicie. iedziatem juz. ze
osiaggnatem  forme, jakiej nie mia-
temjeszcze nigdy w zyciu-

Przed samym biegiem przeczy-
tatem raz Fleszcze wyznaczone m|$-
dzyczasy. Po strzale” ruszytem z tg
mysla, ~aby na pierwszych kilo-
metrach mozliwie sie o0szczedzac.
Pierwsze okrazenie przebiegtem w
72 sek. zamiast przew dywanych 70.
Nie pozostawato mi nic’ |nnegio, jak
przyspieszy¢ tempo, nie og qdaﬁ?c
sie” na oszczedzanie sit. Po  kilku
okrgzeniach udato mi si¢ wyrownac
opoznienie z pierwszego ~okrazenia,
za$ po 2 km. publiczno$¢ wybuchta
entuzjazmem, gdy ogtoszono, ze mo-
ﬁ miedzyczasy sa lepsze niz wyniki

eino w jego rekordowym biegu-
_ Szto juz teraz tylko 0 wytrzyma-
nie tempa i niepoddanie Sie zme-
czeniu. Musze tu powiedzie¢, ze li-
czna publiczno$¢ swym dopingiem
dopomogta mi znacznie do dania z
siebie najwiekszego wysitku ~ Gdy
rzyszto ostatnie okrazen:e. oblicza-
em w mysli, ze rekord pobije o ja-
kie§ 3—4" sekundy. Doping publicz-
noéci_sprawit, ze” finisz moj wypadt
lepiej, niz przewidywatem.” Popra-

DROGA ZATOPKA DO REKORDU

'Rok 800 m.f 1.000 m. 1500 n. 3.000 TH  5.000 m.  10.000 m.
1941 - - 4:20.0 - - -
1942 2=02.8 .- 4:139  9:122 — —
1943 1:58.7 2:358 4:016 856.0 15:266 -
1944 1:59.8 2:375 3:595 8:340 14:550 -
1945 - 2:346  4:014 8:334  14:50.8 —
1946 = 2:375 3:57.6 8:210 14:258 —
1947 — —_ 3:52.8 8:088 14:08.2 —
1948 - - - 8:07.8 14:100  29:37.0
1949 — — - — — 29:21.2

TRENINGU

witem rekord o petne 6 sekund.
Znowu rekord S$wiata wrécit do
CSR, a tym samym sport ludowy

/grat na jeszczé jednym odcinku
b6j o przodujaca pozycje na Swiecie-

Tu przerwatem: ) .

— Zatem swoj wynik zawdzie-
czasz jedynie swej wytrwatej pracy,
wytrwalemu, systematycznemu tre-
ningowi?
~ — Oczywiscie. Nie tylko w spor-
cie. ale wszedzie, w kazdej dziedzi-
nie zycia, wynik zalezny jest od tego,
ak “sie przygotowujemy do niego-

idzimy to dzis w pracy "naszych Ta-
bryk i sukcesach naszej gospodarki
narodowelj. Niewatpliwie wielkg ro-
le gra silna wola zwyciestwa, ale
cz(;((_z ta whasciwos¢ nie “jest tez wy-
nikiem $wiadomej zagrawg? 0
czyz sama silna wola, bez 22-dn:o-
wego wytezonego treningu, wystar-
czytaby mi. aby wytrzymac 25 okra-
zen w_tym morderczym tempie.

— Dawno juz biegasz?

— Kilka lat. Z poczatku przegry-
watem wszystkie z%wogy. Opd n? %lh
owczesnych  konkurentow roznifem
s:e nie “dlugoscia_ kroku, wzrostem,
ani wytrzymatoscia lecz regularnos-
cig i sol:dn_os’ag treningu “Nie od-
straszyt mnie deszcz, 3nieg, wiatr,
ani zimno; trenowatem stale, co-
dziennie, caty rok dbajac o kondycje,
wykonujac  zawsze do konca swoj
Program_ trenmgu. W_z-mie ¢wiczy-
em takze b-egi narciarskie. Zupet-
nie nie pale. Oprécz piwa i lekkiego
owocowego wina, ktore zdarza mi
sie czasem przy wielkich —uroczy-
stosciach  wypi¢, nie miatem ‘w
ustach kropli alkoholu. Nie wierze,
aby jakikolwiek sportowiec mogt
osiagna¢ prawdziwie szczytowg for-
me, Jesli pali i p_||Je, _choCby nawet
w minimalnych "ilosciach. Szereg lat
mojego wytrwatego treningu przy-
niést” mi wim,kl Stopn-owo  moi
?rzec;wn;cy. torzy dawniej ze mng
atwo wygrywali, zaczeli zostawac
w tyle.

Zatopek zatrzymuje sie w swym
marszu po pokoju " i spoglalt(jajqc
rzez okno na _Flekn zamek na

radczyme, chwile milczy. .

Pytam: — W czym widzisz naj-
wiekszg warto$¢ rekordu i sportu
wyczynowego?

~— Moim zdaniem jest on znako-
mitg szkota woli i charakteru. Dla-
tego uwazam, ze kazdemu warto w
miodosci  poswieci¢ nieco czasu i
wysitku na uprawianie sportu wy-

Miedzyczasy najlepszych
f Stokken H ino

1.000 m. 2.52 2.57,6
2.000 m. 5.46 5.52
3.000 m. 8.46 8.49,8
4.000 n. 1147 11.50
5.000 m. 14.49 14,51
6.000 m. 17,51 17.52
7.000 m. 20.52 20.56
8.000 m. 23.55 ,23.59,4
9.000 m. 21.00 27.03

10.000 m. 29.59,6 29.56,2

czynowego. Jezeli posiada talent,
Erzez wytrwatg prace osiagnie re-
ord. Jezeli talentu wrodzonego nie
posiada, dojdzie tylko do $rednich
wyn.kéw, ale przéz wytrwaty tre-
ning wzmocni swe zdrowie i uzyska
wytrwato$¢ w pracy i silng wole,
ktore pozostang mu na cate zycie
i przydadza sie bardzo w pracy za-
wodowej.

Dlatego  przodujacy sport  ra-
dziecki dat tak wielu” rekordzistow
Swiata, a obecnie dalsze rekordy
Swiatowe  zdobywaja  sportowc
panstw — demokracji - Ludowej.
tym tez jest wielka warto$¢ nasze-
go ludowego, masowego sportu, ze
sport ludowy wytknat™ sobie za cel
wychowa¢ wszystkich obywateli na
dobrych  sporfowcow, = "na ludzi
zdrowych ‘fizycznie i moralnie,
zdatnych do pracy dla ludowej oj-
czy. ny
— A co cie interesuje poza spor-
ten? € Je p p

— O! bardzo wiele. Przede
wszystkim moja praca. w_ wojsku.
Nie jest to dla mn;e li tylko sSpra-
wa utrzymania- Pojmuje ja jako
prace spoteczng, wychowawcza, ja-
ko m¢j skromny wkiad w budowe
nowej - Czechostowacji i nowego,
lepszego porzadku na $wiecie Poza
pracg i_sportem, bardzo powaznym
przedmiotem_ moich  za:nteresowarn
Jest... moja_zona — $mieje sie Za-
topek. — Poza tym przépadam za
dobrg ksigzka i featrem, lubie ta-
niec | czekolade.

— He masz lat?

— Skoiczytem 29, Mam zamiar
dtugo_ jeszczé biega¢ i nie predko
dac” si¢” pobic.

Na mnie juz czas, wiec dziekuje
rekordziscie za wvwiad.

Na schodach dogania mnie jesz-
cze Zatopek:

— Stuchaj, napisz, ze bardzo mi-
le wsEom'nam moie starty w Pol-
sce. bardzo chciatbym przyjechac
do Was znowu w przysztym  roku.
Przeslij ode mnie pozdrowienja dla
wsz”stk;ch moich polskich kolegow.
Fotogr_aﬁ% przysle do Warszawy-

Emil Zatoprk dotrzymat ob;etni-
(cjy i _nadestat swa fotografie do re-
akcji ,,Sportowcal, zatem i ja
chciatbym wypetni¢ dang mu obiet-
nice — pozdrowienia i zyczenia Za-
topka przekazujac za " posrednic-
twem_ naszego ~ pisma  wszystkim
polskim sporfowcom.

Antoni Miller

zawodnikéw na 10 km,

Heino Zatopek  Zatopek
2.532 2.54 2.55
5.47 5.49 5.51

8478 8.43 8.45
11.44 11.40,5 1112 "
14.44 14.395 14.38
17438 17.39 17.36
20.40,2 20.37 20.335
23.40 23.37 23.33
26.374 26.36 26.31,5

29.27,2 29.28,2 29.212

ZATOPEK ~ NIE  TYLKO
POPRAWIL REKORD HEI-
NO, LECZ DOWIODL RO-
WNIEZ SWEJ WYZSZOSCI
NAD NIM W BEZPOSRED-
NIE] WALCE W RAMACH
MECZU CSR—FINLANDIA.

Wy,

Rekord HEINO 29:27,2
Rekord ZATOPKA 29:21,2



Bilans osiggniec¢ ubiegtego roku

ezeli chcieliby$Smy ciagniecia
J ubTeg}e%o sezonu sportowego

scharakteryzowaC  najkrocej
to wydaje mi sie najstuszniejszym
nezwanie go rokiem w?lK"ch
przemian w polskim sporcie. Nie
chodzi w tym wypadku o sukce-
sg sportowe,  jakkolwiek rok
1949 przyniést nam ich niewat-
liwie nie mato zaréwno w skali
rajowej, jak i na forum mie-
dzynarodowym. Mam tu na my-
$li” przede ™ wszystkim wielKe
przemiany, ktéré nastapity w
sporcie polskim na polu” ideolo-
gicznym, spotecznym, organiza-
cyjnym. Jest bow:em rzecza bez-
porna, ze poprawa_poziomu, i to
poprawa szybka i bitna, w
wielu dyscyplinach byfa wiasnie
wyn:k;em “tych  podstawowych
przemian. . . .

