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PRZEGLAD WYDARZEN

WwWyniki

, Koszykéwka: Spéjnia Gdarsk—Stal
Swietochtowice 47:31, Kolejarz Torun
Stal Swietochtowice 56:29, AZS War-
szawg — Wiokniarz £6dz 46:34, Spoj-
nia £6dz — AZS Warszawa 67:55,
Kolejarz Poznan — Zwiazkowiec Poz-
nan 46:40, AZS Krakow — Widkniarz
+6dz 50:48, Gwardia Krakow — Wiok-
niarz £6dz 54:36, Kolejarz Poznanh ---
Ogniwo Krakéw 45:32, Zwiazkowiec
Poznan — Ogniwo Krakéw 29:30,
Spéjnia 't6dz — Kolejarz  Ostrow
35:39, AZS Warszawa — Stal Swigto-
chtowice 66:30, Spdjnia Gdarisk —Ko-
lejarz Torun 47:38.

Boks: Gwardia Warszawa — Gwar-
dia Gdansk 7:9, Zwigzkowiec Byd-
goszcz — Zwiagzkowiec £6dZ 10:6.

Ptywanie: Slask — Warszawa 88:55,
Wroctaw — Krakow 77:59, todz —
Gdansk 86:57.

Cztery nowe rekordy Polski ustano-
wity:  Gremlowski na+400 m dow.
5:04,2 oraz. Szottysek na 200 m klas.
2:51,8, 4 x 200 ni dow. Ogniwo War-
szawa 10:06,3, wreszcie 4 x 100 m dow.
Oggiwo Bytom 4:24,5. W ten sposob
pobito w trzech tygodniach roku 1950
8 rekordéw Polski. i

Hokej na lodzie: Ostrawa — Slask
11:4, Zelezarny Witkowice — Stal Ka-
towice 13:0, Kolejarz Torun — Stal
Siemianowice 7:2, ‘Ogniwo Krakéw —
Gwardia Krakéw 5:2 i 7:0, Zwigzko-
wiec Krynica — Gwardia Bydgoszcz
17:0 i 19:3, Gornik Jandw — Wiok-
niarz Zgierz 4:0 i 4:2, Stal Katowice—
Ogniwo Bytom 10:0, Wiokniarz +.6d7—
AZS Poznan 8:0, Legia Warszawa —

Widkniarz  Watbrzych  17:0, ~Gomik

Mystowice — Ogniwo Cieszyn 3:3.

i24.

Zapasy: Zwiazkowiec \Warszawa —
Gwardid Bydgoszcz 8:0, Kolejarz Poz-
nan — Gwardia £6dz 5:3, Stal Wroc-
taw — Zwiazkowiec Mystowice 3:5,
Stal Bytom — Zwigzkowiec Krakéw

5:3.

Eyzwiarstwo: Mistrzostwo Polski na
rok 1950 zdobyli: w kategorii mez-
czyzn Jan Kalbarczyk — Legia War-
szawa, w Kkategorii "kobiet J.” Glazew-
ska Zwiazkowiec £6dZz przed Sedzimir-
ska — Kolejarz Pruszkéw i Kalbar-
czykow® — Legia Warszawa,

ajlepsze czasy uzyskano: kobiety
500 m, L500 m, 3.000 m i 5.000 m wv-
grhta Ghizcwska, osiaggajac czasy —
59.0, 3:13,2, 6:42,0, 11:37,6. Mezczyzni
— 500 m, 1500 m. 5.000 m, 10000 m
uzyskat Kalbarczyk w czasach — 48,5,
2:40.6, 9:239, 19:34,6.

Narciarstwo: Konkurs skokéw na
krokwi dnia 22.1.50 r. wygrat Jan
Kula przed Kozakiem i Krzeptowskim.

111 Ogélnopolskie Mistrzostwa Szer-
miercze Krakowa zorganizowane przez
Sekcje Budowlanych -~ zgromadzity na
planszy 65 zawodniczek i zawodnikéw,
cyfre dotychczas nie notowang na zad-
nym- krajowym turnieju_szermierczym
BO wojnie. Rewelacjami_byli _16-letni
awtowski oraz Sokét i Rydz. Pawtow-
ski moze sie poszczyci¢ nic byle jakim
sukcesem, bo zwycnfstwem we “flore-
cie nad mistrzem Polski Bobikiem.

JesteSmy juz w petni sezonu zimo-
wego, totez ‘sportom zimowym poswie-
camy dzisiejszy przeglad = wydarzen.

Zacznijmy od rewii lodowej. Rewia
po premierze w Katowicach data dal-
sze wystepy w Warszawie i Zakopa-
nem i okazata s\e naszym zdaniem im-
prezg bezwzglednie udang, a przede

Nnajvwazniejszych

W narciarstwie przezylismy pigkne

imprez:
dyspozycji. = Wydaje sie, ze tylko
kwestig “dni jest " pobicie przez " nig

wszystkich rekordéw Polski i ze na
mistrzostwach ~ $wiata w .'Moskwie
moze ona wypas¢ zupetnie dobrze.
Imponujace jest zwiaszcza tempo i wy-
trzymatos¢ Glazewskiej w biegach dhu-
ich. Dru%ie miejsce zajeta Sedzimir,
ijac zupetnie zastuzenie Kalbarczyko-
wg i demonstrujac pajlepszy styl
jazdy.

W hokeju na lodzie wytoniono juz
o$miu potfinalistéw Mistrzostw Polski.
Sg to: Zwiazkowiec Krynica, Ogniwo
Krakéw, Gornik .Tanéw, Ogniwo Cie-
szyn, Legia Warszawa, ~Widkniarz
+06dz, Kolejarz Torun i Stal Katowice.
Do finatowej puli Mistrzostw wejdzie
4 zespoly, przy czym najwiecej szans

iei

W zwigzku ze $miercig Premiera Rzadu Republiki Ludowej |
Bu'garH — Wasyla Kolorowa. Gtéwny Urzad Kultury Fzucrnej
w'imieniu sportowcéw polskich' wysiat nastepujaca depesza kon-
dolencyjng do Centralnego Komitetu Kultury Fizycznej w Softl

. WSTRZASNIECI WIESCIA

O ZGONIE PRZYWODCY NA-

NARODOWEGO OBOZU WALKI O POKOJ1SOCJALIZM PRE-
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RODU butgarskiego, czofowego dziatacza miedzy- |
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MIERA RZADU BULGARSKIE]J REPUBLIKI

LUDOWE] —

ZALU W OBLICZU TAK WIELKIEJ STRATY PRZESYLAJA
WAM WYRAZY GORACEGO WSPOLCZUCIA.

WIERZYMY WRAZ Z CALYM NARODEM BULGARSKIM,
ZE IDEE, KTORYM PRZEZ CALE ZYCIE WIERNY POZOSTAL
WASYL KOLAROW, POPROWADZA WAS DO WSPANIALEGO

SOCJALISTYCZNEGO JUTRA".

l
|

i

|

]

|

|

|

WASYLA KOLAROWA, SPORTOWCY POLSCY W SZCZERYM :
|

|

|

|

|

|

GLOWNY URZAD KULTURY FIZYCZNE]

wszystkim celowa. Mistrzostwa w jez-
dzie szybKiej w. Zakopanem, mimo zu- -
petnie ~ dobrego  poziomu  sportowego
imprezy, zgromadzity nic wiecej- niz,
setke widzow. \>$érod mezczyzn zwy-
ciezyt BO raz_dwudziesty pierwszy (')
J. Kalbarczyk, wygrywajac wszystkie
cztery biegi do Lewandowskiego. War-
to$¢ sukcesu Kalbarczyka obnizyli nie-
stety sedziowie. Mtody Lewandowski,
mimo nieco gorszej techniki jazdy,
mogtby juz dzi§ pokonaé swego nau-
czyciela, gdyby nie jego.. nerwy
-i pech (upadek Rittcra pod jego nogi
na 500 m i upadek na 10.000 m). W
konkurencji kobiet W)égra}a zdecydo-
wanie we wszystkich biegach J. Gfa-
zewska, ktora startowata mimo . nie-

Wice-mistrzyni Polski w jezdzie szybkiej na lodzie, Krystyna Sedzimir

2

posiadaja: Zwigzkowiec Krynica, Og-
-wo K.UKOW, btul Katowice, Ogniwo
U sZyu, i*.ulejiuz Torun i \»toKinarz
giif A S-abszymi wydaja sie: Legia’
W Szawa i Gornik™ Jandw. Niestety
przekonujemy sie, ze. nasz' hokej lodo-
wy daleki jest jeszcze od ekstra klas
Swiatowej. Lwie dotkliwe porazki, od-
niesione ‘'w spotkaniach z hokeistami
Ostrawy™ byty zimng kapielg dla na-
szych inistrzow krazka. Trzeba jeszcze
popracowa¢ wszerz, szuka¢ reprezen-
tantéw- wséréd utalentowanej miodzie-
ZY Fakt, ze najlepsi w walce z Cze-
¢liostowakami byli ze strony polskiej
Lweterani" — Wotkowski i Maciejko,

nic “"$wiadczy dodatnio o polskim "ho -

keju.

dwie imprezy masowe w Wisle-i Iwo-
niczu, gdzie setki najlepszych narcia-
rek i narciarzy LSZ-6w stoczyto béj o
wiejskie Mistrzostwo Polski. Impreza
byta w pemni udana: wielka liczba
startujgcych, dobre wyniki sportowe,,
doskonata érganizacja;

W chwili gdy -przeglad dzisiejszy
dotrze do _raﬁ czytelnika, bedziem
juz po Mistrzostwach  Narciarskic
Polski. Dzi$§ mozna, stwierdzi¢, ze nasi
mistrzowie desek sg w formie. Ostatni
przed Mistrzostwami konkurs skokéw
na Krokwi potwierdzit te lorme
u skoczkéw. Zwhaszcza Kula impono-
wat swym pieknym stylem. Nie wiele
ustepowali mu: Kozak,' Daniel Kjzep-
towski, Taﬂ'ner, lloty i Fross. Junio-.
rzy: Daniel Gasienica i Fortecki — to
niewatpliwie talenty duzej miary.
Rowniez biegacze i zjazdowcy popra-
wiajg w zakopianskim  Aniperialuil
z dnia na. dzien Io_rm% '

Mistrzyni Polski Z. Wawrytkéwna
pé kilku tygodniowej pauzie z powo-
du zerwania wiezadet w stawie sko-
kowym, wznowita trening i jezdzi jak
»Za najlepszych czasow**,

4 lutego cata kadra narciarska wy-
jezdza na dalszy trening do latrzan-
skiej Lomnicy, gdzie w dniu 19 lutego
rozpocznie sie wielka impreza ,,Pucha-
ru Tatr". Oprocz panstw ludowych de-
mokracji, zgtoszenia do ,Pucharu
Tatr" nadestaty juz Finlandia i Fran?

cja.
'JDzisiejszy__ przeglad, wydarzen w

spoilucu” ziiiio»yck™ zakoriczymy  piek-
ng i wzruszajacg impreza, jaka odby-
ta sie 21 22 stycznia w Zakopanem
i we wsi Witow koto Zakopanego. Oto
za posrednictwem PTT rozdzielono Kil-
kaset par nart, przydzielorll:ych przez
zakopianski O$rodek GUKF dla naj-
miodszych narciarzy wiejskich. Ze lza-

".ni radosci i entuzjazmu w miodych

oczach przyjmowali  malcy goralscy
ofiarowane 'im deski, aby w kilkana-
dcie juz minut potem demonstrowac
swe “umiejetnosci w biegu, skoku i
zjezdzie, umiejetnosci wecale nie wiele
gorsze od naszych mistrzow. Oto wias-
ciwg droga do masowosci narciarstwa
i do budowania na tej masowosci przy-
sztych zwyciestw nowych Czechow; i
Marusarzy.

Ale niestety w akcji wczasow pra-
cowniczych w masowosci sportu nar-
ciarskiego weciaz gtucho. W ogromnej
wiekszosci  zakopianskich domow wy-
poczynkowych nart jak nie bylo, tak
nie ma, a wczasowicze chodza co naj-
wyzej na spacery 1..nudza sie.

A. T. Miller

Fragment meczu Legia (Warszawa) — Wiokniarz (Watbrzych) 17:0.

Rosna szeregi zrzeszer sportowych

—SPORT ZWIAZKOWY WZMACNIA SIE—

Akcja wyborcza do sportu zu igzkoiuego daje dobre uyniki

Rok 1950 zwigzkowcy rozpoczeli wiel-
ka akcjg na odcinku upowszechnienia i u-
masowienia kultury fizycznej. Akcja ta ma
w efekcie wprowadzi¢ do ko6t i klubow
sportowych przy zakladach pracy aktyw-
nych i ideowych ludzi, ktoérzy w planie
szeScioletnim bedg realizowali postulaty
Biura Politycznego KC PZPR w sprawach
kultury fizycznej i sportu. Zwiazki Zawo-
dowe dzialajagc w terenie poprzez zrzesze-
nia sportowe majg za zadanie uaktywnie-
nie pracy istniejacych juz kot sportowych,
zakfadanie nowych, wytonienie aktywu
zwigzkowego i miodych petnych entuzjaz-

mu kadr  dziataczy, rekrutujacych sie
przede wszystkim ZMP do pracy spor-
towe:.

