


WIELKA KARTA SPORTU POLSKIEGO

Prezydent Rzeczypospolitej Bolestaw Bierut — najlepszy przyjaciel mtodziezy i niezawodny
opiekun sportu

dy na ,Barburke" opublikowana zostata

gtosna juz dzi$ ,,Karta Gornicza", zawrza-

to wsréd gornikow. Tradycyjne Swieto
obchodzone byto hucznie i radosnie, jak nigdy
przedtem. Gornik — bohater pracy codziennej,
uosobienie wydajnosci i racjonalizacji, pionier
wspotzawodnictwa — poczut sie w tym dniu
zaszczytnie i zastuzenie wyrozniony.

Panstwo Ludowe wyrazito uznanie dla jego
osiagnie¢, dato mu efektywna pomoc i opieke,
otworzyto przed nim droge do zaszczytow.

Sportowcy polscy wraz z catym narodem
przyjeli ,,Karte Gorniczg" z radoscig i uzna-
niem, jako wielkie osiggniecie, jako nowg za-
chete do wzmozenia wysitkébw w pracy i walce.

Nie mingt miesiac i oto Polska Ludowa
w uchwale Sejmu Ustawodawczego — wysoko
ocenita panstwowa i spoteczng wage kultury
fizycznej i sportu, wytyczajgc im nowe, wspa-
niate drogi rozwoju.

Uchwalong u progu nowego 1950 roku —
w przededniu rozpoczecia 6-letniego  planu
budowy socjalizmu ustawe o organizacji spraw
sportu i kultury fizycznej, okresli¢ mozna
.Wielkg Kartg" sportu polskiego. Zakonczyta
ona powazny etap prob, poszukiwan, reform
i reorganizacji i data wyraz nowym zadaniom
wychowania fizycznego i sportu — waznych
czynnikdw wychowania mtodziezy i przygotowa-
nia mas pracujgcych do wydajnej pracy i obro-
ny Ludowej Ojczyzny.

Ustawa stwarza jednoczesnie warunki reali-
zacji tych zadan — jednolitej, planowej dzia-
falnosci  wszystkich organizacji. Daje opieke

dziataczom i instruktorom, nauczycielom i za-
wodnikom, wszystkim, ktérzy chcg znalez¢
w sporcie zdrowie, sprawnos$¢ i sity do pracy,
hart i odwage do walki, rado$¢ zwyciestwa.

Droga, ktéra wiodta nasz sport do tego
historycznego dnia nie byta tatwa. Przed wojng
niewdzieczna i waska — petna byta niekiedy
kolcow i blota, jakie i dzi$ widzimy na kretych
drogach sportu kapitalistycznego. Po wojnie
wihadza ludowa wyrgbata droge szerokg — do-
stepng dla wszystkich. Ale c6z, nie wszyscy zna-
lezli wiasciwy kierunek: jedni dreptali w miej-
scu, inni zeszli z drogi i usitowali biec obok,
jak dawniej w pojedynke, niektorzy cofali sie
nawet do tytu.

Okazato sie, ze na szerokiej drodze maso-
wego ruchu sportowego niezbedne sg nowe, po-
stepowe formy organizacyjne. Diugo pracowano
nad ich konstrukcja. Od Panstwowego Urzedu
W.F. i P. W. do Gtownego Urzedu Kultury Fi-
zycznej, od mieszczanskich, wegetujgcych na
tasce mecenaséw klubikdw i sobiepanskich zwigz-
kéw sportowych — poprzez owiane entuzjaz-
mem, ale pozbawionej jednolitego kierunku i bazy
materialnej kluby miodziezowe i terenowe orga-
nizacje pracownicze do silnych i ideowych, opar-
tych o potezng organizacje klasy robotniczej
zrzeszen zwigzkowych. Od troskliwie pielegnowa-
nego przez klike sanacyjng zupetnego zacofania
na terenie wiejskim — do licznych, ruchliwych
i coraz to rosnacych Ludowych Zespotéw Spor-
towych 1 stanowigcych powazny odcinek ide-
ologicznej i kulturalnej aktywizacji miodziezy
chtopskiej.

Przetomem, ktéry zdecydowat o sukcesac
byfa na tej drodze wytyczna Prezydenta RzecZ'
pospolitej Bolestawa Bieruta: ,,Nalezy bardzii
niz dotychczas docenia¢ sprawe wychowania f
zycznego mtodziezy i ruchu sportowego, otoczj
go nalezng troskg i opieka partyjng" oraz wrzi
$niowa Uchwata Biura Politycznego KCPZPA
w sprawie kultury fizycznej i sportu. Drogi
wskazem, wzorem i niewyczerpanym zrodlei
doswiadczen — wspaniate osiggniecia socjali
tycznej kultury fizycznej i masowego ruch
sportowego w Zwigzku Radzieckim. Nieodzov
nym warunkiem powodzenia — pomoc panstw
ludowego i organizacji zawodowych i miodzii
zowych oraz tworczy zapatl, energia i wysite
setek i tysiecy pracownikdw i mitosnikow w;
chowania fizycznego i sportu.

Glowny Komitet Kultury Fizycznej przy pri
zesie Rady Ministrow — panstwowy organ j<
dnolitegd planowania, kierownictwa i kontro
— otwiera nowy, wyzszy etap walki o powszect.
no$¢ wychowania fizycznego i masowy, ideow
sport.

Udziat w Komitecie przedstawicieli przodt
jacych organizacji miodziezy — Zwigzku Mic
dziezy Polskiej i Zwigzku Harcerstwa Polskiegc
*Swiata pracy — Zwigzkéw Zawodowych i Zwig;
ku Samopomocy Chilopskiej, delegatow najpi
wazniejszych resortow — Obrony Narodowe
Bezpieczenstwa Publicznego, Oswiaty, Zdrowie
Centralnego  Urzedu Szkolenia Zawodowegi
»Stuzby Polsce" oraz reprezentantow wszystkie
Zrzeszen Sportowych — jest wyrazem jednoSi
zadan i celéw panstwowej wiadzy ludowej i m,
sowych organizacji ideowo-politycznych i spe
teczno zawodowych. Umozliwia on tym ostatnii
oddziatywanie na kierunek polityki panfstw
i jednoczesnie skupia rozdrobnione sity w jede
potezny nurt walki o zdrowie, rozwdj fizyczny
kulturalny oraz wszechstronne wychowanie mi<
dego pokolenia i catego narodu. Udziat prg
cownikéw nauki i wybitnych fachowcow ku
tury fizycznej zapewnia z kolei wiasciwy teori
tyczny i praktyczny tok dziatalnosci Komitett
stwarza warunki opracowania w oparciu 0 wzor
radzieckie jednolitego, naukowo uzasadnioneg
i sprawdzonego w praktyce, atrakcyjnego dl.

Ludowe Zespoly Sportowe sg potezng dzwignic
uspotecznienia i aktywizacji wsi

A jakie stad bezposrednie korzysci dla spor-
towcow? Czego Ty Czytelniku spodziewac sie
mozesz na tym nowym etapie naszej wspolnej
drogi?

Obok Gtéwnego Komitetu w stolicy, odlegtej
by¢ moze od Twojej wsi czy miasteczka — po-
wstang podobne Komitety w kazdym wojewddz-
twie, powiecie i miescie. Okazg one na miejscu
— Ww terenie — pomoc Twojej organizacji,
Twoim trenerom, instruktorom i nauczycielom,
roztocza nad Tobg bezposrednig opieke, stuzyé¢
beda rada i fachowa wskazowka. Bedziesz miat
coraz wiecej ciekawej i pouczajacej literatury
sportowej, coraz lepiej zaopatrywana bedzie.
Twoja organizacja w urzadzenia i sprzet. Coraz
wiecej bedzie wyszkolonych w rozrastajgcych sie
uczelniach i osrodkach wychowania fizycznego
fachowych instruktoréw i organizatoréw, przo-
downikow i sedziow. W kazdej chwili bedziesz
mogt korzysta¢ z poradni sportowo lekarskich,
z ich bezptatnych porad, a gdy zajdzie potrzeba
i leczenia. Gdy przez sumienng prace osiggniesz
wyniki sportowe, weZmiesz w nagrode udziat
w obozach szkoleniowych, kondycyjnych i wy-
poczynkowych.

Glowny Komitet otoczy cie poprzez Twoja
organizacje systematyczng opieka, stworzy Ci
warunki rozwoju i doskonalenia, utatwi Ci nauke
i pracg, pomoze w zdobyciu kwalifikacji zawo-
dowych i spotecznym awansie.

A gdy zastuzysz na to wzorowg pracg za-
wodnika, instruktora czy dziatacza i godng po-
stawg Swiadomego obywatela, patrioty Ludowej
Ojczyzny — nie oming Cie zaszczytne wyroz-
nienia, zdobedziesz honorowe tytuty i odznaki,
a nazwisko Twoje wymieniane bedzie obok
nazwisk przodownikéw pracy i kultury.

Takie oto mozliwosci otwiera przed Tobg —
przed kazdym sportowcem i pracownikiem kul-
tury fizycznej nowa ustawa — Wielka Karta
sportu polskiego.

Aby jednak mozliwosci te staty sie jak naj-
szybciej rzeczywistoscig, trzeba, by sportowcy
przyjeli swojg karte tak, jak swojg przyjeli
gornicy. Ich odpowiedz na te nagrode za wielkie
i owocne trudy — to nowe zobowigzania w wspot-
zawodnictwie, to zwiekszona wydajno$¢ pracy,
to wiecej wegla dla przemystu, to zwigkszone

Masowe Sztafety Mtodziezowe sg najlepszym wyrazem wielkiego zapatu

Masowo$¢ naszego sportu przestata byC czczym frazesem: W zesztorocznych marszach ,,Szla-

kami Zwyciestw" startowato ponad

tempo realizacji planéw gospodarczych, to szyb-
sza budowa podstaw socjalizmu.

Nam sportowcom nie wolno pozostawaé
w tyle. Naszg odpowiedzig na troske i opieke
Panstwa i Partii Robotniczej bedzie sumienna
i planowa praca dla upowszechnienia kultury
fizycznej, dla rozwoju i umasowienia naszych
organizacji sportowych, dla podniesienia pozio-
mu wychowania fizycznego i sportu.

Zespolimy sity i za-
ostrzymy walke o oblicze
ideologiczne ruchu spor-
towego, 0 jego wartosci
wychowawcze i moralne.
Coraz szerzej czerpac
bedziemy z wspaniatych
doswiadczen sportu ra-
dzieckiego.  Zacie$nimy
wspotprace i braterskyg
przyjazn z przodujacy-
mi w $wiecie sportowca-
mi Kraju Zwycieskiego
Socjalizmu, sportowcami
demokracji ludowych

miodziezy, stanowigcej kadry budowniczych Polski Socjalistycznej

Ifl00.000 uczestnikéw

i postepowymi sportowcami innych krajow.
Zwiekszywszy wysitki w pracy nad soba, nad
swoim poziomem ideowym, zawodowym i spor-

towym, wszystkimi sitami zdobytymi na stadio-
nach, boiskach i ptywalniach, naszym hartem
i Smiatoscig, naszg energig i zapatem, S$wiado-
moscig i entuzjazmem stuzy¢ bedziemy wielkiej
sprawie pokoju i socjalizmu.

Gornicy-sportowcy w uroczystym Apelu Sportu Polskiego na rzecz

Pokoju
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mzuty wymagajg dhugiej i sy-

.stematycznej pracy od zawod-

_nika, zanim osiagnie on dobre
wyniki.

Diugi okres zimowy wolny od
zawodOw, miotacz musi  wykorzy-
sta¢ ng poprawienie swojej kondg-
cji fizycznej oraz umiejetnosci tech-
n cZnych.

~Utarto si¢ u nas przekonanie, ze
miotacze musza mie¢  specjalne
urzadzenia na okres zimowy, aby
mogli z powodzen.em pracowac.
Oczywiscie wzorowe urzadzenia do
zaprawy zimowej s3 stosowane na
szer.oka skale w Zwiazku Radziec-

k.m- w naszych warunkach moga -

by¢ tylko w projekcie.

Zaprawe zimowg mozna nawet
uprawia¢ w najtrudniejszych wa-
runkach w: kor_zystu{(c jedynie te-
ren:: Normalna jednak zaprawa kaz-

lekcji  sportowej w terenie
przynajmniej jeden raz w ty-
?o nu 60 do 90 minut.
ekcji sportowej w sali gim-
nastycznej przynajmniej 2 ra-
zy w tygodniu po 60 do 90 mi-
nut,

sportow uzupetniajacych jak:
pitka reczna, sporty ~z mowe,
ptywanie, i inne sa uzupetnie-
niem c¢wiczen wiasciwych.

: Od motacza wymaga sie silnej

budowy ciata o rozwinietej musku-

laturze, wielkiej szybkosci, skocz-
nosci i duzej koordynacji ruchowej.

Wszystkie ~wymienione  cech
rhozemy rozwing¢ w wigkszym lu
mniejszym stopniu przez stosowanie

w zaprawie nastepujacych cwiczen:

1. Wolnych na przyrzadach o prze-
wazajacej pracy dynamicznej.

2. Cwiczen terenowych z uwzgled-
meniem biegéw, skokow i rzu-
tow.

3. Skokow na sali gimnastycznej z
matego rozbiegu w zwyz i w dal,
troj skokow, skokéw przez przy-
rzady i ¢éwczen ze skakanka.

Fot. 3. Z przysiadu wypychanie pitki
lekarskiej wysoko w gore

4

4. Podnoszenia walki

_ zapasniczej.

5. Cwiczen specjalnych i techn.cz-
nycn, Kiore nai<_zy powtarzac
przy kazuej sposobnosc,.

~ Oprocz_ éwiczen ogoime rozwija-

jacycn, zaieca sie wuzjaunm m.uui-

tiu.u iiiz.ej puuane cwiczcn.a, Ktore

wptywajag na wiasciwy rozwdj i

piawiuiowg prace poszczegélnych

grup rmesn.owycn przy wyrzucie.