Po odzyskaniu niepodlegtosci
sport nasz ruszyt sam. jako sita
spontaniczna, niby wielka rzeka,
uwolniona wiosng z dtugotrwa-
tych okowéw lodu-

~ Wartki i potezny nurt tej rze-

ki n:6st nas w kierunku nie za-
wsze Eozqd_anym, przynoszac nie-
jednokrotnie “wiecej ~szkody, niz
pozytku.

Ogrom i réznorodno$¢ powaz-
nych™i pilnych zagadnien gospo-
darczych, spotecznych i politycz-
nych™ nie pozwalal na zajecie
przez sport naleznego mu miej-
sca w hierahii potrzeb ze strony
kierownictwa panstwowego.

Dopiero_rok 1949, dzieki upo-
rzadkowaniu najwazniejszych
probleméw spofeczrych, a zwia-
szcza dzieki  wielkim osiggnie-
ciom sukcesom w wykonaniu
Blanu, 3 letniego pozwolit na
ezposrednie zainteresowanie _ sie
panstwa sprawami kultury fizy-
cznej 1 sportu.

ok 1949 byt rokiem przebudo-
R _organizacyjne]  sportu,

rokiem przebudowy Kapitali-
styczno-burzuazyjnego sportu
rzedwojennego” na “nowy sport
udowo-Socjabstyczny, oparty 0
najszersze masy $wiata pracy i
miodziezy. ~ Postawiono rzed
sportem “nowe szersze, zadanie,

ajack mu réwnoczesnie olbrzy-
mie mozliwosci rozwoju w opar-
ciu 0 najpotezniejsze organizacje
spoteczne- Start do nowego eta-
pu w historii polskiego ~ sportu
wypadt mimo roznorodnych; tru-
dnosci dobrze i pozwala zywi¢
najlepsze nadzieje na przysztosc.

Nasze trudnosci — to stare
nawyki mieszczanskiego kapita-
Ilstyc_znelgo sportu, fo jeszcze
wcigz aktualny brak urzadzen i
§rprz tu, a gtownie brak kadr.

rudnosci  organizacyjne, wyni-
I_(aéa,ce} ze starych™™ nawykow
i btedow mozemy uwazaé juz za
pokonane — i to jest niewatpli-
wie wielkim osiggnieciem minio-
nego sezonu., Uchwata Biura Po-
litycznego KC PZPR w sprawie
kultury fizycznej i sportu, na

gtebokich  “oparta  do$wiadcze-
njacrr: i wspaniatych osiggnie-
ciac

radzieckiego sportu, jest
dla nas drogowskazem na przy-
sztos¢, daje nam wytyczne, dal-
szej prscy, daje_nam réwnoczes-
nie’ w rece potezny orez do wal-
ki o site 1 poziom socjali-
stycznego , sportu w Polsce.
Stiszna i Wihasciwa ocena  kon-
kretnych wynikéw i osiagnie¢
polskiego sportu  wyczynowego
w roku 1949 moze by¢ dokonana
jedyn-e w oparciu i na tle tych
przemian organizacyjnych i ide-
ologicznych, 0 ktérych tu
Po krotce moéwilismy.

kofAcu stycznia 1949 r- w

Akademickich M strzostwach

Swiata w Splndlerow}ym
Miynie zdobywamy  trzy zfote
medale przez narciarzy-akade-

6

mikéw S. Karpiela, Kwap’enia
i J. Marusarza. W lutym organi-
zujemy w Zakopanem najwie-
ksza po wojnie impreze miedzy-
narodowg — zawody narc.arskie
o ,Puchar Trtr* przy udziale
blisko 200 zawodnkéw szesc'u
panstw. W parze z sukcesem
organizacyjnym i propagando-
wym idg” zwyciestwa indywidu-
alne Drniela” Krzeptowskiego i
Staszka Marusarza.

W maju 1l M edzynarodcwy
wyscig Kolarski  Praga-Warsza-
wa, organ zowany ~wespot z
Czechostowacja, przynosi naszym
barwom obok sukcésu organ’za-
Wnego zwycestwo  zespotowe.

czerwcu ‘Kasncrczak wywal-
cza_ w Oslo dla Polski w bardzo
ciezkiej konkurencE tytut bok-
serskiego rmstrza Europy w'gi
muszej Mtodzi plywacy” zaczy-
najag n;emal zdn;a_na dzen po-
Braw!ac przedwojenne rekordy
olski- WioSlarze wygrywajg po
raz drugi miedzypanstowy - mecz
ze SZ_WGCFL za$ na horyzoncie
lekkiej atletyki ukazuje s: no-
wa giwmzda: Stawczyk. W I'ncu
dZO gosltj_ dochodzg moéoclzlkl!sc‘.

yrmrski wygrywa w Bukaresz-
c’e Grand Igr?;(WRumunu:_ Zu-
zlowcy walcza w Holandii  j-k
réwni- z rownymi przec'wko Ho-
lendrom i Anglikom, a Sm”czyk
dzieki zwyc:estwom nad jezdzca-
mi, zaliczanymi. do  Czotowki
Swiatowej na zuzlu, staje s
prawdz:wg rewelacja holender-
skich toréw.

. Akademickie Mistrzostwa
Swiata w Budapeszcie przynosza

Polsce nowe sukcesy- Stawczyk
wygrywa zioty m dal w biegu

na 200 m bijac rekord Polski
i ustanawajac najlepszy tego-
roczny wyn;k w Europie — 212

sek. Dwa dalsze zlote medale
zdobywa]rq: Adamczyk w skoku
w_dal i T. Koc rka w jedynkach
wioslarsk:ch. Czworka w;o$lar-
ska AZS Wroctaw zdobywa sre-
brny medal. Dobre wyniki 0s:3-
gaja tez m’'odzi bokserzy, lekko-
atleci i szermierze- Réwnoczesnie
najmiodsza reprezentacja Polski
— phrwacy — zdobywa p’erw-
szy sukces miedzynarodowy, bi-
jac w meczu miedzypanstwo-
wyr'I}I I;umun:eé1 cin K
zynarodo wyscig ko-
Ia[skie Dgoko_}a V%I_ski )_/stajge sie
mimo porazki naszej ekipy naro-
dowej wielkim sukcesem™ propa-
gandowym i  organizacyjnym
polskiego sportu. Cata prasa za-
graniczna ~ (nawet  zachodnia)
ocenia wyscig jako najweksza
Vgo rodzaju impreze amatorskg
ni $wiec’e, wyrazajac s'e rowno-
czesnie w superlatywach o orga-

nizacji impery i ‘nie szczedzac
stow "uznania dla tempa odbudo-
i os:ggnie¢  gospodarczych
Ludowej Polski.
'S zon jesienny przynosi pol-
skim barwom jeszcze kilka cen-
nych sukceséw.  Najwiekszym

z nich byto chéba zwyciestwo
Skoneck:ego w_Budapeszcie nad
druga rakieta Europy — Asbot-
hrm.  Mifg n;espodzianke spra-
wili znowu zuzlowcy, wygrywa-
jac zdecydowanie w meczu ‘mieg-
dzypanstwowym  z  Holandia,

— Torkat otwarty!

TORKAT — p:erwszy polski
sztuczny tor_ tyzwiarski w Katowi-
cach stanowi nasza w petni uzasa-
dniong dume.

Patrzac nar, mamy oczywiscie
dowoéd tego, co moze nam dac tro-
ska Rzadu i Partii o zdrowie naj-
szerszych mas Spoteczenstwa 0 roz-
woj Socjalistycznej kultury fizycz-
nej i oflarng pracg robotnika, =

Najﬁgtezmeszv osrodek  robotni-
czy, jakim jest Zagtebie Slasko-Da-
browskie, przoduigce w pracy i w
sporc:e. dzieki TORKATOWI 'bedzie
ne tylko baza umasowiema ruchu
sportowego ale rown:ez czynnikiem
podniesief'a poziomu sportu wy-
czynowego. .

Olbrzymie jest znaczenie tego
wspaniafego  objektu  sportowego,
powstatego  zgodnym “wynikiem
Slask-ego robotnika i $laskiego spor-
towca, pomocy bratniego sportu cze-
skiego.

POSEL CWIK, PRZEDSTAWICIEL ZW. RADY K.F,

~ Budowa sztucznego lodow:ska

iegt pierwszym ogn'wem dlugiego

ancucha nowych “inwestycji spor-

gmllvych, przewidzianych "w planie
etnim.

‘Wiaczenie spraw kultury fizycz-
nej i sportu w ogélno panstwowy
plan rpzw%u i przebudowy gospo-
darczej olski  jest momentem
zwrotnym w przebudowie sportu,
opartej na o_s’qEnlec;ach_ i do$wiad-
czeniach Zwiazku Radzieckiego.

Wiasdciwie wykorzystany o$rodek
sportéw zimowych Stanie s:¢ baza
upowszechnienia’ kultury fizycznej,
podniesienia tezyzng i” sprawnosci
mas pracujacych laska — tej
przodujacej sity w budowie podstaw
socjalizmu”™ w "Polsce — stanie sie
baza wychowan'a zdrowej i zahar-
towane] miodziezy goérn:czej i hut-
niczej — czotowego oddziatu w wal-
ce o trwaty pokoj.

PRZECINAJAC WSTEGE,

DOKONUJE OTWARCIA TORKATU.

grzy czym opr6cz . znakomitego>
moczyka rown:ez,  Koteczek,
Olejniczak, Paluch i Suchecki
odnoszg zwvc.estwa nad rutyno-
wanymi _Jtezdzcaml holenderskimi.
Znakomita polska lotniczka szy-

bowenwa | Kemnéwna ustana-
}Nla Swiatowy rekord szybkosci
otu.

