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PRZEGLAD WYDA°7F<>

Dzisiejszy przeglad zaczvnamv od
naiwazrrejszeeo wydarzenia ostat-
nich dni — od amnestii snorto-
wej. Wielka waga i znaczenie am-
nestii  bynajmniej me polega na
tym. ze calv szereg bitnych za
vmdn:VAw bedz;p mnfflo nownéci¢
do czynnego zycia W snwtfe TaV;p
staw;anie ~snrt*wv  bvioKv  7w”n-
mem _i rmmmeiszamem wag\i Zﬁ/? -
dnienia  Uchwdadac am”pst”™ GMw
nv Knnrtet Kultury Fizycznej po-
gtowU na Typrtwe-TTrm “nian:e jel
wielkg role wychowawcza.
Amnestia s;eea do Zrodta zta: ana-
l;zuie nrzvczvnv nonetmnnych wy-
kroczen techniczno-snortnwvch i dy-
scyplinarnych. noddaie btedy kry-
tyce i samokrytyce a zdyskwalif'ko-
wanych  zawodnikéw ~wprowadza
znowrotem do rcdz'nv
domero nonrzez zrozumienie — $wia-
domie czv nie $w;adomie popetnio-
nych btedéw i wykroczen.

Tytut naLv_vszechstronniejsze o]

narciarza Polski wywalczyt w Me-
moriale Bronka Czecha, —Stefan
Dziedzic, jednak rowmez Jozef

Krzeptowski i inni deptali mu po
pietach. Walka byta tak réwna i za-
cieta, jak chyba jeszcze n;gdy Do-
wodzi ~ to  Znacznego podmesienia
sie klasy miodej kadry narciarskiej.

Wsrod kobiet wysuneta sie osta-
tnio zdecydowanié na czoto Gro-
cholska. . .

Polscy ptywacy kontynuujg swoj
permanentny  pogrom™  rékordéw
Polski. W ostatnich dwu_tygodniach '
pobito znowu rekordy dziewiec razy:
W m strzostwacn Kobiecych szes¢.<
w mistrzostwach meskich dwa i po-l
za mistrzostwami _jeden. Rekordzis-
tami sa wcigz najmtodsi: Dobrano-
wska. Pron.ewiczéwna, —Gryszczy-
kéwna, Dzikéwna, Jabtonski, Ci-
choniski i inni — wszyscy w wieku
jun;oréw  Na”os“cip ~ jpdpn 7 n j-
starszych i najbardziej $rubowa-
ngm rekordéw  piywack ch  Bo-
cheriskiego na 100 m" stylem dnwol
nym, znalazt s'e¢ w niebezp:ecz®nist-
wie: walka Procela z Ludw:kow-
skim przyniosta wynik 1:.0 1:8 —
czas, ktory rokuse i temu rekordowi
ostatnie dni zywota.

Po ostatnich meczach w lidze ko-
szykowej po tytut mistrza Polski
siega niespodziéwanie AZS Warsza-
wa. Akadem:cy wygrali z prowa-
dzagcym w tabeli Kolejarzem Poz-
nan i juz tylko chyba to6dzka Spoj-
nia moze im wydrze¢ tytut jnistrzo-
wski.

Wiele niespodzianek  przyniosty
tez_okregowe mistrzostwa w boksie
Naiw:eksza z nich byta chyba po-
razka Szymury do mtodego i mato
znanego boksera Legii warszawskiej
Goscianskiego W mistrzostwach w
Poznaniu pokazat sie nowy talent
19-Iptni uczen z Zielonej Gory. Cza-

linski ~ (wychowanek ~b. mistrza

uropy Polusa). ktory przeszedt w
wadze $redniej przez cate mistrzo-
stwa gromiac swych starszychi ru-
tynowanych  przeciwnikow  nokau-
.tAmi.

W ramach przygotowan do wy-
scigu Praga — Warszawa rozpoczat
\S/I\? uz oboz kolarski w Polanie kot™

isty. Na oboz;e .trenuie tacznie 30
kolarzy czechostowackich i polskich.

Réwniez tenisisci polscy przygo-
towuja_sie do trudnych walk o Pur-
char " Davisa. W¥Jaz_d na trening
na Riviere okazal™ sig niemozliwy.
W tej trudnej sytuacji przyszli pol-
skim"tenisistom W pomoc Sportowcy
-Zwiazku Radzieckiego, zapraszajac
cata ekipe na miesieczny trening
na hali w Moskwie i na Krymie.
Jedenastoosobowa kadra reprezen-
tacyjna polskiego tenisa trenuje juz
od Kilku dni na goscinnej ziemi ra-
dzieckiej.

CHARAKTER

MIKOLAJ KOKOLEW

SPORTOWCA RADZIECKIEGO

W paZdzierniku 1941 r. esesmani otoczyli nasz nlaty
«ddziat partyzancki w lasach Briarskich.

Sytuacja byla wyjatkowo trudna. Brodzilismy CPO pas
w $niegu, czesto bez jedzenia, bez snu, a kazdy dZwigat
wiele kilograméw niezbednego sprzetu, bron i “amunicje.
Pamietam nasze przygotowania do ataku, kiedy wiedzie-
liSmy, ze wrég idzie za nami tuz, ze czyha na nas na
kazdym kroku.

_ Wieczorem t?\%o dnia, 6 listopada, ustyszeliSmy z dale-
kiej rodzinnej Moskwy gtos Stalina, gtos naszego Wiel-
kiego Wodza. Alaty odbiornik bateryjny, zainstalowany
ni polanie le$nej, przyniést nam stowa najdrozszego czto-
wieka, z ktorego imieniem szliSmy do walki. Przed wal-
ka, lezac na $niegu, napisatem podanie z prosha o przy-
jecie mnie w szeregi partii bolszewickiej.

Mestwo, sita woli wytrwatos¢,  to cechy, ktdre
w nas sportowcach wychowywa¢ ustrdj radzie.Ki, partia,
naréd, z Ktorego wyszlismy — a te wiasnie cechy po-
mogly nam do zwyciestwa nad hitleryzmem.

Tak samo nasze wielokrotne zwyciestwa sportowe, na-
<ze sukcesy na stadionach europejskich —zawdzieczamy
ie tylko talentom i doskonatemu przygotowaniu lecz
-rzede wszystkim sile moralnej sportowcow radzieckich,
ile znanej “dzi$ catemu $wiatu.

Maria “Isakowa np. opowiadata mi o swoich przezy-
iach w pewnym miescie finskim, gdzie odbywaty sie za-
rody o mistrzostwo $wiata w tyzwiarstwie. 1 trzeba tra-
u, ze lsakowa w pierwszym biegu i to zaraz po starcie,
rafita na matg wyrwe wlodzie | doznata kontuzji nogi.
<azdy ruch wywotywat ostry bol. Lecz mimo to, przez
iwa dni z rzedu, z chorg noga Maria lIsakowa walczyta
I najsilniejszymi tyzwiarkami~ Swiata. 0  ostatecznym
«.wyeigstwie zadecydowa¢ miat bieg na 3.000 metrow.
-wukrotna mistrzyni $wiata Finka Werne Lesze, uzy-
skata doskonaty czas. Ogromna wiekszo$¢ publicznosci
uznata ja juz za mistrzynie $wiata.

W ostatniej parze rozpoczyna bieg Maria Isakowa.
,Musze zwyciezy¢, zwyciezy¢, zwyciezy¢ za wszelkg ce-
£ — powiegzya}a. Miata do odrob?enia kilkanascie se-
Rund.

— Zdawato mi sie wtedy, ze sama ojczyzna kaze mi
zwycigzy¢ — mowita p6zniej Isakowa.

Dopieta swego. Wygrata majac trzy sekundy prze-
wagi.

Wolno wznosi sie na maszcie, dumnie powiewajac na
imnym wietrze, radziecka flaga pafstwowa. Na hono-
owym podwyzszeniu stoi Maria Isakowa — wz6r zawod-
liczki radzieckiej.

Autor artykutu M. Korolew mistrz bokserski wa?i
ciezkiej (ZSRR) po jednej ze swych zwycieskich walk

Mistrzowie $wiata w podnoszeniu ciezaréw. W $rod-
ku J. Kucenko (ZSRR%

Obok Isakowej, niewysokiej wattej z wygladu blon-
dynki — widze we wspomnieniach wspaniatg sylwetke
oficera Armii Czerwonej Aleksandra Kairakiego. Widze
go w szpitalu, gdzie lezat po otrzymaniu rany reki w bi-
twie Stalingradzkiej. Lekarze uwazali, ze' Kanaki pozo-
stanie inwalida.

Po zakonczeniu wojny spotkali$my sie z. AleTtsan-1
drem na stadionie wsréd uczestnikéw zawodéw. Dzi§
widzimy go wséréd mistrzéw i rekordzistow. Zwigzku Ra-
dzieckiego. Nikt u nas nie rzuca miotem dalej od niego.
Cafa sifg woli i stanowczoscia Kanaki osiggnat to, co
zdawato by sie, jlfSt dlan niemozliwe — powrocit do sze-
regow przodownikow naszego radzieckiego sportu. Kiedy
mowie o Aleksandrze Kanakim, nie moge nie wspomniec
0 innych naszych znakomitych sportowcach: ptywaku
Leonidzie Mieszkowie, maratoficzyku Bazylim Gordijen-
ce, biegaczu Stanistawie Przewalskim, ktorych losy™ sa
podobne do losu Kanakiego. Wszyscy oni majg taki sam
— radziecki charakter.

_ Zawody odbywajg sie zawsze przy trybunach' zapet-
nionych wymagajaca publicznocig. ~ Rzécz charaktery-
styczna, ze nasi widzowie stali sie juz wykwalifikowa-
nymi sedziami. Ocena ich jest zawsze stuszna i bezstron-
na. Ja sam jestem czesto zmuszony w walkach na ringu
zmienia¢ swoje ruchy nie tylko wedtug wskazéwek tre-
nera, ale i wedtug reakcji publicznosci.

W piesciarskiej reprezentacji Zwigzku Radzieckiego
wystepowatem wielokrotnie w ~spotkaniach miedzypan-
stwowych. Stoczytem pietnascie walk z bokserami  za-
granicznymi i wszystkie wygratem, bobrze sg znane za
granicg imiona bokseréw: Siergieja Szczerbakowa, Ana-
tola Grajnera, lwana Kniaziewa. Teraz nie jesteSmy juz
nowicjuszami. Okazato sig, ze nie jest wazne to, iz W po-
rownaniu z boksem angielskim 1 amerykarskim  boks
radziecki jest jeszcze ,miodzikiem" Ale ,miodzik” ten
ma charakter radziecki a to wiele znaczy.

Przypominam sobie jak to przed rokiem radziecka
reprezentacja bokserska spotkata sie z 6semka fifiska.
Spotkanie zakoriczyto si¢ naszym petnym zwycigstwem.

Wtedy bez porownania wyzsza okazata sie” nie tylko
technika, ale i nasze mestwo. Finowie bili sie odwaznie,
ale tylko do pewnej granicy. Otrzymawszy jedno silne
uderzenie, raz dotknawszy podtogi,” najczesciej koriczyli
walke unikajac dalszych cigzszych prob.

My tak nie postepujemy. Jestesmy wychowani ina-
czej, inaczej pojmujemy swoj obowiazek, inny mamy
charakter. Cztowiek radziecki, kiedy idzie o honor jego
ojczyzny potrafi sie okaza¢ bardziej twardym niz stal.
Dzieki uczuciu dumy narodowej cztowiek radziecki staje
sie niezwyciezony.

To uczucie — to patriotyzm radziecki. Naprawde nie
ma na $wiecie nie silniejszego i piekniejszego.

Thum. B. Karnawalska
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ROBOTNIKA

Trzy lata temu zatobnym kirem o-
kryty” sie sztandary. Trzy lata temu
28 marca zgingt od kul faszystow-
skich . bandytow U.P.A. gen. Karol
Swierczewski, generat-robotnik. ktore-
go zycie bylo bez reszty wypetnione
walka o wolno$¢, walka o lepszy po-
rzadek spoteczny. Przykiad jego zycia
i bohaterskiej Smierci uczy, jak moz-
na catkowicie peswieci¢ sie dla wiel-
kiej idei postepu-socjalizmu.

Karol Swierczewski urodzit sie w
Warszawie w 1896 r. jako syn robot-
nika — gisera.  Od ‘samego dziecin-
stwa twarde miat zycie. Juz jako chto-
piec brat czynny udziat w rewolucyj-
nym ruchu robotniczym. W tym cza-
sie, czesto o gtodzie, roznosit broszu-
ry i odezwy rewolucyjne. Mieszkanie
jego rodzicow przy ul. Kaczej nr 6
]kest punktem kolportazu. Droga wal-
i z caratem ¢ niepodledg}os/é i spra-
wiedliwo$¢ spoteczng, droga walki
klasy robotniczej o nalezne jej i ca-
femu narodowi prawa, stata sie droga
catego Jego zycia.

W roku 1915 wraz z cze$cig robot-
niczej zatogi fabryki ,Gerlacha" na
Woli~ zostaje ewakuowany E]rzez Woj-
ska carskie do Rosji. Przychodzi czas
Wielkiej, Rewolucji Paz’dziernikowelj.
M}od?/ Swierczewski  porwany falg
rewolucyjng 1 jej wielkim duchem
wstepuje do Armii Czerwonej. W jej
szeregach, wraz z towarzyszami robot-
nikami, walczy przeciwko biatogwar-
dzistom i przeciwko zbrojnej Inter-
wencji imperialistow.

W tych walkach robotnik przemie-
nia si¢ w zotnierza. W ciezkich bo-
jach z interwentami, w walkach prze-
ciwko fabrykantom i obszarnikom Ka-
rol Swierczewski zdobywa wiedze woj-
skowg i nabiera doswiadczen dowod-
¢y, réwnoczesnie pogtebia si? w nim
$wiadomos¢ nierozerwalnej tacznosci
stuzby wojskowej z walka o wolnos¢,
n lepsze jutro $wiata pracy. Wierny
-ym przekonaniom, miejsce swe zaw-

| ZOENIERZA

sze widziat tam, gdzie toczy sie walka
0 wolnos$¢ i sprawiedliwo$¢ spofeczna.

_Kiedy hitlerowcy i faszy$ci Mussoli-
niego Szykujac wojne $Swiatowg w r.
1936 dokonuja zamachu ng wolnos¢ lu-
du hiszpanskiego, Karol Swierczewski
catg swa wiedze jaka zdobyt w szere-
gach Armii Czerwonej i caly swéj za-
pat oddaje miodej republice hiszpan-
skiej. Staje w pierwszych szeregach
jej ‘obroAcéw. Pod przybranym nazwi-
skiem, ,,Gen. Walter" dowodzi poczat-
kowo 14 brygada, nastepnie 35 dlwi»
zth Miedzynarodowa, w ktorej sktad
wchodzi i polska Brygada im. Jarosta-
wa Dabrowskiego — nazwana tak na
cze$¢ polskiego bohatera Komuny Pa-
ryskiej.