1 W matym rozkroku (stopy réw-
nolegte] przysiauy i szyuKie wy-
prosty "nog.” To ‘samo " cwiczeme
z obcigzeniem (worek z E -
skiem na barkach 15—20 kg),
(fot. 1

2. W duzym rozkroku ugiecie jed-
nej nogi ze sktonem tutowia na
noge ugieta, powrot do poprzed-
niej postawy szybkim wypro-
stem nogi i tmowia. To samd
¢wiczenie z obc.gzemem.

3. Przeskoki z przenoszeniem

zaru ciata z nogi prawej
lewg"
W duzym rozkroku sktony i
i skrety tutowia we wszystkich
ptaszczyznach. To samo Cwicze-
nie w siadzie rozkrocznym.

Podp6r lezac przodem, ug.nanie
ram.on z szybkim wyprostem
(zaawansowan. moga opierac sie

ciezaréw i

cie-
na

nie na catych dtoniach, lecz
tylko na paicach).

6. W_postawie stojgcej opad na
sciane z odlegtosci 150 m i

energiczne odepcnniec.e dwoma

lub jednym ramieniem do po-

stawy p,erwotnej. (fot. 2)

7. Cwiczenie z pitka lekarska:

a) postawa rozkroczna z pitka
nad gtowa, sktony i skrety
tutowia we wszystkich pta-
szczyznach,

b) wypychanie i wyrzucanie
pitki  oburacz i jednoracz w
gore z wybitng praca nog.
(fot. 3).

8. Cwiczenie z workiem:

a) przys.ady i wyprosty nog,

b) sktony tutowia w przéd i w
bok,

c) wypychanie i podrzucanie.

9. Cwiczenia ze skakanka.
10. Krazenia miotem.

Oprécz wyzej wymienionych ¢wi-
czen miotacze E)rzerabiaj specjalne
¢wiczenia w zalezno$ci od upraw.a-
nej konkurencji rzutnej.

I.  Miotacz kuli powinien ¢wi-
czyc:

Fot. 4. Pchniecia >kulg“ napetniong
Srutem, na materace

Fot. 1. Przysiady z workiem piasku

a) pchniecia jednoracz pitkg le-
karska w postaw e stojacej,
kleczacej i siedzacej,

b) zonglerke kulg zwyczajng
lub skorzana,
¢) pchnigcie kulg z chodu, z

miejsca i z doskoku.

W sali gimnastycznej mozna rzu-
ca¢ skorzang kulg napetniong S$ru-
tem (fot. 4), ktéra musi jednak pa-
da¢ na materace. Kulg zelazng
réwniez mozna ¢wiczy¢ pchniecie
na sali musi by¢ jednak do tego
specjalne urzgdzenie, a mianowicle:
pionowo zawieszony materac lub
ptachta brezentowa, na ktérej za-

Fot. 5. Przedmuchy do rzutu
dyskiem

trzymuje sie kula i spada na mate-
race lezace na podtodze.

Il. Miotacz dysku stosuje naste-
pujace cwiczenia ti_chmczne, uzy-
wajac do tego dysku z tasma przy-
trzymujaca:

a) przemachy i

skiem (fot. 5),
b) rzut z mejsca opanowanie

samego rucnu wyrzutnego, bez

wyrzucenia dysku,

(c} ¢wiczenie wyrzutu w chodzie,

) Cwiczenie wyrzutu z pot-
obrotu,

e) doskonalen,e petnego obrotu

po linii prostej oraz w kole
narysowanym na podtodze.

I11. Oszczepnikowi poleca sie

nastepujace ¢wiczenia

<) obszerne krazenie ramion,

b) skitony tutowia do tytu z od-
chyleniem ramion,

c) rzuty pitka lekarska znad
gtowy ze skitonu w tyt w po-
stawie stojacej i siedzacej,

d) c¢wiczenie oporowe z pomoca
wspotéwiczacego, pad lewg
noga wprzéd, podanie reki
prawej  wspotéwiczacemu i
przenoszenie reki nad gtowa
wprzod,

e) rzuty piteczkg  palantowa
oraz ciezsza (500 — 800 g) do
materaca  zawieszonego na
Scianie.  Nalezy  przerabia¢
wszystkie ¢wiczenia stosowa-
ne w metodach nauczania
rzutu oszczepem,

f) Cwiczenia z oszczepem bez
wyrzucania oraz z oporem
sprezyny lub gumy. (fot. 6).

IV. Miotacz miotem moze Ccwi-
czy¢ i opanowa¢ w sali gimnastycz-
nej wszystkie elementy stosowane
przy rzucie mtotem, oprécz wyrzutu.
Zamiast miota zelaznego nalezy
uzywaé do zaprawy zimowej, Wwo-
reczka brezentowego lub skorzane-
go napetnionego piaskiem i uwigza-
nego na lince. W cepte dni zimo-
we miotacz miotem moze éwiczy¢ w
terenie.

W zaprawie zimowej nalezy po-
Swieci¢ duzo uwagi C¢wiczeniom
technicznym, ktére powinny bfié
wykonywane w obecnosci instruk-
tora az do catkowitego ich zmecha-
nizowania

zamachy dy-

Pabi$ Zygmunt

A. Protopopow — marynarz floty
ktory ciezar wagi 32 kg podniost

razy w ciggu 3 godzin 27

odnoszenie ciezaréw nalezy w

Polsce do jeszcze mato popu-
I larnych i nawet czesto lekce-
wazonych dyscyplin sportu. Tym

czasem sport ten — z uwagi na to
ze jest stosunkowo mato kosztowny
i uniezalezniony od miejsca i czasu
— zyskal sobie duza popularnosé
wsrod  sportowcéw - robotmkow.
Warunki, w ktorych zyt i rozwijat
sig sport Polski przedwrzesniowej
— sport mieszczanski i burzuazyj-
ny — nie sprzyjaty rozwojowi ciez-
kiej atletyki. Obecnie, gdy kultura
fizyczna i sport z udziatem mas pra-
cujacych Polski Ludowej i gdy ruch
sportowy w Polsce ma nowa, so-
cjalistyczng tres¢ — ciezka atlety-
ka wkroczyta na nowe drogi roz-
wojowe.

A teraz zastanbwmy sie. nad po-
jeciem ciezka atletyka. Jak wiado-
mo, stowo atletyka jest pochodze-
nia greckiego I oznacza poprostu
zawodnik. Stowo to przeszto jednak
w naszym jezvku pewng ewolucje
i ostatecznie przyzwyczailiSmy sie
okresla¢ stowem atleta jedynie lu-
dzi o wybitnej sile m:e$ni. Stad tez
roznowszechnita s'¢ opinia, ze pod-
noszenie c;ezar6w jest wylacznie
préba sit. rozgrvwka miedzy ludzmi
0_nienrzecetnej muskulaturze. Opi-

nia taka zawiera jednak dwie nie-
(IplrtsAnn5pi

jedng reka 1002
minut

podnoszenie cigza-
réw nie jest spor-
tem odpowiednim
jedynie dla lu-
dzi wyjatkowo sil.
nych, tzw. ,uro-
dzonych sitaczy".
Przeciwnie—sport
ten wymaga wie-
lostronnego i sy-
stematycznego tre-
ningu.  ktoéry czy-
ni te dyscypline
sportu przystepng
dla ludzi o nie-
rozwinietej sile fi-
zycznej. Po dru-
gie — opinia, ze
sport ten jest jed-
nostronny i wyra-
bia jedynie mie-
S$nie—jest mylna.
Podnoszenie cieza
réw — uprawiane
umiejetnie pod fachowym i dobrym
kierownictwem nie tylko rozwija w
cztowieku site fizyczng — ale daje
mu poczucie zdrowia i ksztattuje
pozytywne cechy jego charakteru.

Jak juz zaznaczyliSmy, podno-
szenie ciezaréw jest sportem sto-
sunkowo mato kosztownym, unieza-
leznionym od miejsca i czasu. Moz-
na je uprawia¢ w dowolnej porze
roku, badz to na powietrzu, badz
tez na sali treningowej czy Swietli-
cy. Sport ten nie naraza na kontu-
zje, wymaga jednak wytrwatosci
pilnosci i systematycznego tren ngu
Tym wieksze zadowolenie daje on
zawodnikowi w momentach, gdy wi-
dzi on swdj postep i coraz lepsze
wyniki. Zadowolenie z samego sie-
bie — a co z tym sie taczy — ra-
dos¢ zycia, cechuje ludzi* upraw-
iajgcych te dyscypline sportu.

Moze wiasnie temu ostatniemu
argumentowi nalezy przypisac, ze
podnoszenie ciezarow znajduje tak
szerokie rozpowszechniene i tak
wielkg popularno$¢ w kraju zdro-
wej i szczesliwej, mtodziezy — w
Zwiazku Radz:eck m. Radzieccy at-
leci Nowak, Kuczenko, Malcew i
wiciu innych rozstawili szeroko na
$w ecie radziecka atletyke, uzysku-
jac wymki znacznie przewyzszajace
oficjalne rekody S$wiatowe. Dzis.aj
radziecka c ezka atletyka nie ma w
sobie rownej na $wiecie.

Podnosz nie ciezarow dzieli se
na 3 zasadnicze konkurencje: wyci-
skani, rwanie i podrzucanie. Jedy-
nie wyciskanie polega na wylacz-
nym wysitku mieéni, i jest duzo
prostsze i tatwiejsze od dwaéch po-
zostalych konkurenciji.

Zawodnik  ujmuje
sztange z ciezaram (rys.
ja po najkrotszej Inli na wysoko$¢
ramion (rys. 2), zmiena potozenie
k §ci rgk na podchwyt (rys. 3) i z
tej pozycji — przy spokojnej po-
stawie ciata — za pomocg ,wyc $-
niecia" (wyprostu rrmon) — uno-
si sztange do gory (rys. 4).

Przy rwanu konieczne juz jest
ogromne skupienie psychiczne, po-
taczone z btyskaw:czng koncentracjag
sit fizycznych. Skupienie w jednej

czarnomorskiej,

Zawodnik skupia sie przed czekaja- chwili catej swej energii i sity —

cym go gwattownym wysitkiem

zawodnik ‘wyrzuca Sztange ponad

zakrokiem jednej nogi od (rys.
5). Utrzymanie réwnowagi W tej po-
zycji z réwnoczesnym trzymaniem
sztangi w gorze — nie jest zadaniem
tatwym. Wymaga ono dtugotrwate-
go treningu i ¢wiczen. Konkurencja
ta wymaga nie mniej zrecznosci niz
jakiekolwiek skomplikowane ¢éwi-
czen e na drazku, poreczach czy in-
nych przyrzadach gimnastycznych.
Ponadto zawodnik musi liczy¢ sie
z ciezarem i zwraca¢ uwage na tech-
n ke oddechu.

Najlepiej mozna przedstawi¢ po-
czatkujgcemu technike rwania na
przyktadzie ciezaru, ktéry nalezy
wyrzuci¢ w gore, jednak w momen-
ce. gdy on ma wyrwac z rak, trze-
ba go przetrzymac¢ nagle — i zacho-.
wujac rownowage — podeprze¢ ca-
tym ciatem. Po kilku sekundach —
zawodnik wraca do postawy zasad,-
niczej (rys. 6).

Podrzucanie przeprowadza sie w
dwéch oddz elnych ruchach.

Tak- jak przy rwaniu, zawodnik
nadchwytem ujmuje sztange i sku-
piajac calg swa energie i site uno-
si Jg do wysokosci ramion (rys. 7)
i przy roéwnoczesnej zmianie boto-

zakrok do tylu (rys. 8) po czym
opiera ciezar na piersi',u nasady
szyi, nastepnie dostawia noge | po-
wraca do podstawy zasadniczej
(rys. 9).

W drugiej fez e konkurencji, z
réwnoczesnym wykonan:em zakro-!
ku do tytu podrzuca ciezar do gory
ponad gtowe (rys. 10), a potym wra-
ca do podstawy zasadniczej (rys. 11).

Jak wida¢ rwanie i podrzucan e
wymagaja dtugotrwatego treningu,
ktéry pozwala na doktadne i szyb-
kie opanowanie techn ki ruchow.

Podnoszenie ciezaréw zastuguje
v catej petni na masowe rozpo-
wszechnienie i spopularyzowanie
wsérdd  szerokich rzesz mitodziezy.
Sport ten powinien przyciggna”
wreszcie baczniejsza uwage dziata-
+zy sportowych i 'szerokich mas
portowcow. Prace w kierunku umai
sowienia tej dyscypliny sportu .—
szczeg6lnie na wsi — juz sie roz-
poczely. Podejmujgc prace w tym
kierunku bedziemy korzysta¢ z bo-
gatych doswiadczen i z niezréwna-
nych wzoréw, jakich nam dostar*
cza ciezka atletyka radziecka.



Nowoczesne trasy biegéw nar-
ciarskich wyznaczone sg na tere-
nie nierbwnym, co zmusza nar-
ciarza do pokonywania dtugo-
trwatych  podchodzen. Dlatego
szybko$¢ podchodzenia uzalez-
niona od dobrej techniki i odpo-
wiedniego  treningu ma  duzy
wptyw na wynik biegow.

Takie sposoby jak ,,p6tchoin-
ki“ i ,,schodkowanie” sg stosowa-
ne tylko na krétkich bardzo stro-
mych podejéciach i przy zbyt
wielkim poslizgu narty (zte sma-
ry).

Zasadniczym, bardziej
townym podchodzeniem jest zwy-
kty krok biegowy majacy prze-
wage szybkosci w poréwnaniu z
innymi sposobami.

Ekonomia sit w podchodzeniu
jest proporcjonalna do przygoto-
wania technicznego; im wyzsza
technika — tym wieksza ekono-
mia i odwrotnie.

Omoéwimy technike podcho-
dzenia stosowana przez Wasyla
Smirnowa, mistrza ZSRR na 1949
r.; jest ona prosta, ekonomiczna,
ruchy sg celowe ptynne i dobrze
zsynchronizowane.
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Podane rysunki
dbuz-
szych podej$¢ juz po przebiegnie-

ciu przez Smirnowg 30 km. (rys.
1). Moment zakorczenia ode-
pchniecia lewag noga i prawg re-
ka.