Nawet pitkarze po zupetnie
katastrofalnym sezon’e odnosza
zwyciestwa —. podwdjne: = prze-
ciwko Butgarii 1 z Albania.

| wreszc e ostatni akord sezo-
nu_miedzy narodowego — sensa-
cyjne , zwyciestwo Fr]Jllkarzy
wigzkow = Zawodowyc nad'
Wegrami w Paryzu w stosunku;

yle na arenie miedzynarodo-

wej. Ale bodajze cenniejsze
.1 sukcesy _odniesiono w Kra-
ju na_odcinku szkoleniowym
i organlzaciunym sportu wyczy-
nowego Prywacy byli prawdzi-
wa rewelacjg sezonu. Cala k- dra
reprezentacyjna — to miodziez,
i to mlodz ez bijaca z zawodoéw
na zawody przedwojenne rekor-
d‘)(/_ Polski. Nazwiska Dobranow-
skiej, Proniewiczéwny. Cichon-
skiego i Gremlowskiego wchodzg
na liste rekordzistow. Jabtorski,
Procel i inni sg niewatpliwie
w  przededniu pobicia starych
rekordow. Caty szereg dyscyplin,
jak g:mnastvka _ przyrzadowa,
pitka reczna hokej i inne wyka-
zuja, ze dotgcza sie do ekstrakla-
sy, Swiatowej. Trzeba podkresli¢
zwihaszcza ogromne powigkszenie
zamteresowama i poprawe pozio-
mu w gimnastyce, gdzie kobiety
juz dzis$ mogg” odegrac powazng
role w mistrzostwach S$wiata-

Mimo naj i$kszych trudnosci
technicznych ,,Torkat" zostat ot-
warty. Stanowi _to wielkg zdo-
bycz” dla hokeja i tyzwiarstwa
zdobycz, ktéra bedzie napewno
nunktem zwrotnym w rozwoju
tych dyscyplin.

| wreszcie sprawy organiza-

cyjne. Niewatpliwie rok 1949 ja-
ko okres przejsciowy, wykazat
ieszcze wiele brakéw’ i medocia-
gmeé, byt okresem bardzo tru-
nym. Ale dzis’aj nikt juz nie
wa,t?i w stuszno$¢ naszej I;nni,,
bo fakty wykazuja dowodnie, ze-
tylko przez takg ‘wianie zmiane
struktury orgamzacyjnej sportu,
jakiej dokonali$my, “tylko przez
oparC:e sportu wyczynowego na
szerokiej "bazie masowosci 0sig-
Enaé mozemy prawdziw’e wyso-
i poziom i z czasem s:egna¢ po
triumfy w skali Swiatowej. Ale
na to potrzeba nam jeszcze
czasu.

Wkraczamy w nowy rok pra-
cy. Wkraczamyy pod \ggbrq w’r)r’JZ»
baC. Uchwata B:ura Poltycznego
KC PZPR wytyczyta nam jasng
droge. Przeksztatcenie GUKF w
Giéwny Komitet Kultury Fizy-
cznej, ciato _spofeczno-panstwo-
we 0 szerokich = prerogatywach,
stwarza mocniejsze nz ~ dotaa
podstawy  organizacyjne _przez
sciste  powigzan e ierujacego
czynnika pinstowwego i polity-
cznego ze wszystkimi organiza-
cjami spotecznymi, realizujgcymi
Kulture fizyczna. Wiaczenie cato-
ksztattu zagadnien kultury fzy-
cznej do planu 6—Ietn!e?o dje
realne podstawy materialne. Rok
1950 winien usunaC istniejgce
jeszcze  braki i niedociggniec a,
winien dotrze¢ tryby nowej ma-
chiny, ktéra wybudowalismy.

A kiedy machina ruszy na
petnych “obrotach, — tr'umfy
przyjda n:ewatpiiwie. Dowodemn
tego jest przykiad, na ktorym sie
uczymy: przyktad potegi ‘sportu
radzieckiego.

Antonii Miller

ISAKOWA DEMONSTRUJE IDEALNY STYL SPRINTU.

Przed trzydz;estu laty we wsi
Chynéwko niedalego Kirowa uro-
dzita sie Maria Isakowg. dzisiejsza
mistrzyn)’ $wiata w jezdze szyb-
kiej na lodz’e. Juz w miodosci ce-
chowata ja wielka ambicja oraz
n;eprzeceetny talent. Trenerami jej
byli najlepsi zawodnicy.

Rezultaty nie daty na siebie
czekaé. Od piec u lat “Isakowa jest
bezapelacyjng mistrzyniag ZSRR- "Na
mistrzostwach $wiata w 1948 r.
w Finlandii Isakowa zdobyfa ztoty
medal. Obok Isakowej odniosta wte-
dy duzy sukces Lida S Ichowa,
zajmujac drug e miejsce, a na trze-
cim miejscu uplasowata sie  réw-
niez zawodn:.czka radziecka Chot-
szczewnikowa.

Na nastepnych m:strzostwach
$wiata w Norwegii w lutym 1949 r.
Isakowa po raz drugi zdobyta tvtut
najlepszej tyzwiarki Sw:ata."Na dru-
gim i trzeem miejscu znalazty sie
zawodmezki radzieckie: Chotszcze-
wnikowa i Rimma Zukowa.

W pierwszej dziesigtce sklasyfi-
kowano az siedem zawodniczek ra-
dzieckich.

_ Mistrzostwa Zwiagzku Radziec-

kiego na rok 1949 nrzyn:ostv sukces
Zoii Chotszczwmkowei ktéra usta-
nowita nowc}/ tyzwiarski rekord
$wiata na dystansie 3.000 metro.v
w czas e 5 m:nut 29,1 sek- przekre-
$lajac dotychczasowy rekord Nor-
wezki  Nelsen. O wspaniatych
osiagn eciach tyzwiarek radzieckich
$w adczy fakt, ze na przestrzeni 20
lat_popraw.ty one az 28 rekordéw
Swiatowych.

Jedli do tych wspaniatych sukce-
séw tyzwiarek radzieck’ch dode.my,
ze i w konkurencjach meskich re-
kordy S$wiatowe w jezdz e szybkiej
na_lodzie zaczynajazgrzechodz %(W
mC" zawodnkow RR (K. Ku-
driawcew: 500 m w czasie 42 sek) —
stanie sie dla kazdego_jasne, ze ol-
brzymia = przewaga™ Zw:gzku Ra-
dzieckiego w tyzwiarstwie jest nie-
zaprzeczalna.

Leokadia Taran
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ISAKOWA (ZSRR) NAJLEPSZA
LYZWIARKA SWIATA.

REKORDY ZWIAZKU RADZIECKIEGO

Kobiety
48,1 sek. M. Watowa ' ;
1412 M. Isakowa™’ i
2308 T. Karelioajj "
5291 Z. Cholszczewnikowa
9164 M. Isakowa
Mezczyzni
42.0 sek. K. Kuddawcew
A. Ka czynski
4572 N. Pictrrw
8270 N. Pietrow
17259 ., N. | ietrow
REKO RDY POLSKI
Kobiety
59,0 Gtazewska
2.014 5 ehringowa
3.10,4 Nehringr wa
633.0 Nehringowa
10.50 8 behriogowa
23.485 Nel. ringowa
Mezézyzni
5.7 J. Kalbarczyk
2.24.0 J. Kalbarczyk
5.00,0 J Ka'barczyk
8373 J Kalbarczyk
17 54,0 1, Kalbarczyk

A OTO WSPANIALY STYL ISAKOWEJ W BIEGU DtUGIM.
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POLSKA ZJEDNOCZONA PARTIA ROBOTNICZA
KOMITET CENTRALNY

UCHWALA
BIURA POLITYCZNEGO KC PZPR

W SPRAWIE

KULTURY FIZYCZNEJ
I SPORTU

funnHntfirrtrii>iijHtcn>nentnt)iim>miitttuimnti

Wrzesien Warszawa 1949 r
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NAUKA CIOSOW

PRAWY PROSTY

Drugim ciosem na dystans
jest prawy prosty, poprzedzany
zawsze ciosem lewej. czy to pro-
stym, czy tez sierpowym. Stuzy
do zadania decydujacego ude-
rzenia.

A) Prawy prasty w miejscu,
analogicznie jak lewy prosty,
polega na energicznym pchnie-
ciu piesci prawej reki w kierun-
ku przeciwnika. tokie¢ skier -
wany ku dotowi, kciuk na gorze
nieco do wewnatrz, reka w kisci
usztywniona. Sita tego ciosu
bierze zrédto ze Srodstopia pra-
wej nogi, z energicznego skretu
prawego biodra do przodu i pra-
wego barku, ktory troche unosi-
my ku goérze, chronigc w ten
sposob  szczeke.  Wykonanie:
przy zadaniu ciosu i przy odpo-
wiednim skrecie barkéw, jed-
noczesnie energicznie ,,nadrzu-
camy* prawym biodrem. Robi
to wrazenie, ze pies¢ prawej re-
ki, wypchnieta do przodu, za
chwile urwie sie (,cios rwany").

B) Uprzedzenie cudzego ata-
ku prawym prostym bez innych
dziatan z naszej strony nazywa-
my kontra.

C) Lewy i prawy w miejscu
wykonujemy w ten sposéb, ze
po ciosie lewym prostym szyb-
ko zadajemy prawy.

D) Lewy i prawy z krolrcm -

do przodu: wypychamy lewg
reke do przodu wraz z réwno-
czesnym krokiem z lewej nogi;
w momencie dostawiania pra-
wej nogi 0 tg sama odlegtosé,
jaka odbyfa lewa, wypychamy
prawg reke tak, by za chwile
przyjac, postawe bokserska.

E) Przy zadaniu lewego i pra-
wego prostego z krokiem do
tytu wykonujemy te same czyn-
nosci, tylko odwrotnie.

Znajac lewy i prawy prosty
mozemy stosowa¢ najroznorod-
niejsze serie w zaleznosci od sy-
tuacji i stabych stron przeciw-
nika: lewy prosty i prawy pro-

sty — lewy, prawy i lewy pro-
sty — lewy na goére (gtowa), na
dot (zotadek, watroba) i prawy
— 2 lewe proste i prawy. Cios
lewej reki zawsze zaczyna kazda

akcje i konczy ja. Znajomo$c
ciosow prostych jest podstawa
powodzenia w boksie.