Jedynie ta droga zapewni¢ moze maso-
wos$¢ oraz wysoki poziom moralny i ideowy
sportu zwigzkowego.

Opierajac sie na tych zasadach, od po-
czatku stycznia br. na terenie catego pan-
stwa rozpoczeto akcje wyborcza nowych
wiadz okoto 1500 kot i 700 klubéw spor-
towych. Pierwsze zebrania, ktére objety
55% kot sportowych i 65% klubéw, pozwo-
lity juz na doktadne zorientowanie sie w
przebiegu akcii wyborczej. W wielu wypad-
kach, szczeg6lnie w duzych zakfadach pro-
dukcyjnych jest ona dobrze przygotowana
i w pelni zrozumiana. Z reguly biorg
udzial w zebraniach przedstawiciele admi-
nistracji zaktadéw pracy, rady zaktadowej,
ZMP, partii, zwigzkéw zawodowych i Ligi
Kobiet. Organizacie te dzieki swej sile,
znaczeniu i autorytetowi, ktéry reprezentu-
ja, beda w stanie postawi¢ prace koét i klu-

boéw sportowych przy zakladach pracy na
wiasciwym poziomie.

Na wielu zebraniach daje sie zauwazy¢
krytyczne ustosunkowanie si¢ do dotych-
czasowej dziatalnosci ko6t sportowych. Po-
zwala to na wykrycie btedéw organizacyj-
nych i wszelkich przeszkoéd, ktére hamowa-
ty rozw6j. Na zebraniach wyborczych cze-
sto sa podejmowane natychmiastowe zo-
bowigzania, zapadajg uchwaty, ktére napa-
wajg optymizmem na przysztoscé.

Na jednym z takich zebran a mianowi-
cie w zaktadach metalurgicznych Nr 7 w
Krakowie przedstawiciel dyrekcji podkre-
$lajagc dotychczasowe mate zainteresowanie
fabryki sprawami wychowania fizycznego
i sportu zapewnia, ze od chwili wyboréw
stan ten nalezy zaliczy¢ do bezpowrotnej
przesztosci. Odtad dyrekcja wespot z calg
zatogg podejmie wielka akcje spopularyzo-
wania wychowania fizycznego na terenie
Zaktadu. W $lad za stowami przedstawicie-
la dyrekcji padaja o$wiadczenia i deklara-
cje zebranych, z ktérych wynika, ze na |
maja br. 30%. zatogi bedzie uprawiato wy-
chowanie fizyczne i sport. By ftatwiej zo-
bowigzania przeprowadzi¢, postanowiono
podja¢ akcje wspdtzawodnictwa, rozumujac
stusznie, ze skoro akcja ta w zaktadzie tak
wspaniate data wyniki w zakresie produk-
cji — musi da¢ dobre rezultaty niezawodnie
i na odcinku upowszechnienia wychowania
fizycznego. Zebranie wyborcze Zaktadéw
Metalurgicznych Nr 7 podajemy jako typo-
wy przyktad. Podobnych  przypadkéw
mozna by cytowa¢ wiecej. Wszystkie one
pozwalajg mie¢ pewnos¢, ze po wyborach

rozwéj kot sportowych poéjdzie wihasciwg
droga. Zwigzkowe kota i Kkluby sportowe
walczy¢ bedg nie tylko o wysoki poziom
sportowy, ale réwnoczesnie walka ta bedzie
taczona z wypetnieniem planéw produkeyj-
nych, o podniesienie jakosci produkcji. Wy-
chowany przez nowych, obecnie wybranych
dziataczy, sportowiec bedzie przodujacym
zawodnikiem swego zaktadu, swojej zatogi.

Ale bywa tez, ze niektére okregi zrze-
szen nie przygotowujg odpowiednio zebran
wyborczych. Zebrania takie odbywajg sie
przy znikomym udziale pracownikéw, nie
obfitujg w dyskusje — czesto brak na nich
krytycznej i samokrvtycznej oceny pracy
kota czy klubu, wspotpracy zarzadu z orga-
nizacja ZMP i zwigzkowa. Na tak przepro-
wadzanych zebraniach do nowych wiadz
nie zawsze wchodzg odpowiedni cztonko-
wie. Trzeba w toku dalszej akcji zaostrzy¢
czujno$¢  wszystkich  zainteresowanych
wiadz i instancji, a szczeg6lnie aktywu ZZ
i ZMP, aby w drugiej fazie wszystkie ze-
brania spetnity swoje zasadnicze zadanie:
wzmochnity organizacyjnie kota i kluby
sportowe, zapoznaty o0gdt pracownikéw
z zadaniami i zas-zczytng rolg sportu zwigz-
kowego, wytonity najmocniej zwigzane z
terenem wiladze. Tylko zwigzane nierozer-
walnie z zakladem, kopalnig, hutg czy fa-
bryka i wspomagane przez dyrekcje, rady
zakfadowe, organizacje partyjne i ZMP
oraz og6t pracownikéw',, kota i kluby spor-
towe, spetnig podjete przez zwigzki zawo-
dowe zadanie budowy masowego ruchu
sportowego stuzacego budowie socjalizmu
i utrwaleniu pokoju.



la zawodnikéw, chcacych o-
siggna¢ wysoka klase, kozto-
wanie, obroty i zwody sg
koniecznymi elementami powo-
dzenia. Wyuczenie sig tych ele-
mentéw daje zawodnikowi wie-
cej mozliwosci w sposobie swo-
bodnego poruszania sie po polu

a Koztowanie
Przy rozpoczeciu nauki musi-

my pamieta¢, ze w koszykoéwce,
jako grze zespotowej, koztowania
nalezy unika¢. Sa trzy momenty,
kiedy zawodnik powinien kozto-
wac:

1. kiedy wszyscy pozostali part-
nerzy sg obstawieni przez
przeciwnika, a koztujacy wy-
prowadza pitke na pole atako-
wania;:

2. kiedy uwalnia sie od przeciw-
nika;

3. kiedy zbliza sie bez przeszkdd
do kosza, by odda¢ strzat z
blizszej odlegtosci.

Rozrézniamy dwa sposoby ko-
ztowania: niski (do wysokosci
kolana) i wysoki (do wysokosci
pasa). Niski stosujemy przy mi-
janiu  przeciwnika, — wysoki,
kiedy przeciwnik nam nie zagra-
za. Przy nauczaniu nalezy zwroé-
ci¢ uwage na sposéb wykonywa-
nia éwiczen, i tak:
1. pitki nie uderza¢, a pcha¢ na
ziemie palcami,

2. orientowac sie, gdzie znaj-
duje sie kosz, przeciwnicy
oraz wspotgrajacy.

Fot. 1

TADEUSZ ULATOWSKI

Fot. 2

KOZELOWANIE

3. koztowa¢ na lekko rozsta-
wionych nogach, by méc ta-
two zmieni¢ kierunek.

4. koztowa¢ reka dalszg od
przeciwnika (fot. 1).

5. ¢wiczy¢ koztowanie prawg i
lewg reka.

Nauke rozpoczynamy od ko-
ztowania wysokiego i niskiego w
miejscu (fot. 2), potem w mar-
szu, a nastepnie w biegu (fot. 3).
Po opanowaniu tych ¢éwiczen, za-
czynamy dalsze utrudnia¢ przez
stosowanie zmian kierunku i
stawianie przeciwnika.

Obroty

Obrét jest ochrong pitki wia-
snym ciatem przed przeciwni-
kiem. Przy nauczaniu obrotu na-
lezy stosowa¢ nastepujace zasa-
dy:

1. Obrét w strong prawg nalezy
wykona¢ na prawej nodze, w
lewo na lewej.

2. Pitke nalezy trzymac blisko tu-
towia.

3. Obrét wykonujemy na nodze
lekko ugietej w kolanie, na
palcach, a nie na catej stopie.

4. Staramy sie wykona¢ go jak-
najszybciej w celu zaskoczenia
przeciwnika.

5. Po wykonaniu obrotéw pitke

natychmiast rzucamy do ko-
sza, oddajemy wspotpartnero-

Fot 9

wi  lub przechodzimy do ko-
ztowania. Rozrézniamy dwa
zasadnicze obroty: w przod i
w tyt. Obrét w przéd demon-
strujg nam fot. 4, 5 i 6, obrot
w tyt — fot. 7, 8, 9i 10.

Zwody

Zwod jest to umiejetne uwol-
nienie sie od przeciwnika przez
pozorowanie pewnych normal-
nych  ruchéw, zmuszajacych
przeciwnika do mylenia go w
kryciu, a przez to dajagcych moz-
no$¢ podania pitki wspotpartne-
rowi, lub ucieczki. Rozr6zniamy
4 rodzaje zwod6éw: mimika, tu-
towiem, rekoma, nogami. Kazdy
z tych zwodéw mozemy stoso-
waé osobno, chociaz potaczenie
czterech elementéw w jedng ca-
tos¢ daje zwdd idealnie wykona-
ny. Sposéb wykonywania zwodu
jest w duzym stopniu zalezny od
indywidualno$ci zawodnika. U-
miejetno$¢ te nalezy przez céwi-
czenia doskonali¢, by stata sie
niezawodnym  $rodkiem, szcze-
gélnie przy rozgrywaniu indywi-
dualnych pojedynkéw miedzy
atakujacym i kryjacym. Fot. 11,
12, 13, 14, 15 i 16 pokazuja jeden
rodzaj zwodu, ktéry polega na
zwiedzeniu przeciwnika rekoma,
nogami, tutowiem i mimika.

Na zdjeciach czotowi koszy-
karze Polski: dr Z. Kasprzak
i F. Grzechowiak.

Fot. 10

Fot. 3

OBROTY |

Fot. 4

Fot. 5

Z\WODY

W KOSZYKOWCE

Fot. 11 pokazuje nam normal-
na pozycje wyjsciowa zwodzace-
go i postawe obroncy.

Fot. 12 — zawodnik zwodzacy
robi krok w przéd, co wywotuje
reakcje obroncy przez zmiane u-
stawienia nog i tutowia.

Fot. 13 — powr6t zwodzacego
i bronigcego do pozycji wyjscio-
wej.

Fot. 14—ten sam ruch zawod-
nikéw, jak na fot. 12 .

Fot. 15 — zwodzacy odchyla
tutéw unoszac palce nogi wykro-
cznej, pozorujac cheé ucieczki

Uwaga. Stabiej bronigcy zmie-
ni réwniez ustawienie nég, co je-
szcze bardziej ufatwi ucieczke.
Cwiczenia
Dwa rzedy naprzeciw siebie.
Koztowanie do przeciwlegtego
rzedu, podanie pitki i pojscie
na koniec rzedu. (Rys. 1).
Zmiana tempa koztowania. Za-
wodnicy stojg w rzedzie. A"
koztuje pitke ze zmiang tempa,
oddaje strzat do kosza, zbiera i
podaje pitke do ,,B“ idac na
koniec rzedu itd. Rys. 2.

g

Legenda: 1 przesuniecie sie zawodnika. 11 koztowanie, I lot pitki,
V rzut do kosza, V obrét, VI zawodnik?

drugg strong, przez co obrofica 3. Dwa szeregi naprzeciw siebie.

skreca mocno tutébw za ruchem
zwodzacego.

Fot. 16 — zwodzacy szybkim
ruchem ucieka obroncy, ktéry
juz nie moze zdazy¢ do przybra-
nia wiasciwej pozycji obronnej.

Odlegto$¢ okoto 5 m. ,,A“ po-
daje pitke do ,,B* i atakuje <qgo,
,,B“ robi obrét i ucieka kozto-
waniem. Nastepnie ,,B* ¢wiczy
obroty (to samo ¢wiczenie
mozna stosowa¢ przy nhauce
zwodoéw). Rys. 3.

4. W tréjkacie. ,,A" podaje pitke
do ,B-“ a nastepnie atakuje go.
,,B* robi obrét i podaje do ,,C*
i atakuje go itd. Rys. 4.

5. Zwody. Ustawiamy trzech za-
wodnikéw. ,,C* i ,,B* stojg w
odlegtoéci 5 m od siebie, ,,B*
od ,,A“ w odlegtosci 1 — 2 m.
,C* posiada pitke. ,,B“ stoi ty-
tem obrécony do ,C* ,B“ i
LA“  zwrdceni sg do siebie
twarzami. ,,A“ stara sie tak
zwies¢ ,,B“, by mogt otrzymac
pitke od ,,C*.