Imie Gen. Waltera, jako znakomite-
go dowddcy, oraz jego mestwo i je%o
przyjacielski,  braterski stosunek do
zotnierza staje sie stawne na wszyst-
kich frontach Hiszpanii. Jego zwy-
cieskie boje nad rzeka Ebro, pod Bel-
chite, Quinto, Tcruel, walki nad rze-
ka Jarma, obrona Montero rozstawiaja
je?o imie na caty $wiat i stawiajg Ka-
rolg  Swierczewskiego w  pierwszym
szeregu bohateréw I bojownikéw mie-
dzynarodowego ruchu robotniczego.

Gen. Swierczewski walczac na ziemi
hiszpaniskiej z faszystami, rozumiat,
ze walczy tu takze o przyszty Polske
Ludowa. W tym przekonaniu pisat w
odezwie do Brygady im. Jarostawa
Dabrowskiego: ,Wasza — jest pierw-
sza, a wigc kadrowa jednostkg przy-
sztej armii zbrojnej Polski Ludowej.
To zobowiazuje do wzorowego tadu i
porzadku wojskowego wewnatrz sze-
regbw, to wymaga wzmocnienia i
wzniesienia dyscypliny wojskowej na
najwyzszy poziom, ho kazdy z Was —
to oficer i kierownik mniejszych lub
wiekszych oddziatéw i jednostek przy-
sztej armii naszej Polski".

Sanacyjno- faszystowskie rzgdy w
Polsce pilnie strzegly, by zaden po-

Grupa miodziezy w marszu Szlakiem Generata Swierczewskiego

wiew wolnosci, czy lepszego g’)utra nie
dotart do polskiej klasy robotniczej,
do polskiego ludu. Droga do Polski, do
ukochanej Warszawy, na niezapomnia-
na Wole jest dla Robotnika - Generata
zamknieta. Kiedy pod naciskiem prze-
wazajacych sit wroga Republika Hisz-
anska upadta po wielu trudach i nie-
ezpieczenstwach, Gen. Swierczewski,
nio mogac wraca¢ do kraju, dotart do
Zwigzku Radzieckiego. Marzyt o po-
wrocie do Polski, ale widziat, ze droga
Jego Ojczyzny wiedzie tylko przez roz-
bicie faszyzmu.

Gdy hitlerowcy napadli na kraj Rad,
na kraj wolnosci i socjalizmu, “Karol
Swierczewski walczyt w_szeregach Ar-
mii Czerwonej z ~nacierajagcymi na
Moskwe hordami Hitlera. Nastepnie w
r. 1943 jest jednym z organizatorow
Dywizji  Kosciuszkowskiej,  pierwszej
jednostki armii polskiej na terenie
ZSRR. Odtad gen. Swierczewski w pol-
skich oddziatach, obok braterskich
wojsk radzieckich, w krwawych i pet-
nych bohaterstwa bojach przebija dro-
ge wolnosci dla swej ojczyzny.

. Wspaniaty pochéd Armii Czerwonej
niesie Polsce wyzwolenie. W r. 1944
na wyzwolonych ziemiach polskich
Gen. Swierczewski formuje 11 Armie
W. P., na ktdrej czele forsuje Nyse, w
pierwszych szeregach razem z zoknie-
rzami bije wroga pod Budziszynem
i Dreznem, na karkach Niemcow docie-
ra do Pragi Czeskiej. Za bohaterstwo
osobiste i zwycieskie dowodzenie zo-
staje odznaczony Krzyzem Grunwaldu
1 i 11 klasy, Krzyzem Virtuti Militari
| klasy, oraz zaszczytnie wyrézniony w
rozkazie Ministerstwa Obrony Naro-
dowej, w ktorej czytamy: ,Fakt, 70
wojna zakoriczyta sie peir&ym Zwycie-
stwem juz w pierwszych dniach maja
1945 r. jest zastuga, rowniez Zzotnierz
11 Armii W. P. i bohaterskiego dowdd-
cy — Generata Karola Swierczewskie-
goll

Po zakonczeniu wojny i wyzwoleniu
ojczyzny, Gen. Swierczewski uchwaty
K.R.N. zostaje mianowany Il Wicemi-
nistrem Obrony Narodowef'. Niezmor-
dowany, nie zatujacy wysitkéw, osobi-
$cie sprawdza stan najodleglejszych
jednostek.

W podrézy inspekcyjnej, w czasie
kiedy faszystowskie podziemie chcia-

fo terrorem przeciwdziata¢ ugruntowa-
niu sie wiadzy ludowej w Polsce, zgi-
rlqut) Aod faszystowskiej kuli bandyty z

W ostatniej chwili, trafiony juz ku-
la, dowodzit dalej catym wojskiem po-
mimo présh i zaklinan oficeréw, oy
nie narazat sie i chronit przed ogniem.
Niebawem otrzymuje drugi postrzat
w plecy. Zginat fak jak zyt — w walce
0 wolno$¢ ludu, w walce z faszyzmem.

Ale zadna zbrodnia nie potrafi zafa-
ma¢ mas ludowych. Rosna w Polsce no-
we domy, miasta i osiedla. D)&mial ko-
miny nowozbudowanych fabryk.

Masy robotnicze i chiopskie czczg
wielkie imie Generala Swierszczew-
skiego i jego $ladami ida do nowych
zwyciestw. W Warszawie, Wroctawiu,
Katowicach, todzi i wielu innych mia-
stach Polski najpiekniejsze ulice zna-
cza Jego imieniem. Jego imie stato sie
najserdeczniejsza wiasnoscia klasy ro-
botniczej, z ktérej wyrost i dla ktorej
poswiecit zycie.

Nie mniejsza czcig otacza pamie
Generata mlodziez polska, ktéra wy-
chowywat nie tylko na patriotow, ale
rowniez na $wiadomych bojownikéw
0 nowy sprawiedliwy ustréj Spoteczny,
0 socjalizm. Swym bohaterskim przy-
ktadem i g&eboko ludzkim  sposobem
bycia zdobyt sobie jej bezgraniczng
mito$¢ i zaufanie.

Miodziez Polska élubujﬁf wierno$é
ideatom wielkiego bojownika o wol-
nos¢ i pokdj na swiecie, na kazdym od-
cinku swej pracy w szkotach czy fa-
brykach, 'w domu czy na boiskach
walczy o lepsze i szczeSliwsze jutro.

Wsrod catej  miodziezy polskiej
szczegolnie bliska sercu jest jego po-
sta¢ szerokim zastepom  miodziezy
sportowej miast i- wsi, ktora na stadio-
nach, boiskach czy ringach pracuje
nad podniesieniem “sprawnosci fizycz-
nej, hartu woli i sity charakteru.

Zycie i walka Generata Swierczew-
skiego  jest wspaniatym  ideowym
wskazaniem dla polskich sportowcow,
ktorzy jako wyraz wiernosci ideatom
wielkiego bojownika o wolno¢ i po-
kéj na $wiecie, rok rocznie na drodze
Jego ostatniej inspekcji - odbywaja
symboliczne i tradycyjne marsze Szla-
Kiem Generata Swierczewskiego.
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ARODOWEGO

W n-rze 5 ,Sportowca** oméwil’Smy og6lng zaprawe do biega
narodowego, techn ke biegu i podaliSmy schematy tren ngéw dla
poczatkujacych na marzec. W ostatnim numerze zostaty omoéw one
przygotowania organizacyjne biegéw. Pon zej podajemy schematy
tren ngowe dla poczatkujacych na kwiecierr i ogélne wskazowki dla

instruktorow.

Schematy treningoiue
na Kiriecien
(do biegu na 1000 m)

I TYDZIEN

Niedziela — Lekcja sportowa
w terenie.

I. Zbilansowanie przez instru-

ktora dotychczasowych trenin-

gow. ) )
Il. Rozgrzewka (éwiczenia wste-

11l. Marszobieg na 2000 m (300 m
marsz — 200 m bieg na % sity
i szybkosci — 200 m marsz —
400 'm bieg — 300 m marsz —
200 m bieg na 34 szybkosci —
300m marsz (dtuzszy odpoczy-
nek) i bieg 100 m na ¥4 szyb-

kosci.
IV. Cwiczenia rozluzniajace.
Sroda.
I. Oméwienie marszu orienta-
cyjnego.

Il.—1V. Prébny marsz orientac¥j—
ny na dystansie okoto 5 km
w grupach do 10 oséh. Po
marszu — omoéwienie popet-
nionych btedéw.

Pigtek — Lekcja sportowa w te-
rene.

I. Oméwienie brakéw i niedo-
ciaggnie¢  treningowych  (nie-
punktualne  uczeszczanie na
treningi),

1. Rozgrzewka.

111. Biegi 2x400 m na ’/< sity.

15 m.nut p ki recznej (siat-

kéwka, szczypiorniak) ewentu-
alnie gry biezne.
IV. Cwiczenia rozluzniajace.

1l TYDZIEN

Poniedziatek —  Lekcja
sportowa jak w poprzednim tygo-
dniu w n'edz ele.

Sroda — Lekcja sportowa.

I. Oméwieme wartosci réwno-
rmernego tempa w biegach.
1l. Rozgrzewka.

I11. 2x400 m b;eg na % sity (tem-
po réwne) z przerwg 10 minu-
towa i po 2 x po 100 m bardzo
szybko.

IV. Cw:czenia rozluzniajace.

Piatek — Lekcja sportowa.

I. Omoéwienie lekcji — i maja-
cych odby¢ sie w niedziele za-
wodoéw  treningowych

H. Rozgrzewka

4

I11. Bieg 3x400 m lekko z przer-
wami  marszowymi  miedzy
biegami..

IV. Cwiczenia rozluzniajace.

111 TYDZIEN

Niedziela — Zawody trenin-
gowe.

1. Oméwienie biegu.

1l. Rozgrzewka.

Ill. B.eg za prowadzemem 3x400
m z przerwami marszowymi,

ostatnie 400 m zawody: ,Kto
pierwszy dobiegnie do mety**.
IV. Cwiczenia rozluzniajace.
Sroda — jak $roda w poprzednim
tygodn'u z tym, ze pod Il
1x600 m i 2x po 200 m z przer-
wami wypoczynkowymi.
Piagtek — jak w pigtek w ubie-
glym tygodniu z tym, ze pod
M1, 4 x po 300 m z przerwami

marszowymi.
IV TYDZIEN
Niedziela — marsz orienta-

cyjny i p tka reczna (siatkow-
_ ka i" szczypiorniak).
Sroda — Lekcja sportowa.
Jak éroda w ubieglym tygo-
dniu ze zmiang pod Ill. na
1x800 m i 2x100 m.
Pigtek — Jak pigtek w ubie-
glym tygodniu.

V TYDZIEN

Niedziela — Przebiegniecie
dystansu 1000 m za prowadze-
niem — w réwnym, wolnym
tempie. Instruktor win:en tem-
po tak regulowaé, azeby dy-
stans przebec w czasie po-
trzebnym do zdobycia OSFiz.

Schemat treningoirjj
do biegu na 500 m kobiet

(Trening 2 x w tygodniu)
| TYDZIEN

Niedziela

I. Rozgrzewka.

1. Marszobieg na 1000 m. W cza-
sie marszu z energiczng praca
ramion przebjec 2 x po 100 m
zupetnie swobodnie.

iii. Sirtkéwka albo maty
piorniak.

IV. Cwiczenia koncowe.

Sroda — Jak wyzej z tym, ze w
pkcie Il. w czasie marszobiegu
na 1000 m przebec 1x200 m
lekko i 2 x po 60 m szybko.

szczy-

Il TYDZIEN
Niedziela

| Rozgrzewka.

1. Marszobieg na 1200 m. W cza-
sie marszu przeb’ec 2x200 m
na % sily i 1x60 m bardzo
predko.

I1l. Kroki do taca narodowego.

IV. Cw:czenia koncowe — rozluz-

_ niajace.

Sroda — Jak w $rode poprzed-
niego te/godnla z tym, ze w
B[(CIe . w _czasie marszu
jeg 1x300 m i 2 x po 60 m.

111 TYDZIEN
Niedziela
i. Bieg treningowy na 500 m za
prowadzen:iem w wolnym zu-
petnie tempie w zwartej gru-
pie.
I.—IV. Siatkéwka.

Sroda — Jak éroda poprzednia
ze zm'ang w pkcie Il. w cza-
sie marszu 3 x po 100 m na 3«
sity i szybkosci.

grupy ¢wiczacych do ,,Biegéw Narodowych" wyszly juz w teren

TRZYGOTOWUJEMY SIE

IV TYDZIEN

Niedziela — Jak $roda w
ubiegtym tygodniu ze zmirng
w pkcie 11,”ze w marszu 1x200
m na % sity i 3 x po 60 m na

__ Y4 sity.

Sroda — Jak wyzej — bieg w
czasie marszu 2xpo 200 m na
34 sity i 1x60 m bardzo szybko.

V TYDZIEN

Niedziela — Bieg 500 m za
prowadzeniem. Ostatnie 100 m
szybko.

Uwaga: Kazdy trening poprze-
dzi¢ nalezy omoéwren’em
lekcji sportowej, btedéw
techmcznych, niedociag-
nie¢ itd.

Wskazoirki
dla instruktoréw

1. Do ¢w:czen nalezy wybiera¢ t€
ren mozFwie urozmaicony. Do '
p:lnowvwaé. by wszyscy C¢wicza-
cy biegli w zespole razem. Nie
wolno nikomu wyprzedzaé in-
struktor?. Tempo biegu dostoso-
wywaé do stabszych.

2. Treningi do bjegéw prowadzi¢
w czasie lekcji  sportowych.
Lekcia skfada¢ sie w nna z 4" ze-
sadn:czych czesci:

I. Z omoéwienia lekcji (z ma-
teriatu. ktéry bedzie przepra-
cowany), zagadnien ~ wycho-
wawczych  sportu, techniki,
taktyki i treningu.

Il. Z ¢éwiczen wstepnych (gim-
nastyka specjalna lekkie gry.)

1. Z éwiczen gtdwnych (trening
bie?u, marsz  orientacyjny,
pitka reczna).

IV. Z ¢éwiczen koncowych (uspa-
kajacych).

3. Dazy¢ do tego, by po kazdym
tren'ngu ¢éw czacv mogli  wz;a¢
ciepty natrysk. W braku natry-
skow zwréci¢ uwage ¢wiczacym
na konieczno$¢ zmyc;a w domu
potu w cieptej wodzie.

. Stara¢ sie o to, azeby z chwilg
rozpoczeta_treningu przeprowa>
dz ¢ bcdania lekarskie cwicza-
cych.