Charakterystyczna u Smirno-
wa jest do$¢ wysoka pozycja tu-
towia (wysokie, osadzenie i nie
duze pochylenie tutowia do przo-
du), ktérg zachowuje podczas ca-
tego podejscia.

Przy  kolejnych  odepchnie-
ciach reka i nogg Smirnow wy-
korzystuje wszystkie mozliwosci
do zachowania $lizgu narty przez
co nie traci szybkosci.

Rys. 2. Poczatek odepchnigcia
lewg reka, poslizg narty. Ciezar
ciata na prawej narcie. Lewa no-
ga rozluzniona podcigga sie do
prawej. Wszystkie ruchy swo-
bodne nie naprezone.

Rys. 3. Pozycja przed rozpo-
czeciem nastepnego kroku lewej
nogi. Ciezar ciata podany do
przodu na palce nég zgietych w
kolanach, co przyczynia sie do
ptynnego poslizgu w przéd. Przy
+ bardziej spadzistych podej$ciach
pochylenie tutowia w przéd be-
dzie jeszcze wieksze.

Rys. 4. Poczatek kroku z le-
wej nogi. WoyrazZnie zaznaczone
przeniesienie ciezaru ciata na wy-
sunietg w prz6d noge. W momen-
cie przenoszenia ciezaru ciata z
jednej nogi na druga odbicie na-
stepuje z palcéw nogi zakrocz-
nej, a ladowanie na przednig
cze$¢ stopy nogi wykrocznej; pra-
wa reka swobodnie, luzno wysu-
nigta w przoéd, lewa rozpoczyna
odepchniecie kijkiem.

Rys. 5. Piekny wyrzut lewej
nogi poczatek $lizgu na lewej
narcie i odepchniecie prawa no-
ga, ktére zaczyna sie ze $rodsto-
pia a zasadnicze odepchniecie na-

Na najtrudniejszym dystansie stepuje z palcow. Prawa reka
50 km ustanowit on rekord ZSRR

lekko zgieta wysuwa sie w przod
dla wbicia kijka w $nieg. Cha-
rakterystyczna pozycja lewej re-
ki pozwalajgca uzyska¢ duzy
efekt odepchniecia.

Rys. 6. Odepchnigcie zakon-
czone. Poslizg lewej narty. Pra-
wa reka z lekka zgieta w stawie
tokciowym i wysunieta do przo-
du. Kijek whity w $nieg. Lewa
reka koniczy odepchniecie i swo-
bodnie ujmuje kijek z lekka za-

cisnieta dtonig. Duzy i wskazuja-
cy palec podtrzymuje kijek. Bar-
dzo charakterystyczna pozycja
odpychajacej nogi, widoczne za-
koriczenie ruchu w stawie skoko-
wym. Zdecydowany ruch do
przodu, dobre potaczenie ode-
pchnigé kijka i narty, minimalny
balans ciata pozwala W. Smirno-
wowi nawet na skosnych podej-
Sciach utrzyma¢ krok $lizgowy
i duzag szybkos¢.

S. G.

Lista
nagrodzonych

za prawidtowe rozwigzanie zadan
znr8. Nagrody ksigzkowe otrzymali:
I. Roznerski Tadeusz — Koscierzy-
na, Nowe Osiedle 5, 2. Respondek
Zygmunt — Warszawa 27, ul. Po-
wazkowska 44, 3. Danielczyk Edward
— Poznan, ul. Gen. Uminskiego 19,
m. 8, 4. Danielczuk Wactaw — Byd-
goszcz, ul. Sw. Tréjcy 3, 5. Szy-
chowski Tadeusz — Cieszyn, ul.
Sienkiewicza 17, 6. Murek Teodor —
Bydu iowy, ul. Ofiar Terroru 62,
pow. Rybnik. 7. Kwiatkowski Alek-
sander — t06dz, Jaracza 69, m. 12,
8. Szulc Wiadystaw — Skarzysko-
Kennenna, Kol. Ror. 28, m. 3. 9. So-
bieraj Jozef — Radziejéow Kujawski
pcw. Aleksandréw Kuj., 10. Andrze-
jewski Zbigniew — Wroctaw, ulica
bpizowa 16.

Za rozwigzanie konkursu ,,Spor-
towca“ z numeru 9-tego G.U.KF.
pzeznacza nastepujace nagrody:

| nagroda — buty narciarskie
11 » — pitka koszykowa
111 N — pi‘ka siatkowa
od IV—XII-ej nagroda —' sporto-
we Wydawnictwa ksigzkowe.
Liste nagrodzonych podamy ' w
numerze nastepnym.

CWICZENIA NA DRAZKU
|

Kotowroty w podporze przo-
dem. Kotowr6t w tyt wykonuje
sie z odmachu w tyt (1). Gdy
wyprostowany tutéw opadnie do
drazka (2), nastepuje jego lekkie
skulenie, przy ktérym nogi ida
nieco w przéd, a tutéw opada do
tylu (3) po czym natychmiasto-
wy energiczny wyprost — wygie-
cie ciata w okolicy bioder i ledz-
wi z rébwnoczesnym rzutem tuto-
wia i glowy do tytu (4). Przy
tym ruchu, nogi wyjdg skosnie w
goére i w tyt, a opadem w doét wy-
niosa tutéw do podporu przodem.
Przechwyt rekami wykonuje sie
réwnoczesnie z rzutem tutowia
do tyhu.

Kotowr6t w przéd rozpoczyna
sie opadem wyprostowanego tu-
towia do poziomu (5), po czym
nastepuje szybkie skulenie i rzut
ciala w przéd (6, 7), a zamach
ten wyniesie tutdw w przéd po-
nad drazek, umozliwiajac nie-
zwloczne przejécie do wyprostu
tutowia z réwnoczesnym prze-
chwytem rekami (8). Gtlowa,
ktéra przy opadzie tutowia utrzy-
mana jest prosto, a przy skuleniu
energicznie wychylona w przdd,
po wyjsciu do podporu przodem .
cofa sie w tyt, umozliwiajac uzy-
skanie prawidtowego podporu.

GRY GIMNASTYCZNE

1. Wyscig gromadny z prze-
szkodami. Podziat ¢wiczacych na
czworki i ustawienie rzedami, po
czym siad skrzyzny. Pierwszego
cwiczacego wysuwa sie Kilka
krokéw w przéd, mniej wiecej w
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IMNASTYKA

potowie drogi do celu, gdzie wy-
konuje podpér kleczny. Ryc. L

Na dany znak wybiegaja pierw-
si z siedzacych rzedéw, przeska-
kuja przez kleczacego, dobiegaja
do celu i wracaja, w powrotnej
drodze, petzaja pod kleczacym.
Po dobiegnieciu na miejsce, ude-
rzeniem w wyciagnieta reke sie-
dzacego, dajg mu znak do wybie-
gu. Ryc. 21i 3.

Odmiana. Zamiast petzania w
drodze powrotnej ¢wiczacy wy-
konuje przewrdét przez wspotéwi-
czacego. Ryc. 4.

Zanim sie przystapi do wyko-
.nania wyscigu z przewrotami
przez wspotéwiczacych, nalezy
przed tym nauczy¢ przewrotow
na miejscu, z 'miejsca i z roz-
biegu.

Wykonanie przewroétu.

Pierwszy ¢wiczacy wykonuje
podpér kleczny, drugi — skion
podparty, rece opiera na podsta-
wie tak, ze konce palcow opar-
tych rak znajdag sie na linii reki
przeciwnika. Glowe nalezy skio-
ni¢ i podsung¢ pod kleczacego,
g karkiem oprze¢ sie o jego bok.
Odbiciem naprzemian racz wyko-
nuje sie przewr6t w przod prze-
walajac sie na plecach przeciwni-
ka do przysiadu podpartego po
drugiej stronie. Przewrotéw na-
lezy uczy¢ poczatkowo na mate-
racach, a przy rozpoczeciu nauki
stosowac . ochrone. Wykonujacy
przewr6t muszg pamigtac, ze nie
nalezy ugina¢ ramion, ani za da-
leko od kleczacego, opiera¢ rak
na podstawie.

2. Wyscig rzedéw na czwo-
rakach. Ustawienie . éwiczacych
dwojkami do siebie poczem siad
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potskulony — z ugietymi noga-
mi — Ryc. 5.

Na dany znak, pierwsza dwdj-
ka staje na czworakacfi i przecho-
dzi, jeden za drugim na drugi ko-

niec dwuszeregu, tam zajmuje
miejsce i siada obok ostatniej
dwojki. Wszyscy siedzacy na-
tychmiast unoszg nogi w przod
w gore i opierajg je wzajemnie
stopami tworzac tunel, przez kto-
ry kolejno przechodzg wszystkie
dwojki.

Jak tylko pierwsza dwodjka
wpetzneta do tunelu, staje na
czworakach druga — i podobnie
jak pierwsza przechodzi na ko-
niec.

Wyscig jest skonczony gdy
wszystkie dwojki przeszty przez
tunel i zajety poprzednie miejsca.
Ryc. 6.

3. Wyscig w reagowaniu. Cwi-
czacy siedza w szeregu w odste-
pie jednego kroku.

Na pierwszy znak powstajg
i rozpoczynajg marsz réwnowaz-
ny tj. stawiajg kolejno stope
przed stope opierajac piete jed-
nej nogi o palce drugiej nogi. Na
drugi znak — marsz niedZwiedzi
— CEwiczacy wykonuja skion pod-
party i w ten sposdb maszerujg
0 nogach i ramionach wyprosto-
wanych. Na dalszy znak znéw
marsz réwnowazny, a na ostatni
znak przewrét w przéd ryc. 7, 8
i powr6t biegiem na swe miejsca.

Wyscig mozna przeprowadzaé
dla jednostek oraz dla zespotéw
od 3 do 6 ¢wiczacych.

Jan Fazanowicz

Z BOCZNEJ TRYBUNY

Wezoraj bytem w Za-  — co to za cepry”. to przede wszystkim

kopanem. Dzien zda-
rzyt sie stoneczny. Kaz-
dy, kto wie co to zna-
czy stang¢ pierwszy raz
w sezonie na deskach,
rozumie z jakim uczu-

pijczykéw
nartach".

— ,Skad cepry? To
Marian uczy za przepro-
szeniem przysztych olim-
jezdz ¢ na

narciarze, ktérzy niezle
biegaja, a nie na od-
wrét. N e spodziewatem
s'e wiec zbyt pozytyw-
nych wynikéw akcji mo-
jacej zrobi¢ narciarzy z

ciem radosnego oczeki- | tu zobaczylem na lekkoatletow. Raczej
wania wyjezdzatlem ko- Wiasne oczy rzecz, o plon tej narciarskiej za-
lejka na Kasprowy. ktérej stuszne  uwagi bawy zbierze ,PZLA“ w

przeczytatem w ,,Spor- postaci poprawienia sie

A na Kasprowym du- cie".
zy ruch. Wokét obser-
watorium kreca sie pod
okiem treneréw uczest-

formy i wynikéw lek-

Lekkoatletki, majace koatletycznych zawodni-
zasili¢ kadre

zawodni- KOw-narciarzy.

nicy kursu dla kadry
PZN, nie martwiac sie
lym, ze $nieg nie
przykryt jeszcze wszyst-
kich w terenie kamieni.

Na samym dole kotta
ustawione w  szeregu
cztery postacie obser-
wowaty instruktora de-
monstrujacego na fagod-
nym stoku tuki z oporu,
ktére jednak nie bardzo

. udawato/sie  kursistom

' RYS *

nasladowac.

— ,to co? — wskaza-
tem na poczatkujacych
narciarzy —

czek narciarsk ch, ucza
sie jezdzi¢ na nartach.
Napewno nie wszystkie
jezdzg tak stabo, jak
te, ktore obserwowatem,
ale to co widziatem za-
stuguje w najlepszym
wypadku na tréjke z
minusem. Jezeli trenero-
wi uda sige zrobi¢ z nich
narciarki z prawdziwego
zdarzenia, bedzie to
stwierdzeniem jego wy-
sokiej klasy.

Narciarstwo  polskie
zna wypadki talentéw
narciarsko - lekkoatle-
tycznych (Motyka, No-
wacki, Kwapien)'. Ale sa

Przypominam  sobie
jak kiedy$s chcano z
Heliasza zrobi¢ boksera.
Heliasz niezle biegat
sprinty, skakat wzwyz,
byt silny jak tur, wec
dlaczego nie miathy sie
dobrze boksowaé? Okres
kilkutygodniowego tre-
njngu nie dat wyn kéw
w boksie, natomiast tre-
ning przy worku i pitce
bokserskiej na co obec-
nie wiele wagi ktada
trenerzy radzieccy dat
wyniki pozytywne wias-
nie w rzutach.

K. Wisnewski
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,,Budujcie w Polsce Socjalizm' Chociaz juz jestem stary, wierze, ze wkrétce bedziemy budowaé socjalizm we Francji" —
powiedziat Marcel Cachin, witajac polska delegacje w Redakcji ,,Humanite”

kspedycja sportowa polskich zwigzkéw zawodowych na

zlot jubileuszowy FSGT w Paryzu spotkata sie z niezwy-

kle serdecznym przyjeciem przez francuska klase ro-
botnicza, mimo nieprzychylnej atmosfery, ktéra prébowaty
stworzy¢ gosciom z Polski oficjalne sfery sportu burzuazyj-
nego. Najwigksze wrazenie na ekspedycji zrobita nieza-
pomniana wizyta w redakcji ,,Humanite4, gdzie powitat
polskich sportowcéw zwigzkowych tow. Marcel Cachin, re-
daktor naczelny ,,Humanite$ méwigc: ,,Budujcie w Polsce
socjalizm! Chociaz juz jestem stary, wierze, ze wkrétce be-
dziemy budowa¢ socjalizm we Francji”.

Przedstawiciele prasy postepowej w rozmowach z nami
wyraznie podkre$lali, ze lud francuski nie ma nic wsp6l-
nego z prowokacjami rzadu i reakcji wobec Polski. Na
przyjeciu, wydanym na cze$¢ polskich sportowcéw przez
FS.GT sekretarz generalny Konfederacji Pracy tow- Fra-
chon pawiedziat:

,Wielkie demokratyczne tradycje tacza naréd polski
z narodem francuskim. Nie ma takiej wrogiej sity, ktéra
. potrafitaby te wieloletnie przyjacielskie tradycje zniszczyc#.