Uwaga. To samo ¢wiczenie
mozemy stosowac¢, gdy ,,A“ po-
siada pitke i przy pomocy zwo-
déw usituje wprowadzi¢ w biad
,,B“ i poda¢ swobodnie pitke do
,C“ Rys. 5.

6. W rzedzie. Gracz ,,A" stoi pod
koszem, podaje pitke do ,,B“ i
atakuje go. ,,B“ wymija zwo-
dem ,,A“ koziuje i oddaje rzut
do kosza. ,,A“ udaje sie¢ na ko-
niec rzedu. ,,B“ chwyta pitke
po strzale do kosza i podaje
do nastepnego w rzedzie, wy-
konujac to, co poprzednio ,,A“
itd. Rys. 6.

Uwaga. Cwiczenia z kryjacy-

mi nalezy stopniowo utrudnia¢

przez zwigkszenie aktywnosci

przeciwnika od pozorowania do
normalnego atakowania.

Fot. 6

Fot. 14

Fot. 15



STEFAN WRZOSEK

NAUKA CIOSOW, SYSTEMY WALK, OBRONA

Po opanowaniu cioséw pro-
stych i sierpowych nalezy przejs¢
do opanowania cioséw podbrdd-
kowych i zamachowych.

Cios podbrédkowy zadaje sie
w tzw. zwarciu, to jest w bli-
skim kontakcie z przeciwnikiem.
Lewy podbrédkowy wyprowadza
sie podobnie jak lewy sierpowy,
z tym, ze wypuszcza go sie ku go-
rze (kciuk na zewnatrz). Cios pra-

Prawy podbrédkowy

wy podbrédkowy polega na tym,
ze odchylamy sie w prawym bio-
drze nieco do tylu i wyrzucamy
pies¢ do gory dionig do we-
wnatrz, kciuk na zewnatrz—ra-
mie ugiete w tokciu pod katem
ostrym, w Kierunku wiasnego
czota. Glownym Zrodtem sity te-
go ciosu jest energiczny skret tu-
towia i wyprost prawej nogi.

Cios zamachowy, chociaz naj-
silniejszy, jest mato' uzywany ze
wzgledu na tatwo$¢  obrony
(pies¢ ma dtuga droge do przeby-
cia). Cios zamachowy zadaje sie
rekg lekko ugieta w tokciu, ze-
wnetrzng czescig piesci (wypcha-
ng czescig rekawicy), kciuk na
dole. Jak sama nazwa wskazuje,
cios ten zadaje sie z zamachu.
Praca tutlowia — podobna jak
przy sierpowych. Cioséw zama-
chowych uzywamy lewych i pra-
wych. W zaleznosci od sytuacii,
w jakiej znajdujemy sie w walce,
odrézniamy jeszcze ciosy zwane
»dzepami”. Sg to ciosy krotkie—
proste. W zaleznosci od rodzaju
ciosow rozrézniamy trzy sy-
stemy walki.

Walka moze by¢ przeprowa-
dzona: a) na dystans, b) potdy-
stans, ¢) w zwarciu.

Zawodnik staby fizycznie, ale
wysoki h dobrze zaawansowany
technicznie, zawsze bedzie wotat
walczy¢ na dystans. Dzigki wyz-
szemu wazrostowi, diuzszemu za-
siegowi ramion i pracy nég, za-
dokumentuje on swojg przewage
nad przeciwnikiem.

Zawodnik krepy i silny be-
dzie wotat walczy¢ na potdystans,
a nawet w zwarciu, gdyz dzieki
swej agresywnosci fatwiej opa-
nuje sytuacje. W zwarciu trud-
niej jest o decydujace uderzenie,
ale najwiecej mozna zmeczy¢
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przeciwnika, — zadajac mu cate
serie ciosow na tutow.

Jednym z systeméw najbar-
dziej wymagajacych szkolenia
jest zwarcie, gdyz potrzebna jest
do niego odpowiednia szybkos$¢.
Zwarcie nastepuje z uniku, albo
z blokowania.

Po dojsciu do zwarcia opiera-
my czoto na lewym barku prze-
ciwnika, lewa noga wsunieta w

pozycje nég przeciwnika i rozpo-
czynamy destrukcyjng prace, pa-
mietajagc 0 tym, ze ze zwarcia
zawsze wychodzimy ciosem (prze-
waznie lewym sierpowym).

Po zapoznaniu sie z ciosami
i systemami walk, musimy zasta-
nowi¢ sie, co robi¢, gdy przeciw-
nik nas atakuje. Jak unikna¢ tych
ciosow?

Mamy kilka rodzajéow obrony:
a) odchylenie, b) odskok, c) unik

(zejécie w dot), d) unik rotacyj-
ny, e) zbijanie, f) blokowanie, g)
wytapywanie, h) krok w bok (si
de step).

Nie nalezy zapomina¢ o starej
maksymie, ze najlepsza obrong
na atak jest kontratak.

a) Ciosu zadanego przez prze-
ciwnika mozemy unikng¢, odchy-
lajac sie. Polega to na tym, ze
robimy lekki sktion w prawym
biodrze nieco do tytu.

b) Podczas zadawania ciosu
przez przeciwnika energicznie
odskakujemy od niego, odbijajac
sie obun6z albo lewa nogg (stopy
nie odrywajag sie prawie od zie-
mi — jest to ruch posuwisty).

¢) Przed ciosem przeciwnika
uginamy nogi, jak w przysiadzie,
nie zapominajac o pozycji bokser
skiej.

d) W zaleznoéci od prawego
czy tez lewego ciosu przeciwni-
ka, wykonujemy obrét tutowia
badz w lewo, badz w prawo.
Obrona ta jest o tyle niebez-
pieczna, ze mozna ,nadzia¢" sie
na cios. Uniki rotacyjne moze
stosowa¢ bardzo dobrze wyszko-
lony technicznie bokser, jak to
wida¢ na przyktadach Czortka,
Grzywocza itd.

e) Lewy prosty przeciwnika
zbijamy wewnetrzng, niewypcha-
ng czescig rekawicy — nasada
dtoni prawej reki (lekko — Zzeby

Po uniknigciu ciosu (jak to demonstruje zawodnik po prawej) — iewy
prosty na zotgdek przeciwnika

nie odkrywac swej prawej stro-
ny tulowia i by zaraz moéc
przej$¢ do ataku).

f) Przed ciosami przeciwnika
bronimy 'sie  przedramieniem,
ktérym zastaniamy miejsca ata-
kowane.

Przyjmowanie  ciosdw  na
przedramie musi by¢ wykonywa-
ne w ten sposéb, zeby w kazdej
chwili by¢ gotowym do akcji za-
czepnej.

Prawidtowe ubozenie piesci i Cios
podbrédkowy

g) Ciosy przeciwnika przyj-
mujemy na wiasne rekawice
(przewaznie prawg — otwartg).

h) Krok w bok (side step) po-
lega na energicznej zmianie po-
zycji. Wykonujemy go w ten spo-
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NOGI PRAWEJ
i"OWYM
séb, ze lewa noga idzie w to
miejsce, gdzie przedtem byla

prawa, a prawg odstawiamy w
prawo w skos i znajdujemy sie
znéw W pozycji wyjsciowej.

Stosujemy go, gdy przeciw-
nik stale jest w ataku i catym
ciatem idzie na nas.

W sok

Przy takiej zmianie kierunku,
zawodnik ,,przelatuje”. obok. nas,
a przy jego ewentualnie wadli-
wej pracy nég, moze nawet upasé
na ziemie.

Trening

W TENISIE

la doskonatego opanowania ja-

kiejkolwiek ~gatezi sportu ko-

nieczne  jest 1 odpowednie
przygotowanie, teoretyczne i prak-
tyczne.

Teoretyczne przygotowanie po-
zwala w praktyce na szybsze opa-
nowani techniki drnego sportu
i umozliw a uzyskan e dobrych wy-
nikéw w stosunkowo krétszym cza-
sie. A

Prawidtowo wykonany bekhend

Pamietniki w:elkich sportowcow
wskazuja nam dob:tnie, jak wielka
role, dla uzyskiwani dobrych re-
zultatéw, odgrywa w kazdym spor-
ce racjonalny trening, oczywiscie
w potaczeniu z naturalng dyspozy-
cjg i warunkami fizycznymi.

W naszych warunkach wobec
stosunkowo matej ilosci sal i stotow
pngpongowych, racjonalny trening
przeprowadzany jest bardzo rzadko.

Przewaznie rozgrywa sie kilka
setéw, przy czym gracz wygrywa-
jacy zostaje przy stole, aby roze-
gra- dalszego seta, a przegrywajacy
odchodzi, by ustapi¢ miejsca czeka-
jacemu Nie ma czasu na oddzielne
trenowanie poszczegdlnych uderzen.

W rezultacie powtarza sie stare
bvedy. Trening tego rodzaju nie
przyczynia sie zbytnio do nabycia
regularnosci 1 automatycznosci ru-
chow.

Jak nalezy trenowac? Gracze po-
czatkujacy muszg w pierwszym rze-
dze opanowa¢ techn:ke odbijania
podc;nani-) pitki z prawej strony
z forhendu) 1 z lewej (z bekhendu)
i, zdoby¢ tatwos¢ jej 'kierowania do
z gory okreslonego celu.

_Regularne i diugie ..przebijanie”
pitki jest elementem, bez opanowa-
nia Kktérego, nie mozna uczy¢ sie
obrony czy uderzen atakujacych.

Dla graczy zaawansowanych tre-
ning winien” wyglada¢ nastepujaco:

Czy aby dobrze ustawili$my sie

STOLOWYM

5 minut na ..przebijanie” tyl-
ko z |e\9\% stron)e (beklhendu),y

5 minut na ,,przebijanie” tyl-
ko z pr%%ej stro%y (f(%rhendu),y

10 m:nut gry na ,przebijanie" tyl-
ko m'eszanej (z prawej i z lewej
strony),

5 minut obrony z prawej strony,

5 minut obrony z leyzej strony,

15 m:nut obrony og6lnej,

15 minut ataku z prawej strony.'
Uderzenia atakujacego z lewej'

strony, jako najtrudniejszego, nale-

zy uczy¢ s e dopiero po opanowaniu

uderzenia atakujacego z prawej.
Dla graczy o wyzszym poziom:e

trc.nmg bedzie wygladat nieco ina-

czej:

10 minut gry ,,przebijanie” miesza-
ne z prawej i lewej strony,

5 m;nut obrony z prawej strony,

5 minut obrony z lewej strony,

15 nrnut obrony ogdlnej,

10 nrnut ataku z prawej strony,

10 mnut ataku z lewej strony,

5 m:nut, kontrataku.

. Wi/)zej podany plan trenmgu wi-

nien by¢ scile przestrzegany j sto-

sowany na dluzsza mete

Jerzy Czerniaclioiuski

JAN FAZANOWICZ

PRZESKOKI

Ko lub skrzynia wszerz— koziot.

Cechg dobrze wykonanego prze-
skoku jest wynrost tutowia w locie
i doskok do pdtprzysiadu o tutowiu
wyprostowanym po  przeniesieniu
ciezaru ciata nad przeszkoda.

Nie osiagnie sie tej cechy przy
nisko ustawionej przeszkodzie, gdyz
¢wiczacy nie zdazy wyprostowaé
tulowia w locie po minieciu prze-

szkody, jak réwniez wtedy, gdy
miejsce odbicia bedzie za blisko
przeszkody.

Wysoko$¢ przeszkody dla po-

czatkujacych powinna wynosi¢ od
100 do 110 cm (dla mtodziezy do .16
lat od 80 do 100 cm), a miejsce od-
bicia — mostek, powinien sie znaj-
dowaé w takiej odlegtosci, aby
¢wiczacy stojac na mostku, w miej-
scu odbicia po wzniesieniu ramion
w przéd, rece miat na wysokosci
podstawy przeszkody (rys. 1).

W miare opanowania skoku
miejsce odb:cia oddala sie do odle-
gtosci 150 cm.

Mostek tzw. twardy ma pochyl-
nie wznoszaca s:i¢ do wysokosci 10
cm. o szerokosci 60—80 cm i dtu-
gosci 100 cm.

Skoki

1. Rozbieg i wyskok na rece ze
wznosem tutowia o wyprosto-
wanych nogach — zeskok na
mostek (rys. 2).

. Wyskok kuczny do przysiadu
podpartego.

Z.przysiadu odpartego:

o

a — zeskok w przod,
b — powstan, zeskok w przéd,

Efektowny doskok i odbicie piteczki z forhendu

¢ — powstan, zeskok z cwier¢ i
pétobrotu,

d — zeskok do przysiadu pod-
partego,

e — zeskok do przysiadu podpar-
tego i przewr6t w przéd
(Rys. 4).