5. Prowadzi¢ dokfadnie dzienmczek
zaje¢, ktéry pow!nlen zawiera¢
nastepujace punkty:

a) miejscowos¢ i date przepro-
wadzenia treningéw,

b) warunki atmosferyczne,

c) ilos¢ cwiczacych,

d) krotki opis treningu,

S

e) nastréj i samopoczucie C¢wi-
czacych,
badanie lekarskie uczestni-
kow,

uwagi | (charakterystyka za-
9 wodr?ikévg (czek). ysty

_ Najlepiej prowadzone dzlenncz-

ki. zaje¢ bedg nagradzane.
Redakcja ,,Sportowca**  przezna-

cza na ten cel 6 nagréd, o tacznej

kwocie 50.000 zt.

Dzienn czki  nalezy  nadsyla¢
rzez  Powiatowych ~ Inspektoréw
. F., wzglednie” przez Zrzeszenia

lub bezposrednio do  Sekretariatu
Redakcji po biegu wojewddzkim tj.
po 4 czerwca.
_Ostateczny termin nadsylania
dzienn czkéw uptywa 15 cze weca.
Ocena dzienniczkéw nastagpi do
konca czerwca. W sktad jury wej-
da: Delegat GKKF, PZLA i Re-

dakcji ,,Sportowca".
Mgr St. 2.

WIOSENNY
TRENING LEKKOATLETY

(C'ag dalszy z numeru 6'15).

Skoczkowie w nni éwiczy¢ 3—5
razy w tygodniu Poniewaz w sko-
ku w dal i w trjskoku wynik za-
lezny jest w znacznej mierze od
szybkosci rozbiegu, skoczkowie —
przez klka pierwszych tygodni
winni ¢wiczy¢ biegi krotkie. Naj-

Prawidtowy uchwyt

lepiej trenowaé razem ze sprinte-
rami.

Réwnolegle z zaprawa biegowa
éwiczy¢ nalezy:

a) skakanke bokserska,

b) 5 do 10 skokéw na jednej no-

dze,

¢) 5 do 10 skokéw z odbicia sie

obunéz.

Zwraca¢ uwage zawsze na to,
azeby przy skoku stope ustawia
ptasko i azeby palce stop kierowaé
do przodu, a nie na boki.

Skok w dal jest niejako dalszym
ciggiem biegu w powietrzu.  Cwi-
czy¢ wiec nalezy ptynne przejscie z
biegu — do odbicia i skoku w#asci-
wego.

Skoki w dal i tréjskok trenowaé
najpierw z trzech, a po6zniej z co-

raz wiekszej ilosci krokéw rozbie-
gu, zwracajac uwage przy odbiciu
na catkow:te odw’n:ecie stopy, na
wyprost nogi odbicia (na belce) i na
wysoki wyskok w gore (z klatka
piersiowa wysuri'eta do przodu). Przy
ladowaniu wysuwa¢ z bioder nogi
daleko do przodu.

tyczki przy rozbiegu

Przy tréjskoku konieczna jest
energ czna wspOtpraca nogi zama-
chowej i przeciwnego ranrema.

Zwracpé uwage na daleki 2 skok.
Prawie zawsze jest on za krotki.

Zaprawe rozpoczyna¢ ostroznie.
Przy skokach S$lady stép zréwny-
wa¢. Gumowe lub kauczukowe
wkiadki pod piety sa wskaz ne.

Doktadne wymarzenie rozbiegu
— w tym okresie nie jest jeszcze
konieczne, gdyz dopiero wraz z
poprawg i opanowanym szybkosci
nastapi rowna dtugo$¢ kroku.

Tyczkarz pracuje nad forma co-
dziennie, cho¢ nie z réwnym nasi-
leniem. Dla zawodnikéw o stabszej
strukturze cielesnej wskazane sg w
tygodniu dwa dni  wypoczynkowe
(Sroda i niedziela).

Dalekie wysuniecie nég do przodu jest gwarancjg dtugiego skoku

Cw;czac biegi ze sprinterami,
skoczek powin en biega¢ z tyczka.
Przy takich begach kontrolowaé
szeroko$¢ uchwytu tyczki Trzymaé
ig tak azeby j-k najmniej
szkadzata w biegu.

Duzo czasu poswieca¢ na wy-
éw’czenie dosuwania reki dolnej do
gornej, na wyuczenie plynnego
wsun'ecia tyczki i energicznego od-
bicia. M:ejsce odb cia nalezy zaw-
sze znaczy¢. Jezeli tyczkarzow! tru-
dno przychodzi dalek;e odb:cie
stale odbija sie zbyt blisko, nalezy
potozy¢ w m:ejsce odbicia poprzecz-
ke, pantofel lub inny jakis przed-
miot, przed ktérym trzeba sie od-
bi¢.

Jeden z rekordz'stéw, gdy nie
mogt wykorzeni¢ wielkiego bedu—
jrkm jest blisk:e odbice — zna-
czyt miejsce odbicia grabiami, ktére
uktadat kolcami do géry. Obawa
przed stgpnieciem na nie zrobita
swoje i.. nauczyt sie prawidtowego
odbicia.

Przy odbiciu zwréci¢ uwage na
catkowity wyprost we wszystkich
stawach. Woycigga¢ przy tym gto-
we i klatke piersiowa do przodu
i do gory.

Nastepnie uczy¢ sie wahadia.

Gdy przy odbiciu kolano nogi
zamachowej uniesione zostato do
gory, to w czasie wahadla nalezy
noge opusci¢ luzno w dot, wiszac
swobodnie na tyczce.

Dobre opanowanie tej fazy sko-

ku stanowi wilasciwa tajemnice
skokéw 4 metrowych.

Silny wyprost rak jest tajemnica
4-metrowych “stukéw

ten btad, ze odrzuca jg zbyt wczes-
nie tracac przy tym wiele cennych
centymetrow.

Nad poszczegdlnymi skfadowymi
skoku pracowaé¢ do wprost idealne-
go ich opanowania. Nie spieszy¢ sie
z przejSciem z jednej fazy do dru-
giej, lecz wypracowaé je jak naj-
doktadniej. Jesli jest tylko, okazja

Poszczegolne jazy przejscia nad poprzeczke

Przy zakonczemu wahadta sko-
czek wznosi  gwattown;e kolana
wysoko, do uchwytu rak na tyczce,
wc;ska ram’onnm: tvfrp <TOKnir0 ¢,
dotka (co wielu identyfikuje ze
skurczem ram;on) oraz prostuje
biodra do pionu.

W tvm czasie zawodnik w:nien
znalezé s:e prawym barkiem przy
tyczce. Jesli tego dokona — fatwo
wyprostowa¢ mu ramiona i przejs¢
do podporu o ramionach prostych,

Tyczke trzyma¢ zawsze jak naj-
dtuzej. Wielu tyczkarzy popetnia

Ho g;mnastvki przyrzadowej — na-
wet w sezonie — nigdy' jej nie za-
niedbac.

Mgr St. Zakrzewski

Wszystk'ch naszych prenumera-
toréw prosimy o czytelne wypehi a-
nie zaméwien na prenumerate.? za-
znaczeri em, ze dotyczy ona dwu-,
tygodn ka ,,Sportowiec”, 1‘ien’adze
natozy wptaca¢ na konto P. K. O. |
11469 ¢+ 1



Zahartowane w ringu rece sprawnie wykonujg

swag codzienng prace

okolicach  Mostu  Slasko-Da-
VvV browskiego — sym.bolu tezyz-
ny pracy i zdolnosci polskiego ro-
botn ka — pracuje spawacz ,,Mosto-
stalu”, 34-letni Czestaw Kotacz.

7asta’>mv  po pochylonego nad
dtuga, zelazng szyna, Ktérej pope-
kan odcinki faczy za pomocg ace-
tylenowego palnika. Widzac nas od
suw* od twarzy ochronng maske i
pro~tuje zgiete plecy. Wyjasniamy cel
naszej wizyty. Czestaw Kotacz chet-
nie rozpoczyna orowie$¢ o swej pracy
zawodowej | sportowej dziatalnosci.
W rbvdwu tv°h dziedzinach uzyskat
powazne wyniki.

Przed czterema latv pracowat ja-
ko spawacz przy odbudowie znisz-
czpnk/ch rzesef Mostu PoniaSw-
skip”o V' +0 ob™°S  gdv wbww
p”zepowiedmom zagrar’czr.ych spe-
cow, urbanistow, architektow —
Warszawa dZzwigata sie z ruin le-
czy¢ rany, zadane jej przez hitle-
rowskich zbrodniarzy.  Przecez tak
niedawno jeszcze korespondenci za-
graniczni ogladajacy 6wczesng War-
szawe — drugie po Hiroszymie. naj-
bardziej zn:szczone miasto $wiata —
depeszowali do  swych krajow:
»Warszawy nie ma... z tych ruin i
zgliszcz nawet za pdt wieku nie po-
wstanie miasto!”

Nie nyneto pot wieku, mingto za-
ledwie Kilkanascie miesiecy, a budza-

ca sie do zycia Warszawa — dzieki .

Juniorzy ..Budowlanychf* trenujg pod

6

IfezmaukorO O  przodowiuk pracy

wspaniatej
r'n’skioh
kéw — otrzymata
swoj pierwszy hi-
storyczny most.
Odbudowy  szta

pracy

dalej... Tys;ace
takich, jak Ko-
tacz, robotnikdw
odgruzowywato

miasto, remonto-
wato  zniszczone
domy. wznosito

imponujace gma-
chy. Warszawa
rosta. Przybywa-
to  ludnosci. ~ Ne
wystarczat juz
piti miastu
jeden jedyny most
Rozpoczeto  woéw-
czas budowe no-
woczesnej — arterii
komunikacyjnej,
taczacej  poprzez
WMe. w'chodnig
cze$¢ miasta z czescig zachodnig —
historyczng juz dzisiaj Trase W-Z.
Spawacz ,,Mostostalu”, Czestaw
Kotacz, stanagt do nowego zadania...

< w/LO4&wy spo.tto.wiec

Tu, na tej budowie spawacz Ko-
tacz zdobvt przodown:ctwo w pracy
i zaszczytne odznaczenie — Krzyz
Zastugi.

— Byly momenty — opowiada
Kotacz — gdy nie wystarczata po-
mystowos$¢, sprawna organizacja i
dobra znajomos¢ swego fachu. W o-
statmch dniach pracy, aby nie ,zar-
waé roboty“, trzeba bylo zac:sna¢
z uporem zeby i zdoby¢ sie na praw-
dziwie duzy wysitek. ZachowamO
terminu bylo przeciez honorem nie
tylko nas spawaczy, ale honorem,
catej polsk’ej klasy robotniczej. Od-
czu’em woéwczas, jak w ciagu catej
mej zawodowej pracy, wptyw spor-
towego treningu. On_to _zapgwm!
m: do”onatg kondycje fizy zn* i
prawdziwie sportowe: ,zwcieze“
Wracatem z roboty o wiele mniej
zmeczony niz moi  najblizsi wspot-
towarzysze pracy.

— Mysle, iz przede wszystkim
dzieki ¢wiczeniom fizycznym, cze-
stemu przebywaniu na stonecznym
boisku I w hali sportowej, ze dzieki
fjportowemu trybowi zycia — do

zi§ zachowatem rzezkos¢, pogode
ducha i miodociang rados¢ zycia.

Czestaw Kotacz w rozmowie z autorem reportazu

Termin byt krotki: w ciaggu 75 dni
nowy Most Slasko-Dabrowski miat
zwiaza¢ stalowa klamrg wschod i
zachdd Trasy.

czujnym okiem ulubionego trenera

Dzieki sportowi czuje sie dzi$ tak,

jakbym miat co najwyzej 17 lat.
.| tak rozmowa zeszfa na drug

pasje Kotacza — sport. Trenowa

Instruktor Kotacz odmierza rundy kwiczacemu na worku zawodnikowi

boks od 16 roku zycia. Jego macie-
rzysty Kklub, to Robotniczy Klub
Sportowy ,,Skra".

— Cigzkee to byty dla nas robot-
nikéw - sportowcow czasy. Od Ow-
czesnego sanacyjnego rzadu nie
otrzym,ywal:$my " zadnej absolutnie
pomocy. Woprost przeciwnie, gdzie
tylko to byto mozliwe, ze wzgledu
na robotniczy charak‘er naszego
klubu, utrudniano nam prace. Brak
by o sprzetu, brak instruktoréow —
stad i wyniki nie byly najlepsze.

— Dz's obserwujac ‘m'odvch za-
palonych sportowcéw zazdroszcze
im warunkéw, w jakich moga ¢wi-
czy¢. Ja ich nie miatem. W c?gu
calej swej 18-letn’ej kariery spor-
towej rozegra’em niewiele, bo po-
nad sto walk.

— Niemniej ma pan za soba kil-
ka sukcesow?

— Owszem, w 1947 roku walczac
w barwach -Budowlanych" zdoby-
tem mistrzostwo Warszawy, wygry-
wajac w finale z pézniejszym mi-
strzem Polski w wadze polciezkiej
— Drabkowskim. Walczytem w bar-
wach Warszawy przeciwko repre-
zentacjom, Bydgoszczy i Radomia.
W roku 1947 reprezentowa'’em -Bu-
dowlanych" w spotkaniach bokser-
skich w Czechostowacji.

Dzi$ ze wzgledu na wiek. Cze-
s’aw Kotacz zamierza porzuci¢ ring.
Nie oznacza to gednak ca’kow:tego
zerwania z dziatalnoscig sportowa.
Przed niedawnym czasem bohater
naszego reportazu zostat instrukto-
rem bokni i prowadzi tren'nlli w
s kcji bokserskiej -Budowlani” War-
szawa. pod Kierunkiem trenera
PZB Strejlaua.

I na tym polu odniést juz Ko-
'p°7 newne j-ego “wycho-
wanek — piérkowiec -Budowla-
nych" Giza zdobyt w roku biezacym
mistrzostwo | kroku bokserskiego,
mucha za$ Antoszewski — wicemi-
strzostwo.

. Na przyktadzie Kotacza widzimy
jak na dioni, ze sport jest najlep-
szym pomostem do wielk ch o igg-
nig¢ w pracy, ze trening sportowy
harfuie m:e$n-e ktoérp nnzniei wy-
konujg po 200 i wigcej procent
normy. Widzimy wreszcie ze wy-
trwato$¢ i wola zwyciestwa, ktorych
uczy nas szlachetna walka w ringu
czy na boisku, wydajag wspaniale
owoce W codz:ennej tworczei pracy
nad budowa nowego socjalistycz-
nego jutra naszego Kkraju.

Tadeusz Kar

HOKIJAIATRAWIE

Mato popularnym, a dobrze rozwijajagcym sie u nas sportem jest

hokej na trawie. Kolebka tego hokeja jest Poznan. Powstan e

per-

wszych klubéw hokejowYch datuje se od roku 1920. W reku 1926

powstaje w Poznaniu Pe

sM 7y'i"ze'r Hokeja na Trawie, ktory jed-

nak nie wykazuje zywszej dziatalnosci.