LEWY SIERPOWY

Jednym z najtrudniejszych,
a bez ktorego (po lewym pro-
stym), trudno jest wyobrazi¢ so-
bie zwyciestwo — to lewy sier-
powy. Jest on o wiele skutecz-
nieiszy od lewego prostego, cho-
ciazby z tego wzgledu, ze zada-
je sie go z blizszej odlegtosci,
z potdystansu.

Cios lewy sierpowy, podobnie
jak wszystkie ciosy, zadajemy
Z pozycjl piesciarskiej, pamieta-
jac o skrecie tutowia, ktéremu
zawdziecza on swa site. Wyko-
nujemy go w sposéb nastepu-

jmy.

Cios lewy sierpowy zadajemy
od dotu ku gorze i le' ko na sie-
bie (kat ostry miedzy przedra-
mieniem, a bicepsem). Pies¢ nie-
co ugieta w kisci do wewnatrz
(dla unikniecia ewentualnego

pekniecia $rodrecza), kciuk od
strony wiasnego czota. Pies¢
moze dojs¢ maksymalnie na
wysoko$¢ prawego barku. Prz:
zadaniu lewego sierpowego, sto-
pa lewej nogi pochyla sie do
wewnatrz, a prawa opada na
piete i cafa jest oparta na zie-
mi. Automatycznie skrecamy
sie nieco w prawo i odchylamy

w prawym biodrze. Nastepuje
skret tutowia, z ktérego bierze
site cios. Czynnosci te wykony-
wane sg rownoczesnie. Po za-
daniu ciosu powrét do pozycji
wyjsciowej.

Lewy sierpowy bijemy tak na
»gore" (gtowa), jak 1 ,,dot" (ser-
ce, watroba, plexus solaris).

W numerze 6 ..Sportowca" z dnia
1 listopada br- podalismy Czytelni-
kom podstawowe dane o sprzecie
i ogolnych zasadach gry. Obecnie
podajemy dalsze szczegOtowe prze-
pisy.

Podajemy réwniez przepisy obo-
wigzujace przy grach podwoéjnych i
mieszanreh. ktore sa u nas stanow-
czo zbyt mato doceniane.

Btedy stron lub serwisu — Je-
zel: jeden z graczy zaserwuje przez
pomytke n:ie wg kolejnosci, sedzia
wsn en z-rzadziC przejecie s rwo-
w nia przez wihasciwego gracza, gdy
tylko omytka zostan'e spostrzezona,
przy czym prawo serwéw'n a przez
gracza wlascw go ogren cza sie
tylko do tvliu serwdéw ile pozostato
jeszcze w tej serii. Jezeli omyika
zostata spostrzezona no niec'u ko-
lejnych serwisach, wéwczas nastep-
ne nastenowa¢ winny w tak;m po-
rzadku jak %dyby normalna kolej-
nosé n;e zostata™ zaktocono, w kaz-
dym w-padku punkty zdobyte przed
spostrzez niem pomyiki sa “wazne.

Analogiczn e nalezy postepowac
w _wypadkach, jezeli gracze nie
zmien'g strony stotu w momencie,
kiedy winni to uczyni¢ (w s.cie de-
cydujagcym). Nawet gdyby gra zo-
stata z: koriczona przed wykryciem
btedu, gre uwaza sie za.prawidto-
wa) a punkty zdobyte sg wazne.

P tka krawedziowa, (upadajaca
na krawedz stotu). Wyra.zen e ,,po-
wierzchnia stotu™ winno by¢ inter-
pretowano w ten sposéb, ze obejmu-
Je ono wierzchotkowe krawedzie i

PRAWY SIERPOWY

Zadajemy go w ten sposob, ze:
nim pies¢ dijdzie do miejsca
przeznaczenia, tokie¢ podnosi-
my do gory tak, aby przedramie
byto prawie réwnolegte do zie-
mi. tokie¢ nie moze by¢ wyzej,
niz pies¢ (brak ostony prawej
strony tutowia). PieS¢ zwrdcona
do wewnatrz, kciuk na gorze
lekko od strony czota, kis¢ jak
w lewym sierpowym.

Po zadaniu ciosu szybki po-
wrét do wyjsciowej postawy
(pies¢ prawej reki na wysokosci
podbradka, a tokie¢ na dotku).

Praca tutowia podobna iak
przy lewym sierpowym, tylko
skret nastepuje w lewo. Nogi
w pozycji normalnej, z tym, ze
prawa pieta skreca sie minimal-
nie na zewnatrz o tyle, o ile po-
cigga ja skret tutowia. Nalezy
¢wiczy¢ taczenie ciosow sierpo-
wych lewych i prawych fintg".

Stefan Wrzosek

T enis

rogi stotu: dlatego tez pika. ktéra
uderza o kant (krawed?) stotu jest
dobra, za$ ud rzajagca o bok stotu
ponizej jego gornej krawedzi liczy
sie  na niekorzy$c ostatnio odbi-
jajacego te pitke.

Jezeli gracz, odbijajac p:ke, wy-
pusci rakiete z reki, uwaza sie to
za dobre odb:cie, o ile rakirta n'e
dotkneta s:atki  lub  powrerzchni
stolu wczesn'ej, niz pitka wyszia z

y.

P tka uszkedzona. — Jezeli p tka
pekn‘e, lub zostanie w innv snoséb
uszkodzona w grze, oddzlatywujac
tym samym na, nieprawidtowa oa-
bce sie od stotu, nalezy pitke taka
powtérzy¢.

JezeH sedz:a ma podstawe sa-
dzi¢. ze pitka znajdujgca sie w
grze jest uszkodzona lub krzvwa—
win;en prz rwaé gre i zarzadz:¢ po-
wtérzeni p'tki. Jezeli pitka zostata
uszkodzona w grze i ne bylo to
przeszkoda dla odbierajacego, jed-
nak n:ke odbierajqcel strac’l, nale-
zy zaliczy¢ punkt dla podajacego i
wz'a¢ do gry nowa Pyke We
wszystk:ch pozostatych wyoadkach,
ktére nasuwajg watpliwosci przy

Podczas zjazdu pomiedzy cho-
ragiewkami trasy slalomowej, lub
podczas zjazdu miedzy natural-
nymi przeszkodami (jak drzewa,
krzaki i in.), narciarze sg zmu-
szeni wykonywac¢ na_ograniczonej
przestrzeni ostre i gwattowne
zmiany kierunku.

Najlepsze  wyr&Kki osia{gam%
stosujagc w takich sytuacjac
zwroty z oparciem na kijkach.

Rys. 1. Najprostsza forma opo-
rowe] zmiany kierunku, uzupel-
niona wzmacniajacym oparciem
na jednym Kkijku.

stotowwy

wydawan:u de_cK_zji, sedzia zarzadza
powtérzenie pitki.

Szczegblne okcPczno$c w grze.
Widz, lub zawodnik sasiedni, poru-
szajacy sie no teren:e. gdz:e prowa-
dZzmy gre, nagly hatas albo zn”le-
zienie s:¢ w ,ruchu™ nrzedm:otu,
nalezy uwaza/ za wypadek n;e prze-
w?ldz:anv w przen:srch wobec cz--
go kon;eczne jest powtdrzenie p:ki.

Widz, nie zmen;ajacy nre”sca
sedza. Swal o. stot <obo sto;qu,
ciagly krzyk 1aasowy, nie moga by¢
uwazane jakc przeszkody w grze.

gry podv &éjne i mieszane

Stot — F >wierzchn:a stotu po-
dzielona jst na dwie czesci b atg
linig szerokos$ci 3 mm, rownolegle
do lin:i bocznych. L nia ta nazywa
sie L:nig serv;sowa-

Cze$¢ powierzchni stotu, lezaca
po praw ] st onie od I'nii serwiso-
wej w stosunl u do serwujacego, na-
zywa sie ,pOlpolem prawym ser-
wujacego”, cze$¢ zas lezaca po lewej
stron: od I:n i serwisowej nazywa
sie ,,p6tpolem lewym serwujacego”.

Cze$¢ stotu dalsza, lezacg poza
siatkg i na lewo od linii serwisowej

Zmiany kierunku na nartach

Przygotowujac sie do zmiany
kierunku, wysuwamy do przodu
wewnetrzng (blizsza $rodka wy-
konywanego luku) reke z kijkiem
i ramie; kolana nalezy bardziej
uci g¢ do przodu (fazy od 1 do 5)
Mniej wiecej w odlegtosci 1 — 2

w stosunku do serwujacego. nazy-
wamy ..néhrolem prwym odbiera-
jacego". za$ cze$¢ stotu potozong po-
zn s atka z prawej strony Fmi ser-
wisowej ~nazywamy ,potpolem le-
wym odbierajacego”.

Rozpoczecie gry — Gre  rozpo-
czyna gracz serwujacy, odbija gracz
odbierajacy, przyjmuje ja nastepme
partner racza _serwujacego, po
czvm z kolei odbija jg partner gra-
cza odb:erajacego itd.

Kolejnos¢ serw’su — Para, kto6-
rej przypada prawo serwowania
wyznacza gracza, ktéry rozroczvna
serwowa¢, za$ para przeciwna wy-
znacza gracza, ktéry bedzie odbie-
rat Po pierwszej serii pecu ser-
wiséw. gracz przyjmujacy w nien
serwowaé, a partner gracza, ktoéry
poprzedn o serwowet — przyjmuje.
W ten sposéb kolejno wszyscy gra-
cze uczestniczacy w grze kolejno ser-
wujag i przyjmuja na zm ane.