Dowodéw szczerej sympatii i przyjazni doznawalismy

'.'na'kazdym kroku nie tylko ze strony przedstawicieli klasy
robotniczej Francji, ale réwniez ze strony postepowej in-
teligencji francuskiej. Masowa demokratyczna organizacja

Scigata w efektownym momencie walki

kobiet francuskich zapewnita nas réwniez o sympatiach
dla narodu polskiego i o gotowosci obrony pokoju.

,Nie oddamy — moéwity francuskie kobiety — swoich
dzieci na nowa awanture wojenng przeciw ZSRR i krajom
demokracji ludowej*.

Wszystkie nasze wizyty i spotkania z przedstawicielami
postepowej Francji, sportowcami francuskimi i naszym
wychodZstwem przeradzaty sie w manifestacje solidarnosci
klasy robotniczej w walce o pokéj, o jedno$¢ szeregow
Swiatowej Federacji Zwigzkéw Zawodowych, oraz o umac-
nianie przyjazni polsko-francuskiej, jako waznego odcinks
ogolnoswiatowego frontu walki o pokéj.

Kilkanascie dni pobytu we Francji byto dla nas dniami
spedzonymi wsréd przyjaciot.  Wywiezlismy wielka wiare
w niezwyciezone sity francuskiej klasy robotniczej, w jej
zdecydowane w walce o jedno$¢ swych szeregéw o pokoj,
o0 szczescie ludzkosci.

Sportowcy  polskich zwiazkéw zawodowych rozegrali
w czasie trzytygodniowego pobytu we Francji szereg spot-
kan, wygrywajac wszystkie i demonstrujac nasze osiagnie-
cia w dziedzinie kultury fizycznej.

Oceniajac nasze spotkania z Francuzami pod wzgledem
sportowym, musimy podkresli¢ doskonate osiagniecia spor-
towe naszych francuskich przyjaciét- Robotnicze organizacje

sportowe we Francji wskutek trudnosci stawianych im
przez rzad, pracujg w nad wyraZ ciezkich warunkach, mimo
to moga sie poszczyci¢ powaznymi sukcesami, ktére $wiad-
cza o wielkiej zywotnosci i dynamice robotniczego ruchu
sportowego we Francji. Mozna $miato powiedzie¢, ze wiek-
szo$¢ amatorskiego sportu francuskiego zorganizowana jest
w szeregach FSGT.

Wiele pieknych chwil przezyta nasza delegacja go-
szczona serdecznie przez nasze wychodzstwo. Polscy robot-
nicy we Francji pracujg w bardzo ciezkich warunkach, po-
niewaz burzuazja francuska pozostawia polskim robotni-
kom ciezsze i gorzej ptatne roboty. Razem z francuska
klasg robotniczg rodacy nasi walcza przeciw wyzyskowi,
tworza wraz z nig wspdlny front walki o wolnos¢ i chleb.

Polski sport robotniczy we Francji rozwija sie wyka-
zujac z roku na rok postepy zaréwno pod wzgledem osia-
ganych wynikéw, jak i wzrostu liczebnosci zawodnikéw
Wizyta sportowcéw polskich zwigzkéw zawodowych, kté-
rzy zademonstrowali sport w najlepszym wydaniu a po-
ziomem zaimponowali Francuzom, Szwajcarom i Wegrom,
stanie sie bodzcem do dalszych wysitkdw Polakéw we Fran-
cji dla podniesienia poziomu i upowszechnienia wychowa-
nia fizycznego wséréd najszerszych mas wychodZstwa.

Teodor Dotowy
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Uroczysto$¢ otwarcia zawodéw bokserskich pomiedzy reprezentacjami-

Helena Rakoczy zwyciezczyni
w spotkaniu gimnastycznym
z Francuzkami

Aniota w akcji pod bramka wegierska. Fragment ze spotkania w meczu ~ Ambasador Polski Putrament gratululje naszym zawodnikom sukcesu

pitkarskim, rozegranym w Paryzu i zakoficzonym zwyciestwom Polski

w stosunku 5:2

po meczu piesciarskim Polska — Francja 10:6.

zwigzkéw zawodowych Polski i Francji

Sekretarz francuskich zwiazkéw zawodowych Robert Mancion
zegna kiermonika ekipy polskiej Teodora Dotowego



WITOLD MAJCHRZYCKI

SKAKANKA BOKSERSKA

Cwiczeniem uprawianym przez
bokseréw w czasie ich catej karie-
ry zawodniczej jest tzw. skakanka.
Nie sposdb jest usw;adomi¢ sob e w
catej rozciagtosci znaczenia;, jakie
ma, ta zdawato by sie, dz.ecinna
zabawa.

Poza uelastycznieniem miesni
nég, Cwiczenie to ma ogromny
wplyw na narzady wewnetrzne.
Przez zmiane tempa i sposobu ska-
kania oddzialowywa ono na serce,
przyzwyczajajac organ ten do wc gz
zmieniajacego sie wysitku w czasie
wiasciwej walki, oraz na ptuca,
ktére réwniez musza umie¢ przy-
stosowa¢ se do pracy catego orga-
nizmu i przygotowac sie do wzmo-
zonego wysitku na ringu.

Nie ulega kwestii, ze ¢w czenia
te jak zresztag wszystkie powinny
odbywa¢ sie w idealnych warun-
kach: najlepiej na $wiezym powie-
trzu, a w najgorszym razie w do-
brze wywietrzonej sali.

Nauka skakanki jest dos¢ trud-
na. Dlatego przyswajanie jej sobie
rozpoczynamy natychmiast.

Skakanka jest to sznur grubosci
1—5 cm i dtugosci zaleznej od wzro-
stu éwiczacego.

Z tego tez wzgledu kazdy z ¢éwi-
czacych mus; sam sobie wymierzy¢
dtugo$¢ skakanki (Rys. 1).

Skakanka w swej potowie prze-
chodzi pod palcami wysunietej sto-
py, po czym chwytamy ja na wy-
sokosci bioder, owijajac pozostate
kofce na okoto dtoni.

Rys. 1 Rys. 2

Z tak przygotowana skakanka sta-
jemy w postawie zasadniczej, trzy-
majac sznur za soba. Energicznym
cigglym ruchem przerzucamy ja nad
glowg przed siebie, starajac sie we
wihasciwym  momencie podskoczy¢

réwnoczesnie obiema nogami
(rys. 2).
Spadajagcemu  przed nami sznu-

rowi staramy sie nada¢ ku dotowi
krotk m  ruchem obu przedramion
nalezyta szybkos¢.

Woprowadzenie sznura w staty
ruch jest jedng z tajemnic tego
éwiczenia.

Nastepn'e przystepujemy do na-
uki w ktérej zaangazowane bedj
na przemian obie nog', w tym celu
unosimy jedng noge lekko zgietg w
kolanie i przeskakujemy na dru-
gej sznur bedacy w ruchu (rys. 3).
Fo kilkakrotnych przeskokach zm e-
niamy pozycje nog. nie przerywajac
skokow.
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Uporawszy  sie z c¢wiczeniem
nie bedze juz trudnosci w przejs-

Rys. 3 Rys. 4.

ciu do tzw. biegu czyli zmiany ndg tym opanowaniu podanych poprze- nogami

Jednym z trudniejszych Cwiczen
(udajacym s e dopiero po catkowi-

Rys. 5 Rys. 6

przepuszczeniem skakanki. Gdy przy
poprzednich ¢éwiczeniach podskaki-
waFsmy tylko na tyle, by przepus-
ci¢ linke pod nogami.(im nizszy byt
podskok, tym lepiej), to teraz obu-
néz z odbicia podskakujemy wyso-
ko (rys. 5) i nadajemy skakance
taka szybko$¢, aby przeleciata pod
naszymi nogami dwukrotnie, zanim
znéw wyladujemy na ziemi.

Ta figura, jak 1 tak zwana
;6semka“” jest ‘mdym urozmaice-
niem éwiczen ,Osemka” polega na

skrzyzowaniu  ragk  przed sobg
w chwili przeskoku obiema
réwnoczesnie przez linke

przy kazdym obrocie sznura (rys. 4). dnio jest podskok z dwukrotnym (rys. 6).

DWAJ MISTRZOWIE

~ ,Linia kolorowa" — tak nazwano
jedna z najciemniejszych stron wspét-
czesnego sportu amerykariskiego.

Zagadnienie podziatu rasowego ma
swoja bogata trz_ida/cje. Ostatnie lata
wypisaly tu niejedng krwawa Karte.
A jednak wydaje sie, ze historia me-
czu Johnson—Jeffreys ma zbyt tra-
giczng wymowe, by mozna o nim kie-
dykolwiek zapomniec.

Byt to mecz, ktéry szerokim echem
odbit sie w pieciu “czesciach $wiata.
W malenkim miasteczku Reno (stan
Nevada) odbyto sie niegdy$ sensacyj-
ne to spotkanie biatego piesciarza
Jeffreysa z murzynem Johnsonem.

Kim byt Jack Johnson, ktérego
nazwisko poruszyto umysty wszystkich
bia}Kch obywateli Stanéw Zjednoczo-
nych? Byt to murzyn, ktéry zdobyt
dla Ameryki mistrzostwo Swiata w
boksie. Przez przeciag dwoch lat szu-
kano w catym kraju biatego boksera,
bedacego w stanie odebraC czarnemu
Jackowi zaszczytny tytut. Wreszcie
wybér padt na Jima Jcffreysa/ktory
przed pieciu laty zeszedt niezwyciezo-
ny z ringu.

Po dtugich namowach Jeffreys wy-
razit zgode na udzial w meczu. Roz-
poczeta sie szumna kampania rekla-
mowa. Wreszcie wyznaczono date spot-
kania ..nadziei, biatych" z jego ,.czar
noskérym™ rywalem.

Jednocze$nie w Reno wybudowano
ng polu, okolonym czerwonymi skata-
mi, wielki amfiteatr. Po$rodku usta-
wiono ring. Widowisko, ktére roze-
gralo sie tutaj, pociagneto, za sobg
Smier¢ setek mn~wnéw, tragedie i ne-
dze tysiecy innych.

Sam mecz przeszedt do historii spor-
. jako ,,najstawniejszy mecz w dzie-
jach narodéw anglosaskich".

.. Ogromna arena byta przepetniona
dziesigtkami, tysiecy widzow, ktorzy
nie zatowali dolarow dla zdobycia cho-
ciazby stojacego miejsca. Do Reno zje-
chali” sie "goscie ze ~wszystkich stron
$wiata.

Potezny krag trybun wzbierat szu-
mem i krzykami. W tlumie wrzato
Jeszcze mecz nic zaczg} sig, a juz twa-
rze murzynéw na widowni poszarzaty
od strachu przed perspektywami wy-
granej Johnsona.

Rozpoczyna sie spotkanie. | jesli
kiedykolwiek odbyt si(? na deskacl
ringowych Stanéw Zjednoczonych po-
kaz  kolezenstwa, szlachetnosci i
uprzejmosci — to dat go na tyrn wias-
nie meczu murzyn Johnson'

Podniecony ttum biatych $ledzi kaz-
dy ruch bokseréw. Zgodnie ze zwycza-
jém, Jack Johnson wycigga reke do
partnera. Jeffreys w ostentacyjny spo-
s6b odmawia tradycyjnego " us.cisku
dloni. Jack wzrusza = ramionami i
usmiecha sie dobrodusznie.

W pierwszej rundzie Jeffreys trafia
Jacka dwoma swingami. Arena grzmi
owacjami! Natomiast poprawne i piek-
ne. uderzenia Jacka wywotujg jedynie
wzburzono przeklenstwa pdd jego” ad-
resem. Ponury ryk szowinistycznych
tuméw thumi kazdy aplauz ze strony
licznie zebranych murzyndéw.

Jack stara sie zachowa¢ dobry hu-
mor. Na poczatku drugiej rundy rzuca
przeciwnikowi  przyjazne  pytanie:
,Czemu i pan sie nic $mieje, “mister
Jeffreys". W odpowiedzi styszy tylko
gniewne sapanie. Druga runda konczy
sie. Przed odejéciem w rég Jack ko-
lezefiskim gestem poklepuje Jeffreysa
po plecach.

W trzecim starciu, otrzymawszy od
Jeffreysa cios w brzuch, Jack zartu-
je: ,Mocny brzuch, prawda, Jim? Pro-
sze, mozna wen bi¢ $miato!"

Z trybun sypig si¢ na murzyna naj-
gorsze™ przeklenstwa. Wreszcie w sz0-
stej rundzie kto$ strzela do niego z re-
wolweru. Jack nie przestaje usmiecha¢
sie. Zdaje sie, ze nic nie zdota przy-

thumi¢ tego u$miechu. W oésmym star-
ciu, zadowolony z paru udanych cio-
sow, murzyn $mieje sie na cate gardto
i wesoto pokrzykuje. Odchodzac do
swego haroznika przy korcu rundy,
w nagtym odruchu serdecznosci gtadzi
ramie Jeffreysa. | to dzieje sig po
strzale, wymierzonym w niego.

W pietnastej rundzie Jack rzuca
Jeffreysa na deski. Lecz gdy sedzia
ringowy odliczyt 7 sekund, brat Jcff-
reysa widzac, ze ten nic moze sie juz
podnie$¢, chwyta Jeffreysa wpot i1 sta-
wia go sitg na nogi. Nie wazne, ze
czyn ten uraga wszelkim_ prawidtom
w-alki: wszystko, co sie dzieje przeciw
murzynowi, jest dzi$ dozwolone.

Jeden tylko Johnson przestrzega do
korica prawidet boksu. Jego zachowa-
nie na ringu bylo bez zarzutu.

Amerykanie nie waaczyIi murzy-
nom, ze przedstawiciel ich rasy zwy-
ciezyt biatego i obronit tytut mistrza
$wiata. Mecz Johnson—Jeffreys wy-
wotat fale pogroméw; setki i tysiace
murzynéw, kobiet i mezczyzn, zaptaci-
to za przegrang Jeffreysa ranami, ka-
lectwem i Smiercia.