Po wojn

w roku 19°5 PZHT reaktywuje swoja dziatalnosc,

zrzeszajac 4 kluby: 2 w Gniezne i 2 w Poznaniu. Juz w 1946 roku
hokeise "naw gzujg pieiwsze kontakty z zagran cg i w pazdzierniku
tegoz roku KS. Czarn Poznan — rozgrywaja miedzynarodowy mecz
z mistrzem Czechostowacji SK. Podol:" Praga Poznan Pierwsze to
spotkanie przyniosto duzy sukces naszym hokeistom. Przegrana
z mistrzem Czechostowacj- zaledw e 2:0 i remis uzyskany w drug m
spotkaniu staly se bodZcem i zacheta do dalszego rozwoju hokeja
na trawi®. Niedtugo potem Czarni bija S.K. Host var Praga w Po-
znaniu 2:1 — a Stella Gniezno w Pradze b je te samg druzyne 5:2
i Slivie Praga 3:1. W w e’k m Miedzynarodowym Tum eju w P sz-
czanych StePa gnieZniefska zajmuje trzecie miejsce b jac druzyny
Szwajcarii, Belgi, Weg er i Czechostowacji.

Co roku odbywajg si¢ mistrzostwa Polsk’

hokeju na trawie

i z roku na rek wciggajg one w swg orbite nowe druzyny i nowe
kadry zawodn kéw. Ostatnio poza wojewddztwem poznarisk m mocno

rozwija sie hokej na Slasku.

W chwili obecnej zrzeszonych klubéw PZHT jest 19, nie liczac

26 zespotéw szkolnych.

Pierwszym mistrzem junioréw zostat ZK.S. Kolejarz Gniezno,

M strzostwo Polski sen oréw na

a od roku 1947 prym i m strzostwo Polski

rok 1946 zdobyt K.S. Lechia Poznan,
w hokeju na crawe

dzierzy nief)rzerwanie Zwigzkowiec Stella Gn ezno. Urzadzony przez

PZHT cvk
Gorzow e, Cieszyn e, Chorzowie
do coraz wiekszej popularnosci

Zapoznanie si¢ z hokejem nie jest
wecale trudne, gdyz obowigzujace
Erzep:sx sa bardzo proste. Do spot-

ania hokejowego stajg dw:e dru-
zyny sktadajace sie z 11 zawodni-
kéw (bramkarz, dwoéch obrorcow,
trzech pomoemkéw. pieciu napast-
nkéw) Czas gry: dwa razy po 35
minut. Bo;sko ~ tworzy prostokat,
ktérego boki dtuzsze wynosza 91 m,
a boki krétsze 50 do 55 m.

Stupki bramki ustawia s;e piono-
wo w odlegtosci 360 m od siebie,
wysoko$¢  bramki wynosi 2,14 m.
Przed kazda bramka i'st nakreslane
koto strzalowe o promieniu 13,70 m,
z ktérego wolno strzela¢ na bramke.

W hokeja na traw:e. mozna gmé
Bi}kami krokietowymi, winny one
y¢ obciagniete skérg lub ‘guma.
Waga takiej pitki wynosi 150 do 163
graméw, a obwoéd. 23 do 255 cm.
Przystepujac do_ gry pow;.nn:$m
miec¢ kilka na biato "pomalowanyc
pitek.

Laska hokejowa moze mie¢ po-
wierzchni  nlaska tylko z lewej
strony, cze$¢ goérna (prosta) laski
jest obciagnieta tasma. Laska hoke-
jowa n'e now.nna wazy¢ w.ecej niz
800 gramow.

Zawodnicy wystepuja w koszul-
kach i spodenkach™ sportowych,
w butach (tepach) lub trampkach.
Bramkarz poza tym zaktada ochra-
niacze na nogi i rekawice. Gre roz-
poczyna wybijani (bull:) Wybija-
nie "to wykonuje dwoch graczy
z kazdej druzyny po jednym. Gracze
stojg na prze¢w sibie w ten spo-
séb. ze lIn-a ich ramon biegni
réwnolegle do I:n:i bocznej, a linia
Srodkowa bo:ska znaiduie s e mie-
dzy ich stopami (bramka wiasna
musi ,s’e znajdowaé po prawej stro-
nie gracza). Pitka spoczywa na
$rodku linil $rodkowej miedzy obu
graczami.

Kazdv z graczy uderza laska
0 ziemie, n$ste&nie’ ponad pilica
ptaska czescig o laske' prze¢wn’ka,
powtarzajac  to.. samo trzglkrotnie.
Nastepni jeden z.graczy uderza do-
piro pitke i od tej chwili jest p'tka
w grze i moze by¢ uderzona przez
innego gracza. Zawodnicy posuwaja

spotkarn propagandowych w Zielonej Gorze. Krokowe

al szu i Bydgoszczy przyczyn.! sie
tej dz edziny sportu.

p:ke laskami ni podnoszac jej WK_'
zej ramin. Do posuwania = pitki
uzywa sie strzatdw lub schepingéw.
Laske trzyma s:e lewa reka u gory,
tj u konca laski obejmujac ia pn-
n;zei reki lewej. Gdy gilka wypad-
Nni poza linie boczng bo:ska nasle-
nuje wrzut przez zawodn’ka druzy-
ny przeéiwnej. jezeli wynadni za
linfe bramkows rozpoczyna sie gre
na nowo przez wybijanie na linii
22,90.

Jesli zawodn:k druzyny broniacej
w-ybiie pitke poza wiasng Inie
bramkowa, nastepuje drugi rzut
karny. Za przewinini w_ kole
strzatlowym _ruzyn)& bronlacej na-
stepiii krotki rzut karny Rzut kar-
ny odbywa s w ten sposéb, ze
druzvna bronigca cofa sie na Unie
bramkowa, a zawodnik  druzyny
atakujacej strzela z Imii bramko-
wej w odlegtosci 9 m od stupka
brirnknwe™o ™ dn  kota 1°ff0
wspoétkoledzy pitke stopuja i dopiero
wtedv m°Ze- nastani¢ ~ strzat na
bramke. Zdobyc?’ bramki moze by¢
uznane jezeli pitka zostata strzelo-
na z kofa strzatowego i catvm swym
obwodem nv>A<sztla Tu'0 ~,,“rnkowa
miedzy stupkami, a poprzeczka.

Spalony w hokeju na trawie jest
nieco odmienny od spalonego w
pitce noznej, zawodnicy druzyny
atakujacej ~musza bow,em miec
przed sobg trzech graczy druzyny
przeciwnej.

Utworzenie sekcji hokeja na tra-
wie tez ne jest wielkg trudnosc;a,
Ubiorv i buty mozna pozyczy¢
z innych sekcji, a komplet lasek,
ﬁi’k: (k;lka sztuk) oraz sprzet bram-
arski (mozna go 7astgp:¢ sprzetem
hokeja na lodzie) nie jest zbyt ko-
sztowny.

Hokej na trawie, dzieki sw%m
duzym ™ walorom, zyskuje $obbe
ws”°dz:e coraz wigksza popularnosé
zdobywajac przede wszystkim mio-
dziez Mozemy mie¢ nadzieje, ze
wys tki Polskiego Zwiazku Hokeja
na Trawie. zm;°rzaigce do dalszego
spopularyzowanie tej gry juz nie-
dhugo przyniosag oczekiwane rezul-
taty.

Ludwik Sobecki.

Moment z meczu Poznan — Hostwar Praga. Zwyciezyli Poznaniacy 2:1

Moment z zawodéw Polska—Cze(ihii)s}owacja‘w Pradze pod bramka
polskg

Zwiagzkowiec — ,,Stella” Gniezno Mistrz Polski 1947. 1948, 1949



A kademia

ychowania

F 1ZYCZNEGO

Fragment zabudowan Akademii Wychowania Fizycznego im. gen. Karola Swierczewskiego

uduje sie nowa stolica, a w jej pieknej noé¢ pracy — o umocnienie pokojowych chowania i rozwoju ludowej —miodziezy. onie
B dzieJInicye stusznie  zwanej plch:almlp ?Narj- twérC_Z)F/Jch %t narodu. o poreIony W oparciu o bogate doswiadczenia teorii o - L Powyzej:
szawy — Bielanach, nowa Akademia Mingly —bezpowrotnie niestawne ~ czasy, i praktyki radzieckiej oraz wiasne postgpo- _ By pozna¢ zycie Akademii, prace studiow ..o otidentek AWE w iednvi
Wychowania Fizycznego. kiedy chtopcy z barakéw na ,Annopolu** we_osiagniecia, wypracujg jednolity system i stuchaczy na” kursach  specjalnych, przy- upa _stude Jedny
i z,Cyrku+ mogli jedynie prz<"z krate ota- chowania fizycznego,” ktory przygotuje {dz’my_do nich z wizyta ale nie na g}odzme z Cwiczen gimnastycznych na sal
~ Czy nowa? Czy to nie dawny przedwo- czajacg ,.Swigtynie sportu** “ogladac  boiska gj(c)zdzzlﬁi/ nasza do pracy i obrony Ludowej ub dwie, a przynajmniej na dzien caty. Kadry AWF w defiladzie na ulica: h Pod koniec roku szkolnego wychowankowie AWF sprawdzajg swoj'
i?,@?,%’egg?e"“a'”y Instytut Wychowania Fi {yﬁ%q éﬁ%@iﬁ%ﬁ' Ek'ﬁecﬂ‘,'ﬁg‘ f 'g; an"gﬁ V?,{,C ,,_K/Iozecie by¢ dumni z waszej Akademii. Godzina 7.00 rano. Syrena. Warszawy umiejetnoéci na wewnetrznych zawodach sportowych

Takie pytanie moze zadaC tylko ten, kto
nie widzat zburzonych i zrujnowanych erz
trtlerowcéw  budynkéw  dawnego “C.LW F.,
ten kto nie widziat szybkiej odbudowy znisz-
czen i budowy nowych obiektéw na tym
terenie. Urzadzenia dawnego CIWF nie bylj
w stanie sprosta zadaniom jrkie zostaty po-
staw one przed uczelnig w Zwiazku z rozwo-
jem wychowania fizycznego, jego umasowie-
niem i upowszechniéniem, w" zwigzku z no-
wymi drogam na ktére wkroczyta kultura
fizyczna w Polsce Ludowej. )

Nowa przede wszystkim dlatego, ze wy-
chowuje typ $w'adomego tworcy nowego,
sprawiedFwePo ustroju tyn nowego nauczy-
ciela, instruktora i dziatacza wychowania
fizycznego i sportu, $wiadomego zadan j-kie
ma do spetnieni w stuzbie rozwoju naszej
miodziezy, w walce o zdrowotno$¢ o wydaj-

Kazdy *"*n<*f AWF odlf a sz7cz

“hseTiartelinn ~loktrOtein

otowym i nteauzyfaum

rzuconych na $mietnik, a boiskiem — brudne,
zabtocone podwoérko lub cicha, grzaska ulicz-
ka dzielnicy rob_otniczetj._ . .
Dzi$ miodziez robotnicza i chiopska jest
gospodarzem  najwyzszej uczelni wychowa-
nia_fizycznego w Polsce Ludowej. .
To Jjest ich uczelnia, odbudowana i_roz-
budowana rekami ich ojcéw — robociarzy.
W trosce o wychowanie kadr fachowych
realizujgcych rozwoj kultury fizycznej, Jelj
unosowienie i upowszechnienie — Rzad Pol-
ski Ludowej stworzyt baze naukowg w celu
ksztatceni “‘pracownikéw naukowych, teore-
tykéw i praktykéw wychowania “fizycznego.
ychowani w nowym duchu i na ‘nowych
zaSadach, majg sie sta¢ tymi, ktérzy prze-
zwymeze} wsteczne teorie odrywajace ‘wycho-
wanie fizyczne od zyciowych potrzeb wy-

Stwierdzamy, Ze jest to jedna z najwspa-
nialszych tego typu uczelni na_$w ec;e®.
~ Oto opinia naszych zagranicznych przy-
jaciét zwiedzajacych Akademie, czotowych
specjalistow, teoretykéw i praktykéw wycho-
wania, flz%cznego ze ZwiazKu ~Radzieckiego
i krajow Demokracji Ludowej, za$ z zazdros-
cig i podziwem ogladajg nasza Akademie
liczni odwiedzajacy sporfowcy krajow kapi-
talistycznych. 3 .
Tak idealnych warunkéw do pracy i na-
uki nie ma w Polsce zadna wyzsza uczelnia.
DZngI temu wiasnie moze by¢ realizowany
bardzo_wszechstronni opracowany program
teorii i praktyki_trzyletnich a w “przysztosci
dwu i czeroletnih stud:6w. program “szkole-
lenia nowego tvnu nauczyciela, instruktora
dziatacza i wychowawcy.

Cwiczenia oimnastyczne w nowoczesnej haH

Za chwile zobaczymy wesote, usmiechnie-
tei radosne twarze studentdw i studente
w jadalniach ~ Akademii. Positek smaczny
i obfity, dostosowany kalorycznie do wysitku
tnig pr_acaz. o

Oto Jedna z grup kieruje sie do zaktadu
anatomii i biomechaniki. To pierwszy rocz-
nk. Wyktad z anatomii. Tablice, pomoce
naukowe, preparaty. Uczg sie budowy czio-
wicka. W tym samym skrzydle gmachu na
parterze — sala_gimnastyczna. Grupa stu-
dentow na lekcji~ gimnastyki. Cwczac —
uczy sie ksztattowac “strukture fizyczng czto-
wieka ..

| tak w wedréwce, by zobaczy¢ SP6 stu-
tentdw przv pracv nheirzvmv 7nkidv fi-
zjologu, psychologii, antropobiologu, hi?ieny_.
n<uk” spotecznych, sale’ Aw:czen  fizyki
i chemii, szeroko .'ozbudowany dziat teorii

chowania fizycznego z zakfadami lekko-
atletyki, gimnastyki, pitki recznej, ptywania,
turystyk' i narciarstwa, dzudo...

Zobaczymy tez ofieréw — stuchaczy kur-
sow wychowan:a fizycznego, szkolonych dla
potrzeb  wojska, treneréw i instruktorow
uzeszefi  zw;gzkowych i sportu  wiejskigo
doszkalajacych sie w poszczeg6lnych dziedzi-
nach sportu.
~ Wszechstronne  wiadomosci  teoretyczne
i praktyczne znajdujg tez odrazu za”sow -
nk Pogodzinach nauk’ i w dni wolne od
2e¢ studenci _prowadzg Ewizenia i, treningi
dla robotniczej miodz:ezy B elan i Zoli-orza,
pomagajac  klubom i kotom sportowym. sy-
stematyczni odwiedzajg pobliskie Ludowe
Zespoly” Sportowe — radzac i instruujac —
uczac 1 wychowujac.

Szybko m:jaja dni w Akademii. Dni pracy.
Dni nauki. Szybko mija rok studenta AWF
urozmJcony \N&/Jazdaml na szkolenie nar-
ciarsine, zeglarskie, turystyczne, na praktyki
wakacyjne.