Bledy przy serwis ? tub cdb orze
— Jezeli gracz zajmie poza swoja
kolejno$ciag miejsce serwujacego lub
odb erajacego. nalezy omytke spro-
stow” ¢ gdy tylko zostan e spostrze-
zona, chyba, ze w miedzyczasie za-
serwowano juz pie¢ kolejnych razy
i zmiana serw su lub odbioru naste-
puje sitg rzeczy.

Punkty zdobyte przed spostrze-
zen:em pomytki sa wazne.

We wszelkich innych wypad-
kach stosuje sie przep sy odnosza-
ce sie do gier pojedynczych.

K. MATUSZEWSKI

przy oparciu na kijkach

m od choragiewki wzgl. $rodka
przysztego skretu, wbijamy kij w
$nieg na Urii dziobéw nart o 30
do 50 cm w bok od nich (faza
2). Podpierajac sie kijem ¢ odpy-
chajac od stoku wewnetrzna no-
ga, przerzuca sie szybko ciezar
cia“a na narte zewnetrzng, znaj-
dujaca sie pozycji oporowej, wy-
suwa sie do przodu zewngtrzne
ramie i kijek.

Energiczny skret gornej czesci
tutowia przenosi sie na nogi, kt6-
re pociggaja za sobg takze narty.
Poczatek zmiany kierunku jest
uatwiony przez wydatne odcig-
zenie pietki nart, ktére lekko
zes$lzguja sie dookota zarytych w
$niegu dziobow (faza 3 i 6).

Zaczeta sie¢ zm>ana kierunku
Teraz mozna dosung¢ wewnetrz-
ng narte do zewnetrznej, wyko-
nujac dalsza cze$¢ zmiany kie-
runku na dwoéch réwno’egy h
nartach. Wystarczy pochyli¢ ko-
lana w M erunku “$rodka” skretu,
zachowujac to samo wychylenie
do przodu (faza 4 i 7).

Chcac uprosci¢ technike zmia-
ny kierunku, narciarze zmniej-
szaja kat oporu (rys. 2). Wyko-
nany przez do$wiadczonego sla-
loniste zwrot taki, sprawia wra-
zenie podskoku z edep'hnigciem
i opadnigciem na narty jedno-
czesnie.

Jest to tylko ztudzenie, gdyz
schemat zrrbany kierunku jest
ten sam co poprzednio. Tak sa-
mo tez przerzuca sie ciezar cia-
fa z j dnej narty na druga. Z tg
réznica, ze wykonanie zmany
kierunku nastepuje z nieréwne
wieksza szybkoscia.

_W_ ostatnich czasach zaczgto
rowniez coraz czesciej stosowac
trzeci sposéb zmiany Kierunku.

Charakteryzuje sie on oparciem
na dwu kijkach i nadaje sie¢ spe-
cjalnie na tzw. ciiezKi $nieg.
Zmiang kierunku z oparciem na
dlou kijkach zaleca si¢ szczegol-
nie na stromych zboczach. Jed-

nak przy zwolnionym tempie
zjazdu.
Wykonanie tej zm:any kie-

runku rozbija sie na nastepujace
fazy (rys. 3). Zjezdzajacy w po-
stawie zasadniczej, przed przysta-
pieniem do zmiany kierunku wy-
cigga oba kijki do przodu, (faza 1
i 6) wysuwa sie pochyto w bok,
na wysokosci dziobéw nart przy
czym wewnetrzny kijek (faza 2
i 7) wysuwa sie pochyo w bok
a zewnetrzny zbliza si¢ do narty.

Opierajac sie na kijkach, nar-
ciarz ostrym ruchem zawraca
narty w kierunku stoku, przy
czym na skutek silnego wychyle-
nia ciata do przodu, pietki nart
odrywajg sie — a dzioby przy-
wierajg do sniegu (faza 3 i 7).

Narty znowu lezg na $niegu.
Pierwsza opuszcza sle narta ze-
wnetrzna, na ktér j spoczywat
ciezar c a’a. Wewnetrzne, odcig-
zona zostaje troche w tyle (faza
4).

Jak wida¢ na zdjeciu, narty
zajmuja potozenie réwnoteg'e, a
dzioby ich stykaja sie praw e.

W ten sposéb zaczela se
zmiana kierunku. Teraz nalezy
ja tylko kontynuowaé przy réw-
_n%l)eg}ym potozeniu nart (faza 5
i8)

Zdjecia przedstawiaja pokaz
trzech wariantébw zm:an k;erun-
ku przy oparciu o kijki, wykona-
nych przez jednego z najl pszych
narciarzy radzieckich, wielokrot-
nego mistrza A. Pitatowa.
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Celno$¢ wykonania rzutéw wol-
nych u naszych koszykarzy w po-
rownaniu z =~ zawodnikami  druzyn
radziecklch. wegierskich lub cze-
skich jest razaco staba. Tabela in-
dywidualnych wynikéw w rzutach
wolnych ~naszej reprezentacji na
Mistrzostwach Akadem:ckich Swia-
ta w Budapeszcie ilustruje to do-
bitnie (tabela 1).

Jak widzimy, celno$¢ wynosita
zaledwie 48,8 proc- Duzo mowiaca
jest réwniez tabela trafionych i
przestrzelonych rzutéw wolnych w
poszczegélnych spotkaniach “naszej
druzynv_na tychze Mistrzostwach
(tabela 2).

Na podstawie zestawienia powyz-
szych cyfr mozemy stwierdzi®, “ze
o "ile podniesiemy” celno$¢ rzutéw
wolnych, na pewno bedziemy osiaga-
li lepsze wyniki w spotkaniach mie-
dzynarodowych. Tak np. przy wyko-

Rzut Rzut;

Lo wykone)ilne trafior){e
Jarczynski 6 3
Markowski 4 3
Kowalowka 13 5
Lelonkiewicz 7 4
Poptawski zZd 2 0
. M. 4 2
Kamiriski 30 19
Wezyk 7 5
Nicins i 16 8
Maciejewski 3 1
Dabrowski 16 8
Lubelski 7 3
Razemi 125 61

rzystaniu_90 proc, rzutéw wolnych
mecz z Francjg byt do wygrania, a
zwyciestwo nad Rumunig bardziej
zdecydowane.

Slabﬁ poziom rzutéw wolnych u
naszych zawodnikéw w wiekszo$ci
wypadkéw nalezg przypisa¢  nie-
wiasciwym sposobom ich wykony-
wania oraz nieprzywigzywaniu od-
powiedniej wagi do Kkoniecznosci
systematycznego ich trenowania-

Sposdb wykonywania rzutu wol-
nego musi byc odmienny od
sposobu wykonania rzutu z gry,
Tabela 2 rumunia oc  Fancia

Polaka 51 :49 38 56
Wykonano 24 12 23
Trafiono 11 6 \6

W KOSZYKOWCE

oniewaz wykonuje sie go w cal-
owicie odmiennych  okolicznos$-
ciach. Najbardziej rozpowszechnio-
ny i polecany przez fachowcéw jest
rzut oburacz z dotu, przy rozkrocz-
nei lub wykrocznej postawie.

ZASADNICZE FAZY POPRAWNIE
WYKONANEGO RZUTU.

7SRR Buty>ri» Chi

i-s Ker.a -
28:82 47:77 35:40 4547 ©%F™
16 17 18 15 125

6 1 12 9 61

Wykonanie: Ciezar ciata roztozo-
ny ‘réwnomiernie na obie nogi,
przysiad z réwnoczesnym  obnize-
niem pitki, wyprost nég z ptynnym
wzniesieniem ~wyprostowanych rak
trzymajacych pitke.  Rozrézniamy
przy tym dwa sposoby trzymania
itki. Pierwszy, bardziej uzywany,
:edy kciuki obu rak sa utozone na
tylnej czesci pitki (rys. 1), drugi,
kiedy pitka ,,spoczywa™ na dioniach
obu rak (rys. 2). .
Przy wykonaniu
szim sposobem, lekkie odchylenie
rgk w stawie nadgarstkowym przed
momentem wzniesienia (rys. 3), po-
woduje rotacje pitki w kierunku od
kosza. Przy drugim za$ sposobie
trzymania pitki, nadaje sie jej w
chwili wyrzutu lekka rotacje w’ kie
runku do kosza. .
Osiagniecie  pozytywnych — wyni
kéw w rzutach “wolnych (nawet
przy stosowaniu wikasciwych spo-
sobow) jest mozliwe tylko przy
trenowaniu ich z taka samg wy-
trwatodcig, jaka potrzebna  jest
do opanowania innych elementéw
techniki. Najodpowiedniejszym

rzutu pierw-

okresem uczenia sie jest u
okres letni, ze wzgledu na lepsze
warunki treningowe. Celem o0siag-
niecia pozadanych rezultatbw w
tym sezone zawodnik winien wy-
konywa¢ po 80—90 rzutéw 3—4 ra-
zy tylgodniowo. o

Dalsza zaprawa w okresie zimo-,
wym musi odbywa¢ sie w takich
warunkach, w jakich. wykonuje sie
rzuty w czasie gry wiasciwej.

Instruktor, prowadzacy gdre na
trenmgu, odgwizduje urojone prze-
winienia i Kazdy z grajacych wy-
konuje po 4—6 “rzutow.

Walenty Klyszejko

Urzadzenia

O

Najprostszymi urzadzeniami, u-
mozliwiajacymi gre w pitke siat-
kowa na sali, sg konstrukcje drew-
niane wg rys. 1, sktadajace sie z

stupow sosnowych o przekroju

tyatfp

Sfertht
10x10 cm i diugosci co najmniej
2,50 m. Na dolnych koncach zakta-
damy sworznie Zzelazne, o $rednicy
okoto 1 cm, ktére wchodzac w od-
powiednie otwory podiogi, uniemo-
zliwiaja stupowi przewrécenie sie.