Tak dziato sie kiedys — Kilkadzie-
sigt lat temu, tak dzieje sie i po dzi$
dzien. Linia kolorowa wciaz jeszcze
tam istnieje.

Walka dwoch mistrzéw piesci

JERZY CZERNIACHOWSKI

Niewielu tylko mitosnikow teni-
sa_stotowego zdaje sobie sprawe z
roli, jaka odgrywa w grze okrece-
nie" pitek (plasowan e, podawanie).
Nie wszyscy tez wiedza, dlaczego w
jednym ‘wypadku odbita pitka 1dzie
na aut lub w s atke, gdy w innym
podobng pitke ,,drajwujemy™  (3ci-
namy) catkiem dobrze.

Wyjasnimy oba te wypadki.

Jezeli pitke uderzymy tak jak w
tenise (rys. 3 c) poziomo, bez filto-
wania (podciaggania) linia jej lotu
nie wiele bedz e sie r6zni¢ od linii
prostej, (rys. la).

WS.1

Poniewaz przy grze zaawanso-
wanych graczy pitka rzadko odnija
sie _od stotu na wysokos¢, przewyz-
szajaca wysokos¢ “siatki, odb jajac
ja w wyzej podany sposob bylibys-
my narazeni na czeste posytanie jej
poza powierzchnie stohu.

Jezeli taka sama p tke lub na-
wet ,,nizszg" uderzamy tak. ze pit-
ka bedz;e sie obraca¢ dookota swej
osi, zakresli ona podczas lotu line
krzywg (rys. 1b). Im silniej wpra-
wimy pitke w ruch obrotowy, tym
mn;ejsza bedz e odlegtos¢ pomiedzy
Eunktem uderzenia pitki, a tym, w

torym pada ona na powierzchnie
stotu (rys. Ic).

Zdobywajgc pewng regularnosc
we wprawieniu p tki w ruch obroto-
wy, fatwo mozna ja utrzymaé w
granicach powierzchni pola przeci-
whnika.

Jednoczes$ni ruch obrotowy pit-
ki utatwia graczowi posytanie jej
w $cisle oznaczonym kierunku ' “do
Scisle obranego przez siebie miej-
sca.

UDERZENIE ATAKUIACE
RUCH OBROTOWY PILKI W KIERUNKU
Loty
{ PODCIAGNIECIE)

Jak nalezy uderzy¢ pitke, aby
wprawi¢ jg w szybki ruch obroto-
wy?

Ot6z nie nalezy jej wiasciwie
wcale uderza¢, a w momencie zet-
kniecia sie pitki z powierzchnia ra-
kietki, pitka powinna by¢ na niej
»przetrzymana” i silnie . podcieta".

Dla zobrazowania tego ruchu
mozna poda¢ nastepujacy przyktad.

Jezeli powie$ my koto zerowe w
w pozycji pionowej, tak, ze bedzie
sie mogto swobodnie poruszac I ze-
chcemy je wprawi w ruch obroto-
wy, bez wychylenia go z_ zasadni-
czego potoZenia, musimy je pocie-
ra¢, a nie uderza¢ (rys. 2a). Podob-
nie nalezy wprawi¢ pitke w ruch
obrotowy, przy grze w tenisa stoto-
wego. Szybkos¢ i sita pitki nie sg
proporcjonalne do s'ty gracza, zale-
za za$ od intensywnosci ruchu,
wprawiajagcego ja w ruch wirowy.

Pitke nalezy wprawia¢ w ruch
obrotowy, tak w wypadku gry de-,
fensywnej, gry ,,na przebijanie”, jak
i przy pitkach atakujacych.

Przy ruchu rakietki z gory do
dotu, pitka ,podkrecona” nie

Rys. 4a

obraca sie dookofa swej osi w kie-
runku przeciwnym do kierunku jej
lotu (rys. 3b).

Gracz przyjmujacy pitke podcie-
ta musi zneutralizowa¢ jej ruch
obrotowy, nadan?/ jej przez prze-
ciwnika i z kolei jeszcze mocniej
»podcia¢”, gdyz w przeciwnym wy-
padku pitka znajdzie sie w siatce.

_Rys. 4a i 4b. obrazujg nam ko-
lejne” ruchy reki przy ,podcinaniu”
z prawej strony (z forhendu) i przy
ﬁode naniu z lewej strony (z_bek-

endu) przy grze defenzywnej i przy
grze ,na przebijanie".

Przy pitkach atakujacych tak z
prawe] Jak i z lewej strony, ruch
uderzenia idzie w kierunku wierz-
chotkowym (rys. 3a). Uderzona w ten
sposob pitka, obraca sie dookota
swej osi w Kkierunku lotu. Im moc-
niej p tka jest liftowana (,,podcigg-
nieta"), tym szybszy jest jej lot,
tym bardziej bedzie ona regularna.

CIWNY DO KIERUNKU LOTU
(PODCIECIE)

KY53

Jak widzimy z powyzszego, na-
dawanie pifce ruchu wirowego pod-
czas lotu ma zasadnicze znaczen e
‘Jrzy grze w ten:sa stolowego i moz-
iwe Jest przy uzyciu rakietki okle-
jonej guma, ktéra posiada chropo-
watg pow erzchnie ufatwiajaca ,.kre
cenie" pitek.

Pitka mocno liftowana po zetk-
nieciu s e z powierzchnig stotu Eo
stron’e przeciwnika ,ucieka" szybko
pod ostrﬁm katem w stosunku-,40.
powierzchni stotu, co w duzym stop-
niu, utrudna jej przyjecie.

Gracz przyjmujacy pitke atakujaca
winien ja ,,podcia¢”, aby zaczeta sie

Gayer — mistrz Warszawy w efektownym wykonczeniu pitki

obraca¢ w_kierunku przeciwnym do
kierunku jej lotu, utrudniajac t&/m
atakowanie, a z kolei gracz ataku-
jacy musi pamieta¢, iz p.tka jeEo
powinna by¢ tak mocno i szybko
liftowana (Scieta), aby jej przeciw-

Rys. 4b

ny ruch obrotowy wyn kajch z
»podciecia” pitki przez gracza bro-
nigcego zostat zneutralizowany. Pit-

ka atakujaca, nie dos¢ s'lnie i szyb-
ko liftowana (podciagnieta, Scieta),
a zwihaszcza po uprzednim podcieciu
jej przez partnera, wpadnie w siat-
ke.

Czesto, posiadajgc  zaawansowa-
ng technike mozna broni¢ pitke
atakujaca przez ,kontrowanie", to
znaczy przez bezposrednie zaatako-
wanie po jej odbic.u.

Woprawiamy  woéwczas pitke
kontr-atakujagca w ruch obrotowy
réwny lub silniejszy od ruchu, na-
danego jej przez atakujacego prze-
clwn ka.

Rys. 5b. pokaztﬂe nam kole&ne
ruchy reki przy liftowaniu (atako-
waniu) pitki z prawej i z lewej
strony.

Aby os agna¢ regularno$¢ i pew-
no$¢ opisanych uderzen musza by¢
one systematycznie trenowane. Lecz
musze podkresli¢, ze trening nie po-
lega na rozgrywaniu duzej ilosci se-
tow, jak najczesciej sie zdarza na-
wet wséréd naszych czotowych za-
wodnikow.

Rys. 5b

Poszczegélne  uderzenia winny
by¢ trenowane odzielnie; tylko
woéwczas mozna w nich osiggnaé
pewno$¢ i automatyczno$¢ ruchdw.

PRAWIDLOWY UCHWYT RAKIETKI

widziany z przéau

widziany z tylu



zut do kosza ma najwaz-

niejsze znaczenie w cza-.

sie gry. llos¢ zdobytych
punktéw ~decyduie bowiém o
zwyciestwie. Najwiecej prze-
to ‘uwagi przy ~ prowadzeniu
¢éwiczen_ technicznych nalezy
podwieci¢ rzutom do kosza,
co nie jest ,réwnoznaczne
z  pozostawieniem  innych
elementéw techniki na dal-
szym planie, gdyz zaze-
biajg sie one SciSle z do-
brym  wykonaniem _strzatu,
Rzuty do” kosza dzielimy na:
rzuty oburgcz i rzuty jedno-
racz, jezeli idzie o sposéb wy-
konania i na rzuty spod ko-
sza édo 3 m), z potdystansu
(3—8m) i ~dystansu " ponad
(8m) jesli idzie o odlegtosc od
kosza. = Wykonanie dobrego
strzatu osigga sie po diugim,
codziennyni treningu. Rzuty
trenujemy tylko takie, ktore
stosuje sie W grze. Nalezy sie

do nich przyktada¢ z réwnym
skupieniem,” jak na meczu.
Niedbate wykonanie ¢wiczen
obija sie potem ujemnie na
skutecznosci strzatu” w grze.

Do wykonania prawidtowe-
go rzutu_ potrzebne jest: 1)
uwolnienie sie od przeciwni-
ka, 2% dobre _uchwycenie pit-
ki, 3) zajiue odpowiedniej
postawy, 4) przygotowanie
nerwowe, popularnie tzw. sku-
pienie, 5) wyczucie odlegtosci,
6) koordynacja pracy tutowia,
nog i ramion przy “wyrzucie,
7) ~_odpowiedni  Kat podania
pitki.

Przy rzutach spod kosza
stosu*emy rzut  jednoracz,
z pbtdystansu — oburacz i
jednoracz, a z dystansu—obu-
racz. Na rysunku 1. podajemy
tor lotu pitki przy rzucie do
kosza (x — oznaCza tor pra-
widfowy, Y—mepravvld}ow?/).
Odpowiedni kat podania pifki

powinien sie waha¢ od 45° do
75°.

Rozrézniamy dwa sposoby
rzutu na kosz: bezpodredni ‘i
posredni, od deski. Radzimy
Jodnak z potdystansu i dy-
starrsu  rzuca¢ ~ bezposrednio,
£dy-z kazda deska jest inna i
daje inne odbicia.

Rzut oburacz. Pitke, trzima—_
my nachwyteni na wysokosci
piersi. Ramiona ugiete” w lok-
ciach. Kciuki i palce wskazu-
aco utozone do siebie pod
atem okoto 90°. Wzrok skie-
rowany na kosz. Tutéw trzy-
mamy ﬁrosto, nogi ugiete w
kolanach, ~ stopy ~ rozstawione
nirtiej wiecej na szerokosci
bioder réwnolegle do siebie-w
wykroku. Pitke rzucamy na
kosz przez rownoczesny wy-
prost ndg w kolanach, "wspie-
eie.sie na palce, lekkie poda-
nie tutowia do przodu, wy-,
prost ramion w tokciach. Dio-

nie skierowane za pitka. (Zdje-
cia 1—3).

Dokfadny obraz dajg _po-
szczegblne fazy rzutu umiesz-
czone na fotografiach 1, 2, 3,
pokazuje nam dokfadnie jak
trzymam pitke moment przed
wyrzutem.

Rzut oburacz z dotu stoso-
wany Aest obecnie txlko Drzy
rzutach wolnych. Charaktery-
styczng jego c_ech\aN jest pro-
stota wykonania. grze uni-
kamy go ze wzgledu na ta-
twosC pokrycia ~ (patrz W.
Kiyszejko .Rzut wolnyll, Nr
10" ,,Sportowcal*). o

Rzut jednorgcz  z miejsca.
Najczesciej uzywany, stoso-
wany przy strzatach”spod ko-
sza 1 z potdystansu. Pitka jest
niesiona przéz obie rece az do
wysokoscl glowy, po czym re-
szte pracy _wykonuje reka
strzelajgca. Pitka wypchnigta
jest przez  palce. Utozenie,
praca nog i tutowia jak przy

Feizv FzUtu nburacr

rzucie oburacz. Pitke wyrzu-
l(;arllly sprzed tutowia, nigdy z
oku.

Rzut jednoracz z biegu. —
Rzucajac prawa reka_odbija-
my sie lewa noga. Pitke w¥—
rzucamy w najwyzszym punk-
cie wyskoku fak, by opuscita
reke jak najblizej obreczy ko-
sza. ~ Podzielmy -~ sobie ~caty
rzut na. 4 fazy: chwyt pitki
od partnera lub chwyty z ko-
ztowania,. wyskok, strzat, o-
Eqdmecm. Nalezy mi zwroci¢
aczna, uwage na prace nog.
Nie stosujemy zadnych prze-
skokow lub doskokéw do pit-
ki, Biegniemy normalnie z
tym', ze "jezeli strzelam?/ pra-
wa reka do kosza, to pitke do-
chwytUjemy w momencie wy-
suwania_sie w przéd prawej
nogi, a jezeli lewa reka — to

‘lewej- nogi. Skok nastepuje

tvlko w momencie wykonywa-
nia strzatu, TT gory “widzimy
doktadnie utozenie ramienia i
dioni nrzy tvm rzucie. (Uwa-
ga: ¢wiczymy prawg I lewg
reka).

Rzut jednoracz z obrotem,
z krokiem w bok. Doktadny
obraz rzutu  przedstawiajg
zdjecia 5—7.  Rzut korczy
si¢ podobnie jak jednoreczny
z biegu, tzn. wyskokiem ‘il
wyprostem ramienia w tokciu.
Podobnie  wykonujemy  rzut
ednoracz z “obrotem "~z kro-
iem wprzdd, kiedy zamia°t
kroku w bok dajemy krok
w_przoéd. Rzut jednoracz ,ha-
kiem**  wykonuje sie podo-
bnie jak “podanie ..hakiem"
7 tym, Zze celem jest kosz,
a_nie wspotcwiczacy (Eatrz:
..Podania 1 chwvtv w

0szy-
kowee**, Nr 9 ,,Sportowca**g.

W ¢wiczeniach' rzutéw na
kosz nie wolno nam pomija¢
tzw. dobitk_i_oburgcz i jedno-
racz. tatwiejsza do opanowa-

nia jest dobitka oburacz. Na-
lezy” ja wykonywa¢ przy. wy-

Rzut do kosza jednoracz

strzelajcha_ idzie na koniec jg dobic. Wyﬂrywa ten, kto
J

rzedu po 3cy_ch, _a_ zbiera-
jacy, po’ podaniu pitki, na ko-
niec rzgdu strzelajacych. (Ry-
sunek 2.