Szybko minie okres szkolenia. Wyjdg z
uczeli - fachowcy, pojda w teren, do” miast
i miasteczek, szkot 1 Klubow na wies, do za-
kladow pracy i na osrodki szkeleniowe, aby
wsadzie rozwija¢ sport i wychowanie fizy-
cne i pomnazaé w ten sposol hwdnwnt -
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BIEGI
PILKARSKIE

.Pitkarze w ramach lekcji sportowych uprawiajg biegi
przygotowujac sie do Biegu Narodowego i

karskie,
Polski “

Bieg stal sie nieodlaczng czescia
treningu pitkarskiego. Formy c¢wicze-
nia biegéw sg bardzo rézne i nie zaw-
sze w petni wiasciwe. Troska o przy-
gotowanie biegébw sprowadza sie jesz-
cze zbyt czesto do znanego obrazka
treningowego naszych boisk. Luzna
gromada graczy, jednostajnym krocz-
kiem biegowym odrabia nakazang
ilos¢ rund, w gtebokim przekonaniu,
ze. wystarcza to do sprostania wymo-
gom pitkarskiego meczu.

Tymczasem nawet pobiezna analiza
pracy biegowej gracza pitkarskiego
w czasie 90 minut gry, wykazuje zna-

czng réznostronno$¢  form  bieznych,
nieobjetych  zupetnie, niezaleznie od
ilosci przebytych kilometréw, trenin-

giem biegéw dhugich.

To prawda, ze pitkarz w czasie
spotkania przebiega 4 do 6 kilome-
trow. w zaleznosci od pozycji na ja-
kiej gra. ale odlegto$¢ te pokonuje nie
jak lekkoatleta na biezni w tempie
jednostajnym, bez zadnych przerw.
Droga pitkarza przebyta na boisku
biegiem jest podzielona na niezliczone
krotkie odcinki biegu: 5. 10, 15 a na-
wet 40 metréw, przebywano z najwie-
ksza szybkosciag. Miedzy tymi odcin-
kami sa naturalne momenty odpoczyn-
ku, a wiec spokojnego biegu, marszu,
a nawet stania. Drobne odcinki bie-
gowe pilkar-za nie tacza sie w jedng
linie jak nu biezni, ale gdyby mozna
je bylo odtworzy¢ — stanowityby na
boisku catg siatke krzyzujacych sie
z sobg kierunkéw. Zatopek czy Staw-
czyk biegng w jednym kierunku, $ci-
$le okre$lonym i wytyczonym, a pit-
karz w zaleznosci od istniejacej sy-
tuacji w grze zmuszony jest nagle
zmienia¢  kierunek, pod najbardziej

pit-
Pucharu

> Lym katem niespodziewanie zatrzy
cia¢  sig, biec do tylu i znéw <
przodu, lub po jakiej$ Scidli* niewyzna
czonej krzywiznie. I'o takich nieokres$
lonych' torach, w bok, w tyt. w przéd
zmuszeni sg pitkarze do czestych star-
téw, do nabierania najwiekszej szyb
koéci na tak krotkiej przestrzeni jal
7 do 15 metréw, wszystko to wedtup
sytuacji na boisku.

Widzimy wiec wyraznie, ze dhugi
jednostajny bieg nie moze nigdy do
prowadzi¢ do uzyskania potrzebnej
sprawnosci biegowej, bo jest zbyt jed
nostroiiny. Nie mozemy trenowac¢ bie
gu jednym tempem, kiedy w grze po-
trzebne jest tempo zmienne, jak row-
niez nie mozemy trenowac¢ tylko wy-
trzymatosci, kiedy w spotkaniu decy-
duje przede wszystkim szybko$¢ startu

Wobec tego idealnym treningiem
biegowym dla pitkarza.pozostanie bieg
zmiennym tempem np. — na przestrze-
ni | do 2 kilometrow wykonamy 40
startbw po 12 — 25 metréw, bez od-
poczynku, a jedynie ze zwolnieniem
tempa (do truchciku lub marszu) po
kazdym starcie. Cwiczac w ten spo-
s6b, nawet w decydujacych momen-
tach gry w ostatnich minutach zawo-
déw gracze zdobeda si¢ na konieczny
element szybkosci. Biegi diugie nie zo-
stajg przez nas z treningu pitkarskie-'
go wyeliminowane zupetnie, poniewaz
majg one swojg warto$¢ w podnosze-
niu  sprawnosci organizmu  (serca
i ptuc) a jednoczesénie zdobywajg ko-
nieczng wytrzymatos$¢. Nasilenie ich
przenosimy do zaprawy zimowej (mar-
szo-biegi) i do okresu wczesno-wiosen-
nego, z tego chocby powodu niezbed-
ne jest wziecie udzialu w Biegach
Narodowych przez wszystkich pitka-
rzy.

Na zdjeciu wida¢ rozmaite fazy biegu pitkarskiego

10

Nabyta przez ¢wiczenia umiejetno$¢ szybkich zwrotéw jest wielkg
pomocg W grze

Opierajac sie na analizie gry pitkar-
skiej, w treningu biegowym musimy
wprowadzaé ¢” *->**n »* ierzndn
uzyskania szybkosci i to szybkosci
w formach najbardziej zblizonych do
potrzeb pitkarza.

Krotkie, szybkie starty z druzyng
przerabiamv we wszystkich kierun-
kach: w przéd, pod katem pro tym w
lewo i w prawo, na wskos, w tyt z o-
brotem.

Pozycj* wyjsciowe do startu sg
réwniez bardzo zmienne. Zawodnicy
wykonujg starty poczatkowo ze zwy-

ktego marszu, nastepnie z lekkiego
biegu, aby znéw dla odmiany rozpo-
czyna¢ z pozycji stojacej, kleczacej

a nawet lezacej. Wszystkie starty ta-
czymy z soba przeplatajac je marsza-
mi czy tez zwrotami. Wyznaczony kie-
runek zrywu zapowiadamy wyraznie
lub tez pokazujemy.

Réznorodne formy zrywoéw pitkar-
skich nie dadza nam jeszcze wszyst-
kich  form  biegowych  potrzebnych
w czasie gry. Istniejg jeszcze specjalne
biegi pitkarskie nie majace nic wspdl-
nego z lekkoatletyka, a ktére sg dla
pitkarza konieczno. Do tej grupy bie-
gow stale przerabianych na treningach
naleza, nizej podane:

1) bieg przektadanka przodem

W czasie przektadanki ¢wiczacy
— w czasie biegu — przekiada stope
jedng przed druga. Ciato jest zwrdco-
ne w kierunku biegu. Ruchami nég nie
zdradzamy przeciwnikowi wiasciwego
zwrotu czy zmiany kierunku. Przekta-
danke ¢éwiizy¢ wlewo i w prawo, zmie-
niajac kierunki po 1,3, 5, krokach.

2) bieg wezykiem

Tvpowv bieg pitkarza z nitkg czy
tez bez pitki. W jednym rzedzie usta-

wiamy choragiewki lub tez graczy
w odstepach 3—! metrow, ¢wiczacy
przebiega pomiedzy nimi w ten spo-

s6b. ze mijajagc jedng choragiewke
z lewej strony, nastepng mija z pra-
wej itd.

3) bieg za prowadzacym

Jeden z zawodnikéw, albo instruk-
tor biegnac, wykonuje szybkie zwroty,
zmiany kierunku, gwattowne przyspie-
szenia, przeskakuje przez naturalne
przeszkody — stowem wybiera dowol-
ny tor biegu a wszyscy nastepni za-
wodnicy muszg $cisle natychmiast wy-
konywaé¢ kazdy jego ruch.

Tadeusz Fory$

Cwiczenia biegéw krétkich zapewniajg szybki start do pitki

PIERWSZ

TG e e

W roku 1945 Swiat sportowy zele-
ktryzowany zostat depeszami, jakie
nadeszty z boisk ang elsk;ch Prze-
bywajaca tam nikomu wdéwczas nie-'|

Al

chodzi wysoko$¢ 175 cm, gdP/ wszy-
scy inni juz ja przeszli. Ale $wia-
domos¢, ze 180 cm jest granica, od-
biera wiare we wiasne sity. Do-

znana jedenastka moskiewskiego $wiadczony trener nieraz oszukuje
,Dynamo" rozprawita si¢ z cztere- swego chowanka, rozstawia sze-
rzej stupki, na ktérych kladzie se

ma’ czotowymi druzynami bryt)g'ski-
mi. wywozac z niepokonanej dotad
wyspy dwa zwyciestwa, dwa remisy
i 0fféiny korzystny wynik bramko-
wy 19:9.

19:9. Pod takim wiasnie tvtutem

szta ksigzka Wasilego Karcewa
,.Dvn'mo* naktadem wydawnictwa
., Mtoda Gwardia" zawWam”a wsn\
mn;pn:a i op:sy tych porywajacych
spotkann  Strong [iteracka™ kierowat
1znakrl)mity pisarz radziecki Lew
"a.sl.

Postuchajmy:

NAJWAZNIEJSZA PILKA
W moim zyciu strzelitem juz_spo-
ro bramek. He — nie wiem™ Nie li-
czytem. Ale zawsze, za kazdym ra-
zem, gdy juz wraca SI% po strzelo-
nei bramce na $rodek boiska, ogar-
nia cztowieka iakie$ dziwne uczucie
radosci, zadowolenia. Niech trwa
to kréciutko, moze po6t m_inut{_mo—
ze krécej poki nie przejdziesz kilku-
nastu metréw dzielacych cie od
twojej pozycji — ale dziata to uczu-
cie_wspaniale, jak zastrzyk i po
gwudku_ pcha cie ze zdwojong sitg
o walki o n:ke.
wezv«tklch me»;ch  hrnmok

najwazniejsza i za najbardziej de-
cydujagca i honorowa uwazam
bramke strzelong przeze mnie w 65
mmucp w mocu z Che’sa‘ Po
Wie>P» m: sie w n"C7vm tumnép p-
anlgiel«k;ch stadionach: g_rz szto m:
ctr,Ac; . dziewietnasta
(ostatnig) bramke.

Chwale sig jednak tylko ta pier-
wsza i oto dlaczego.

,ZACZAROWANA" LINIA

Porozmawiajcie, prosze ze sporto-
wcami, a pow.edzg wam ile wysitku
i. trudu kosztuje ich przekroczenie
LaklejkOW\(Iek granicy obranej choc¢-

na krotko za linig maksymalna.
koczek, dajmy na to, lekko prze-

oprzeczke, aby wysoko$¢ wydawa-
a sie mniejsza, | co myslicie? Sko-
czek przechodzi tg wysoko$¢. Istnie-
ja widocznie jak e§ w w etrzn psy-
chologiczne Brzyczyny w;azace Jego
sity w podobnych “wypadkach.

| takiego wihasnie uczucia doznali-
$my na_poczatku p erwszego meczu
w Anglii. Wczesniej jeszcze oglada-
I:smy gre ,,Chelsea”, w:dz eliSmv ' n-
ginlskich pi’ka®7y i trzezwo_ocenia-
jac szanse i sity, zrozumielismy, ze

cho¢ przeprawa bedzie cigzka, ale
zwyciestwo os:agalne Lecz ta wt $-
nie” p;erwsza gra byta swego rodza-
ju granica, bariera, wysokoscig, kto-
rg_za wszelkg cene ]
nr7P:$6 Na poczatku gralismy, “co
tu ukrywac, stabo, bez wiary gorzej

trzeba byto

niz kiedykolwiek w kraju. Okolicz-
nosci skladaty sie tak, ze ta niewia-
ra we wihasné sity umacniata sie je-
szcze z postepem gry: juz w pier-
wszych minutach = mieliémy dwie
idealne sytuacje zdobycia ~bramki
i zmarnowalismy je.

_Anglicy — profesorowi footbalu.

niezwyciezeni u siebie, sa bezwat-
pienia jednymi z najlepszych tech-
nii-6w "A nas-rum knniyn®ne o Na i
W swoim czasie, tyle naktadziono
w uszy o angielskie] pitce, ze jako$
nieswojo byto pokusi¢ sie z nimi
0 zwyciestwo.

BRAMKA ZA ,SIEDMIOMA
MILAMI"

DZIEWIHNASTA
BRAMKA

iwsze minuty gry w ogéle stabo pa-
mietam.

Ale gdy tylko dostatam n:ke lek-
ko _obszedtem angielskiego pomo-
cnika. zrozumlatlem. ze jednak grac
z nymi mozna. Pierwszy krok do
przekroczenia tej zaczarowanej gra-
nicy byt zrobiony. Whkrétce znéw
doszedtem na pole karne ,,Chelsea"”
i wystawitem  Archangielskiemu.
Biedny Geniek; strzelat z dziesieciu
metrdw swa straszng jak zwykle
bombg, ale ze zdenerwowania chy-
bit. Potem i ja znalaztem sie w po-
dobnym potozeniu. Kiedy docho-
dZ o juz uo swrzalu nc procz p tki
wida¢ nie byto. Strzelitem w tym
kierunku, w’ ktérym wedtug mego

utamek sekundy. Powaznie.

Ogladatem niedawno film z meczu

»~Dynamo" — ,.Chelsea”. Gdy po-
Jawity sie na ekranie nasze twarze,

petne nap ecia, zle ukrywajace zde-
nerwowanie, ponownie doznatem
uczucia leku.... o losy meczu. Przez

Pier-

mniemania winna  znajdowac
bramka. Ale strzela¢ ,z pamigci”
Ple umiem, no i oczywiscie chybi-
em.

sie

Wasili Karcew

d. c. n.

Thum. Jerzy Janicki

Mistrzowska druzyna pitkarska ZSRR — ,,Dynamo”

SYSTEMY ROZGRYWEK

Istniejag dwa zasadnicze systemy roz-
grywek: olimpijski, zwany réwniez
pucharowym oraz system ,,kazdy z kaz-
dym”. W dzisiejszym artykule omo-
wimy system pierwszy.

System pucharowy (olimpijski)

Przy duzej ilodci stratujagcych i krot-
kim okresie czasu przewidzianym na
rozgrywki, celem wytonienia zwyciezcy
bez, specjalnego zainteresowania si¢
dnl<zvmi miejscami, stosuje sie¢ system
olimpijski polegajacy na tym. ze zwy
ciezcy poszczeg6lnych spotkan prze
chodzg do dalszych rozgrywek a prze
grywajacy odpadaja. System ten okre-
Sla 1 i 2 miejsce, dla okre$lenia 3 i 4
przeprowadza sie dodatkowe spotkania.

Tablica spotkan jest prosta, kiedy
ilo$¢ startujgcych (zawodnikéw w spor-
tach indywidualnych, lub druzyn ze-
spotowych) stanowi  wielokrotno$é
dwu. to znaczy dzieli si¢ kolejno przez
2, dajac nik -konco 1. na przy-
ktad :Jalzs.vg; 32,16, 8, 4,‘”23,/ 1 ponaj‘é d?;
eprzyktadii tabele na 4 oraz. na 8
uczestnikéw zawoddéw, tabela na 16
obejmuje dwie grupy po 8, tabela na
32 — dwie grupy po 16 itd. (rys. 2.).