3. Wyskok kuczny i natychmia-

stowy zeskok w przod (rys. 5).

4. Wyskok kuczny i natychrrua-
stowy zeskok w przéd powigzaé
z dalszymi  ¢wiczeniami jak
pod 3.

Uwaga: Przy powyzszych zeskokach
nalezy natychmiast wypro-
stowaé tutdow w locie, ra-
miona wyrzuci¢ w przéd

10.

KUCZNE

na zewnatrz, w bok lub w
gére na zewnatrz.

. Przeskok kuczny (Rys. 6).
. Przeskok kuczny powiazac:

a — z ¢wier¢ i pétobrotem,
b — do przysiadu podpartego,

¢ —z przewrotem w przéd
(Rys. 7). -

. Przeskok kuczny c¢wier¢ obro-

tem do przysiadu podpartego.

. Jak pod 7 przewr6t w przod.
. Przeskok kuczny z pétobrotem

do przysiadu podpartego (Rys. 8)

Jak pod 9 — powiagza¢ z prze-
wrotem w tyt (Rys. 9).
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Biale szalenstwo. Tak kto§ p”j laty na-

zwat narciarstwo. Kto?, Kriniki milcza.

Moze sam narciarz $migajacy wsréd
skrzacych $megéw. w potokach stoica, na-
zwat je w ten sposéb, a moze sceptyk obser-
wulhacy z werandy willi tumy poczatkuja-
cych ‘narciarzy pod reglami, a rnoze takie
mionn d™a mu stateczna pielegn-arka z chi-
rurgicznego  oddziatu w gorskim  szpitalu.
Nie" wiadomo.

Jest jednak rzeczg dow:edziona, ze kaz-
dy, kto chociaz raz zakosztowat tego sportu,
zgodzi sie, ze okreSlenie ,biate szalenstwo"
ma swoje uzasadnienie.

Narciarstwo jest wyrazem odwiecznej lu-
dzkiej tesknoty do pokonywany przestrzeni,
do j)gdu_, do natury i piekna.

ezeli jeste§ sportowcem, Znasz dobrze,
jak wielka emocje daje walka z przestrzenia
| czasem, znasz dobrze smak pedu

_Narciarz, ktéry z szybkoécia wchru prze-
mierzy goéry na gtadkich jak lustro $lizgach
desek, zapragnat czego$ wigcej; Zapragnat
skrzydet 1 lotu.

Dzi$, jak ptak opisuje w powfetrzu stu-
metrowe ~parabole, na przekér losom, ktére
chciaty zrobi¢ z niego powolne, przyziemne
stworzZenie.

Odwieczna jest tesknota cziowieka do
natury. Znasz ja zapewne dobrze? To ona
wyprowadza C'¢ w lasy, na pola, to ona ka-
z¢ ci wedrowaC za miasto. To ona wreszcie
Eodsuwa ci kajak, narty lub motor. W zet-

nieciu z naturg czujesz w sobe moc ol-
brzyma, Zzdunrewajaco szybko regenerujesz
sity do dalszej pracy.

A jezeli lasy i pola maja dla ciebie tyle
uroku, to co powiesz o gdrach? Osniezonych,
groznych, poteznych i niedost%)nygh,. Kto
raz jeden znalazt s;e na nartach wérod bia-
tych” szczytdw, bedzie do nich wracat ciagle.
Tak jak do_wyénion_e?(O kraju_z basni.

Tam znajdzesz pleb no w’ nieskazonej po-
staci. Piekno, ktére byto natchnieniem po-
etéw, muzykow i malarzy.

Zaden jednak nie potrafit zakla¢ czaru
gor w ksztatt materialny. Nie_potrafit od-
tworzy¢ go ani na piétnie, ani w wierszo-
wanych strofach i dzwiekach muzycznych.

Nie dokazat tego Kartowicz — genialny
kompozytor — narciarz, ktorego u stop Kos-
cielca pochtoneta lawina, nie udato se to
Tetmajerowi, Wyczétkowskiemu, czy Rafa-
towi Malczewskiemu.

Prawdziwe Eiekno gér n’e pozwoli s:e
zpmkna¢ w okreslone” formy. Mozesz je
tylko podziwiaé, mozesz czu¢ je w sercu,
gdy sto:sz na szczycie, majac u ndg waska
pare desek.

Nie chce, aby$ myslat, ze narty jedynie
w gérach m”jg wartos¢. Jezeli sadz:sz ina-
czej, radze ci, aby$ udat s;e na nartach do
pobliskiego lasu, lub w osniezone pola.

Przejedz sie posuwistym krokiem na
dobrze wysmarowanych nartach po $nieznym
catunie pokrywajacym réwniny. Sam sie
przekonasz wtedy, ze m’m racje. i

Nie my$l réwniez, ze musza by¢ jedynie
narty hikorowe z gorskiego jes;onu, kanto-
wane i z kandaharami, ze Kije musza by¢
koniecznie z tonkinu lub z duraluminium,
a spodnie norweskie. Wcale me.

a poczatku wystarcza deski _przez ciebie
samego zrobione. Widziatem na jednej z na-
szych wsi_grupe mtodziezy na nartach so-
snowych. Tryskajace radoscig twarze $wiad-
czyty wymownie, ze poznali juz oni smak
narc'arstwa.

Widziatem matych goérali jezdzacych bra-
wurowo  na nartach zrobionych z klepek,
wyciagnietych z beczek.

A przy tym pamietaj o najwazmejszym:
ze ten wspaniaty sport przestat by¢ sportem
dla uprzywilejowanych, ze w Polsce Ludo-
wej moga go uprawiaC wszyscy i wszedzie:
na nizinach i w gorach. Predko przypnij de-
ski do nég i chodZ z nimi na $nieg 1 sforice.
Dai. sie zarazi¢ bakcylem ,biatego szalen-
stwa".
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Przy n”uczan:u chodéw narc;ar-
skich spotykamy sie z 2 rodzajami
btedéw: 1) istofnymi. 2) nieistotny-
mi, ktére’ w mare postepujacego
nauczania z fatwoscia daje sie usu-
nac.

Ponizej zajnremy sie btedami
istotnymi, tj, . podstawowymi, ktére
w pore nie wyelimmowane moga
w niwecz obrdci¢ wynki poczatko-
wego nauczania. Podstawowe bie-
dy polegaja na btednym wyobraze-
niu i n:iezrozum;eniu ruchow or-z
na nieprawidtowym wykorzystaniu
sit w posuwaniusie naprzéd. Jako
kryterium  praw:dtowej techniki
nrzyjeto uwaza¢ krok z na prze-
mian — stronng pracg nég | ra-
mion (krok zwykly), skiadaia_,c sie
z szeregu cykli po dwa kroki {Iewa
noga — prawa reka, prawa noga —
lewa reka itd.).

Zasadmczymi stami  posuwaja-
cymi narciarza do przodu sa: 1)
wysuniecie wykrokiem jrdnej n~r-
ty do przodu i przerzucenie ciezaru
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Wzorowy krok narciarza

c;ata na no?(e wykroczng. 2) odbicie
sie noga zakroczng .oraz 3) odepch-
niecie sie kijkiem.

W nieprawidtowym  wykorzy-
staniu tych sit or?z w ztej koordy-
nacji ruchéw nalezy doszukiwa¢ sie
istotnych btedéw w wykonaniu cho-
du j?ko catosci.

W sposéb analityczny ustalono
nastgpujace zasadnicze rodzaje bie-
déw najczesc’ej spotykanych w
techirce “chodéw narciarskich.

1) Chéd na wyprostowanych no-
gach (rys. 1). — charakteryzuje sie
tym, ze narc:arz posuwa Sie¢ na wy-
prostowanych nogach nie uginajac
ich dpraw:e w stawach kolanowych.
Btad tkwi w tym, Ze noga zakrocz-
na przed odbic;em s:¢ juz jest wy-
prostowana i odb’cie idbywa s;¢
J"dyn;e przy udziale stawu_biodro-
wego i skokowego a najsiln:ejsze
miesnie stawu w odbiciu udziatu
nie b*ora.

Noga wykroczng jest tez wypro-
stowana, wskutek czego odbicie jest

sklerowane wiecej do gérg n:z _do
przodu: przy tym czesto brak jest
przen:esienia ciezaru ciata n* no-
ge wvkroczng i noga odb:jaigca po
odbiciu  przedwczesnie opada na
$nieg.

Przy krétszym odb;ciu noga za-
kroczna szybko odrywa sie od $n:e-
gu i szybko znéw opada Btad ten
jest najczesciej spotykany wsrod
poczatkujacych narciarzy, a wielu
tez sposréd zaawansowanych ni"
docenia odbicia s:¢ noga zakroczng
ktadac gtéwny nacisk na prace no-
gi wykrocznej.

Chod podskrkujacy (rys. 2) —
polega na wyproscie przy odb:c;u
sie nogi zakrocznej i wykrocznej.
ktére przed odbiciem byty ugiete
w kolrnach. Po odb;c-'u sie i wy
prostowan:u obu ndg (przed wyko-
naniem nastepnego kroku) narc arz
znéw ugina obie nogi w kolanach
jak gdyby przysiadajac.

Przy obserwacji z boku widooz- '
ne. jest podsk; Kiwanie narciarza -
przy koncu kazdego odbicia siei no-
ga zakroczna. Bfad ten polega na
Erzedwczesnym wyproscie  stawu
olanowego nogi zakrocznej w mo- '
mencie odbicia sie, wskutek czego
biodra unosza sie do g(’)rY, kat od-
bicia sie zweksza i sita odbica
idzie do gory.

Bledy te nalezy ' el'm:now”¢
ﬁrzez odpowiednie ~ uszeregowatue '
olejnosci pracy ndg, tutowia i ra-
mion. |

Chéd padajacy (rys. 3) — przed
strw-a sobg . sz-reg” ..padajacychil
krokéw, ‘b~z energicznego wypro-
stowani nogi zakrocznej w mo-
mencie odbic:a. Narc;arz™ przy po-
ruszeniu $:¢ jak gdyby ..padat!l na
noge wykroczna, mn’gj lub w;ec’j
ug-etag w kolan. e. Bigd)kWi w bra-
ku energicznego 'odbicia se ri*ga
zakroczng, wskutek' tego noga w'v-
Broczna ‘'przedwczes$nie opada na
drileg i krok s'e skraca.

Biad ten spotykamy praw:e wy-
taczni u poczatkujacych narciarzy...

Choéd bez poslizgu na nodze wy-
krocznej (rys. 4) Narcirisz praw;e
natychmiast po odb'.c:u s’e¢ n->gg za-r
kroczng opuszcza noge .wykroczng
na $nieg, nozps.ta/tyaia¢ norre za
kroczna “daleko w tyle, posuwajac
s na obu nartach

Utrata, réwnowagi zmusza ,po-r
czatkwiacego narciarza, do _przed-,
wczesnego  opuszczenia  nogi- - wy-
krocznej na $n:eg Przyczvn utraty
réwnowagi moze by¢ wiele:

1) chéd na -prostych nog-ch. bez
przerzucania c:gzaru ciata .na '
noge wykroczna;

krotki padajacy krok;
wyslizgiwanie sie narty wykrocz
nej do przodu,

skret i odchylenie tutéw’a do
tylu, w nastepstw’e zbyt ener-
gicznego odrzucenia kijka do ty-
tu po odbicu s i inne.

Chod taki pozbaw:ony jest ptyn-
nej rytrmki, staje sie ciezki.

Chéd tanczny (rys. 5) — odzna-
cza sie stopniowym wyprostowa-
niem nogi wykrocznej przy konfcu
poslizgu, wskut- k czego przed- po-
czgtkiem nastepnego odbicia naste-
puje przysiad., podobnie jak. przy
chad-7t0 nodsl-g"Higcym.

Chod wahadiowy (rys. () — od-
znacza sje brak em poslizgu na jed-7
nej narcie bez odepchnieci? s:¢"Kij-
kiem. Przy obserwacji z tylu rzuca,
sie w oczy zwiekszong ,,poprzecz-
nall praca bioder w plaszczyznie
czotowej.

Ciezar ciata jest kolejno przeno-
szony z jednej nogi na druga, bez

*
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drugiego poslizgu do przodu. Za-
sadn:czy btad polega na przed-
wczesnym odepchnieciu sie kijkiem

Narciarz w miare opuszczenia
kijka w dot traci réwnowage, zmu-
szony jest skré¢ ¢ krok 1 przed-
wczesni prz nies¢ ciezar ciala na
noge wykroczna.

W wyniku tego krok jest krétki.