3) Koto pod koszem — co
drugi strzela. Koto przesuwa
sie. pod koszem. Jeden gracz
strzela, a za nim idacy gracz
zbiera i podaje nas_t%pnemq,
ktory znow strzela itd. ¢wi-
czy " nieparzysta liczba gra-
czy, gdyz wtedy wszyscy be-
dg strzelali 1 wszysCy poda-
wali. Rys. 3.

4) Koto pod koszem. Gra-
cze zbierajg pitke rzucong na
kosz przez =~ poprzednika i
strzelajg natychmiast z po-
Z>|/_le, w jakiej pitke chwy-
cili.

5) Dwa podania — strzat.
Ustawiamy ¢wiczacych w dwa
rzedy przy linit ~ Srodkowej

Erostowanych ramionach”i pit- boiska. Plerwsz?/k z jednego
€

stara¢” sie siega¢ jak naj-
w(i/zej. Dzielgc deo ith na fzi—

zy otrzymamy: wyskok, chwyt
piki, rzut, opadniecie.

ZASOB CWICZEN:

1) Strzat z biegu. Gracze
ustawieni w rzedzie, kazdy
strzela i podaje nastepnemu.
Odlegtos¢ od kosza okoto 8 m.
cwiczy¢ nalezy ze strony pra-
wej i nawprost kosza. Ze stro
ny prawej strzelamy prawa re-
ka, z lewej lewa.

2) Rzad strzela, rzad po-
daje. Ustawiamy dwa rzedy
graczy, Jeden “rzad strzela,

rugi- zbiera i pod:.je. Gracz

rzedu podaje pi do pierw-
szego z przeciwnego rzedu, a
sam biegnie na Kosz. Blisko
kosza ofrzymuje pitke, strze-
la i podaza na koniec rzedu
po_dajigyc _zbiera pitke z de-
ski i kieruje jg do rzedu roz-
poczynajacego_ cwiczenie. Sam
idzie na koniec tego rzedu.
Rys. 4.

6) Dwa rzedy naprzeciw
siebie. Zawodnik podaje pit-
ke do_ przemwleg}ego rzedu
i bleginle na kosz. Otrzymuje
on pitke z powrotem i oddaje
strzat. ~ Zawodnik  podajacy
biegnie na koniec rzedu strze-
lajacych, a strzelajacy na
koniéc rzedu podajgcych. Po
wykonaniu strzatu nalezy pit-
ke zabrac i poda¢ do rzedu
rozpoczynajacego  éwiczenie.
Rys. 5.

7) Jak wyzej. Zawodnik z
rzedu pierwszego podaje do
wvbiegajacego I biegnie za
oitka, “mijajac zawodnika_po-
siadajacego ja. Posiadajacy
oitke” wykoztownje za plecami
przebiegajacego ~ i oddaje
strzat na kosz, zbiera pitke,
podaje jg do nastepnego z rze-
lu podajgcych i Idzie na ko-
sec tego rzedu. Podajacy u-
lap sie na koniec rzedu strze-
lajacego. Rys. 6.

8) Oczko — 21. Kazdy z
graczy posada swojg kolejke
W grze. Strzelamg z okre-
Slonego punktu. Po nieuda-
nym strzale, o ile pitke zda-
zymy chwyci¢, mamy prawo

ierwszy uzys| .
unktacja: "Rzut bezpo$redni
— 3 punkty, rzut posredni —

a 21 punktow.

Fot. 6. Rzut jednoracz
z obrotem — 2 faza

Fot. 7. Rzut jednoracz
z obrotem — 3 faza

2 punkty, rzut spod kosza
(dog Y pkt

itka) — 1 punkt.
uwaga: wykorzystuj do
¢wiczen  wszystkie kosze
i pitki_ b;dace do dyspo-
$pozycji. Legenda do ry-
sunkow: — ruch gracza —
lot pitki, rzut do kosza —
kozfowanie x gracz.

Tadeusz Ulatowsld

esli nie masz dobrego masa-

. zysty, masuj sam siebie.
Oczywiscie, masowanie sa-
mego siebie, czyli tzw. automa-
saz, nie zastapi nigdy wiasciwe-
go masazu, wykonanego przez
masazysta sportowego, ale jest

chanicznie wyciskamy zalegaja-
cg krew i limfe ze wszystkich
zakatkéw miesni, a razem z ty-
takze produkty
Pomagajac w prze-
przez naczynia

jednak cenng pomoca w trenin-
gu. Trudno jest wymasowa¢ do-
brze cate wiasne ciato,
zwihaszcza w tych dziedzinach
sportu, w ktérych gtéwny wysi-
tek spoczywa na rekach i tuto-

UTOMASAZ

wiu, automasaz ma niewielkie
znaczenie. Automasaz konczyn
dolnych moze natomiast w du-
zej mierze zastgpi¢ masaz spor-
towy. Przypomnijmy sobie na
czym polega dziatanie masazu
na organizm. Przez masaz me-

wihosowate i zylne oraz w roz-
szerzaniu naczyn tetniczych,
zwiekszamy ilo$¢ krwi, prze-
ptywajacej przez tkanki i stad
szybsza likwidacja produktéw
zmeczenia i zwigkszony doptyw
substancji odzywczych, odnowa-
sit zyciowych i sprawnosci apa-
ratu ruchowego. Krazenie krwi
w koriczynach dolnych, z powo-
du najwiekszego oddalenia od
centrali”, serca, ma najgorsze
warunki, a jednocze$nie nogi
podlegajg najwigkszemu obcig-
zeniu. Stad nogi wymagajag naj-
wiekszej pielegnacji. Za pomoca
automasazu najlepiej mozna je
sobie wymasowac.

Poza tym mozna zaleci¢ auto-
masaz reki (przedramienia i ra-
mienia) tenisistom i szermie-
rzom (rys. 1, 2, 3).

Przy wykonaniu automasazu
trzeba pamieta¢ o tych samych
zasadach, co i przy masazu wihas-
ciwym.

Masowane grupy miesniowe
muszg by¢ catkowicie zluznione
przez odpowiednie utozenie kon-
czyn (rys. 4)

Ruchami automasazu sg: gta-
skanie, ugniatanie, rozcieranie
gtebokie (rys. 9, 10, 11), oklepy-
wanie, wstrzasanie (rys. 5, 6, 7)
i watkowanie (rys. 8).

Masujac, posuwamy sie kolej-
no od obwodowych czesci kon-
czyn w kierunku do serca (rys.
12).

Masuje sie skore tylko zdrowg
i czysto umyta. Jesli uzywamy
ptynéw .lub talku do masazu,
zmywamy skére po masazu w
cieptej wodzie z mydtem.

Automasaz wykonujemy tak,
aby sie samemu nie meczy¢ ma-
sazem i dlatego, jesli chcemy
sie  wymasowac
rozktadamy automasaz ,na ra-
ty", np. jednego dnia masujemy
stopy i podudzia, drugiego dnia
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LODOWISKA NATURALNE | SZTUCZNE

Zaleta naturalnych jest to, ze
rzy odpowiednio 3rubej powtoce
odowej, nawet po dluzszej odwilzy
wystarczy minimalny mroz, dla uzy-
walnoéci, nad to 16d spoczywajacy
na wodze jest bardzie] elastyczny
a przeto mniej meczacy, poza tym
przygotowanie nic nie kosztuje

alety sztucznych to: niezalez-
no$¢ miejsca, mozno$¢ wykorzysta
nia juz matych mrozéw i bezpie-
czefistwo.

Lodowiska sztuczne

Przygotowari e  terenu:  Teren
ziemny nalezy wyréwna¢ i zwalco-
waé oraz otoczy¢ 10 — 20 cm wa-
tami z ziemi. W razie gdy nie zo-
staty one przygotowane uprzednio,
moga by¢ wykonane z ubitego

énic:g/u. .

skazany jest maly spadek w
k erunku krétszej strony o 1% a to
celem sptywania wody deszczowej
lub w czasie odwilzy.

Odstoniecie terenu od wiatréw
zachodnich i potudniowych przez
budynki wzglednie drzewa zabez-
piecza dtuzsze trawnie lodu.

Odstoniecie od E()Inocy i wscho-
du tzn. od kierunku zimnych wia-
trow stwarza korzystniejszeé warun-
ki dla $lizgajacych.

Stosowne sg tereny kortow te-
nisowych, gdyz polewanie ich woda
zasadniczo Im nie szkodzi, a sg ide-
alnie réwne.

W wypadku stosowania terenéw
trawiastych, trawa przed zimg pa-
winna byta by¢ nisko skoszona, a to
celem jej ~zabezpieczenia przed
przemarzaniem.

Wykorzystanie lodowiska

_ Nie nalezy polewa¢ zbyt wczes-
nie, a poczeka¢ aby grunt prze-
marzt na gtebokos¢ do 8 cm-

W wypadku kiedy $neg upadt
na niezmarznieta ziemie nalezy go
zebra¢, a grunt zamarznie szybciej.

Jezeli Snieg pokryt Kilkucenty-
metrowg warstwa teren watuje Sie
go walcem drewnianym lub popro-
stu udeptuje na grubo$¢ dwdch pal-
cow (okoto 3 cm) wyréwnujac n:m
réwnoczesnie zagtebienia. Ta war-
stwa $niegu ma bardzo w'elkie zna-
czenie w naszych warunkach Kli-
matycznych. Lod na warstw e $nie-
gowej ma o wiele dtuzszy zywot.
Promienie stoneczne szkodzag mu
tylko w bardzo matym stopniu,

STAN StaW CT.SIAK

gdyz odbijaja sie od biatego $niegu,
a niej podwyzszajac temperatury
podtoza nie top a go. i -

Réwniez jesli ~ chodzi o mozli-
wos¢ wykonywania lodowiska na
terenie trawiastym $nieg daje izo-
lacje trawie przed przemrozeniem.

Pierwsze polewan e nalezy prze-
prowadza¢ przy lekkim mrozie —4

ze. Tu nalezy pamigta¢, ze weze
strazackie sg bardzo wrazliwe na
mr6z i zamarzniete fatwo pekaja,
dlatego nalezy sie z nimi obchodz.c
ostroznie.

Jezeli odlegto$¢ od Zrodta wody
wynosi tylko kilkadziesigt metrow,
to dwa rzedy miodych ludzi, k lka
wiader oraz jedna lub dwie pole-

Wobec niewielkich mrozéw w biezacym roku moga mie¢ miejsce wy-
adki zatamania sie lodéw na wodach otwartych — pod lekkomys$inymi
yzwiarzami. Rysunek wskazuje ratowanie przy pomocy drabiny i linki.

Zasada tego sposobu oparta jest na

zmniejszeniu nacisku na 16d osoby

ratujgcej, przez roziozenie ciezaru ciala na wiekszg powierzchnie.

stopnie C.) polewajac dos¢ obficie,
ale woda nie moze pokrywac S$liz-
gawki odrazu gruba warstwa.

Powitoke wykonuje sie stopnio-
wo systemem spryskiwania .,desz-
czykiem“ zaczynajac od miejsc n z-
szych ku _wyzszgm, tak diugo az
otrzyma sie “grubo$¢ lodu przynaj-
mniej 5 cm.

Struge wody z sikawki skiero-
wuje s.e pod stromym katem do go-
ry na to, aby woda przebywajgc jak
najdtuzej w chtodnym ~ powietrzu
upadata na ziemie bliska tempera-
tury zamarznigcia a wtedy po-
wiérzchnia $niegu zaraz sie odlo-
dzi.

»Wylewanie“ — najszybszy spo-
s6b wykonania lodowiska moze by¢
stosowany tylko przy n.eprzepu-
szczalnym zamarznigtym terenie i
niskiej temperaturze. .

Czystos¢ wody ma zasadniczy
wptyw na trwatos$¢ lodu, gdyz
wypadku zanieczyszczen a  jakimi$
zawiesinami fatwiej sie ona pod
wplywem storica topi.

Najlepsza jest woda wodociago-
wa, 16d z niej wytrzymuje przy ci-
chej pogodze temperature nawet
powyzej zera.

ajgorsza jest woda ze stawoéw,
dyz z reguty zawiera w sobie wie-
e ‘nieczystosci.

W miejscowosciach nie posiada-
jacych — wodociggéw naleza-o by
zwr6¢ ¢ sie o pomoc do strazy po-
zarnych, posiadajacych pompy i we-

waczki ogrodnicze rozwiazujg pro-
blem odrazu.

Jeden rzad podaje sobie petne
wiadra, drugi puste zmieniajac role
co jaki§ czas. Ostatni w rzedzie
(moze ich by¢ dwdch) wykonuje po-

lewaczkami ruch wahadtowy, po-
krywajac ubity $nieg, wzglednie
istniejacy juz Iod cienkimi strumy-
kami wody przez sitka.

Przy wigkszych odlegtos¢ ach od
miejsca czerpania wody, w czasie,
gdy juz upadt $nieg, a temperatura
nie przekracza — 10 stopni C., moz-
na polewa¢ lodowisko z beczki po-
stawionej na sankach. Beczke z wo-
da podwozi sie¢ do miejsca, gdzie
sie ma polewa¢, wywraca na zie-
mie i tym najbardziej, natural-
nym sposobem umozliwia sie roz-
lewanie wody, starajac s e robi¢ to
mozliwie réwnomiernie zaczynajac
od konca terenu, aby nie niszczy¢
$ladami marznacego lodu.

Polewanie czy spryskiwane na-
lezy wykona¢ wieczorem pod wzra-
stajacy mréz, a nie pod zblizajaca
sie’ odwilz, gdyz nieudana praca
przy wykonaniu $l zgawki moze na
dtuzszy czas  zniecheci¢ do tego
przedsiewzigcia, a ze zmianami at-
mosferycznymi w naszym klimac.e
musimy _sie liczy¢é. = .

Nalezy wiec rowniez kazdy dzien
mrozu  wykorzysta¢ celem “zwigk-
szenia grubo$¢: lodu, gdyz w ten
sposéb uniezalezniamy sie od chwi-
lowej odwilzy.