Jezeli ilos¢ zgtoszonych druzyn lub
zawodnikéw nie dzieli sie do konca
przez 2. wéwczas woro"-«idzamv >->i,Pp
wstepna, po przeprowadzeniu ktorej
musi  pozosta¢, iloé¢ druzyn bedaca
wielokrotnosciag dwu. W rundzie wste-
pnej udziat bierze tyle par ile wynosi
réznica miedzy ilosciag zgtoszonych
a najldiz«za. mniejszg liczbg dzielaca
sie do "kofica przez 2 Np. zginato sie
7 druzvn (zawodnikéw), najblizsza
liczba dzielacg sie do konca przez 2
jest 4. 7—4 — 3. Wobec togo 3 pary
biorg udziatl we wstepnej rundzie a je-
dna przechodzi od razu- do pierwszej
rundy. Pr/y 10 zgtoszeniach+ 10- -8 -
2 we wstemiej rundzie udziat burg 2
na*-y (rys 3) P"v 12 zgtoszeniach:
12—8 — 4 pary biorg udziat we wste-
pnej rundzie (rys. 4) itd.

Ogolnie przyjeto jest przy tym, ze
wstepne . spotkanie  umieszcza = sig
w § mikowej czesci tabeli. Poza tym,
j'z*li wéréd zgtoszonych druzyn (za-
wodnikéw) 2 lub 4 wybitnie wyréz-
niaj:*,’ sie  mozliwe jest ich rozstawie-
nie, jak to stosuje sie w tenisie. Np.
wséréd s zgtoszonych druzyn (rys. 2)
4 sa wybitnie silniejsze od pozosta-
tych, ustawiamy je w tabeli pod nu-

merami 1, 4, 5. 8 na pozostato miejsca
wpisujemy do tabeli reszte druzyn we-
dtug wynikéw losowania.

Sposéb wypetniania tabeli oraz wpi-
sywania wynikow wskazuje >yS. A.

Uwagi.
1. Komisja  organizacyjna  zie-irinw
musi  $ciSle  przestrzega¢ terminu

zgtoszen, tabele spotkan uktada sie

Rys. A

Rys. 2

bowiem odpowiednio do ilosci star-
tujacych.

2. Losowanie, decydujace o zajmowa-
niu miejsc w tabeli, nalezy prze-
prowadza¢ w obecnosci zaintereso-
wanych.

W. Ktlyszejko

wstepna L.runda H.unda li.ruoda

Rys. 3



Tak wyglada prawidtowe Sciecie.

O cigcie — jest poza mocng za-
L grywka Jedynym agresywnvm
uderzén:em pitki w siatkowce Ma-
m){ trzy podstawowe rodzaje $c‘e¢,
zaleznie od wystrw:enia pitki: 1)
gdy $c’naigcy otrzymuje pitke nad
swoig glowg — wowczas —$cina z
podskoku z obu nég z miejsca. Wy-
maga to doskonale wyrobionego
wyskoku i wysokiego wzrostu $ci-
najacego: 2) przy wystawieniu mie-
dzy $c;najacego ‘a wystawiajagcego—
Scinajacy zb;ja p;tke z matego roz-
biegu i “podskoku przewazme row-
niez z obu nég i 3) — przy wysta-
wien;u nad ~ wystawiajacego,” co
umozliwia udany rozbieg (4—5 kro-
kéw) i wyskok z jedne;( nogi, bliz-
szej sietki (rys. 1). Wyskok do Scie-
cia powinien by¢ wykonany jak
najbardziej w gore, a n;e w przéd
— dla un:kniec:a zaczepienia siatki.
Dhugo$¢ rozbiegu uzaleznia sie
od fizycznych wiasciwosci $cinaja-
cego. do czego musi by¢ dostosowa-
ny sposéb wystaw;en“a. Rozb:eg
moze btyé réwno[e%iy lub pod kg—
tem ostrym do siafki (rys. 2). Pod-
skok z dwu noég wykonuje sie z
przysiadu przez mocne i szybkie
wjprezeme catego c:ata z jednocze-
snym wymachem r'm’on. Przy ude-
rzeniu, ptka powinna sie znajdo-
wac przed $c najgcym lub nad Sci-
najgcym przy $cecu f.hakiem*
Dvon "bezwiadng przed uderzeniem
napreza sle w momencie wykon'n:a
$ciecla. Zamach wykonuje “sie calg
reka zgeta w tokciu.
~ Sciaé jest tym fatwiej, im pitka
jest blizsza satki Umozliwa to
réwniez zb:c;e bard”ei pro“top die
— blizsze siatki. W ogdle tak:e po-
tozen e piki daie mozl wosci w:ek-
szego urozmaiceni uderzen piki,
w przeciw:enstwie do Scie¢ z dale-
ka, gdzie $cinajagcy musi sie bar-
dziej I_iCéyé z wysokoscig  siatki,
Wada jednek bliZszych wystawien

jest tatwiejsze zastawienie ScieC.

(Fragment meczu ZSRR — Polska)

(rys. 3). Dla utrudnienia blokin-
gu wprowadzono, celem ominie¢ a
zastawiajacych, $ciecia sponad tasmy
pionowej, tj. ze skrajnych punktéw
na boisku (W Zwigzku Radzieckim
tzw. ,,zbicie od stupa“). Réwniez dla

SCIECIA

w SIATKOWCE

utrudn:en:a zastawienia stosuje sie

rozmaite rodzrje stawien (wyso-
kie i niskie —J b\ll\ilsykie lub éal%kie
w stosunku do s'atki i $c najacego)
oraz rozny czasokres uderzenia pit-
ki $cinanej, a wiec: w momencie jej
opadania, w jej nrjwyzszym punk-
cie oraz w okresie wzlotu p #ki.
Przy wystawien u wysokim $c:na-
my pitke w okresie je] opadania, co
daje Scinajacemu dfuzszy czas na
E_rzy\%)towa_nie sie do uderzen a [?'
i. Wadami tego sposobu bedzie
zbytne zwolnienie gry, dajace prze-
ciwnikowi mozliwosci do “przygoto-
wani sie do obrony i bloku oraz
znaczne przysp;eszen’e lotu pitki,
co utrudnia _uchwycenie wihasciwego
momentu jej uderzenia.

_ Najlepszym  momentem  zbicia
pitki Jest chwila, gdy znajduje sie
ona w tzw. martwym punkcie, tj.
najwyzszym punkcie przed opa-
daniem Przy w. wym. wystawia-
nach $cinajacy rozpoczyna rozbieg
juz po odb;ciu pitki przez wysta-
wiajacego, majac mozno$¢ zoriento-
wania sie w rodzaju wystawania.
Zupetnie inaczej przy $cecu z b.
krotkiego podania i uderzen'u p;iki
nad samga s;atka. w czasie jej wzno-
szenia sie (tzw. ,szczupak t6dzki"—
rys. 4). Sciecie to wymaga dosko-
natego zgrania miedzy $cinajacym
a wystawiaczem wobec tego, ~ ze
zbijajacy pitke musi rozpoczaé swoj
wyskok juz w momencie, g(éy jego
partner przystepuje dopiero do wy-
stawienia.

Typowy wyskok z obu nég w wykonaniu Rewy (ZSRR)

Miejsce uEadku Scinanej pitki
zalezy 'nie tylko od kierunku, lecz
i punktu uderzenia pitki (rys. 5). Im

1) Wyskok z jednej nogi, blizszej
siatkl

2) Rozbieg pod katem ostrym

3) Sciecie z_ bliskiego stawienia
)do selatki jest 'atv%e (\%y obrony

5) Kierunek b:egu pitki zalezy takze
od punktu jej uderzenia

pika zostame uderzona bardziej z
gory tym Sciecie bedz:ie bardzlej
prostopadle do bo;ska i blizsze siat-
ki. Przy uderzenu piki blzei iej
srodka, iec. ona bardziej poziomo
— na tyty boiska. Uderzajac znéw
pitke z boku nadaje sie jej réwno-
czednie ruch obrotowy, tzw. ..fatsz",
zmien ajacy k:erunek jej lotu oraz
odbicie pitki przy jej obronie.

Uwaga: Przy nauce Sciecia
jak najw:eksza uwage nalezy zwrd-
ci¢ na wystawienie pitki, ktore sta-
nowi 80% $ciecia. Bez odpow edn e-
go wystawienia n e bedzie dobrego
§c ecia, chocby Scinajacy byt jak
najlepszy.

Romuald Wirszyto

Przy zakladaniu sekcji nalezy
si¢ przede wszystkim zorientowac,
jakim sprzetem dysponujg zawodni-
cy i ponadto stara¢ sie w miare
moznosci zaopatrzy¢ wen wszystkich
kolarzy. Sprzet wydawany kolarzo-
wi jest tak dlugo bez.porng jego
wiasnoscia, dopdki zawodnik bierze
czynny udziat w treningach i zawo-
dach. Sprawa inwentaryzacji wyda-
nego sprzetu jest waznym zagadnie-
niem i powinna by¢ organizowana

W okresie jesiennym nalezy po-
czyni¢ starama o sale treningowq i
instruktora, ktéry bedzie prowadzit
co najmniej dwa razy na tydzien
zaprawe gimnastyczng, zwracajac
uwage na wzmocnienie miesni rak,
ud, brzucha i grzbietu. W zimie gi-
mnastyka jest obowigzkowa czescia
pracy kolarza i bez przeprowadzo-
nych ¢éwiczen z:mowych zawodnik
nie powinien by¢ dopuszczony na
wiosne do startow.

Fragment wys$cigu Praga—Warszawa. Kolarze na moscie w Chatupkach
w drodze do Katowic

my sekcji z wielka starannoscig i do-
ktadnoscia.

Kolarzowi szosowemu potrzebne
sg na sezon dwie pary gum trenin-
gowych oraz dwie pary gum lzej-
szych, wyscigowych. Petnym kom-
pletem wyscigowym kolarza torowe-
go oprécz ogumionego roweru sa
dwie pary kot zapasowych, réwniez
ogumionych.

Kierownik sekcji musi ponadto
dazy¢ do zaopatrzenia swych kola-
rzy w odpowiednie kostiumy:

1. Koszulke, ispoderki i pantofle
g;mnastyczne, potrzebne kolarzow
w okresie jesiennej, zimowej i wcze-
snowiosennej zaprawy gimnastycz-
nej;

2. Dwie koszulki we’niane o bar-
wach klubowych z K’eszeniami na
piersiach i kie zen‘ami z tytu dla
szosowcOw oraz bez kieszeni dla to-
rowcow;

3. Dwie koszulki
tzw. potowki;

4. Co najmniej jedng pare czar-
nych trykotowych, wetn anych spo-
denek wyszytych w kroczu skérka
Zamszowa;

5. Dwie pary skarpetek biatych
lub czarnych (nie w kolorach klubo-
wych);

6. Pare pantofli kolarskich;

7. Czapeczke biatg dla szosow-
cow, ka.k ochronny dla torowcéw;

8. Ciepty wetniany sweter;

9. Dresy

gimnastyczne,

Sekcja musi prowadzi¢ szczegd-
towa ewidencje ¢wiczacych. Wobec
opornych i niechetnych stosowaé
ostre sankcje. Co dwa tygodme na-
lezy przeprowadza¢ pogadanki ko-
larskie, oparte na materiale zaczer-
pnietym z ksigzek np.: ,Kolarstwo

uzytkowe i turystyczne" oraz -Ko-
larstwo wyczynowe", (Biblioteczka
Popularna GUKF) i artykutéw fa-
chowych w pras e sportowej. Do po
gadanek winny by¢ wprowadzone
zagadnienia polityczne i spoteczne.
Kierownik sekcji musi pamieta¢ o
tym, ze jest przede wszystk m wy-
chowawcg mtodego, socjalistycznego
pokolenia sportowcéw.

Najwczesniejsza wiosng, o ile po-
zwoli pogoda, juz w koncu lutego
rozpocza¢ lekkie treningi w terenie.
Kierown k sekcji (w porozumieniu
z kolarzami) opracowuje plan, wy-
znaczajac miejsce zbiorki i wyjazdu
na trening oraz miejsce powrotu z
treningu. Nalezy dazy¢, azeby po
zakonczonym tremngu kolarze mogli
umy¢ sie i przebra¢ w ogrzanym
pomieszczeniu i o ile moznosci wy-
kapac sie.

Pierwsze tren:ngi na otwartym,
powietrzu, to marszobiegi kolarskie,
ktére beda przygotowaniem do wio
sennych kolarskich biegéw na prze-
taj. W tym celu niedzielne wyc;ecz-
ki treningowe nalezy prowadzi¢ w
teren, przez pola i lasy, gdzie kolarz
przez pewne przestrzenie bedzie
zmuszony przebiega¢, a przez inne
przenosi¢ rower na plecach.

W drugiej potowie marca nalezy
zakonczy¢ biegi na przetaj i przy-
stapi¢ do wihasciwych treningéw ko-
larskich. O programie treningdw
ich nasileniu méwi tablica zamiesz-
czona w cytowanej juz ksiazce ,,Ko
larstwo wyczynowe".

Czotéwka w petnej akcji

Wczesna niedzielna wycieczka
treningowa

Nalezy jednak pamietaé, ze pra-
ca musi odbywac¢ sie pod opieka le-
karska. Nie moga zdarza¢ sie wy-
padki aby kolarz chory, niedyspono-
wany czy nie przygotowany do za-
wodéw zglaszany byt do wyscigu.

W tego rodzaju sprawach g'os de-
cydujacy bedzie m:at zawsze lekarz
sportowy.

Kierownik sekcji musi dotozy¢
w elu staran, azeby kolarze zaopa-
trzeni bvli we wszystko co jest im
potrzebne do startu, ale tez musi za-
da¢ od swych wychowankéw postu-
chu i dyscypliny. Nie moga by¢ to-
lerowane zadne wybryki lub brutal-
no$¢ oraz niesportowe zachowanie.

Wihasciwsze, wychowawcze podej-
Scie kierownika sekcji do zagadnie-
nia i spraw, jakimi zyja jej czton-
kowie, wytworzy niewatpliwie na-
str6j wzajemnego zaufania i wspot-
pracy — czynnikéw niezbednie ko-
niecznych do osiagniecia pozytyw-
nych rezultatow.

Fr. Szymczyk
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Kazdy sportowiec ------

umie refowac drugich i siebie

POMOC DORAZNA

Z numeru 5 ,Sportowca” czytelnicy nasi dowiedzieli
sie jak zorganizowa¢ pomoc dorazng, na c¢wiczeniach, tre-
ningach i. zawodach sportowych oraz co powinna zawie-
ra¢ apteczka sportowa. Obecnie dam' kilka wskazowek
jak udziela¢ pierwszej pomocy w wypadkach, jakie naj-
czeéciej moga sie zdarzy¢ przy uprawianiu sportu.

