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Zastuzony mistrz sportu ZSRR — Ozierow zademonstrowat na kortach CWKS-u w Warszawie pra-

wdziwie nowoczesny tenis, oparty na ofensywnym stylu gry i dynamicznym serwisie.



W dniach

i 5. sierpnia br., w sali stotecznego WKKF odbyto sie 11 Plenarne Posiedzenie Gtéwnego Komitetu Kul-
tury Fizycznej poswiecone zagadnieniu kadr na odcinku Kultury Fizycznej w zwiazku z walka o realizacje Planu

6-letniego. Zdjecie przedstawia Prezydium Il Plenum GKKF.

Do Warszawy przybyli z rewizytg
czotowi tenisisci radzieccy. Kilkuty-
godniowy pobyt sportowcow bratnie-
0 Zwigzku Radzieckiego w naszym
raju ma na_celu nawigzanie jesz-
cze Scidlejszej wspotpracy oraz” wy-
miane dodwiadczen sportowych mie-
dzy tenisistami radzieckimi i pol-
skimi. Zdjecie przedstawia tenisi-
stéw radzieckich' na lotnisku Oke-
cie. Stojg od lewej: kierownik ekipy
— Biriukow, mistrz ZSRR — Ozle-
row, Andrejew, Korbut, Korczagin,
juniorka Jemilianowa, Korowina-
wanowa oraz trener — Siniczkow.

(Fot. Wojciech)

W VI rocznice ogtoszenia Manifestu Lipcowego dzie-
SI%EKI tysiecy miodziezy, robotnikdw, zorganizowanych
w kotach sportowych (przy zaktadach pracy i klubach,
sportowcy wiejscy z licznych wsi, Panstwowych Go-
spodarstw Rolnych i sp6tdzielni produkcyjnych zdoby-
wali odznake ,,Sprawny do Pracy i Obrony".

Kiszka po sukce-
sach w  Niemiec-
kiej Republice De-
mokratycznej po-
twierdzit raz jesz-
cze Swg Wysokag
klase na Mistrzo-
stwach Lekkotle-
tyc&nych Polski w
Krakowie — prze-
biegajac 100 m
w czasie 10,5_sek.
__ 1 ustanawiajgc
tym samym nowy
rekord Polski na
tym dystansie.

(Fot. W. Zarzycki)

Ponizej: Na obozie kolarskim w Krakowie torowcy
nasi ustanowili 9 rekordéw Polski. Nowe rekordy
w_kategorii zawodnikéw z licencjami zdobyli Salyga:
10.000 m — 14:56,3, 20.000 m —29:45, Marchwinski:
5.000 — 7:11, Borucz: 2.000 m — 2:49,4.
Na zdjeciu Salyga (réwniez doskonaty szosowiec) na
trasie wyscigu. (Fot. WAF)

W Finlandii,
zawodach  lekko-
atletycznych w
Turku, Emil Za-
topek  ustanowit
nowy rekord $wia-
ta w biegu na
10.000 m, uzysku-
jac czas 29:02,6.
Rekordzistami
$wiata na tym dy-
stansie. w ~ ostat-
nim dziesigcioleciu
byli: 1939. Maki
— 2952,6; 1944
Heino — 29:35,4;
1949. Zatopek —
29:28,4; 1949. Hei-
no — 29:27,2;
1949. Zatopek —
'29:21,2; 1950. Za-
topek — 29:02,6.
(Fot. WAF)

Wielkim wydarzeniem sportowym, .ktére przykuto uwage
wszystkich mitos$nikéw tenisa w™ naszym kraju ‘byty Miedzy-
narodowe Tenisowe Mistrzostwa Polski rozegrane na kortach
w Sopocie. Udziat w nich oprécz zawodnikow polskich wzieli
tenisisci W%gler i Rumunii. Mistrzostwo w grze pojedynczej
mezczyzn zdobyt Wihadystaw Skonecki, wygrywajac w finale
z pierwsza rakieta Wegier Asbothem 6:4, 0:4, 0:6, 6:0.