SILA CHARAKTERU PHAWD/1WA
WARTOSCIA ZAWODNIKOW

W wielu dyscyplinach sportu zo-
stata juz powotana kadra reprezen-
tacyjna. Znalezienie sie w jej sze-
regach — w liczbie przodownikéw
sportu Polski Ludowe] — to niela-
a zaszczyt, ale i zwiekszone obo-
wiagzki. W pierwszym rzedzie wy-
maga¢ nalezy od sportowca repre-
zentanta wysokiego poziomu moral-
nego i wifasciwej postawy wobec
szkodliwych natogéw.

Wezmy dla przyktadu bokserow-
Sposdréd 32 wyznaczonych do_kadry
nie wielu jest takich ktérzy nie palg
i nie pija a to nie wrézy przeciez
sukcesow. Re rezentacygny bokser
musi umie¢ odmowi¢ sobie watpli-
wej przyjemnosci  zaciggniecia sie
dymem czy wypicia kieliszka alko-
holu. Ta odmowa $wiadczy¢ bedzie
najlepiej o sile charakteru i warto-
ci zawodnika.

Dobry bokser musi rozporzadzaé
silng wola, musi umie¢ panowac

KOLARSTWO W SEZONIE

Po bogatym sezonie kolarskim
trwajagcym “siedem miesiecy  (bo
wczesnie rozpoczyna go miedzy-
narodowy wyscig doroczny na tra-
sie arszawa-Praga)  nastepuje
krétki  wypoczynek  zawodnikéw
mniej wiecej do” potowy grudnia.

Od tego okresu zawodnicy prze-
chodza solidng zaprawe zimowa, na
ktorg sktada sie przede wszystkim
— p;mnastvka, Jazda na rolkach, jak
réwniez kolarskie wyjazdy w teren
uzaleznione zreszta ~od ‘warunkéw
atmosferycznych.

Opracowany przez Polski Zwia-
zek Kolarski program wiasciwej za-
sadniczej zaprawy zimowej, przed-
stawia sie nastepujaco:

Styczen:

Wtorki i pigtki gimnastyka 50
minut, uwzgledniajac ¢wiczenia na
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rolkach, pitke rowerowa, koszykow-
ke oraz 10 km kolarski bieg z prze-
szkodami; w potowie tygodnia ($ro-
dy 20 km. przejazdzka treningowa
na rowerze; w czwartki 10—15 km.
trening terenowy (na przetaj) w
nied)ziele zbiorowa wycieczka (tre-
n ng).

Luty:

Wtorki i piagtki 55 minut gimna-
styki, w tym do 15 minut marszu z
przeszkodemi, ¢éwiczen a na rolkach,
pitka rowerowa, szczypiorniak lub
koszykéwka.

W $rody trening w terenie 30 do
40 km. w czwartki 15—20 km. tre-
ning terenowy (na przetaj), w nie-
dziele zbiorowa wycieczka (tre-
ning).

W przyblizeniu nalezy przeby¢ w
styczniu ok. 300 km. w lutym ok.
500 km.

W marcu zasadniczo przerywa si¢
zaprawe na salach, a Kolarze wy-
jezdzaja w teren, trenujac juz diuz-
sze dystansy na szosach 1 przefaj,
w zaleznosci od pogody.

Poniewaz wyscig miedzynarodo-
wy na trasie \Warszawa-Praga roz-
poczyna sie juz 30 kwietnia, (a wiec
w termine jak na nasze warunki
atmosferyczne dos¢ wczednie) za-
stanie zorganizowany miesieczny
obdz kondycyjny dla “czotowych za-
wodnikéw  juz~ w drugiej potowie
marca.

Zaprawa z mowa wprowadzona
wg powKiszych wskazéwek pozwoli
zawodnikom™ uzyska¢ petnie formy
juz u progu sezonu kolarskiego.

nad soba, nad swymi ruchami i czy-
nami. Silna wola, hart i wytrzyma-
to$¢ rozstrzygaja w walce " i czesto
decydujg o zwycigstwie.

Na drodze do sukceséw sporto-
wych konieczne jest wyrzeczenie sie
tytoniu i alkoholu, ktore zawierajg
szkodliwe narkotyki niszczace or-
ganizm, pozbawiajace go odporno-
§ci w treningu i walce.

Pod wzgledem moralnosci i walki
z natogami bokserzy nasi wzia¢
winni przykfad z naszych przyja-
ci6t — reprezentantéw Tadzieckicn.
Pamietamy, ;ak bawiacy u nas czo-
Jcwi  bokserzy radzieccy na 2 go-
dzinnym przyjeciu — serdecznie go-
szczeni — wypili zaledwie po nie-
catej lampce lekkiego wina.

Niech postuzy tez za przyktd
nFranus Szymura, ktéry dozyt lat
37 nie‘znajdujac grozniejszego, prze-
ciwnika, a ktory nie miat papierosa
w ustach an: tez nie zna smaku al-
koholu. i .

Nigdy jeszcze boks polski, tak jak
i caty sport, nie miat tak wspania-
tych warunkéw rozwoju, a sportow-
cy tak wszechstronnej 1 konkretnej
opieki ze strony panstwa i organi-
zacji sportowych.

Nasza wiadza ludowa tozy na
sport wyczynowy olbrzymie sumy-
Idzie na ten cel dorobek naszych
robotnikéw, chiopéw i inteligencji
przodownikéw i racjonalizatoréw

racy.
. Tr)z/eba, aby bokserzy polscy oka-
zali si¢ godni tej oEieki i zaufania,
aby wsrdd licznej kadry reprezen-
tacyjnej znalezli sie rzeczywiscie
najlepsi, aby obozy kondycyjne,
sprzet, praca trenerow i dziafaczy
nie szty na marne.

Miejsca w reprezentacji naszej
Ludowej Ojczyzny nie mozna zdo-
bywa¢ tylko silng piescia, trzeba na
nie zastuzy¢ postawa ideowa i mo-
ralng, $wiadomoscia szczytnych ce-
16w, jakie ma sport w naszym kra-
jku: aktywnym udziatem w _wiel-

iej pracy naszego budujacego
szczesliwg przysztos¢ narodu.

Feliks Sztam
trener Polskiego Zwigzku
Bokserskiego

PRZEGLAD WYDARZEN

WYNIKI NAJWAZNIEJSZYCH IMPREZ

Plywanie: Slask — Wroctaw 96:38,
Krakéw — Warszawa 72:71. Trzy no-
re rekordy Polski w todzi, jeden w
lytoiniu: 400 m dowolnym — Grem-
owski 5:12.5/ 400 in dowolnym —
Jera 5:11.4, 400 m grzbietowym — Bo-
liecki 5:40.7, 400 m klasycznym — Ni-'
Podemski 6:12.3.

Koszykéwka: Gwardia Krakow —
Kolejarz Ostrow 29:24, Zwiagzkowiec
Poznau — Gwardia Krakéw 37:31, Ko-
lejarz Poznan — Gwardia Krakéw
37:26, Kolejarz Ostrow — Wi6kniarz
£6dz 35:32, Spdjnia £6dz — AZS Kra-
kéw 50:46, Kolejarz Torui — Ogniwo
Krakéw 41:39, Spdéjnia Gdarnsk — Og-
fiwo Krakéw 38:37.

Boks: Poznan — Warszawa 10:6,
?0znah — £6dz 9:7, £6dZ — Krakéw
>8, Slask — Pomorze 13:3.

Hokej na lodzie: Legia Warszawa —
Wibkniarz £6dz 8:2, Ogniwo Krakéw
— Legia Warszawa 22:1, Zwigzkowiec
Crynica — Gwardia Krakow 8:0/
Zwigzkowiec  Krynica — Wiokniarz
Lo6dz 7:4, Legia Warszawa — Gwardia
Krakéw 4:4, Ogniwo Krakéw — Wik-
niarz £6dz 7:1.  Widkniarz Zgierz
wszedt do Ligi Hokejowej.

Narciarstwo: W Zakopanem zwyci?»
zyli: bieg 18 km — Jozef Daniel-
Krzeptowski, skoki senioréw — Jézef
Laniel-Krzeptowski, skoki junioréw —
Daniel Gasienica, sztaieta -t x lu km—
Gwardia Zakopane (Sitarz, Bukowski,
uTonek, Kwapien)..

Najwazniejszym wydarzeniem ostat-
nich = dni- bylo uchwalenie przez
Sejm  Ustawodawczy nowej ustawy
i “organizacji spraw kultury fizycz-
lej i sportu i o powotaniu Gtéwnego
Komitetu Kultury Fizycznej przy Pre-
zydium Rady Ministrow. Szczegoty te-
go_ przetomowego wydarzenia w pol-
skim ruchu sportowym podajeiny na
nnym miejscu.

Na czolo wynikéw sportowych wy-
suneto sie znowu ... ptywactwo. Pobito
V jednym dniu trzy rekordy Polski,
irzy czym jeden z nich az dwukrotnie
v ciagu jednego wieczoru! Gremlow-
iki, ktory na 400 m stylem dowolnym
wymazat z tabeli rekordéw 12-letni re-

ROZRYWKI

kord Jedryska czasem 5:12.5, byt re-

'kordzisia zaledwie 2 godziny. Bo juz

po takim czasie nadeszia do Bytomia
telefoniczna wiadomo$é, ze w ™ todzi
Jera poprawit ten czas na 5:11.4!1 Réw:
noczesnie na todzkiej ptywalni rozpra-
wili sie ze starymi rekordami na 400 m
Boniecki i Nikodemski. Pierwszy uzy-
skat w stylu grzbietowym 5:40.7, za$
drugi w klasycznym — 6:12.3. Na u-
wage zastuguje jeszcze miody Przadto,
ktory na 100 m dowolnym pokonat
mistrza Polski Procia w dobrym cza-
sie 1:04,2. Plywacy zobowiazali sie w
r. 1950 poprawi¢ rekordy Polski i wy-
startowali naprawde imponujaco — w
ciggu pierwszego tygodnia cztery re-
kordy pobite! W stosunku rocznym da-
toby "to ponad dwiescie rekordow!
Oczywiscie_jest to zupetnie niemozli-
we, ~niemniej] wierzymy w mozliwosci
naszej ,hajmtodszej** dyscypliny spor-
tu i szczerzo zyczymy ptywakom dal-
szych sukcesow.

Miedzymiastowe spotkania bokser-
skie nie” przyniosty wiekszych niespor
dzianck. Z satysfakcjg notujemy jedy-
nie znaczno odmiodzenie sktadow po-
szczegblnych zespotow.

Tradycyjny turniej hokejowy w
Krynicy zakoriczyt sie réwniez trady-
cyjna .. wielkg odwilzag. W rozegra-
nych spotkaniach najlepszymi druzy-
nami okazaty sie ' — Zwigzkowiec Kry-
nica i Ogniwo Krakéw. O ile jednak
Kryniczanie sa' ,druzyng przyszlosci**,

to Ogniwo opiera swe sukcesy jeszcze
wcigz na starych ,repach** .z ,Cra-
covil®,

Turniej eliminacyjny o wejscie do
Ligi przyniést wysokie i zastuzone
zwyciestwo Widkniarza Zgierz — dru-
zyny, na ktérag mato liczono. Do sukce-
su Zgierzan przyczynili sie walnie re-
emigranci z Mandzurii — bracia Antu-
szewicze.

Narciarze rozegrali kilka imprez w
okresie $wigtecznym i noworocznym
i wykazali dobrg nao%éi forme, do ktd-
rej juz doszli na obozach kondycyj-
nych przed Pucharem Tatr. Radosnym
jest zwiaszcza pojawienie sie nowego,
duzej miary talentu w skokach — Da-
niela Gasienicy — ktéry na skoczni
w Kirze Mietusiej pokonat wielu re-
nomowanych zawodnikéw.

Dzisiejszy przeglad wypada zakon-
czy¢ wiadomoscia 0 zatwierdzeniu
przez Miedzynarodowg Federacje Lek-
koatletyczng nowych rekordéw $wia-
ta, osiqgnietych w r. 1949. Zatwierdzo-
no miedzy innymi rekordy: Smirnic-
kiej w rzucie oszczepem kobiet, Za-
topka w biegu na 10 km, Nemetha w
rzucie miotem i Paraschivescu (Rumu-
nia) w chodzie na 15 km.

Réwniez rekord Polski Stawczyka
na 200 m doczekat sie nareszcie zat-
wierdzenia na podstawie oficjalnego
protok6tu, nadestanego z Budapesztu
do GUKF.

A. T. Miller

TAK POWINIEN WYGLADAC KUPON
KONKURSU ,,SPORTOWCA”

1) Adamczyk — Polska — lekka atletyka. 2) Butaiczyk — Z.S.R.R. —
lekka atletyka. 3) Cieslik — Polska — pitka nozna. 4) Dumbadze —
ZS.R.R. — lekka atletyka. 5) Fokt — Polska — Szermierka. 6) Jedrze-
jowska — Polska — tenis. 7e Kasperczak — Polska — boks- 8) Kol-
czynski — Polska — boks. 9) Marusarz — Polska — narciarstwo. 10) Ma-
ronczyk — Polska — lekka atletyka. 11) Nawrocka — Polska — szer-
mierka. 12) Niculesku — Rumunia — kolarstwo. 13) Papp — Wegry —
boks. 14) Skonecki — Polska — tenis. 15) Smoczyk — Polska — moto-
cyklem. 16) Stawczyk — Polska — lekka atletyka. 18) Wanin — Z- S.
R. R. — lekka atletyka. 19) Wrzesifiski — Polska — kolarstwo. 20) Zaio-
pek — Czechostowacja —lekka atletyka.

Lista nagrodzonych w nastepnym numerze.

UMY SLOWE----------

KRZYZOWKA Poziomo rych pracujg urzednicy. 14. sytuacja. 30. wykrzyknik.

. . . . zdrob. imie meskie. 16. 31. termin sportowy (skrot)-
Fionowo L1 goracy wicher, wiasci- szczatek rozbitego ~okretu, 32 czasownik. 33. jedn.
wy pustyniom Arabii. 4. 18. mitosnik, wielbiciel. 21. miary oporu elektr. 34.