Siatke naciggamy specjalnymi
obciggaczami ze sznura konopnego
0 grubosci 8—10 mm, zakfadajac ich
konce zaopatrzone w haki metalowe
o $rednicy 5 mm odpowiednie
gniazdka.

siatkowki

Najlepszym  urzadzeniem, nie
przeszkadzajagcym zupetne przy in-
nych c¢wiczeniach na sali (przy jej
rozpietosci do 20 m), jest sposéb na-
ciggania siatki za pomoca linki sta-

17Q t/crtki
lowej wg rys. 2. Przy wigkszej roz-
pietosci sali musimy przy koncach
siatki zaktada¢ listwy o wysokosci
245 lub 2,25 m dla unikniecia zbyt
duzego jej zwisu. Haki gérne_(’o‘z) za-
betonowujemy na wysokosci 2,46 i
247 m od podiogi. ,,Zwis" siatki
przy tym sposob e jej naciggania
nie” powinien przekracza¢ 1—2 cm
zaleznie od szerokosci sali.

Inz. K. Wirszyto

ENC siatki do
i

Skokiem nazywamy grupe
ruchéw, ktorej zadaniem jest
wykonanie  szybkiego  prze-
mieszczenia catego ciata z oder-
waniem konczyn dolnych od
poditoza.

Rozrézniamy skoki wolne: (w
dal, wzwyz, w gore, lotne po-
nad przeszkoda) oraz skoki mie-
szane z odbiciem sie nogami lub
rekami od przeszkody.

Skoki  mozemy wykonywaé
z miejsca przy pomocy tylko
zamachu ramion, albo z rozbie-
gu 3—4 krokdw, zaleznie od ro-
dzaju skoku.

Skok dzieli sie na: rozhieg
Ezamach), odbicie, lot i doskok
ladowanie).

/

1. Przewr6t w tyt z przysiadu.
Cwiczacy znajduje sie w gle-
bokim przysiadzie, rekoma
obejmuje kolana i wykonuje
przewrot w tej pozycji (ko-
tyska) (rys. 1).

2. Kolebanie z siadu do lezenia
tytem z ramionami w gore.
Nogi wznosimy w gore, jak
przy przewrocie w tyt. Nale-
zy uwazaé, aby Cwiczacy
nauczyt sie ptynnie przeno-
si¢ ciezar ciata (bez uderze-

3. Przewroty w tyt z przysiadu

do przysiadu
rak) (rys. 3).

(bez pomocy

4. Przewrdt w przdd, stanie na

gtowie, przewrot w tyt (rys.
4).

5. ,Napad" na siedzacego.

i Cwiczymy parami. Siedzacy,

Rozbieg wykonuje sie swo-
bodnie w kierunku przeszkody,
zwiekszajac coraz bardziej szyb-
kos¢, ktora decyduje o wyniku.
Odbicie nastepuje jedno albo
obunoéz, przy skokach miesza-
nych takze naprzemiannéz, w
zaleznodci od charakteru skoku.
Lot — to moment, w ktérym
ciato znajduje sie przez pewien
czas W powietrzu, wyrzucone w
dal lub ponad przeszkode.

jako obrone przed ,,zaatako-
waniem go“ wykonuje prze-
wrot w tyt do lezenia (rys. 5).

6. Pad w tyt z siadu przy po-
mocy rak.
Cwiczacy wykonuje kotyske
w tyt z reko-ma na ziemi.
Ramiona nie powinny znaj-
dowac sie za blisko tub za
daleko od tutowia. Najwy-
godniejsze potozenie ramion
w stosunku do tutowia jest
pod katem 45 stopni (rys. 6).

7. Pad w tyt z przysiadu i prze-

wrét do podstawy (rys. 7).

Pad w tyt do podstawy sto-
jacej (rys. 8).

Uwaga: Przy wykonywaniu pa-
du w tyt z postawy stojacej ude-
rzeniem rak o ziemie amorty-
zujemy site uderzenia.

Jerzy Paczka

Doskok — to moment, kiedy
po locie ladujemy na podtodze,
opadajac na palce lekko ugie-
tych w kolanach nog, a przy da-
lekich skokach w przysiadzie.

W jednym i drugim wypad-
ku, gdy tylko stopy dotykaja
podtoza, napinamy miesnie pro-
stujagce ndg, by wstrzymac tia-
por ciezaru opadajacego tuto-
wia i uchroni¢ $ciegna i torebki
stawowe od uszkodzenia.

Po wstrzymaniu ruchu, w
czym pomagamy sobie tez ra-
mionami, prostujemy szybko
nogi i przybieramy postawe za-
sadnicza.

Cwiczenia

PRZYGOTOWAWCZE

1. Podskoki obun6z w miej-
scu. Podskoki wykonuje sie
jako mate, kolejno po sobie na-
stepujace podrzuty w gore na
palcach ndg, ze sprezynowym
uginaniem stawow skokowych,
kolanowych i biodrowych. Sto-
py ztaczone, lub lekko rozchylo-
ne, ramiona zwisaja swobodnie;
tutdbw nie naprezony, gtowa
utrzymana prosto. (Ryc. 1).

2. Podskoki obunéz z miej-
sca. Podskoki obun6z: w przdd,
w bok, w tyt. (Ryc. 2).

L ffl
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Podskoki na miejscu i z miej-
sca (takze z obrotami: w lewo,
w prawo i z pétobrotem w lewo,
w prawo. (Ryc. 3).

3. Podskoki w miejscu z chwy-
tem za przyrzad. Cwicza-
cych ustawia sie przodem do
drabiny lub innego przyrzadu
(drazek, tram, porecze na wyso-
kosci klatki piersiowej). Chwyt
za przyrzad i wznos na oalce.
Cwiczacy wykonujg mate pod-
skoki, a z czasem przy wzmoc-
nieniu  mieSni  nog podskoki
wyzsze. (Ryc. 4).

4. Wyskok z przysiadu zwie-
szonego na drabinie. Cwiczacy
ujmuje przyrzad na wysokosci
barkow, staje na drugim szcze-

blu w postawie zwieszonej pd
czym wykonuje przysiad zwie-
szony. (Ryc. 5{.

Wyskok w gére wykonuje sie
na trzy tempa: — na ,,raz" wy-
skok w gore, na ,dwa" doskok
do przysiadu zwieszonego, na
Hrzy" wyskok na szczebel do

rzysiadu zwieszonego na dra-

inie. (Ryc. 6).

5. Wyskok Kleczny z rozbie-
gu. Wyskok kleczny wykonuje
sie na skrzynie, koziot lub ko-
nia. Zeskok z siadu klecznego w
tyt, w przéd, z pomocg lub sa-
modzielnie.

Wyskok kleczny i zeskok w
tyt, w przéd z pomoca, w przdd
samodzielnie. (Ryc. 7).

Ochraniajacy podaje rece ¢wi-
czacemu z przodu, a w chwili
jego zeskoku cofa sie do tytu.

Wyskok kleczny i zeskok w
przéd z ¢wiercobrotem z pomo-
ca. (Ryc. 8).

Wyskok kleczny i zeskok w
prz6d bez pomocy (Ryc. 9).

Cwiczacy pochyla sie lekko
w .przdd, ramiona w tyt do na-
brania zamachu, nastepnie ener-
gicznym  rzutem tutowia w
przod, wymachem ramion i od-
biciem sie nogami, wykonuje
zeskok.

6. Wyskok kuczny, zeskok w
przod, wyskok w gore. (Ryc. 10).

7. Wsiad rozkroczny, zsiad w
przéd.

)8. Przeskok rozkroczny. (Ryc.
11).

9. Przeskok kuczny.

10. Przeskok rozkroczny (prze-
skok kuczny) powigza¢ z prze-
wrotem w przod. (Ryc. 12).

Koziot ustawiony wzdtuz lub
w poprzek.
Jozef Fazanowicz
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ZIMOWA ZAPRAWA BJEGACZA

i)_gprzednim numerze omowi-
Wlsmy zaprawe sprintera za-

awansowanego w treningu Po-
czgtkujacy winni ZmnI_EjS?/C ilos¢
dni ¢wiczen w tygodniu do 2 (lub
najwyzej do 3 dni).

Ponizej oméwim% zaprawe sprin
tera na sali lub w hali. Przeprowa-
dza sie ja wtedy, gdy na skutek
mrozéw “(twarde” podioze) lub bar-
dzo mokrych dni (podtoze Sliskie i
btotniste) nie mozna ¢wiczy¢ w te-
renie.

. Schemat 60-cio minutowej lek-
cji_ winen przedstawia¢ sie¢ naste-
pujaco:

1) Cwiczenia wstepne (5 minut): éwi-

czenia porzadkowe, marsz szybki i

wolny na przemian, lekki bieg ze

zmiang kierunkow.

1. MARSZ Z PRZEPYCHANIEM WSPOL-
CWICZACEGO. SILNA PRACA STAWU
SKOKOWEGO. NOGE  ZAKROCZNA
CALKOWICIE PROSTOWAC. POSUWAC
SIE DROBNYMI KROKAMI NAPRZOD.

4. Z POZYCJl JAK NA RYSUNKU —
WZNOSY KOLAN DO KLATKI PIERSIO-
WEJ.

5. UGINANIE NOG W STAWIE KOLA-
NOWYM, Z OPOREM WSPOLCWICZA-
CEGO.

14

2) Cwiczenia wolne (12 minut): éwi-
czenia ramion, ndg i tutowia (Cwiczy¢
mozliwie w marszu, przeplatajac je raz
po raz miekkim, zwyklym biegiem),
bieg w miejscu z wysokim unoszeniem
kolan, bieg z wysokim unoszeniem
piet — w czasie normalnego biegu —
do posladkéw, jedno lub dwa éwicze-
nia na obszerno$¢ ruchu, w stawie
biodrowym (,,szpagat” lub wykrok i
pogtebianie kroku itd.).

Uwaga. W czasie ¢wiczen duzo cho-
dzi¢ na palcach (unoszac i opuszcza-
jac réwniez piety), celem wyéwiczenia
stawu skokowego.