Chéd spetany — odznacza s
duzym naprezaniem m:e$ni. przy
stosunkowo ma*ej amphtudzie skur-
czow. Zasadniczy btad polega na
matj ruchomosci i usztywnieni
tutowia. Wyprostowany  tutéw
umozUwa zupetne skurcze i roz-
kurcze nresni stawu  b:odrowego.
.wskutek czeffo krok jest znaczni
skrécony a odb:cle sie noga zakrocz-
nag jest s>abe: utrudnione jest nrzy
tym przenoszeni cigzaru ciata z
nog, na noge, a tym samvm utrzy-
manie réwnowagi przy poslizgu na
jednej narcie.

Chéd spetany jest charaktery-
styczny dla nowicjuszy, z tirudem
opanowujacych koordynacje pracy
nog i ramion.

Na podstawie powyzszej analizy
mozemy wydzieli nastepujace za-
sadnicze elemrnty bfedow:

1) odbicie sie noga wyprostowana,
2) odbici sie do gory,

3) brak odbici sie nogg zakroczna,
4) wyprostowana noga wykroczng,
5) przedwczesne odepchniecie sie

kijk’em,
6) ufrata réwnowagi,
usztywnienie tutowia.

&\
W

Rys. 6.

W nraktyce spotykane sg rozma-
it" potaczenia wymien onych bte-
dow: u ich fodstaw lezg zazwyczaj
2 lub 3 bledy zasadnicze, ktére
prze-i wszystkim nalezy rozpoznaé
i usunac.

Najczedciej  snotykanymj pota-
czef am: s3: chdéd spetany na pro-
stych  nogach Sl(l poczqtkujgcych
na“c’arzy) i podskakujacy chad bez
posl zgu na iednej narcie (u nar-
c’arzv. samoukow).

Na podstawie Zrédet radzieckich
opracowat J. Sipowicz.
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LUDOWY ZESPOt. SPORTOWY

Byto to w pazdzirn'ku 1948 roku
kiedy powstat jeden z pierwszych
zespotow ludowych w Polsce w Zu-
rawicy pow. Przemy$l. Miodz ez za-
palona do sportu pregneta mie¢ u
siebie sw6j klub sportowy jak to
niraz mowili. Niedtugo trzeba byto
czeka¢ i oto Ob. Zyjewski Franci-
szek, znany dzialecz sportowy na
terenie Zurawicy zwotuje zebranie
chetnych do uprawian a sportu. Na
zebranie schodzi sie prewie cata
wie§ Zurawica, duzo zwiaszcza
miodziezy przybylo z okolicznych
wsi. Z..brane jednogtosnie uchwa-
lito zatozy¢ ludowy Zespét Sporto-
wy skupiajacy mtodziez catej gminy
zbiorowej, Zurawicy. Szybko wyro-
sty liczne sekcje: pitki noznej, lek-
koatletyczna, pitki siatkowej, koszy-
kowej i szczyp orniaka,. g mnasty-
czna, szachowa, ping-pongowa. bok-
serska, kolarska, sportéw zimowych
i zapasnicza. Najs.Iniejsza sekcja w
skali ogolnopolskiej, to sekcja lekko-
atletyczna, szczeg6lnie kobiet. Naj-
lepsza z. wodniczki tej sekcji to: Mi-
lewska, Golanka, Wojcik, Plecéwna,
Jucha, Jajkiewicz, Stepien. Zabo-
rowska, Olszewska. Styczynska i in-
ne. Z mezczyzn: Zajaczkowski, Piela,
Lizak. Rut, Zamorski, Juszczak, Ku-
jawski, Pyszka, Szulik, Opletka i
Bata.

Sekcja ta w 1949 roku zdobyta
dwa mistrzowstwa Polski i jeden re-
kord Polski, oraz posiada kilkana-
cie rekordéw okregowych tak w
.onkurencji meskiej jak i kobiecej,
Oruga silng sekcja, najsilniejsza w
Jkregu Rzeszowskim sposréd Ludo-
wych Zespotdw Sportowych jest
;ekcja p tki noznej. Dotychczas wal-
czy ona w klasie ,,C* i jest jesien-
nym mistrzem swej grupy. Mapra-

SAMI

Jezeli napotkamy
zdobyciu smaru — gotowego,
mozemy wykona¢ go sami.

Oto kilka najprostszych, a nie-
zawodnych recept"”.

Smary uniwersalne:

a) 1 kg teru (smoty drzewnej), 04
kg stearyny,

b) 1 kg teru, 04 kg toju, 01 kg
wosku,

c) 08 kg zywicy. 03 kg prrafiny,
0.3 kg smoty (w stanie gestym,
lecz nie suchym) 01 kg teru.

Przy temperaturze pon:zej zera,
na $nieg sypki, doskonaty bedz:e
smnr_ztozony z: 09 kg teru, 03 kg
parafiny i 03 kg oleju smotowego
— albo z: 09 kg teru, 0.4 kg wos-
ku: 0.2 kg oleju Inianego z ewen-
tualnym dodaniem nieco thuszczow
zwierzecych.

Podczas odw'lzy w powietrzu o
znacznej  wilgotnosci | zamgleniu,
na $n;eg mokry wspan‘ale postuzy
taki smar: 04 kg trru. 04 kg para-
finy. 0,2 kg oleju smotowego (Inia-
nego) 0,2 kg wosku.

trudnosci w
tatwo

wie zapewniony awans do klasy B
Sekcje pitki koszykowej, siatkowej i
szczypiorniaka nal zg do- jednych z
najlepszych w Okregu Rzeszowsk:m.
W okres e zimowym duzg zywot-
no$¢ wykazujg sekcje: szachowa,
ping-pongowa i gimnastyczna.
Sekcja zapasnicza to drugie ,0cz-
kow gtowie" po sekcji lekkoatlety-
cznej. W najblizszym czasie winna

uj Zurawicy

duje w swym zespole sportowym
odpowiedn:g dla siebie rozrywke.
Oprécz sekcji - sportowych czynna
jest sekcja artystyczna. Nie ma nie-
dzieli czy tez $wieta, aby ruchl wy
z.sp6t artystyczny nie dat m ejsco-
wemu spoteczenstwu godziwej roz-
rywki kulturalnej tak potrzebnej
dla wsi polskiej. Gmina Zurawica
dzieki usportowieniu nie wie co to

Lekkoatletki Ludowego Zespotu Sportowego w Zurawicy

sie wybi¢ jako jedna z najlepszych
w Polsce w tej dziedzinie sportu.
Czekajmy wiec cierpliwie na jej
pierwsze wystepy na macie.

Inne sekcje sg rénwiez Zzywotne
i wykazujg sie pozytywng pracg w
swych dziedzinach.

Ludowy Zespdt Sportowy w Zu-
rawicy liczy ponad tysiac cztonkéw,
czynnie uprawiajacych sport i sym-
patykéw. Kazdy jego cztonek znaj-

ROBIMY SMARY

Smarem  podkfadowym  oraz
smarem uzywanym przy temperatu-
rze ?onlzej 20°C bedzie sam ter
(smota drzewna).

awantury wiejskie. Miodziez i starsi
wyzywajg sie na zielonej muraw’e,
a nie tak j?k gdzie indziej jeszcze
bywa na hulankach w knajpach czy
tez bijatyk? ch.

_To bylyby jasne punkty L.ZSt-
Zuraw ca. Nie wszystko to jednak
przyszto tak tatwo. Duzo pracy
trzeba byto wiozy¢, ?by to wszystko
zorganizowa¢. LZS-Zurawica zaczat
tak jak inne z:spoty z nczego. W
dalszym ciggu br?k biezni, sprzetu
sportowego tak ego  jak  kolce,
oszczepy 1 inne. Mtodziez zrzeszona
w LZS-Zurawica nie zniecheca sie
tym, ze na zawo6d?ch biega boso, ze
jest narazona niekiedy na docinki
kolegdw z miasta. Przeciwnie — co-
raz wiecej pracuje — coraz wiecej
ma do sportu zapatu.

Czlonkowie ~ LZS-Zurawica tak
jak i inni sportowcy wiejscy prze-
konali sie juz, ze nad ich rozwojem
czuwa wiadza ludowa, ze coraz wie-
cej jest funduszdw na szkolenie
instruktoréw, sprzet i urzadzenia
sportowe na wsi.

Wiemy, ze pl?nowy rozwdj gospo-
darki wiejskiej stwarza coraz lepsze
mozl wosci dla mitodziezy pracuja-
cej — bezrolnej i matorolnej.

Znamy osiagniecia spoftowe mto-
dziezy kotchozowej w Zwigzku Ra-
dziecki. Idac za jej przykfadem
nie zmarnujemy nic z tego co nam
daje panstwo — pomnozymy to je-
szcze wiasng pracgizap tem i zbu-
dujemy masowy sport na wsi —
czynnik jej rozwoju i socjalistycz-
nej przebudowy.

Mgr Michalski Jan



Chac dojs¢ do wynikéw w tyz-
wiarstwie trzeba opanowa¢ wiasci-
wy styl tyzwiarski.

Zasadnicza trudno$¢ polega na
tym, ze czlowiek w chodzie stawia
stopy mniej lub wiecej na zewnatrz,
w tyzwiarstwie szybkim za$ stopy
musza by¢ na prostej stawiane na
16d réwnolegle do siebie, a na krzy-
wiznie nawet pod katem ostrym do
kierunku jazdy.

Poczatkujacy zawsze o tym za-
pomina i stawia stopy na zewnatrz,
co powoduje skrdcenie kroku.

Druga kardynalng zasada jest
zachowanie zasadniczej pozycji tyz-
wiarza tj. tutdw réwnolegly do lo-
du. Noga wykroczna — silnie ugieta
w kolanie, noga odbijajaca—wy-
prostowana w chwili odbicia.

W jezdzie szybkiej odrézniamy
trzy zasadnicze momenty: start, jaz-
de na prostej, jazde na krzywiznie.
Start

Wszystkie biegi tyzwiarskie od-
bywaja si¢ ze startu stojgcego.

Szybko$¢ startu jest sprawa nie-
mal decydujaca w biegach krétkich
— tzw. sprintach.

Uklad ciata na starcie — zawod-
nik pochylony lekko do przodu na

silnie ugietych kolanach i rozsta-
wionych szeroko nogach.

Rece opuszczone swobodnie, tyz-
wa lewa szp:cem dotyka linii star-
towej pod katem okoto 30°.

W chwili startu odepchniecie na-
stepuje prawg noga, przy jedno-
czesnym wypchnieciu lewej tyzwy
po lodzie w przéd, jednak z lek-
kim odchyleniem w lewo od kie-

Jazda na wirazu

runku jazdy i wymachem lewej re-
ki w gore w skos, zgietej w tokciu
do przodu.

Pierwszy krok ma dtugos¢ 1 m.
Nastepne kroki sa coraz dtuzsze i
po 50 m osiggna¢ winny normalng
swoja dtugos¢, tj. 7—8 m w sprin-
tach (500—1500 m) a do 12 m w
biegach dhugich (powyzej 3000 m).

W akcji. Janusz Kalbarczyk, ktéry w tym roku pora2 21-szu zdobyt
tytut mistrza Polak*
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Praca ramion jest nastepujaca: w
czasie jazdy na prawej nodze — le-
we ramie wymachuje do przodu,
ugiete w tokciu, a prawe wyprosto-
wane do .tylu. W czasie jazdy na
lewej nodze — prawe ramie wy-
rzuca sie do przodu (zgiete w tok-
ciu), a lewe w gére do tytu.
Ramiona pracujg caty czas tylko
w biegu na 500 m, w biegu na 1000

Zasadnicza pozycja tyzwiarza

i 1500 m pracuje tylko prawa re-
ka, a w biegach na dtugim dystan-
sie tylko podczas startu i finiszu.

Jazda na prostej

Jazda na prostej polega na tym,
ze noga postawna wykonuje pla-
skie tuki na zewnetrznej krawedzi
tyzwy; odchylenie $ladu tyzwy od
kierunku jazdy w korcowym mo-
mencie wynosi¢ powinno nie wie-
cej niz 150 cm. Odepchnie-
cie nastepuje catg ploza tyzwy w
chwili, gdy druga tyzwa jest juz na
lodzie. W momencie tuz przed ode-
pchnigciem, noga wolna ,wslizguje

St?/l pierwszy — tutéw zawsze w
tutéw prostopadly do osi pionowej

Srodkowi wykonywanego luku, gdyz
inaczej tyzwiarz nie mogtby jechaé
na zewnetrznej krawedzi tyzwy.

Jazda na wewnetrznej krawedzi
tyzwy powoduje skrécenie  kroku,
uniemozliwia prawidtowe odepch-
niecie sie i uniemozliwia harmonie
ruchow.

Od sposobu przechylenia tuto-
wia, inaczej méwiac od przenosze-
nia $rodka ciezkosci tyzwiarza, za-
lezy dtugos¢ kroku; im wychylenie
bedzie wieksze, tym krok bedzie
krétszy i tuk bardziej wygiety.