7. motyl z rodz, pawic. rozwazanie, bacznos¢ — pole pod zasiew, fan. 22. yderza, zadaje razy. 36.
3 autor ,lliady4 1 nuta. inaczej. 7. 3,14 (w matema- rodzaj fodzi. 25. w wiekach wiekszy ~statek wojenny.
23. naczynie do wina (w tyce). 8 oi)asuw, otaczam, $rednich: lennik, hotdow- 38 “hicz mysliwski z krotka
starozytnosci). 54. Karta do 11. “symbol chem. pierw, nik. ~28. drobne motyle rekojescia. 39. znana fa-
fry. 13. instrument mu- aktynu. 13. lokale, w kt6- szkodniki. 29. potozenie, bryka kosmetykow. 47. wy-
zyczny. 35. cze$é cyrku. 2. raz twarzy. 49. wzietosc,

kwiecie, wianek, zabawa
majowa- 24. imie rosyjskie.
18. zbiér dokumentow. 3.
lauka obyczajowa, sens
moralny. 41. chwila prze-
omowa, rozpoczynajaca no-
wy rozw6j historyczny. 9.
rzeka w Rosji. 42. powie-
Sciopisarz  francuski-  19.
*Anno Domini“ — skrét.
43. tamten. 20. zaimek oso-
bowy. 44. zaimek. 10. gatu-
nek ptaka (wspak), 45- imie
rosyjskie. 4. zakoriczyt zy-
cie. — inaczej. 46. duza
cze$¢ Tczego,. 5, ,,niech sie
>tanie”. 26. inaczej ,,nawi-
nie nici, bawetnel” (wspak)’
50. rzemieslnik. 15. trzos,
sakiewka. 37. ,niezajetyli—
inaczej. 6. rzeka w Kur-
landii. 27. masa $niegu sta-
czajaca sie nagle ze zboczy
gorskich w doliny .(wspak).
56. dwie samogtoski. 12.
australijski sposob ptywa-
nia. 40. postronek z petlg
do chwytania zwierzat.

powazanie. 50. cecha, piet-
no. 51. kos$¢ skrzydtowa u
ptakéw (wspak). 52. zwie-
rzeta  bezkregowe, stawo-
nogie. 53. bostwo egipskie.
55." cze$¢ aparatu fotogra-

ficznego. 56. zaimek. 57.
talerz wagi. 58. samica je-
lenia.

Ukosnie

17. Dwie spotgtoski. 21.
przyimek. 48. nuta (wspak).
50. dwie spotgtoski.

Litery najblizsze S$rodka
w  kétkach  oznaczonych
obwodka czytane w kie-
runku ruchu strzatki ze-
gara dadza rozwigzanie.
Poczatek odczytu oznaczo-
ny punktem.

Jerzy Bielenia
Warszawa

Za rozwigzanie powyzszej krzyzéwki Redakcja przeznacza do rozlosowania
szereg wartosciowych ks'azek sportowych. Rozwigzania zadania nadsyta¢ nalezy
do dnia 31 stycznia 1950 roku pod adresem Redakcji ,,Sportowca™, Marszatkow-
ska 58 z dopiskiem ,,Rozrywki Umystowe™.

Ob.  SIKORSKI  WEADYSEAW,
Warszawa. 1) Mistrzostwo ZSRR w
hokeju na lodzie na rok 1948 zdobyto
,Dynamo**  (Moskwa). 2) $wiatowe
rekordy lekkoatletyczne nalezace do
Zwiagzku Radzieckiego podalismy w
Nrze 5 ,Sportowca**. 3) Skok w dal
442 cm — 233 pkt., oszczep 32,69 m —
300 pkt., 200 m 28.6 sek. — 302 gkt.,
dysk 2825 on — 396 pkt., 1500 m
5:26,3 —' 281 pkt. Ogotem pieciobdj —
t1|512 pkt. 4) Film nie bedzie wyswie-

any.

Ob. STOLARCZYK Z. Warszawa.
Regulamin OSFiz jest obecnie w sta-
dium ponownego opracowania, ktére
obejmuje zwlaszcza klase, o ktora
Wam idzie. Po ustaleniu nowego re-
gulaminu bedziemy go szczegétowo
omawiali w naszym dwutygodniku. Za
zyczenia_zdobycia rekordu Polski w po-
czytnosci serdecznie dziekujemy.

STALY CZYTELNIK z Warszawy.
Dziat ,,Sylwetki polskich sportowcow**
?edzge Kontynuowany w nieco innej
ormie.

Ob. ZIELINSKI KAZIMIERZ, Wa-
brzezno (Pomorze). Koszykéwka w za-
sadzie nic przeszkadza uprawianiu bie-
géw, byle nie gra¢ zbyt intensywnie,
a traktowac jg raczej” jako zaprawe.
Nalezy zwracaC baczng uwage na to
by unikac¢ skontuzji**. Ze znanych lek-
koatletéw koszykéwke jako rodzaj tre-
nlngu uprawiajg m. in. u nas Adam-
czyk, Ogtobin, w ZSRR — Lipp.

Ob. GRACZYK STANISLAW, Ke-
trzyw. Zamowcie ksigzke Stanistawa
Zakrzewskiego ,,Rzuty™ w Wojskowej
Ksiegarni Wysytkowej, Warszawa —
ﬁr&a o}wskie Przedmiescie 11. Cena

zt.

Ob. WOJCIECHOWSKI WIESEAW,
Ostrowy uéruicze. Z nadestanego wier-
szatnle skorzystamy. Pracowa¢ dalej
warto.

Ob. KLABUHN LESZEK, Wabrzez-
no. 100 m 132 — 383 pkt., w dal 497
cm — 337 pkt., w zwyz 130 cm — 280
pkt., tréjskok 10.00 — 302 pkt. O bie-
gach krotkich pisaliSmy w ,,Sportow-
cur* St Zakrzewski ~,,Jak  biegac**
Nr 1; ,Jak trenujg Adamcsz i Staw-
czyk® Nr 5; ,Trening lekkoatletycz-
ny" Nr 71 8; ,Zimowa zaprawa sprin-
tera** Nr 9; Ponadto warto przeczyta¢
broszurke Z. Weissa ,Biegi krotkie**
(cena 80 zt zamawiaC nalezy w Woj-
skowej Ksiegarni Wysytkowej, War-
szawa, Krakowskie Przedmiescie 11).

Ob. TULECKI ZBIGNIEW, Poznan.
Zdjecie dobre; postaramy sie je przy
okazji wykorzystac.

Ob. KLEPACZ BOGDAN, Kielce.
Spis ksigzek o tematyce sportowej po-
dali$my w Nrze 9. Numery 1—3 ,,Spor-
towca** sg catkowicie wyczerpane. Nry
4 i 5 nade$lemy po otrzymaniu nalez-
nosci za nie. Starania o to, aby ,,Spor-
towiec** wychodzit co tydzien™ zostaty
juz przez nas podjete.

Ob. RYCAK CZEStAW, Debno Lu-

belskie. Nr 1 ,Sportowca** jest wy-
czerpany. -,Punktowe tabele lekkoatle-
tyczne** mozna zamawia¢ w Wojsko-
wej Ksiegarni Wysytkowej, Warszawa,
Krakowskie Przedmiescie 11.
W ZSRR jest uzywana specjalna tabe-
la dla obliczania kobiecych wynikéw
lekkoatletycznych. Wedtug niej oblicza
sie tam wyniki junioréw. Tabela ta
bedzie rozpowszechniana w Polsce.
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Czy znasz sie
na sporcie?

1. Czy w hokeju na lodzie sedzia
moze zaliczy¢ druzynie bramke bez
jej zdobycia? B .

2. Do “jakiej kategorii w boksie
zaliczy¢ zawodnika wazacego 50 kg
i go jakiej piesciarza o wadze 6

g7

3. Czy znasz rekord startujacych
w imprezie masowej przed wojng
i woroku 1949? ) .

4. Czy w konkurencjach kobie-
cych lekkiej atletyki istnieje tabela
wielobojowa na wzér meskiej tabeli
punktowej?

5. Na jakiej pozycji gra dosko-
naly pitkarz i hokeista radziecki
iBobrow, w jakiej druzynie pitkar-
skiej?

ODPOWIEDZI NA PYTANIA
Z NR 10

1. kyzwiarz przy rekordzie $wia-
towym 41,8 iii — na 500 in rozwija
szybkos¢ 43 km na godzmg. Biegacz
frzy rekordzie 10,2 na 100 — szyb-

o$C 33,3 km a ptywak przy rekor-
dzie 558 na 100 in szybkos$¢ zaled-
wie 6,2 km na godzine.

2. Zasadnicza r6znica miedzy bie-
giem a marszem polega na tym, ze
W czasie biegu nastgpuje moment
catkowitego oderwania sie od ziemi,
podczas.gdy przy marszu musi byc
utrzymany staty kontakt z ziemia.

3." Szermierze” do walki Uzywaja:
szabli, szpady i floretu, Ostatnio
do walki wprowadza sie bagnet.

4. Zawody piesciarskie prowadzi
w ringu Kierownik walki — bez
prawa punktowania — i 3 sedziéw
punktowych, decydujacych o zwy-
ciestwie “punktowym" zawodnika.

azdy z sedziéw po skoriczonym
starciu “daje lepszemu piesciarzowi

20 punktow.

Poniewaz walka odbywa sie
przez 3 starcia, zawodnik, ktory
E_rzewazal nad' swoim przeciwni-

iem przez wszystkie rundy zdoby- §
Bwa 60 punktow. o
i W _wypadku catkowicie wyréw-
Bnanej walki w jednej rundzie, obaj
£ piesciarze otrzymujg po 20 punk-
g tow.

RS Jedli w czasie walki zaznacza sie
H przewaga jednego, to w zaleznosci
aE od iloSci “otrzymanych ciosow —
stabszy zawodnik otrzymuje runiej-
sz il0S¢ punktow.
I Punkty obliczajg sedziowie w ten
/ 7 sposob, ze liczy sie:
a—za kazdy zadany cios pra-
widtowo = wykonany i sku-
teczny 1 punkt pomocniczy;
b — za skuteczny cios — tak sil-
ny, ze przeciwnik odczut }go
zupetnie wyraznie lub postat
na deski ~(wszystko Jedno
czy do 2 czy tez do 9-Ciu se-
kund), 2 punkty pomocni-
cze;
c—za kazde wygrane zwarcie,
1—2 punkty pomocnicze;
d—za dwie umiejetne obrony w

v o e o — s

Przypus¢my, ze w spotkaniu mie-

Szybkos$¢ zjazdu emocjonuje kazdego narciarza.

J. . RAZUMOWSKI
Przektad Wojciecha Lipniackiego !

Jlasz Dzien

Wstan, druhu méj, juz $wita,
otrzasnij z siebie sen.

Dzi$ godnie masz powita¢
nasz Wszechzwigzkowy dzien.

Chodz z nami do szeregu,
Komsomol wzywa cie.
Zbudzimy naszym biegiem
stadiony, miasta, wsie.

My: sita, mtodos¢, zdrowie,
zwartych szeregéw marsz,
postepu heroldowie,

pokoju przednia straz.

ostaci uniku, odskoku, za- dzy zawodnikami: A i B piesciarz czywisty.

lokowania  ciosu itd.,
punkt pomocniczy;

je sie przeciwnikowi — 3
punkty pomocnicze;
f—za lepsza taktykg,b czyste
, dobr

jednominutowej

czenie punktowe.

1 A zakonczyt starcie 6-ciu punkta-
o mi pomocniczymi na swa korzys¢,
e—w wypadku napomnienia da- wtedy sedzia punktowy w czasie
przerwy miedzy
rundami musi napisa¢ swoje orze-

i dokfadne cios styl b L

walki — na Kkoncu azdej Czyn_l t,O/ w ten lSpOSOb, ze _otrzy—

rundy 1—2 punkty pomoc- mang ilo$¢ punktéw pomocniczych

nicze. dzieli przez 3, gdyz 3 punkty po- wodnika.
Warunki prenumeraty: HBDAGUJLE
w prenumersie ljduwidnalne)!
miesi¢* "te 60 zt kwart. 170 z4, pétrocz 340zt, rocznie 680 zt; KOLEGIUM
w prrnumera Ir rbtorowei (ponad 10egz.); REDAKCYJNE

miesic¢ tale 50 zt. kwart 150 zt. pétrocz. 300 zt, roznie 600 zt
Ppr¥no«nerwte nit*in n» linntn PKO 1-11 460

N-i-1142%

mocnicze stanowig jeden punkt rze-

W rundzie wyzej podanej zawod-
nik A _konczac C
punktami pomocniczymi zdobywa 2
punkty rzeczywiste.

Sedzia wiec notuje.

Zawodnik A — 20
zawodnik B — 18 punktéw.

Lepsza suma punktéw z trzech .
rund _decyduje o zwyciestwie za- si¢ ze slalomu’i zjaz

topoty flag na wietrze,
grzmot mocny mtodych nég,
na catej w krag planecie
rozbrzmiewa juz nasz krok.

W7 noc i w dzien jasniej storica
gwiazdami ptonie Kreml;

to symbol nasz, wieszczacy
pokoj dla wszystkich ziem.

Wstan, druhu méj, juz S$wita,
otrzasnij z siebie sen.
Rekordem masz powitac

ten nasz sportowy dzien.

—_ s ——

Przy réwnej ilosci punktow wal-
ka jest nierozstrzygnieta.
; Y Na mistrzostwach gdzie zwy-
starcie = 6-CI0ma ¢iezcq musi byé wytoniony, w razie
réwnej ilosci punktéw, sedzia punk-
towy przyznaje zwyciestwo tomu
unktéw — Piesciarzowi, ktéry wykaze lepszy
styl walki.
5. Kombinacja alé)ejska skiada
u, kombinacja
norweska z biegu na 18 km i skoku.

WYDAWCA — Giéwny Urzad Kultury Fizyczne)
Redakcja — Warszawa, Marszatkowska 58, tel- 4H2 70
kdminimraia — Warszawa, Al Jerozolimskie 65
Tioczono w Drukarni W«d »Prasa Wojskowa* w todzi