3) Cwiczenia z przyborami i na
przyrzadach (28 minut):  ¢wiczenia
z pitka lekarska, workiem napetnio-
nym piaskiem lub z kamieniem, w po-
staci pchnie¢, rzutéw i ,,zonglowania™
w nozycjach, c¢wiczenia na

7. SKURCZE | WYPROSTY NOG
Z OPOREM.

9. ,ROWER" Z OPOREM WSPOLCWI-
CZACEGO.

10. SKURCZE NOG ROWNIEZ Z OPO-
REM.

a. UCHWYT SZCZEBLA NA WYSO-
K6SCI GLOWY | SKEON NAPIETY ZE

WZNOSEM KOLANA.

RZUTY BOCZNE OBURACZ | JEDNO-
RACZ.

przyrzadach:  drabinkach, drazku, li-
nach itd., ,skakanka" (przez linke
bokserska): podskoki jedno i obundz
lub skoki wolne: np. 5-skoki na je-
dnej nodze i obunéz, 3-skoki (zawsze
na materac zeskok) itd., kilka startow
i bieg ,z przeszkodami" (przez przy-
rzady gimnastyczne porozstawiane na
sali).

4) Cwiczenia koricowe (15 minut):
krotka gra w koszykéwke lub siat-
kéwke, ¢Ewiczenia prostujace (korek-
tywne), ¢wiczenia rozluzniajace, marsz
ze $Spiewem.

_ Gdy spadnie $nieg, biegacz wi-
nien maszerowac po sniegu naw;t
b. g}%boklm. W czas:e mrrszu (oko-
to 500 m) przeb:ec nalezy 50 do 100
m. Jest to doskonate ¢wiczenie nie
tylko dla serca i ptuc, ale réwniez
i dla nég Podczas biegu po wyso-
kim $éniegu nalezy nogi unosi¢” jak

b. ZE ZWISU WZNOSY NOG DO PO-

ZIOMU | DO PIONU.

Z WYKROKU — PRZEDMACH RAMION
WZWYZ | WYRZUT PILKI DO PRZODU.

najwyzej do gory, pracujac jedno-
cze$nie “energicznie rekoma.

Po krétkim odpoczynku w wol-
nym marszu po wydeptanej Sciezce
lub drodze, nalezy znéw ~marsz i
bieg powtérzy¢ po $niegu jak naj-
gtebszym. .

Srednio i dtugodystansowcy ¢wi-
czag W zimie podobnie jak sprinte-
rzy, kiadac nacisk na biegi tereno-
we — zwiekszajac jednak odpowie-
dnio dtugo$¢ “przebieganych dy-
strnsow. i

Przy uktadaniu planu zaprawy
pamiefa¢ nalezy o tym. ze wytrzy-
matos¢ biegows wyrabia sie niel
przez przebeganie dystanséw dhu-
gich w temple wolnym a raczej:
nrzez przebiegani dystanséw krof-
kich. powtarzajac je (z przerwami
marszowymi) Kilkakrotnie.

Mgr St. Zakrzewski

Ob. TOLWINSKI LUCJAN, S e-
matycze i Ob. J. GORSKI, By-
dgesz. O ,,Punktowe tabele lekko-
atletycznel’ zwrd¢ ¢ sie do Wojsko-
wej Ksiegarni Wysytkowej, War-
szawa, Krakowskie Przedmiescé'e 11.
Cena 160 zk Broszura obejmuje
wszystkie konkurencje meskie.

Ob. CZARLINSKA LEON-TYNA
Krakéw i Ob. BUCHALSKI JE-
RZY, Torun: Cieszy nas rado$¢, z
jaka przyjel.scie nagrody dziatu

Rozrywek Umystowych. Za mite
stowa dziekujemy.

Ob. BONKOWSKI ZBIGNIEW,
Tczew: Za zycz.nia serdeczne
dziekujemy.

Ob. MACIIURA RAJMUND, Gro-
dziec: Oferowane ksiazki juz posia-
damy.

Ob. A. S. KORKLINSKI, Gdarsk-

Wrzeszcz: Buty wyrysowane w Us-
cie nie sg butami tyzwiarskimi, lecz
do jazdy figurowej w braku in-
nych moga stuzy¢. Przez kluby
sprzetu dosta¢ taniej — o ile nam
wiadomo — nie mozna. Palenie
szkodzi nawet w najmniejszych
ilosciach, zerwanie z paleniem da
znaczng poprawe wynikow.
Ob. LONGIN PASTUSIAK, +todz:
Rekordzista Polski w dziesiecioboju
jest Witold Gerutto 2z wynikiem
7008 punktow- i

Ob. HENRYK JAGODZINSKI,
Wroctaw: Nie zapomnieliSmy o
wioslarstwie, ale musicle poczekaé
na artykuty o nim az do wiosny.
Ob. J. K. Piotrkéw Tryb.: Radzi-
my naby¢ k s.azki  Franciszka
Szymczyka: Kolarstwo uzytkowe i
turystyczne (cena 100 z#), Kolar-
stwo wyczynowe (cena 180 zi).
Mozna je zaméwi¢ w Wojskowej
Ks.egarni  Wysytkowej. Warszawa,
Krakowskie Przedmiescie 11.

Ob. KARASEK ZENON, Godzio-
néw, pow. Sk.erniewicc: Powin-
niscie pomysle¢ o zatozeniu Ludo-
wego Zebpotu Sportowego. Dopo-
moga Wam: Gminna Rada Sportu
Wiejskiego przy Zw. Samopomocy
Chtopskiej oraz Powiatowy Inspek-
tor Kultury Fizycznej w Skiernie-
wicach. PisaliSmy tez na temat or-
ganizacji LZS w ,Sportowcul*, Za-
opatrzcie sie w broszurki: W. Si-
mdorowicz: .Biegi $redne (100 z)
Biegi dlugie (100 z#), Z. Weiss: Bie-
gi krotkie (80 z) w Wojskowej
Ksiggarni Wysytkowej (adres jak
wyzej). Zyczymy jeszcze wiekszych
sukceséw w przysziorocznych Bie-
gach Narodowych.

Ob. ALFRED GROT, Dziatdowo:
Macie catkowitg stuszno$é. Zwro-
ciliSmy na to uwage grafikowi.

Ob. JAN GRZESZCZAK, Dabro-

wa Gorn.: Numery wyslemy po
otrzymaniu naleznosci w kwocie
90 zt

Ob W. KORNALEWSKI Dz at-
dowa- Artykuty wykorzystamy na
wiosne.

ANKIETA —----

Wobec tego, ze powszechna kultura fizyczna i umaso-
wiony sport stajg sie sprawami istotnymi najszerszych
warstw spoteczenstwa Polski Ludowej, a takze z uwagi
na to, iz dwutygodnik ,,Sportowiec” ma za zadanie stuzy¢
tym sprawom upowszechnienia kultury fizycznej i umaso-
wien a sportu, przy czym nalezycie bedzie mogt spetnic
swe cele spoteczno-wychowawcze i instrukcyjno-facho-
we jedynie wtedy, gdy bedzie stanowit pomoc przy roz-
wigzywaniu istotnych probleméw:

Redakcja apeluje do wszystkich Czytelnikéw i Sym-
patykow pisma o wypowiadanie sie na tematy:

. Co mi sie podoba w ,,Sportowcu™ i dlaczego?
II.  Co mi sie nie podoba w ,,Sportowcu' i dlaczego?-
I11.  Co chciatbym przeczyta¢ w dalszym numerach ,,Spor-

towca" i dlaczego?

Dziesie¢ numerow ,,Sportowca", ktore oddalismy juz do
ragk Czytelnikéw, pozwolito na pewno na zapoznanie sie
z charakterem dwutygodnika — dlatego tez liczymy, ze
na apel nasz odpowiedza ci wszyscy, ktorym masowosc

naszego sportu lezy na sercu.

Za najciekawsze wypowiedzi, ogtoszone drukiem na ta-
mach ,,Sportowca™, autorzy otrzymajg honoraria wg sta-

wek dziennikarskich.

Dotad zapoznalismy sie z trzema
\fll\;]u_ramlz_Krolem. Hetmanem oraz
\ |ezei H i W ze wzgledu na ich du-
73 st bojowa i zameg nazywamy
figurami ciezkimi. Do figur Zalicza-

jg sie jeszcze dwie bierki — Go-
niec | Skoczek. Odgrywaja one po-
wazng role, szczegdlnie na_poczatku
partii, gdy jeszcze ciezkie figury nie
zostaty - wyprowadzone do boju G
i S hazywamy figurami lekk:mi.

Gonca na d agramach szachowych
wyobraza infufa. Zaréwno bitte
ak i czerne maja po 2 G: jednego
iatopolowego, drogiego _czarnopo-
lowego, to ~jest poruszajacego sie
wytacznie badZ po biatych, badZ po
czarnych polach. Terenem ich dzia-
tania”sg tylko linie skosne. Przyj-
rzyjmy sie¢_pozycji. Gh2 moze gra¢
na nastepujace “pola: Gg3-f4, e5, na

OD REDAKCJI

M. Kieczek, Bytom, Webera 4
Uprzejmie prosimy o podanie imie-
nia, gdyz inaczej nie bedziemy
mogli przekaza¢ nagrody, uzyska-
nej na konkursie fotograficznym
naszego dwutygodnika.

d6 nie pojdzie, gdyz wiasnej figury
nie moze zabic¢, a pola c7 i b8 nie s
jemu dostgpne. Oprocz tego moze
Jeszcze zaja¢ pole gl-

Czarmny jego kolega biatopolowy
Gb3. ma nieco wieksza swobode ru-
chéw — gdyz moze zaJa,7é pola: a2,
a4, c2, dI, c4, d5, e6, f7, g8. D(y—
dzieme(/ wigc po chwdi namystu, do
wn.osku, ze wiasciwie podobnie jak
W i ta figura ma ruchy takie jak
H tylko w mn ejszej sKali, gdyZ H
jednoczy w sobie” moz].wosci i G,
co spraw a iz jest najsilniejsza bier
ka na szachownicy.