Zaleznie od dtugosci kroku roz-
rézniamy zasadniczo dwa style.
Jeden z nich, stosowany przez tyz-
wiarzy rostych i silnych, odznacza
sie krokiem dtugim (12 m), spokoj-
nymi ruchami tutowia ii przeno-
szeniem go w plaszczyznie pozio-
mej na noge jadaca.

Styl drugi odpowiada raczej lu-
dz:om wzrostu $redniego, kroki sa
krétsze, $lad tukéw bardziej wy-
giety, a co najwazniejsze tutéw ryt-
micznie balansuje (przypomina ho-
lendrowanie), przy czym lewe ra-
mie w czasie jazdy na lewej nodze,
a prawe na prawej — opuszczone
jest nizej. Silne wychylenie tu-

(inaczej moéwigc — S$rodka
ciezkosci) na zewnatrz od osi kie-
runku jazdy stwarza ruch wahadto-
wy, ktéry zwieksza szybkosc.

Czasem oba te style stosowane
bywaja réwnoczesnie przez tego sa-
mego biegacza, jednak w réznych
warunkach lodowych.

Na lodzie miekkim, w czasie od-
wilzy, uzyskanie kroku ponad 10 m
jest prawie niemozliwoscig i wte-
dy sita rzeczy nalezy stosowaé
styl 2.

To samo dotyczy biegu podczas
silnego wiatru, chropowatego lodu
i silnego zmeczenia zawodnika (po
przejechaniu czesci dystansu).

W ubiegtym sezonie zastosowa-
no zupetnie nowy styl jazdy szyb-
kiej. ktory okazat sie tak skutecz-

ptaszczyznie poziomej, styl drugi —
tyzwiarza. XY — wychylenie $rodka

ciezkosci na zewnatrz osi kierunku jazdy

Jest to niezmiernie wazne, gdyz
stosowene przez poczatkujacych
stawian e tyzew z gory wptywa ha-
mujaco na ruch do przodu, wsku-
tek zwigkszania si¢ sity tarcia.

Odepchniecie powinno i$¢ z bio-
der i kolan, a ne ze stopy. Rece
w biegach ponad 3000 m spoczywa-
ja na plecach.

Tutéw réwnolegle do lodu, kola-
no nogi postawnej, jadacej, wydat-
nie pochylone ku lodowi dla umoz-
liwienia silnego odepchniecia druga
noga.

W czasie jazdy na prostej tu-

lolrkn nnchvinnv ku

Na prostej jedzie sie stylem 1,
skracajac jednak na wirazach dhu-
0gs¢ kroku jek w stylu 2, tak. ze za-
rniest stosowanych zwykle okoto 9,
wypada na krzywizne 18 krokow.

Ten styl biegu polega na wy-
korzystan u sity od$rodkowej na
krzywiznach — przez osigganie du-
ze] szybkosci dzieki wielu ode-
pchn.ec.om — ze zwr6cen.em uwagi
na wyjscie z wirazu na prostg tak,
aby mdc na niej troche wypoczaC.
Inaczej méwigc — przy tym stylu
robi sie zrywy na kazdej krzywiz-
nie, a na kazdej prostej wypoczy-
wa. Dok. tiost.

ZBIGNIEW NOSKIEWICZ

AtETODA NAUCZANIA
CWICZEN GIMNASTYCZNYCH

Wskazoéwki dla instruktora

Obserwacja przebiegu
sportowych, = dobér kandydatéw na
kursy dla_przodownikéw™ g.mn.sty-
ki oraz niski poziom gimnastyki w
Polsce wykazuje, ze praca progra-
mowa w klubach i kotach' sporto-
wych prowadzona jest jeszcze bar-
dzo czesto wedbug starych, przed-
wojenycn wzoréw, ktére cecnowat
formalizm. Jezeli chcemy podmes$¢
poziom  naszej imnastyki, jesli
chcemy rozszerzy¢ krag “ludzi za-
interesowanych i  uprawiajacych
gimnastyke, musimy zm.emC styl
pracy na odcinku programowym i
stosowa¢ nowe formy organizacyj-
ne lekcji sportowych.” Mustmy pize-
de wszystkim mobilizowa¢ mtodziez
do masowego  wspétzawodnictwa
sportowego 1 dla realizacji tego
wspdtzawodnictwa zwréci¢ ~ baczng
uwage na normalne treningi, na
normaine wieczorowe ¢wiczenia, na
ktére uczeszczaja zar6wno starzy
i rozmitowani w gimnastyce ¢wi-
czacy, jak i poczatkujacy. Atmosfe-
ra Systematycznego treningu gim-
nastycznego, zawartego w lekcji
sportowej i opieka ideowych orga-
nizacji sportowych bedzie dla mch
czyms nowym, nleznanlym._

Aby g.mnastyczne lekcje sporto-
we m.aty charakter zorganizowany
i wychowawczy musza sie oprze¢ 0
logiczna, uzasadniony program i od-
powiedni dob6r ¢wiczen fizycznych.
Na takich wiasnie lekcjach” sporto-
wych poczatkujacy zawodnik dosta-
Je pierwsze wskazowki techniczne,
Jjak nalezy wykonywac poszczegdl-
ne ¢éw.czenia i jakie ¢wiczenia moze
juz wykona¢, a takze uczy sie, jak
rozktada¢ swoje sity dla uzP/s_kania_
I%pszych rezultatébw. W zaleznosci
od wartosci_tych wiasnie wskaz6-
wek i umiejetnosci wychowawczych
instruktora,” miody, nieuswiadomio-
ny jeszcze o znaczeniu kultury fi-
wpznej, g.mnastyk robi coraz to

ieksze postepy,” a réwnolegle z
tym wzbudza si¢ w nim zadowole-
nie, wiara we wiasne sity, zamito-
wanie do g.mnastyki i przywigza-
nie do kota, klubu i organizacji.

Niestety, instruktorzy chetniej
pracujg z ¢wiczacymi zaawansowa-
nymi,” nie zwracajgc uwagi na po-
czatkujacych, poniewaz nigdy nie
wiadomo, jakie drzemig i czy drze-
mig w nich ,wartosci gimnastycz-
ne".

éwiczen™
gimnastycznych w klubach i kotach f dobrych

Odczuwamy jeszcze wielki brak
instruktoréw i dobrych

' przodownikéw. Nie kazdy dobry gim-

nastyk jest dobrym instruktorem i
dlatégo “trzeba wielu ludzi podda¢
prébie  sprawnosci i sprawdzi¢ ich
zdolnosci  pedagogiczne, by sposréd
nich wytowi¢ utalentowanych i za-
mitowanych w swej pracy przy-
sztych instruktoréw. Nie wglstarczy
jednak tylko mle¢ talent do nau-
czania i by¢ dobrym ¢éwiczacym:
przodownika trzeba szkol.¢ i to
szkoli¢ stale, w ciggu catego roku.
Mato jest jeszcze szkét i klubow, w
ktorych instruktorzy prowadza sy-
stematyczne ¢w.czenia dla przo-
downikéw, podnosza ich sprawnosc,
daja im wskazéwki do pracy w
klubie lub kole.

A wilasne w ciagu catego roku
w klubech i w okregach powinno

odbywa¢ sie szkolenie  miodych
przﬁdownik(’)w i doszkalanie sta-
rych.

Trzeba ciaggle szukajgc nowych
drég ulepsza¢ stare metody naucza-
ni i wychowywa¢ kandydatéw na
przodownikow.

Na organizowane przez Komitet
Kultury TFizycznej kursy przodow-
nikéw “powinni by¢ kierowani lud-
dzie. ktérzy przeszli podstawowe
przeszkolenie w terenie i nadajg sie
na przodown kéw. Z takich ludzi
wystanych na kurs, Kklub bedzie
mict realne korzySci bo dz:eki nim
bedz'e sie pomyslini rozwijat.

Dobre nauczanie polega na me-
todycznym ugrupowani ~m teriatu
¢wcz”bnego i przerabiani go z
¢wiczacymi w zaleznosci od stopnia
trudnosci danego ¢w czenia i stop-
nia wycéwizenia uczni. Niektérzy
instruktorzy chca nauczy¢ wszyst-
kich znanych sob'e ¢éwiczen. Trzeba
jednak konieczni pamieta¢, ze ni
wszystki ¢wizenl nadajg sie dla
danego zespotu, czy danego ucznia.

Caly nrteriat ¢wizebny na da-
nym przyrzadzie dzelimy na Kil-
ka klas “'w zaleznosci od stopnia
trudnosci.

Zasadniczy podziat przedstawia
sie nastepujaco:

a) Klasa poczatkujacych (dzieci i
starszych),

b) Klasa Il1l. (miodziez i
nico usprawnieni),

¢) Klasa Il. (zaawansowani),

-d) Klasa I. (dla ¢wiczacych dobrze).

dorosli

Tylko ciagly i systematyczny trening doprowadzi¢ moze do
doskonatosci technicznej

Waga na réwnowazni w mistrzowskim wykonaniu

Ten podziat zasadniczy segregu-
je nam tylko caly materiat ¢wi-
czebny. Wyraznej grancy miedzy
klasa jedng a druga oczywiscie nie
ma. W kazdej Klasie jest kilka czy
kilkanascie cwiczen, ktorych nale-
zy uczy¢ kolejno. Cwiczen.a tat-
wiejsze sa przygotowaniem do éwi-
czen trudniejszych. W naaczanu
nie trzeba se spieszy¢. Nauczen.e
sie czegokolwiek polega na powta-
rzaniu i to nieraz dtugotrwatym,
bo jak méwi przystowie ,bez pra-
cy nie ma kotaczy". Ale powtarza-
nie tego sqmefgo ¢wiczenia ciagle
w tej samej formie jest nuane i
odstiaszajace. Dlatego powtarzanie
musi  odbywa¢ sie- w  zmienionej
formie. Jednym ze $rodkéw uro-
zmaicenia ¢wiczenia bedzie wiaza-
nie go z innymi elementami, na-
uczonymi juz weczesniej. Wigzanie
to jednak nie moze by¢ zbyt trud-
ne, by nie przekraczalo mozliwosci
éwiczacego.

W momencie, gdy nauczymy
poczatkujacego paru elementéw, na-
tychmiast podajemy je w formie
powigzanej i to w ‘coraz innych
ui tadach. Wted?/ éwiczacy nie nu-
dzac sie utrwala zdobytg umiejet-
nos¢, nabiera pewnosci I .ze dowo-
lenia z samego siebie. Uczy sie przy
tym jeszcze jednej bardzo waznej
la gimnastyka rzeczy tj. ptynnego
przechodzenia z jednego elémentu
do drugiego. Podkreslam warto$¢
tego momentu nauczania, ktéry mo-
ze jest nawet wazniejszy od nau-
czania nowego c¢wiczenia. Kazde
nowo nauczone ¢wiczenie musi sie
natychmiast wigza¢ z Innymi, naj-
pierw _tatwymi, nastepnie coraz
trudniejszymi i w coraz trudniej-
szej formie. Wiazania te nie mogda
byC dhugie. Skta e}{'q sie one z 2-ch
3-ch najwyzej 4-ch = el mentéw,
przy czym niedawno nauczony ele-
ment moze znajdowa¢ sie na po-
czatku, w $rodku lub na koncu da-
nego cwiczenia. Wiasnie na skutek

powtarzania nowo poznanego ele-
mentu w réznych odmianach i réz-
nych potaczedach wytwarza Sie u
Cwiczace  styl gimnastyczny = tzw.
przez g.mnustykow ,c.cha gimna-
styka".

“Miody i czesto utalentowany
Elmnastyk, ktory uczy sie goracz-
owo coraz to nowych cwiczen,
ktérych  trudno$¢ mu imponuje,
éwiczy przewaznie Zzle, bez stylu
gimnastycznego, bez tzw. elegancji,
1 gdy ten niedbaty sposéb wykona-
nia ¢wiczen utrwali s.e. gimnastyk
skazany jest na state przegrywanie
zawodow, nawet do zawodnikow
stabszych od siebie, mniej um:eja-
cych, ale w%konujacych swoje Cwi-
czenia bez bledu i elegancko.

Brak w w. momentu w naucza-
niu naszej meskiej druzyny repre-
zentacyjnej powoduje_ t0, “ze nasi
gimnastycy przegrywaja —zagranica
nawet do przeciwn kow stabszych,
ale majacych lepszg szkote podsta-
Wowa.

Najtatwiej nauczy¢ wykonywa-
nia ¢wiczen w dobrym stylu po-
czatkujacych, poniewaz usuwaé na-
byte wczesniej nawyki jest bardzo
ciezko.

Po nauczen:u danego Cwiczenia
i przerobieniu go na rozne sposoby,
przystepuje sie do nauki nowego
elementu.