Wiosnhin-a noT00 moz.o u-i-Mié  osol”™  v<-vkwnl’*'ko-
wana: lekarz, pielegniarka, felczer, sanitariusz. Kazdy
jednak sno-towiec powinien umie¢ ratowa¢ swoich to-
warzyszy i siebie, przynajmniej do czasu uzyskania fa-
chowej pomocy i w tym celu powinien postepowac we-
dtug podanych wskazdéwek:

Przy udzielaniu pomocy doraznej
0 nastepujacych zasadach:

1) Ostrozne, i umiejetne obchodzenie si¢ z chorym.
Wszelkie zmuszanie chorego do ruchu. ..potrzgsanie",
nacigganie” i ,nastawianie" konczyn itp. Ogolnie prak-
tvko-wane zabiegi stf niedonuszczalna ..Tesl, ns-zliodzeaie
iezt btahe. riiorr sam predzej czy pnznicj. gdr minie >
stanie na nngaeh. Przv uszkodzeniu nmvaz.niejsz.ym po-
stepowanie takie spowodowa¢ moze ciezkie szkody.

2) Spokojne utozenie chorego.

.3) Zaopatrzenie uszkodzenia w celu zapobiezenia dal-
szvm powiktaniom.

4) Zorganizowanie odpowiedniego transportu do miej-
sca. gdzie bedzie mu udzielona pomoc lekarska (punkt
ratunkowo - sanitarny, ambulatorium, szpital).

URAZY UKLADU RUCHOWEGO
Sttuczenie.

Przyczyna: tepy uraz (upadek, kopniecie, uderzenie
twardym przedmiotem). Objawy: bolesnos¢. obrzek nie-
kiedy szybko narastajacy, zasinienie (siniak). Pomoc:
zimne oktady ewentualnie opatrunek uciskowy w ciaggu
pierwszych 12 godzin. Przy sttuczeniu gtowy z utraty
przytomnosci:  spokéj, lezaca pozycja. zimno okfady,
transport do szpitala. Sttuczenie brzucha, klatki pier-
siowej. okolicy kregostupa przy silnych boélach i ciezkim
stanie chorego (blado$¢, trudno$¢ oddychania, twardy
brzuch, szybkie stabo wyczuwalne tetno) spokojne uto-
zenie i szybki transport do szpitala.

nalezy pamietac

Skrecenie stawow.

Najczesciej nastepuje w stawie skokowym, przy gwat-
townym wykreceniu i podwinieciu stopy. Objawy: bolos-
no$¢, wazrastajacy obrzek w okolicy kostek, zasinienie.
Pomoc: zimne oktady, opatrunek uciskowy, najlepiej
bandazem elastycznym, skierowanie do lekarza celom
zbadania, dokonania ewentualnego zdjecia rentgenolo-
gicznego i leczenia. Podobnie .postepujemy przy najcze-
Sciej spotykanych w sporcie skreceniach innych —sta-
woéw: kolanowego, stawu kciuka, stawu nadgarstkowego.
Nigdy nie usitowa¢ ,nastawia¢" czy ,naciggac¢" stawu,
bo jest to albo zgota zbyteczne albo i tak nie da efektu
bez wiadomosci fachowych i pomocy aparatu Rentgena
a tylko zwigksza cierpienie chorego i moze pogorszy¢
sprawe.

Zwichniecia stawow.

Staw zwichniety ulega znacznemu znieksztatceniu,
zmienione sg ruchy w jego obrebie, odcinki koriczyny po-
taczone stawem sg nieprawidtowo ustawione wzgledem
siebie, staw jest jak gdyby ,zablokowany"; zawsze b.
silna bolesnos¢. niekiedy obrzek. Przy badaniu poréwnac
ze zdrowym stawom Najczesciej ulega zwichnieciu staw
barkowy, stawy palcéw, tokciowy i biodrowy. Pomoc:
unieruchomienie konczyny w pozycji dajacej najwieksza
ulge choremu i skierowanie do lekarza.

Ztamanie konczyn.

Przrezyna: silny uraz, (unadek. uderzenie). Objawy
bolesno$¢ w miejscu ztamania: przy przemieszczeniu od-
tamkéw znieksztatcenie koriczyny (poréwnaé ze zdrowa):
nieprawidtowa ruchomos¢ , (ni€ w miejscu stawu) niekie-
dy tarcie odtamoéw kostnych. Mozno$¢ poruszania palcami
wecale nie $wiadczy o nieistnieniu ztamania konczyny, tak
iak niemozno$¢ poruszania nie musi by¢ dowodem ist-
nienia ztamania. Pomoc: unika¢ manipulacji ,,naciagga-
nia". ,nastawiania”. Unieruchomienie catej konczyny
w tupkach wyscielonych wata, lignina, lub innym miek-
kim materiatom i transport do szpitala.

Naderwania miegéni, $ciegien i wigzadet.

Powstaja przy nagtych ruchach, (skoki, start w biegu
krétkim, gry sportowe, narciarstwo itp.) Objawy: silny
b6l w miejscu naderwania, czesto wytaczajacy dalszy
ruch. Pomoc: spokéj, unieruchomienie, zimne oktady
w ciggu pierwszych 12 godzin. Dalsze leczenie: ciagto-
oklady, ostrozny masaz, po kilku dniach umiarkowany
fuch.  Po wszelkich uszkodzeniach aparatu ruchowego,
nawet drobnych, nie wraca¢ do czynnego zycia zawodni-
czego poki utrzymujg sie objawy uszkodzenia i lekarz
nie da zezwolenia.
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Dobrze wykonany szpagat wymaga dtugich i mozolnych éwiczen

Szpagat jest jednym z podstawowych
¢wiczen gimnastycznych zaleconym dla
wszystkich sportowcow.

Opanowanie ¢wiczenia na rozciaganie
pomaga w przyswojeniu techmki wielu
dziedzin sportu jak: lekkoatletyki, pitki
noznej, pitki recznej, ptywactwa, zapas-
nictwa itd., a zwaszcza w osiagnieciu do-
skonatosci w nauce taricow baletowych
i ludowych.

Cwiczen tych nie nalezy' wykonywaé
na site, lecz stopniowo, powoli, codzien-
nie. az do osiagniecia zupetnego wyniku.
Nailemej ¢wiczy¢ pod okiem instruktora.

W nauce szpagatu zaleca s:¢ ¢wiczenia
podane na zatgczonych rysunkach

Rys. 1. Przyjmujemy postawe gimna-
styczna, nastepnie stajemy bokiem przy
jakiejkolwiek  $cianie, drabince, drazku,
belce — lewa reka opieramy sie na wy-
sokosci pasa o $ciane lub przyrzad. Na
raz prawg reka daleki wymach w tyt,
prawg noga obszerny wymach w przod
(rys. la). Na dwa —, wykonujemy ¢éwi-
czenia Jak rys. Ib. Cwiczymy kilkakrot-
n.e ze zmana nogi.

Rys. 2. Na raz — gteboki wypad pra-
wa noga.' ranrona na biodrach na dwa —
wypad na noge lewa.

Rys. 3. Cwiczymy podobnie wypady
boczne.

Rys. 4. Ustaw:enie lewym bokiem do
$ciany lub drabinki z oparciem lewa reka
o przyrzad (drabinka, $ciana), jak najwy-
ze). Cwiczymy ze zmiang nogi. Szybkie
wznosy prawej nogi w bok.

Rys. 5. Przodem do drabinki, Chwyt
oburacz za szczebel na wysokosci piersi.
Swobodny wymach na zmiane lewa | pra-
wa noga w tyt Ustawienie jak pod 5. no-
ga prosta w kolanie — oparta o szczebel
drabinki.

Rvs6 Na raz — po-
wolny  skion tutowia
do wyciagnietej nogi.
Na dwa — powolny
powrdt do  postawy
wyjsciowej,  éwiczymy
ze zmiang nog.

Rys. 7 Lezenie tytem,
nogi przylegaja do” dra-
binki; rekami’ chwyt za
szczebel dosieznie.” Na
raz — powoll przycia-
gamy tutéw do “nég;
na dwa — powoli po-
wrét do lezenia tytem.

Rys. 8. Chwyt za drazek oburacz na
wysokosci  klatki piersiowej. Wymach
nogi bokiem wzwyz. Cwiczymy na cztery
tempa ze zmiang nogi.

Rys. 9. Bokiem do drabinki z chwytem
za szczebel prawg reka. Przejscie do wagi
na prawej nodze, lewa noge wznie$¢ jak
najwyzej. W wadze glebokie uginanie
nogi postawnej w Kkolanie.

Rys. 10. Tytem do drabinki na odle-
gtos¢ kroku. Prawg stopa zaczep o szcze-
bel drabinki mozliwie jak najwyzej. Na
raz — skion w przéd z ugieciem kdlana
nogi postawnej z dotknieciem rak o
podtoge; dwa — wyprost ze sktonem tu-
towia w tyt i wymachem ramion w pion.

Rys. 11. Waga przodem do drabinki z
oparciem rak o szczebel. Wspdtéwiezacy
uociaga noge wolng w gére. To samo éwi-
czymy druga noga.

Rys. 12. Klek obunéz. Dilonie ztozone
na ledzwiach. Powolny skton w tyt i szyb-
ki powrét do sktonu.

Rys. 13. Podobne ¢wiczenie z przej$-
ciem do lezenia tylem, z pomocg wspot-
éwiczacego.

Rys. 14. Bokiem do drabinki z chwy-
tem reka za szczebel, jak najglebszy wy-
krok i pogtebianie w wykroku.

Rys. 15. Podobnie — trzymajac sie
kétek lub liny.

Rys. 16. Szpagat ze sktonem w przdd.

Rys. 17. Najtrudniejsze ¢wiczenie szpa-
gatu: prawa rekana biodrze, skton tutowia
w tyt z ug.ecem lewej nogi w Kkoianie
i wymachem lewej reki w pion.

Zbigniew Brym.

Koricéwka, czyli walka konco-
wa niewielkiej ilosci figur jest
podstawowg urmejetnoscia kaz-
dego szach:sty. Szczegdin‘e kon-
cowki K i p:ony przeciw K i pio-
nom zdarzaja sie czesto w grze
praktycznej, dlatego omawianie
koncéwek rozpoczynamy od zapo-
znania sie z tym dzatem Kon-
cowki z p;onem nie naleza wcale
do tatwych zagadnien, S$wiadczy
o tym wielka literatura oraz li-
czne wskazania i tezy Wszystkie
one starajg sie wyjasni¢ w jrki
sposéb doprowadza sie piona na
6smg wzglednie pierwsza linie.
Przyjrzyjmy sie naszemu diagra-
mowi.

W tego typu pozycjach Krol
musi torowa¢ droge n?onowi. za-
sada w;ec bedz:ie "z K musi kro-
czy¢ nrzed wiasnym pionem. Na-
tozg fi, dwa wypadki:
1 gdy pion jest na swoim tere-
nu i nip przekroczyt 4 poziomej
lin’i 2. gdy pion znajduje si¢ na
obcvm  terytorium.

Przemérka, ktéry opracowat
szczegétowo tpn  tvn  knAnOwoV
nnef-wu nastenutaca teze: ,, W
P’erwszym wypadku zabezpie-
pypnip nrzpz K swemu pionowi
péisc’a o trzy pola gwarantuje
przemiang piona w figure. Nato-
miast gdv P stoi juz w obozie
przpp:wu:ka wwiharr”™ «7Ah«7n;P-
czenip nrzpz K péjscia o dwa po-
la naprzo6d".

Przv  ro-zWia7vWaniu  pozycji
d’agramn w mysl fpj zasady na-
lezy pionowi zabezpieczy¢ pole
pR Vforp na razie zajmuje czar-
ny Krél. Dondk; biate n:e opanu-
ja tego pola, nie wolno rusza¢
piona Na marcr'npsip 7 znao™arn
ze posuniecia pionem muszg by¢
zawsze doktadnie  obmyslone,
chocby dlatego, ze pion idzie tyl-
ko do przodu i nie bedziemy
mogli wréci¢ do dawnej pozycji..
Gramy tedy 1. Kf3—e4, Ke6—f6
2. Ke4—d5, K toruje droge pio-
nowi 2. Kfé—e7! Jest to najlep-
sze posuniecie. Po 2. Kf6—f5

Warunki prenumeraty:
w prenumeracie indywidualnej:

+miesiecznie 60 zI. kwart. 170 zt. pétrocz. 340 zt, rocznie 680 zt:
“m prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);

sprawa jest fatwiejsza, wtedy

eramv 3 e3—ed+ Kf5——4 Kd

5 HR Kf6—f7 5. ed—p5 Kf7—e8

6 TTHA—pA TIpR—R 7 TTnA—H7

i biaty n’on bez nr-zpe*kody dot-
nnlp v’zom'anv.

Po riinbn TT-FR—n7 enrawa ip«t
n;pro fTMiHN’p’<rm = *Zam-"my ‘wrfe-
dv. 3. KK5—p5 Kpl—f7 4 Ke5—
HA  VV#7__p; TT/1IA—nA mP'07_fR.
mpis>ty 7aint nnlo p6 t-flycp W
mnsSi P»"Z0>Ink'V? Hoio
rana Daniom fnraT; maiac do-
rnmninna nn-zwn”~a V ri=C”vtY)v O’0-
na A n?—<> TTFR—pR 7 p4__p5
KpR—ffi 8 KpR—d7 i b’a>p wv°TV-
waia. gdir7 dorabiaja H w trze-
cim no<snn:eciu.

W tego rodzaiu koricéwkach
m”«mv Sie wystmpo-an opoz”nij,
praktycznie mozemy tvlko
stwiprdz’6. ze wygrana iest tylko
wtedy mozliwa, jezeli biaty pion
przw no”zi na siédma linie nie
szaebuiac czarnego Krola.

N;e wszystkie jednak pozycie
sg tak;e dogodne, dotyczy to
przede wszystkim piondw $rod-
kowych, ktdére sg znacznie groz-
niejsze od skrajnych Przy pio-
nach na skraju szachownicy stro-
nie stabszei iest zn"czn’ tatw;ej
s;e broni¢, chocby z tego wzgledu
ze nrzec;wn:k ma dostep tylko
z jednej strony.

A teraz podaiemv po raz pier-
wszy fatwe studium do rozwia-
zania. Jest to koncowka, w kto-
rej biate majag dwa piony prze-
wagi, ze wzgledu jednak na po-
zycje w rogu szachownicy wyg-
rana wcale nie jest taka prosta.
Proponujemy naszym Czytelni-
kom rozwigzanie tego studium.
Nazwska tych, ktérzy nadeslg
rozwigzania do Red'keji beda
opublikowane w jednym z na-
stepnych  numeréw. Rozwiaza-
nia prosze nadsyla¢ najdalej
w 3 tygodnie po wyjsciu numeru,
a na kopercie zaznaczy¢ ,Sza-
chy".

Korcowka nr 1
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Biate zaczynaja i wygrywaja.