Skoczek_jest fiEurq, ktéra zgodnie
z nazwg i charakterem moze prze-
skakiwaC zardwno wiasne jak i ob-
ce figury. Widziel.Smy w opisie do-
tad przédstawionych ‘bierek, ze by-
ty one bezsilne,. %dy napotkaty
przeszkode na_linii strzalu w posta-
ci_wiasnej figury. Skoczek nato-
miast jest jedyna figura, ktora drwi
sobie z przeszkéd. Na naszym dia-
granre mamy dwa_ S, biatego na d6
I czarnego na c5 Otoz S stojacy na
b.atym polu moze przyjs¢ tyikKo na
pole czarne i na odwrdt. Na j< ke
tedy pola moze skoczy¢ Sd6? Moze
zaja¢ on jeden z ‘nastepujgcych
punktéw: b5, b7, c8, e8; f7, I5; es;
c4-f-. Jezeli_na jeunym z tych pdl
stoi obca figura, S moze ja zab.C.
Okazuje_sie ‘wiec, ze S moze z"ja¢
najwyzej 8 pol.

a teraz przypatrzmy s.e dziatal-
nosci czarnego oco; ma on do dys-
pozycji poia; a4, ab, b7,d7-j-, eb-f-j e4-
baioiiiiast pole b3 jest mu niedo-
stepne gdyz zajmujé je G, a wia-
snej flgur%_ bi¢ "me” wolno. Nadmie-
n.am, ze bialy S szachuje czarnego
K z pola c4 i e4, czarny za$ biatego
z pola d7 i e6, co w pisowni zosta-
to' oznaczone krzyzykiem. Przed
szachem, ktéry dat 'H, W lub G, za-
atakowany K mégl albo zastoni¢ sie
wiasng f.qura, albo odejs¢ z zagro-
zonego pola, natomiast przed S nie
mozna s.e zastoni¢, co jest natural-
ne, gdyz on przeskakuje figury. W
takim = wypadku pozostajé tylko
opuszczenie zaatakowanego pola.

Stan staw  Zakrzewski Rzuty .Bi-

bl.oteka Sportowa Gtéwnego Urze-

du Kultury Fizycznej: Wydawnictwo

»Prasa Wojskowa**, Warszawa 1949-
Str. 138- Cena 180 zt.

W ostatnich dniach na pétkach
ksiegarskich, ukazata sie ksxazka
dobrze znanego Czytelnikom ,Spor-
towca“ popularyzatora lekkiej atle-
tyki, mgra Stanistawa Zakrzewskie-
go, pt. ,,Rzuty" — pierwsza w_Pol-
sce praca poswiecona catkowicie tej
dziedzin.e.

Jest to druga cze$¢ zamierzonego
przez autora cyklu majacego objac;
skoki, rzuty i biegi. Pierwsza czes¢
omowilismy na tym miejscu w n-rze
1 naszego _dwutygodnika, trzecia —
znajdujé sie obécn.e w druku.

Sumienno$¢ opracowania, wszech-
stronnos¢, styl zw.ezly jasny i pro-
sty, rzadk.e u nas bogactwo ilustra-
cji i n.estychana tramo$¢ ich dobo-
ru — oto” walory, czynigce z ,Rzu-
tow" cenng pozycje W naszej litera-
turze sportowej-

Autor me ogranicza sie do pod-

sumowania dolycnczasowej naszej
w.edzy o pcnmeciu Kuia, rzuc.e dy-
skiem, miotem i oszczepem — lecz,
przeciwnie, s.ega $miato do biblio-
giafii obcej — gtdwnie radzieckiej
— zapoznajac _ polskiego czytelnika
z nainows_zyml zdobyczami techniki
i melodyki na tym polu. Stad szero-
ko znajdz.emy” w mej omoéwione
szczegoty nowego stylu'dyskiem tzw.
,Styld ‘Dumbadze * ~ stad  wnikliwa
analiza_sukceséw innych doskona-
tych miotaczek radzieckich, Sewr.u-
kow”j,  Anok.ny, Majuczaji. Naj-
nowsze osn%gmgma_ teoretykow,
badaczy, praktykow i rekordz.siow
Zwigzku Radzieckiego skonfronto-
wano w tej ksigzce z_technika Con-
solimcgo, Gord ena, Fuchsa, N.kka-
nena, Jaervinena, Nemetha i innych.
Ta metoda wykfadu opleraljaca sie
na konkretnych i to najlepszych
wzorach, nie” nuzac, daje ~tresciwy
przeglad tego wszystkiego, co musi
wiedzie¢ kazdy, kto styka sie z rzu-
tami, czy bedzie to dz.atacz sporto-
wy, sedzia, poczatkujacy junior, czy
wreszcie rutynowany wyga.
.~ Uktad ks.gzki jest identyczny,
ak w ,Skokach**: w ramach kazdej
onkurencji poznajemy jej historie,
technike, ‘poszczegdine style, meto-
dyke, tren.ng, przepisy, Wwskazowki
dla organizatorow, zestawienia re-
kordéw $w ata i Polski_oraz wyniki
|grz3&s_k olimpijskich i mistrzostw
Polski.

LRzuty** sg  pozytywnym  wkia-
dem w dz'eto podniesSienia poziomu
i spopularyzowania kuli, dysku, osz-
czepu i miota. o i

W. LipniaéJci
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Czy znasz sie
na sporcie?

1. Jaka szybko$¢ maksy-
malng w kilometrach na go-
dzine  rozwija  tyzwiarz,
biegacz, a jakg ptywak?

2. Jaka jest roznica mie-
dzy biegiem a marszem?

3. Jakiej broni do walki
uzywajg szermierze?

4. Jakie sg zasady punk-
towania w boksie?

5. Co to jest kombinacja
alpejska, a co kombinacja
norweska?

ODPOWIEDZI
NA PYTANIA Z Nr 9.

1. Najwszechstronniejsza
lekkoatletkg ~ $wiata  jest
Czudina (ZSRR), ktéra w
piecioboju uzyskata nowy
rekord Swiata z wynikiem
4.934 pkt.

2. W zawodach tyzwiar-
skich w jezdzie szybkiej
oblicza sie punkty za biegi
na 500. 1500, 5000 i 10000
m. Podstawe do obliczania
stanowi czas uzvskanv w
biegu na 500 m. (jedna sek.
réwna sie jednemu punkto-
wi) Czas uzyskany w biegu
na 1500 m (a wiec na dy-
stansie trzykrotnie  dhuz-
szym) dzieli si¢ przez trzy.

Na 5000 m. czas zawod-
nika dzieli sie przez dzie-
sie¢ Na 10000 m wvnik tyz-
wiarza dzieli sie przez 20.
Sumuje nunkty uzyskane w
poszczegélnvch biegach o-
trzymuje sie  odpowiedni
wvnik koricowy.

Poniewaz podstawa obli-
czania punktow jest liczba
sekund uzyskana w biegu,
zatem zawodnigy  osigga-
jacy gorsze wyniki, musza
mie¢ wiekszg ilos¢ punktow
niz zwyciezca.

3. W szosowych wysci-
gach kolarskich nie wolno
podawaé¢ napojow w szkla-
nych naczyniach dlatego,
ze przy ich ewentualnym
sttuczeniu spowodowaé mo-
gtyby defekty gum jadacych
pozniej zawodnikow.

4. Tak, jedli po uplywie
dwoéch minut od czasu przer-
wania gry gracz kontuzjo-
wany nie moze wzigé w
niej udziatu.

péwna Irena, ktéra ustano-
wita nowy rekord $éwiato
wy szybkosci lotu na szy-

J. MARUSARZ NA TRASIE ZJAZDU.

ROZRYWKI

1. SKAKANKA

Przeskakujac pewng ilos¢ kotek
(zawsze te ‘samg) potaczyC podane
litery w ten sposéb, aby otrzymac
rozwigzanie- Poczatek miejsca’ od-
czytania do odgadniecia-

Jerzy Bielenia, Warszawa
2. ELIMINATKA

UMYSEOWE

Pozostate po skredleniu litery da-
dza rozwigzanie — imie i nazwisko
znakomitego sportowca polskiego.
Znaczenie wyrazéw: 1. Potozenie,
sytuacja- 2. Zwierze domowe* 3
Mielizny piaszczyste wzdtuz rzeki.
4- Nosze smiertelne. 5. Tgtno krwi
w arteriach. 6. ,Obdarzaj** — ina-

czej.
ia rozwigzanie powyzszych zadan
Redakcja przeznacza do rozlosowa-

5. Najlepszg szybownicz-  bowcu, uzyskujac 50 km/
ka w Polsce jest
Warunki prenumeralg:

w prenumerat e induwiduainej!
miesieznie 60 zt kwart. 170 zt, pétrocz 340zt rocznie 680 zt;
w prenumera ie ?Jbior« we (ponad 10egz.);
miesieznie 50 zt. kwart 150 zt. pétrocz. 300 zt, roznie 600 zt.
Pre<!linaerate wpHiflé naMu na konto PKO 1-11-469

Wypisa¢ kolejno sze$¢ wyrazéw nia szereg wartoscowych nagrod
czteroliterowych o podanym zna- ksigzkowych. Rozwazania zadan
czeniu. Nastepnie z liter tych wy- nadsyta¢ nalezy pod adresem Re-
raz6w skresli¢  wszystkie litery dakcji ,.8portowca“, Warszawa,
wchodzace w sktad Kklucza, tj. wy- Marszatkowska 58. do dn. 14 stycz-
razu  oznaczajacego: ,duze” szale na z dopiskiem na kopercie:
wetniane stuzace do przykrycia**. , Rozrywki Umystowe**.
REDAGUJE WYDAWCA — Giéwny Urzad Kultury Fizyczne,
KOLEGIUM Redakcja — Warszawa, Marszatkowska 58, tei. 82-616
REDAKCYJNE Administraja — Warszawa, Al. Jerozolimskie 65
Ttoczono w Drukarni Wpd. »Prasa Wojskowa* w todzi
B -09454