(Fot. J. Krzywdzinski)

Swieto Odrodzenia postano-
wili  plywacy polscy uczci¢
czterema nowymi rékordami.
Czotowi nasi ptywacy uzyska-
li na basenie w Bielsku 11 re-

V ramach zobowiazan lipco-
wych uczniowie wyczynowej
szkoty szybowcowej Ligi Lot-
nicze] Zar ustanowili 3 nowe
rekordy Polski. Pilot Brzuska

kordéw Polski, przekraczajac i pasazer Koziot+ pobili na
tym samym powziete zobo- 2-miejscowym  szybowcu re-
wigzania. ‘Miedzy innymi 19- kord “wysokoscig osiagajac w
letnia Halina Dzikéwna (na przelocie szybkosciowym zar

zdjeciu) uzyskata na 400 m
stylem” dowolnym czas 6:08,
Szo}ti/sek 100 m motylkiem —
1:13:1, sztafeta, kobiet 4x100
m dow. — 5:26,3, sztafeta
mezczyzn 5x50 m dow. —
2:20, 6. (Fot. W. Zarzycki)

— Krosno wysoko$¢ 6.000 m.
Pilot Goéra g1a zdjeciu) uzy-
skat na ,,Sepie” sokosé
5.000 m. Pilotka Wlazto prze-
leciata w locie docelowo-pow-
rotnym 140 km.

(Fot. Red. Czasopism Lotni-
czych)

Dtugodystanso-
wiec Popow usta-
nowit nowy rekord
ZSRR na 5 km
czasem 14:27,8.

i\Fot. S.1.B.
g.. 1. Api)

Zagadnienie kadr na odcinku kultury fizycznej
w zwigzku z walkg o realizacje planu 6-letniego

Przemodwienie posta L. Motyki na Il plenarnym posiedzeniu G. K. K. F.

Il plenarne posiedzenie GKKF odbywa sig
po potrocznym blisko okresie, jaki dZieli nas
od | inauguracyjnego posiedzenia. Okres ten,
pierwszy ‘okres "istnienia parstwowo-spotecz-
nego kierownictwa kultury fizycznej dat nam
wiele doswiadczen. ZakoriczyliSmy w zasadzie
akcje powotywania komitetéw terenowych i stoi
przed nami” zadanie da¢ tym komitetom jasne
wskazania na nastepny etap pracy. Dlatego
posiedzenie nasze stawia sobie za cel: doko-
nanie analizy i podsumowanie dotychczasowej
dziatalnosci “gtéwnego i terenowych komite-
tow k. i. oraz wyciagniecie z tej analizy wias-
ciwych wnioskdw pozwalajacych na’ dalsz
rozwéj i jak najlepsza realizacje stomcglc
przed socjalistyczna kulturg fizyczng Zzadan.

Kultura' fizyczna spetniajac ogromnal( role
w podnoszeniu zdrowia i obronnosci kraju,
w zwigkszaniu wydajnosci pracy jest zwiaza-
na __ jako wazny element wychowania nowe-
go cztowieka z og6lng pracg i walka jaka
prowadzi nasz narod budujac podstawy socja-
listycznego ustroju. i

chwata Biura™ Politycznego PZPR z wrze$-
nia ub. roku stwierdza: ,,Powszechne wycho-
wanie fizyczne i masowy sport w Polscé Lu-
dowej to ‘pomnozenie, sif budowniczych Polski
socjalistycznej, jeden ze $rodkéw “wychowa-
nia'w duchu ‘miédzynarodowej solidarnosci sit
postepu, to jeden ze $rodkéw walki o trwaty
i demokratyczny pokoj“. .

Wynika z tego jasno, ze tylko wtedy za-
dania k. f. zostang wtasciwie ustawione, witas-
ciwie pojete, jesli to ustawienie dokonane zo-
stanie z punktu widzenia potrzeb naszego Lu-
dowego Panstwa, budujacego podstawy so-
cjalizmu, — potrzeb szerokich mas_pracuja-
cych naszego kraju. Musimy ustawiac nasze
nadania takze i w tej $wiadomosci, ze przy-
czyniajgc sie do budowy socjalistycznej, po-
teznej” Polski, wzmacniamy ob6z pokoju™ I po-
stepu, ktory pod przewodnictwem = Zwigzku
Radzieckiego uniemozliwia imperialistycznym
podpalaczom $wiata wywotanie nowej pozo-
gi wojennej.