RED AGUJI
KOL EG I UM

miesiecznie 50 z+. kwart. 150 zt, pdtrocz. 300 zt, rocznie 600 zI.
"~Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-11-469

Odpowiedzi Redakcji

Ob. GRABOWSKI BOGDAN, Zy-
chlin. pow. Kutno. — Piszecie. ze w
czasie rozgrywek w tenisie stotowym
dobry gracz przegrat do znacznie stab-
szego od siebie, gdyz brat tego ostat-
niego zaczat gtosno dyktowaé¢ mu tak-
tyczne zagrania i odkrywat stabo stro-
ny przeciwnika. Wobec togo, iz uwaza-
cie. ze przegrywajacy jest pokrzyw-
dzony. chcocio partie powtdrzyé. Nie
widzimy Zzadnych nowodéw dla unie-
waznienia gry. Okrzyki sg ogdlnie
przyjeta fo-ma dopingu. Jedli brat
zwycigzcy gtosno ,,podpowiadat”  mu
snosohy gry. to pokonany — zamiast
sie denerwowac, co bylo przyczyng je-
go porazki, styszac stowa ,,suflera” po-
winien by¢ przygotowany do obrony
przeciwko dyktowanym przeciwnikowi
zagraniom, albo toz (bedac, jak powia-
dacie o klase lepszym graczem) tak
zmieni¢1 sposob gry. aby uniemozliwi¢
zagrania, o ktérych moéwit brat zwy-
ciezcy.

,SPORTOWIEC" z Degbna Lub. 1)
T.ist przekazali$my odnosnemu wydzia-
towi GKKF. 2) Gdy w pitce noznej
napastnik  po wyminieciu bramkarza
strzelit do pustej bramki, a pitke obro-
nit zapasowy bramkarz, ktéry w tym
celu whiegt na boisko (mimo, ze wia-
$ciwy bramkarz biurze udziat w grze),
bramka nie moze by¢ uznana, gdyz
pitka nie przeszta catym obwodem li-
nii bramkowej. Obowigzkiem sedziego
jest nie dopusci¢, aby ktokolwiek,
a tym samym i bramkarz rezerwowy
znajdowat sie w czasie gry obok bram-
ki. a wiec na normalnie rozgrywanych
zawodach zajécie to nie mogto mie¢
miejsca. Jesli jednak mimo to wypa-
dek taki zaistnial, sedzia przerywa
zawody, wyklucza od dalszej gry nie-
sfornego bramkarza rezerwowego za
wybitnie niesportowe zachowanie sieg,
i wznawia gre rzutem neutralnym w
miejscu, gdzie wzigt udziat w grze za-
wodnik do gry nieuprawniony (12
gracz) i w sprawozdaniu opisuje cate
zajscie. Odpowiedni Wydziat Gier i Dy-
scypliny ukarze zawodnika dyskwalifi-
kacja, a moze tez uniewazni¢ zawody
nakazujac ich powtorzenie. 3) W koszy-
kéwcee, koztujac, miedzy jednym a dru-
gim odbiciem pitki mozemy wykona¢
dowolng ilo$¢ krokéw. 4) Macie stu-
szno$¢, w zadaniach Dziatu Rozrywek
Umystowych  wprowadzimy jako wy-
razy pomocnicze nazwiska sportow-
cow i rézne wyrazenia techniczno-
sportowe.  5) Redakcja ,,Sportowca"
chetnie wykorzysta krotkie reportaze,
zawierajace najistotniejsze  zagadnie-
nia nurtujagce Wasz teren, obrazujace
zycie LZS-6w. charakterystyki dziata-
czy i zawodnikéw.

ROZWIAZANIE ZADAN

Ob. SICINSKI JANUSZ, Gdynia. —
1) Znamy doskonatych  narciarzy
wzrostu niskiego i $redniego. Mozna
nawet twierdzi¢, Zze wzrost nie jest
czynnikiem decydujacym, jakkolwiek
w biegach dtugich pozadany jest
wzrost wysoki, w zjazdach i slalomach
—1 $redni. 2) Rekord Polski w rzucie
granatem juniorbw — nie notowany.
Rekordy ZSRR sa nastepujace: dla
junioréw 15—16 lat — Rambola 76 m
94 cm (granat 500-gramowy), dla ju-
niorébw 17—18 lat — Agapow 77 m 12
cm (granat 700-gramowy). Warunki
prenumeraty: miesiecznie 60 zh, kwar-
talnie 170 zt. poétrocznie 340.zt., rocz-
nie 680 zt. Nalezno$¢ wptaca¢ na kon-
to PKO | — 11 469.

Ob. CHMIELEOKI ERUNON, Sta-
rogard. — 1) 100 m — 11.8.— 640
punktéw, 200 in — 25.6 — 504 pkt.,
w dal — 688 = 772 pkt., wzwyz —
125 — 238 pkt. 2) Pytacie: ,Kto jest
mistrzem $wiata w wadze lekkiej?"
Czy chodzi wam o boks, zapasy czy
podnoszenie ciezarow? 3) Ostatnio u-
kazala sig¢ ksigzka Kaszynskiego ,,Jak
gra¢ w szachy" (zaméwi¢ mozna w
Wojskowej  Ksiegarni Wysytkowej,
Warszawa. Al. Szucha 16), omawiajg-
ca najnowsze zdobycze techniki sza-
chowej. Poza tym warto zaprenumero-
waé miesiecznik ,,Szachy"”, wydany
przez Polski Zwigzek Szachowy (War-
szawa, Pl. Starynkiewicza 5). Nakta-
dem tego miesiecznika wydano w 1948
roku ,,Kodeks Szachowy" opracowany
przez T. Czarneckiego. S. Gawlikow-
skiego i S. Wojnarowicza, niestety jest
on juz w Warszawie wyczerpany. —
Stuchajcie audycji radiowych ,,Gramy
w szachy" w opracowaniu T. Czarnec-
kiego, nadawanych w kazdy czwartek
0 godz. 17.00 na fali 1339.3 m.

Ob. SKARBIEWSKI ZBIGNIEW,
Rzeszéw. —  Przeczytajcie ostatni
punkt poprzedniej odpowiedzi.

Ob. WICHNICKI MARCIN, Otfawa.
1) W sprawie nabycia stopera, dysku,
kuli i oszczepu zwrdccie sie bezposred-
nio do Centrali Handlowej — Mazo-
wiecka 7. 2) 400 m : | min. 10 sok.
= 200 pkt, czas 1:25 nie jest objety
tabelg punktowa, najnizsza warto$¢
1 punktu réwna sie 1:256. W dal:
400 cm = 159 pkt., 360 cm = 93 pkt.,
301 cm — 1 pkt. Tréjskok: 810 cm =
122 pkt., 725 cm = 48 pkt. Wzwyz:
125 cm = 238 pkt.,- 110 cm = 120 pkt.
3) Bardzo stusznie, ze nie majac kuli
uzywacie zwyktego odwaznika. 4)
Wszelkie mozliwosci dotyczace techni-
ki tréjskoku rozstrzygnie odnosny roz-
dziat ksigzki Zakrzewskiego ,,Skoki".
Przesytamy Wam dwie ksiazki mgra
Zakrzewskiego ,,Skoki" i ,,Rzuty".

Z NRU 5 .SPORTOWCA"

ZADANIE KONIKOWE: ,Nalezy bardziej niz dotychczas doce-

nia¢ sprawe wychowania fizycznego mtodziez

i ruchu sportowego,

otoczyC go nalezytg troska i opieka partyjna”.
UZUPELNIENIA: ,Masowy ruch sportowy stuzy budowie socja-

lizmu i utrwala pokdj".

BILETY WIZYTOWE: Krystyna Sedzimir. .

Nagrody ksigzkowe drogg” losowania otrzymali:

1. Szopowna lIrena, Krotoszyn, ul. Kosciuszki 10, m. 1. 2. Fedyn
Jan, Legnica, Kwiatowa 27. m. 7. 3. Kasprzyk Zdzistaw, Chojnéw,

Panistwowe Gimn. i Lic. Klasa X
Jedn. Wojsk. 2357. 5. Nowinski

,a" 4 Pudetko Honoriusz. Poznan,
Piotr, Swidnica, PIl. Lenina 7.

6 Ledz:an Wiadystaw, £0dz, ul. Czackiego 15. m 6. 7. Mac eiewski
Krzysztof. SzczeCin Gen Swierczewskiego 25. m. 5 8. Janicki Ry-

szard. Warszawa, ul. Krasinsiego
szawa. Dworkowa 3, m. 60 I0.
Sienkiewicza 1

18, m.”26. 9. Okapiec Jozef. War-
Koztowski  Stanistaw, Pruszkéw,

Nagrody wysytamy poczta. Prosimy o potwierdzenie odbioru.

WYDAWCA —

Glé’nv  Knnytet Kultury Fizycznej

Redakcja — Warszawa, Mazowiecka 7, tel. 704-82
REDAKCYJNE  Administracja — Warszawa, Nowowiejska 31
D-1-14802 Tioczono w Drukarni Wyd. ,Prasa Wojskowa" w todzi.



Czy znasz sie
na sporcie?

.Wymien panstwowe odznaki spraw-
nosci fizycznej istniejace w krajach
demokracji ludowych:

. Jakie sg zasady sedziowania gimna-
styki przyrzadowej?

.Czy znasz pewne roznice (odrebno-
4ci) stosowane w Zwiazku Radziec-
kim w przygotowaniu urzadzen i
wyposazenia -~ zawodnikow do pitki
noznej?

. Jakie znasz sposoby ustalania kolej-
nosci w masowych biegach narodo-

ch?

.Co to jest pojemno$¢ zyciowa ptuc?
Czym sie ja mierzy i ile ona wynosi
u  czlowieka nie
sportu, a ile u sportowca (lekkoatle-
ty, ptywaka, pitkarza)?

ODPOWIFPZT NA PYTANIA
Z NR 6/15

1. W ciagu ubiegtego roku sportow-
y radzieccy ustanowili nastepujace
ekordy $wiatowe:

Lekkoatletyka:

W biegu na 30 km F. Wanin 1 godz.
9.14.6 min.; w chodzie na 30 km A.
jiepaskalies 2 godz. 28324 min.;

chodzie na 50 km A. Liepaskalies

godz. 32.03,6 min.
Kobiety.

W biegu 3x800 m reprezentacja Zw.
fadzieckiego 6.53.8 min. W rzucie o-
zczepom N. Smimickaja 5341 m.
V piecioboju A. Czudina 4934 pktéw
kula 1351 — wzwyz 161 — 200 m 25,5
— w dal 571 — 80 pt. 12,0).

Podnoszenie cigzaréw:
Rwanie prawa reka: w wadze kogu-
ieg — Azdarow 69,75 kE.
_ Podrzucanie  lewg rci 3. w wadze
Jolciezkiej— Malcew 113, 1kg., wwa-
Ize ciezklef'( — Malcew 1141 Kkg.
W wyciskaniu oburacz: w wadze
jotciezkiej — Nowak 143 kg.
Lyzwiarstwo:

W biegu na 3.000 m. — Cholszczew-
likowa 5.29,1.

Strzelanie:

W strzelaniu stendowym z miejlsca
— Sucharew 299 pkt. na 300 mozliw.
2 karabinu wojskowego z trzech pozy
Ji (kal. 7.62) — Kupko 1.093 pkt.

Z pozycji stojacej —.ltkis 352 pkt
5 pozycji klecze1cej — Martasow 379
Jkt. Z pozycji lezacej — Kupko 385
Jkt. W strzelaniu z broni malokalibro-
vej z pozycji lezacej — Dementjew
99 pkt. W strzelaniu z pistoletu z po-
zycji stojacej — Wajnsztajn 285 pkt.

Tytuly mi~trzéw Swiata w ubiegtym
roku zdobyli:

Isakowa — w jezdzie szybkiej na
yzwach; Rudenko — w szachach.” Re-
jrezent. Z3RR — w siatkéwce misklgj
2 Usytuowania boisk w stosunku do
stron $wiata — ma na celu_dostosowa-
nie sie do warunkéw oswietlenia sto-
necznego. Ludzie pracy majg dopiero
jo, potudniu czas wolny, kidry moga
Jjoswieci¢ ¢wiczeniom sportowym, ston
Je nie powinno w tym przeszkadzac
— powinno oswietla¢ boisko z boku
~W ten sposéb o$ gtéwna wszystkich
joisk. jak réwniez i ptywalni powinna
Jy¢ skierowana z potudnia na pétnoc
Wyjatek moEa stanowi¢ boiska przy
szkolne, uzytkowane w godzinach ran-
nych i potudniowych.
= Poza dwutygodn. ,Sportowiec”
1KKP wydaje mies. , Wychowanie Fi-
zyczne" i ,Rocznik Kultury Fizycznej
4 Jezeli dwaj zawodnicy uzyskaja
w skoku w dal”taki sam wynik, zwy-
cieza ten. ktérego druﬁi skok sposrod
wszystkich wykonanych byt lepszy.

Np. zawodnik A skacze: 7,05 —
6.35 — 6.88 — 0 — 7.01 — 6.58 a za-
wodnik B skacze: 6.90 — 6.98 — 7.05
— 699 — 6.90 — 6.95 zwycieza A
poniewaz drugi jego najlepszy skok
wyn60%|9 7,01, podczas gdy zawodnika B
— 6.99 cm.

Lekcja ptywania dla mtodziezy w wielkiej krytej ptywalni w ‘loskwie

ROZRYWKI

I. Kombinatka

Do lewej czesci rysunku wp?sa¢ nalezy 11 wy-
razébw czleroliterowych o podanym znaczeniu,
a nastepn:e przez dodaire do kazdego wyrazu po
jednej liierze (bez przestawiania liter) utworzy¢
11 nowych wyrazow piecioliterowyc
i wpisaC je, do odpowiednich poziomych rzedéw
prawej czesci rysunku. Dodane litery (ktére znaj-
da si¢ w oznaczonych kétkach) czytane pionowo
dadza rozwigzanie.

Znaczenie wyrazéw: 1. Rak policzka. 2. Stuzy
do pokrywania” dachéw. 3. Grecki bdg wojny,
4. Plecionka ze stomy. 5 Legendarny zatozyciel
zyciel Krakowa. 6. Gruby sznur. 7. Inaczej ,.skrzy-
nia". 8. Gory w Ameryce ptd. 9. Zewnetrzna czes¢

UMYSEOWE

drzewa. 10 Korab Noego.
w Afryce pin.

11. Miasto portowe

K. Fiedorowicz, Skarzysko Kam.

2. Konikéwka literowa

_ Ruchem konika szachowego potaczy¢ podane
litery i odczyta¢ rozwigzanie.

W. Barcikowski, Radom

Za rozwigzanie Erza/naj_mniej jednego z poda-
nych wyzej zadan Redakcja przeznacza do rozlo-
sowania szereg wartosciowych' ksigzek sportowych.
Rozwiazani nad%vac' nalezy pod adresem_Redak-
cji ,Sportowca”, Warszawa, Mazowiecka 7, z do-
piskiem na kopercie — ,Rozrywki Umystowe".
Termin nadsytania odpowiedzi mija z dniem 15
kwietnia br.

J. B-nia