Po pewnym czasie jednak po-
winno sie znowu wréci¢ do starego
¢wiczenia i utrwala¢ je w nowych
powiazaniach i by¢ moze z nowymi
Juz elementami. Tylko teka meto-
da daje dobre i szybkie rezultaty.
By jednak rezultaty te osiq?na,é,
praca musi by¢ wiasciwie zaplano-
wana.
~ Widzi sie czesto nawet dobrych
gimnastykéw, ktérzy os'agneli juz
pewien poziom i nagle zatrzymali
sie w postepach, lub™ posuwaja sie
bardzo wolno. Powodem takiego za-
hamowania jest prawie zawsze
brak planu pracv . .

Dokoriczenie nastapi
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WOREK

Z PIASKIEM
zastapi PILKE

Pitkami lekarskimi wykonywa¢ moz-
na wiele ¢wiczen, bardzo wartoscio-
wych dla kazdego sportowca, przyczy-
niajacych sie do wzmocnienia miesni

i obszernosci ruchu poszczegdlnych
stawow.
Pitki lekarskie sa jednak bardzo

drogie. Nie- zawsze koto czy klub mo-
ze zdoby¢ sie na zakupienie wiekszej
ilosci . lekarskich pitek skérzanych.
tatwo trudno$¢ te pokona kazdy.
przedsiebiorczy kierownik-sekcji, czy
instruktdr, przez zastapienie pitek le-
karskich workami wypetnionymi pia-
skiem.

.Ciezki worek z piftskiem — wagi
okoto 10—30 kg — nadaje sie przede

TNZ JAN rRZUCHOWSKI

LEKARSKA

wszystkim do ¢wiczen sitowych. Wo-
rek taki, dla zabezpieczenia przed pek-
nieciem, powinien posiada¢, podwojna

powtoke, a celem pewniejszego wyko-
nania ¢wiczen dwa uchwyty (pp obu
koncach).

Lzejszy worek, ktérym by wykony-
waé mozna caty szereg ¢wiczen zama-
chowych, rzutéw, gier bieznych itd..
sporzadza sie w sposéb nastepujacy
do matego woreczka sypie sie piase)
wzglednie opitki metalowe, S$rut itp.
i umieszcza sie go w drugim, wiek-
szym worku, wypetniajac go trawg
morska, trocinami drzewnymi, szmata-
mi lub zwyklym sianem. Koniec wor-
ka zwiazuje sie sznurkiem i oto juz
gotowy worek do ¢wiczen.

Szereg ¢wiczen z workiem podamy
w nastepnym numerze ,Sportowca".

mgr St. Z.

KONSERWACJA LODOWISKA

Lodow'sko  nalezy  codziennie
wieczorem zamiataé, a to celem
usuniec;a $ni gu. lodu zestrug”ne-
go tyzwami oraz opadajacej usta-
wiczni w osiedl?ch. — a najbar-
dziej szkodliwej dla lodu — sa-
dzy oraz przynoszonego przez wlatr
kurzu. Wieksze ilosci $niegu nale-
7y usuwac przy pomocy topat i szu-
fli ze zbitych desek.

Duze szczeliny wzgledni dziu-
ry w lodzi nal-zy wypeini dobrze
ubitym $n egiem, ktéry nastepnie
zwilza sie.

W ten sposéb zapewnia s zro-
$n:ecie w jedng catos¢ ,,plombyll z
pozostatym lodem.

Zal.wanie giebok‘ch szczelin po-
woduje, przez znaczng ilo$¢ ciepta,
ktore za”wera w sobi woda, dal-
sze wytapianie sie lodu, powiek-
szanie si¢ szczeliny, a po zmarznig-
ciu rozszerzeni sie — garb na po-
wierzchni lodu.

Przy matym mrozie wzgledni
0° mozna lodowisko przetrze¢ tyl-
ko mokrymi, sznrtami.

Przy nzsz j temperaturze nale-
zy l6d spryskiwa¢ weda uwazajac,
aby strumienr nie byt skierowany
wprost na l6d. tylko w powietrze,
aby nie spowodowa¢ miejscowego
wytapiania lodu.

Réwniez weze gumowe,
ne do wylewanii, powinny mie¢
ochronne pierécienie  drewniane,
dla odsuniecia Zrodta ciepta, ja-
kim jest woda, od lodu.

Przy bardzo n'skich temperatu-
rach mozna skierowa¢ strumien
wody wprost na lodowisko, na-
kfadajac jednak bezposrednio ar-

uzywa-

kusz blachy.
Po ukonczeniu wylewania l6d
poddaje sie zestruganiu recznymi

skrobaczkami, ktdére usuwajg wszy-
stkie chropowatosci, wylewy i pe-
cherzyki. (Na w elkich lodowiskach,
jakie buduje sie na stadionach w
Zwiagzku Radzieckim stosuje sie do
tego celu stalowe noze .heblell,
wmontowane do 15 lub 3 tonno-
wego samochodu, o dhgosci! noza
do 2 m.

Na zakonczenie* przemywa sie
zestrugang powierzchnie ciepta wo-
da.
aW beczce na sankach znajduje
sie goragca woda, ktéra wycieka
powoli przez kurek u dotu na wo-
rek, koc lub pfachte, utrzymujac
go w stanie wilgotnym i cieptym.

Przesuwajac sanki systematycz-
ni pasm mi o szerokosci worka,
uzyskujemy ostateczny szlif lodo-
wiska. g

Sprzet.

Miotly brzozowe.

Szufle drewn’ane zbite z desek,
(jednoosobowe 80x50 cm, dwuoso-
bowe 120x70 cm).

topaty robocze i skrobaczki.

Woi k', ptachty wzgl stare koce
do rozprowadzeni wody

Beczka, z kurk*em u dotu, zmon-
towana na sankreh.

Waz gumowy na krazkach drew-

nianych, wzgl. polewaczki ogrod-
nicze.
Pomost drewniany, umozliwia-

jacy przejscie z szatni na lodowi-
sko.

Walk' gumowe zamiast
do czyszczenia

Oswietl nie lodowiska.

Wobec krétkiego dnia w zimie
wszystkie  $lizgawki, poza przy-
szkolnymi, musza przewidzie¢ sztu-
czne oswietlenie.

miotet

Oswietleni $lizgawki wykona¢
najlepiej reflektorami zawieszony-
mi na linkach stalowych, do kto-
rych s3 luzno podwieszone izolowa-
ne przewody. Stupy, do ktérych
przytwierdza sie linki, winny sta¢
na zewnatrz lodowiska.

Moc Zzaréwek umieszczonych na
wysokoséci okoto 5 m ma zapewni
na powierzchni lodu o$wietlenie 15
—20 lukséw dla zwyktej $Fzgawki,
a 35—40 lukséw dla hokeja na lo-
dzie, w tym ostatnim wypadku za-
wiszane lamo n~d lodowiskiem be-
dzie 3,00—3,50 m.

Lampy o sile 150—200 Watt wy-
starcz?ja na powierzchnie okoto
100 m2.

Oprawki lamp powinny by¢ her-
metyczne, a klosze winny odbija¢
Swiatto w dot.

Jak zrobié
samemu sztange
z ciezarami?

Wykonanie sztangi z ciezarami —
krétko moéwigc sztangi — systemem
gospodarczym nic przedstawia zadnych
specjalnie " trudnosci, nawet na wsi.
Bierzemy stalowy, prosty drag, ot(ifl_-
fowujemy z niego dwumetrowy odci-
nek 1 w’ten sposéb ot_rzimujemy reko-
jes¢ sztangi. A teraz jak wykona¢ cie-
zary (krazki)?

Wykorzystujemy w tym celu pien
drzewa, z ktorego odpitowujemy 10
krazkéw o $rednicy od 10 do 50 cm.
ﬁo uprzednim oczyszczeniu drzewa z
ory. Nastepnie borujemy w Srodku
kazdego krazka otwér, tak, aby swo-
bodnie wchodzita do niego sztanga.

By krazki nie zeslizgiwaty sig, wy-
cinamy ze starego weza gumowego Kil-
ka matych pierscieni szerokosci od 2
do 3 cm i naciggamy je na_ sztange.
Natozone na gume Krazki nie zesliz-
guja sie i pozostaja na miejscu. Précz
fego na korcu sztangi, po natozeniu
krazkéw, nakfada sie ponadto grubsze
pierscienie gumowe.

Aby orientowa¢ sie, jaka sztanga
ma wage nalezy kazdy krazek doktad-
nie zwazy¢ i oznaczyC jego wage. Naj-
1zejszy krazek powinien wazyC 25 —
najci€zszy — 7 kg. Petne wagi sztangi
z_krazkami nie powinny przekracza¢
65 kg. Jest to waga zupetnie wystar-
czajaca dla poczatkujacych.

Rozwigzanie zadan
z Nr ! ,Sportcwca"

1. SKAKANKA — ,Masowa kul-
tura fzyczna naszym celem™.

2. ELIMINATKA —  Stan staw
Marusarz (stan. p:es, fawy, ma-
ry, puls, darz) klucz pledy.

NAGRODY KSI/? KOWE drega
losowania otrzymali: 1) B rbarz
Graczykéwna, Koto, ul. Konarsk e-
go 42, 2) Szyfteréwna Sylwer a Wa-
rowi ¢,_Jednos¢ 4, 3) Lach Stefan,
wiec-Zabtoc e. Lesnlanka 21 4)
oszczynski ~ Zbigniew.  PcZnan,
Slowac e\%? 19 m 2 5) Dworzyn-
sk Jan. Wicctawek. Ceglana 20 6)
Szewczyk Leszek. P ta Tucho’ska 6,
Q_ Szydtowski_ Tadeusz.  Cieszyn,
ienk "w cza 17. 8) Kuzncka Irena,
Katowice Stawowa 9. m. 4. 9) Mi-
chejda Leszek Katow ce, Poniatow-
skiego 19 m 2 10) Kal nowsk' Ja-
nusz, £6dz, Kilinskiego 114, m. 4.

KONKURS ,,SPORTOWCA”
OGLOSZENIE WYNIKU KONKURSU ,,SPORTOWCA! Z NR 9

nagroda Chrzaszcz Wactaw, Warszawa, ul. Leszno 81, m. 20b
Wiecicrzynski Ryszard, Wroctaw 12, Kotsisa 22.m. 5

Tomeczkowa P., Poznan, Limanowskiego 20/22, m.4

Bielski Jacek, Wotomin, ul. OWP 50, m. 2

Adamczyk Edward, Poznan, ul. Chudoby 8/6
Langda Janusz, Warszawa, Grdéjecka 30
tobodzinski Wk, W-wa 45, Marymoncka 90, A.W.F.

1
2
3
4,
5. Kusmierski Zbigniew, Leszno WIkp., Narutowicza 52
6
7
8
9

Danuta Nycz, Warszawa. Poznanska 11

10. Wesotowski

Zbigniew, Pabjanice,

Wspétdzielcza 3

11. Wojciechowski Kaz. Poznan, Szamowskiego 37, m. 20
12, Miller Wiestaw, W-wa, Al. Niepodlegtosci 245, m. 112
13. i Bartoszewicz Zofia, W-wa, ul. Sienna 45, m. 15.
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1. LOGOGRYF SPORTOWY

W podarta figure wpisa¢ll nazwisk:
skoczkéw inarciarskich — uczestnikéw
styczniowego konkursu skokéw zorga-
nizowanego przez S',N.P.T.T. (senio-
rzy i juniorzy). Oznaczony rzad pio-
nowy da rozwigzanie: nazwisko wy-
bitnego skoczka narciarskiego.

Litery, z ktorych sktadaja sie.: nazwi-

2. SZYFROGRAM

Znaki Morse’a nalezy zastapi¢ od-
powiednimi literami i odczyta¢ aktu-
alne zdanie na- temat sportu.

--/m/-/-/m--mi

Pion jest najstrbsza figura na
szachownicy. Posuwa sie on- tylko
o0_jedno $ole naprzdéd i tylko po li-
niach prostych, bijle za$ rowniez na-
przéd i tylko pe liniach _skérnych.
O ile pion stoi na swym pierwotnym
stanéw sku, to jest na linii drugiej
lub s 6dmej moze i€ o dwa poéta
naprzéd, , Pod Zzadnym natom:ast
warunkim nie wplno mu, sie cofa¢
i to jest -zasadnicza réznica m.e€lzy
figurg a pion m.

Przyjrzyjmy "sie czarnemu piono-
wi €7, ma on cztery mozliwe posu-
niecia, a wiec:. e7—e6 ,,e7-"5 (albo
wiem stoi na poczatkowej poz%/cgi
na polu wyjsciowym) e7:d6 | e7:f6,
co stanowi Szczyt ruchliwosci piona
Ale ten skromny pion nos: butawe
hetmanska w torn:strze, gdyz do-
chodzac ha 6sma lL.nie (biate) ‘wzgle
dnie na pi rwsza I ne (czarme) za-
mienia sie w dowolng flgur% akim
bohaterem_jest biaty pionb7 Mac
duze mozliwosci, a wiec mozemy
gra¢ b7—b8H. czyli zamienia sie
Hetmana. Wtedy zdejmujemy z sz -
chownicy. piona, a stawiamy. Het-
mana, badz tez dowolng figure W
G S Poniewaz pion b je po liniach
skosnych wiec z b7 moze bi¢ czar-
nego S. a wiec b7 a8H, albo W, G.
S Ni to.nie przeszkadza, ze juz
mamy na sz- chownlcg jednego Het-
mana. badZ dwa Skoczki, mozemy
sobie:-dorobi¢ trzeC.ego i czwart go
S. Prawidfa gry w tym wzgledzie
nie stawiajg zadnych’ ograniczen.

ROZRYWKI

—
/—1 /
/m-/mm-/ [o——/ /
Pi—/ /m-m/-/

Nalezy jeszcze wspomnie¢ o jed-
n)gr_n,_ przepis e, ktoéry nosi nazwe
,bicie’ w przelociel, albo z francuska
»en passant”. Jezeli tak jak na dia-
gramie pion_e7, czyli s_tojq?/ W po-
zycji zasadniczej, pojdzie o dwa pola

na e5, wtedy biaty pion z d5 lub f5,
czyli stojacy na piatej linii i przy-
legtej pionowej bedzie mdgt zabi¢
tego piona. Wtedy ten dramat pi-
sownia oznacza W nastepujacy spo-
sob: e7—e5 2.d5:e6, czyli tak jakby

UMY StOWE-----------

Za rozwigzanie przynajmniej jednej
z podanych wyzej zagadek Redakcja
przeznacza do rozlosowania szereg
wartosciowych nagréd  ksigzkowych.
Termin nadsyfania odpowiedzi uptywa
z dniem 15 lutego b.r.

Rozwigzania zadah nadsyta¢ nalezy
pod adresem Redakcji ,,Sportowca™
Warszawa, Marszatkowska 58 z dopis-
kiem na kopercie: ,,Rozrywki umysto-
we".

Szaradziéci!  Nadsylajcie  zadania
wiasnego uktadu. Autorzy najlepszych
zadan otrzymaja nagrody autorskie.

czarne zagraty e7—e6. Oczywiscie
dotyczy to takze i drugiej strony.
A wiec, jesli w pozycji diagramu
biate zagrajg 1.g2—g4, wtedy czarne
moga bi¢ w przelocie h4:g3. To sa-
mo nastapi jezeli czarny pion be-
dzie stat na f4. Dla $c.stosci nalezy
nadmien.¢, ze bicie w przeloc.e jest
dozwolone bezposrednio po posunie-
ciu p.ona przeciwnika z pozycji za-
sadniczej. Jezeli tego manewru nie
wykonamy, zaraz tra¢ my te mozli-
wos¢. | tym rézni sie bicie w prze-
locie od zwyczajnego bic a plonem,
gdyz zywkte bicie mozemy wykonaé
w dowolnym posunieciu o ile tylko
jaka$ figura przeciwnika znajdzie
sie pod biciem.

Na tym zakonczylibysmy przeglad
bierek, poznat.smy juz zasieg bojo-
wy figur, a z jakosci tego zas egu
mozemy wnioskowa¢ o sile bierek.

Zanim przejdziemy do dalszych
przepiséw, normujacych gre — pro-
Eo}nujemy _ naszym _ Czytelnikom,
térzy Zzainteresowali sie grg sza-
chowa i chca sie jej nauczy¢, aby
powtérzyli sobie = doktadnie i na-
uczyli sie ruchéw figur, zapisywa-
nia posunie¢, nazwy pdl oraz innych
szczegbtow, ktore “podawalismy” w
poprzednich numerach , Sportowcall.
O 'ile nasunety sie jakie$ wgtpli\_/yo»
$ci prosimy napisa¢ do Redakcji z
dopiskiem "na kopercie ,,Szachyll

Oh. EKIERT RYSZARD. Miechow.
Nry 1—3 zostaty catkowicie wvezerpa-
-ne.” Nry 4—7 wvsélemv natychmiast. no
otrzymaniu naleznosci za nie. Za zali-
czeniem pocztowym ,Sportowca” nie
wysylamy.

Oh. WOZNY KONRAD, Poznan.
Prosimy o nadsylanie projektow dla
ziatu ",,Rozrywek umystowych".

Ob. SEDLACZEK ANDRZEJ, Poz-
nan. Artykut o pitce rowerowej mamy
w tece, ukaze sie on wiosng. Bramka-
rzowi wolno jest egzekwowac rzut kar-
ny w pitce noznej.” Wynik 155 sek. na
100 m odpowiada 118 punktom, w dal
350 cm — 77 pkt., w zwyz; 110 cm —
120 pkt. Wyniki w marszach nie sg
objete punktowa tabelg lekkoatle-
tyczna.

Ob. SAWICKI ANDRZEJ, Poznan.
Od czasu powstania Ligi Pitkarskiej
w 1927 r. bez przerwy do chwili obec-
nej gra}y w niej jodynie 3 kluby:
Gwardia—Wista  (Krakow), Zwiagzko-
wjec—Warta (Poznan) i ‘Unia—Ruch
(Slask),

Ob. TADEUSZ TUZ, Ostrudg. Jedno-
stronne uprawianie rzutbw niewskaza-
ne. Kule nalezy wypychac, lewg i pra-
wa reka. Na treningi wykorzystywac
kazda niedziele i dzien wolny od” pra-
cy, kiedy nalezy ¢wiczy¢ w terenie.
W dni powszednie uprawia¢ jak naj-
wiecej gimnastyki.

Ob. JAN STEWKO, Legnica. Sta-
dium W.F. we Wroctawiu jest dwu-
stopniowe: kurs trzyletni daje przy-
gotowanie do_zawodu, po kursie pie-
cioletnim mozna uzyska¢ tytut magi-
stra W.F. Reorganizacja studium w
ciagu _najblizszych trzech lat nie jest
przewidziana.

Ob. JANUSZ MIELCZAREK, Cze-
stochowa. Wszelkie ksiazki z dziedzi-
ny kultury fizycznej zamawia¢ nalezy
w Wojskowej “Ksiegarni Wysytkowej,
Warszawa, Krakowskie Przedmiescie
11. Konto P.K.O., 1—8000. Cena ..Rzu-
tow" St. Zakrzewskiego wynosj 180 zt.
Nr 2 i4 |{est,wyczerpany. Zyczymy
dalszych sukcesow.

Ob. JOZEF PIETRZAK, Nowy Sacz.
N-ry 2 i 4 ,Sportowca" wyczerpane.
Pozostate N-ry wyslemy po nadestaniu
naleznosci.

Ob. J. GIELZYNSKI. Na pytanie,
czy uzna¢ bramke zdobyta w czasie
gwizdka koriczacego gre znajdzieeie
odpowiedz w_jednym “z poprzednich
N-row w dziale ,Jaka .powzia¢ de-
cyzje". Ocena, kto jest obecnie naj-
lepszym pitkarzem, bedzie zawsze su-
biektywna. Oficjalnej _klasyfikacji pit-
karzy nie prowadzi sie.

UCZNIOWIE PSBL w todzi.
Punktowe tabele lekkoatletyczne"
mozecie zaméwi¢ w Wojskowej Ksie-
garni, Warszawa, Krakowskie Przed-
miescie 11. Cena tabel 160 zt.

Ob. ANDRZEJ MECZYNSKI. Biel-
kéwko, woj. Gdarnskie. Przeczytajcie
odpowiedZ “Uczniom PSBL w “todzi.
»Sportowiec” jest dwutygodnikiem.

SPROSTOWANIE
Konkursu Sportowca
W numerze 2 (11) .Jak powinien
wyglada¢ kupon konkursu Snor-
towcp,' z numeru 9-t-go onuszczono
pozgqe 17-tg: JadW|Pa Wajséwna
— Polska — lekkoatletyka.
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Czy znasz sie
na sporcie?

1. Kiedy gracz jest spa'Jny
przy grze w hokeja na lo-
dzie?

Jaka jest réznica miedzy
Kotem a Klubem Sporto-
wym?

. Wymieri imprezy masowe
zorganizowane w 1949 r.?
lle punktéw moze zdoby¢
zawodnik w skoku na nar-
tach?

. W jakich krajach istniejg
juz Komitety Kultury Fi-
zycznej, analogiczne do po-
wotanego w Polsce Giow-
nego Komitetu K. F.?

~

w

Ea

o1

ODPOWIEDZI NA PYTA-
NIA Z NUMERU 2/11

f1.«Sedzia przyznaje w hoke-
ju na lodzie druzynie
bramke bez jej zdobycia
woéwczas, gdy w czasie
wykonywania rzutu kar-
nego bramkarz — usitujac
zatrzyma¢ krazek — rzuci
swoj kij.
2. Zawodnik wazacy 50 kg
nalezy do wagi muszej, a
piesciarz wagi 65 kg do
wagi potsredniej.
Podziat wag jest nastepu-
Jacy:
Waga musza do 51 kg
, kogucia do 54 kg
,» Ppiérkowa do 58 kg
, lekka do. 62 kg
, potsrednia do 67 kg
, Srednia do 73 kg
. poiciezka do 80 kg
, ciezka powyz. 80 kg
Rekord startujagcych w im-
prezie masowej przed woj-
na wynosit 30.097 oséb w
Narodowym Biegu naprze-
taj (rok 1938). Rekord po-
wojenny — wynosi w Bie-
gu Narodowym 519.418 o-
sob, a w marszach Szlaka-
mi Zwyciestw — 1.026.200
0s6h.
4.Wielobojowa tabela dla
kobiet opracowana zostata
przez Zwigzek Radziecki.
Stosowana ona jest coraz
czesciej na catym $wiecie.
W ciggu biezacego roku
wydana  zostanie przez
Prase Wojskowa.
Doskonaty pitkarz radziec-
ki Bobrow gra na $rodku
ataku w  mistrzowskiej
druzynie ,,Dynamol*

w

o

Mistrzostwa Narciarskie Ludowych Zespotéw Sportowych
Najmtodsi uczestnicy zawodéw na starcie

REGULAMIN KONKURSU NA POWIESC SPORTOWA

Departament Tworczosci  Artystycznej
Ministerstwa Kultury i Sztuki oraz
Wydziat Propagandy i Wydawnictw
Gtéwnego Urzedu Kultury Fizycznej
rozpisujg konkurs otwarty na powies¢
sportowa.

Tematyka powiesci winna uwzglednia¢
role i zadania sportu w Polsce Lu-
dowej.

Objeto$¢ powiesci dowolna, minimum
jednak 10 arkuszy druku (okoto 150
stron maszynopisu z interlinig).

Nagrody: | — 200.000 ziotych, II.

© —7150.000 ztotych, 11l. — 100.000

ztotych oraz 5 wyrdznierr po 20.000
zhotych.

Powiesci nagrodzone zostang wydane,
przy czym autorom bedzie przystu-
giwa¢ normalne honorarium autorskie.
Gtéwny Urzad Kultury Fizycznej
zastrzega sobie pierwszerstwo wydania

Warunki prenumeraty:

powiesci nagrodzonych i wyr6znio-
nych.
Jury zastrzega sobie prawo nie przy-
znania lub podziatu poszczegdlnych
nagrod.

. Termin nadestania powiesci do 1 li-

pca r.b.

Rozstrzygniecie  konkursu  nastapi
przed 1 listopada 1950 r.

Skfad jury: Lucjan Motyka, Henryk
Szemberg, Jan Wilczak, Arkady Brze-
zicki, Stefan Atlas, Roman Karst,
Wojciech Natanson, Stanistaw Lud-
kiewicz, Tadeusz Maliszewski.

Prace zaopatrzone w godto, z nazwis-
kiem i adresem autora w zalakowanej
kopercie, nadsyta¢ pod adresem: Wy-
dziat Propagandy Gtéwnego Urzedu
Kultury  Fizycznej, Warszawa ul.
Marszatkowska Nr 58. Na kopercie
nadania powinien by¢ napis: Konkurs
na powie$¢ sportowa.

w prenumeracie indywidualnej: REDAGUJE WYDAWCA — Gtéwny Urzad Kultury Fizycznej
mesiecznie 60 zt, kwart. 170 zt, pétrocz. 340 zt, rocznie 680 zk: KOLEGIUM Redakcja — Warszawa Marszatkowska 58, tet. 70-482
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.); REDAKCYJNE Administracia — Warszawa, Al. Jerozolimskie 65
miesiecznie 50 zt, kwart. 150 zH pétrocz. 300 zt, roczn’e 600 zt. D 1 13128 Tioczono w Drukarni Wyd. ,Prasa Wojskowa™ w todzi.

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-11-469