SYTUACJA
MIEDZYNARODOWA

~ Nasze obrady tocza sie w okresie napre-
*zonej i _skomplikowanej sytuacji miedzynaro-
dowgj. Przerazony wewnetrznymi sprzecznos-
ciami i postepami obozu socjalizmu i p_okojnu,
rozbestwiony imperializm __amerykanski pcha
Swiat do nowej wojny. Ginagcy, niesprawied-
liwy ustréj kapitalistyczny nie moze znalez¢
lekarstwa na nieuchronnie’ zblizajacy sie kry-
zys, prébuje wiec sztucznie podirzyma¢ swoj
system przez orgomne zbrojenia, przez wzrost
agresywnosci bloku wojennego, kierowanego
przez Stany Zjednoczone. . .

Od pottora ‘miesigca jeste$my Swiadkami

Eotwo_rnej zbrodni, jakiej imperializm amery-
anski ‘dokonuje na bohaterskim narodzie
Korei.
CzasY, kiedy mozna bylo bezkarnie depta¢
Erawa udéw Azji minety bez‘mwrotnie_. Przy-
fad Chin Ludowych, przyktad walki Viet-
namczykéw pokazat, ze umitowanie wolnosci
jest mocniejsze niz dolary i samoloty. Jestes-
my wiec Swiadkami wspaniatych Zzwyciestw
Ludowej Korei, ktora z bezprzyktadnym me-
stwem miazdzy, site amerykariskiego okupan-
ta, wyzwalajac wiasny kraj. .

Najskuteczniejsza bronig przeciw wywota-
niu nowej wojny jest sita obozu postepu i soc-
jalizmu. Imperialisci napadag']q najchetniej na
stabych i nieprzygotowanych. Obawa przed
kleska i przed gniewem wiasnego ludu jest
najskuteczniejszym $rodkiem obrony pokolbu.
Krzykliwym pogrozkom i potrzasaniu bombg
atomowa, za_ktorymi Kryje sie strach i hi-
steria, przeciwstawi¢ musimy spokdj, opano-
wanie 1 wzmozony wysitek dla podniesienia
naszej potegi. Broni¢ pokoju, to znaczy po-
wiekszy¢ sl a/ nasze{ ludowej ojczyzny.” Pro-
gramem budowy silnej Polski~ jest “PLAN
6-LETNL . .

Plan 6-letni to program nie tylko gospo-
darczy lecz réwniez ideologiczny, polityczny,
spofeczno - ustrojowy, wykonanie tego~ pro-
gramu Polski Ludowej wzmocni nasz poten-
cjat gospodarczy i obronny, wzmocni Polske
jake- wazne ogniwo postepu, pokoju i socja-
lizmu.

ROLA KULTURY FIZYCZNEJ
W REALIZACJI PLANU
6-LETNIEGO

Z faktu, ze plan 6-letni stanowi program
catej Polski Ludowej wyptywa prosty wnio-
sek.” ze wage wszelkiej “dzlatalnosci w dzie-
dzinie gospodarczej, kulturalnej czy o$wiato-
wej mierzy¢ bedziemy wkiadem, jaki ta dzia-
falno$¢ wnosi w wykonanie planu. Oczywiscie,
ze praca w dziedzinie kultury fizycznej oce-
niac bedziemy réwniez z tego punktu widze-
nia wkiad w realizacje planu 6-letniego.

Stuzac wychowaniu nowych kadr moze wy-
chowanie fizyczne i sport spetni¢ swoje za-
danie tylko ‘'w tym wypadku, jezeli "kadry
Pracujace w samej kulturze fizycznej stoja
na odpowiednim poziomie. Stad Ssprawa kadr
w kulturze fizycznej wigze sie zasadniczo
z whasciwym spetnianiem zadan, jakie stawia
Przed nami pian 6-letm

Przewodniczacy G.K.K.I

Uchwata Biura Politycznego
wskazata m. in. na ogromna role ZMP w wal-
le o upowszechnienie Kkultury fizycznej i jej
ideowe oblicze. Zalecita onarozszerzenie Sy-
stemu szkolenia kadr, wiasciwy dobor kan-
dydatéw, otoczenie kadry fachowej opieka
polityczna i wychowawczg, natozyta obowia-
zek na masowe organizacje spofeczne otocze-
nia w. f. troskliwa opieka, zalecita zwigzkom
zawodowym dotarcie do wszystkich zaktadéw
pracy i wysuwanie nowych kadr dziataczy spor-
towych. Organizacjom dziatajacym na terenie
wiejskim, a szczegélnie ZMP i ZSCh zalecita
udzielenie wydatnej pomocy LZS-om celem
podniesienia poziomu Ich pracy i rozszerzenia
zasiegu wplywéw. W uchwale jest mowa
0 mobilizacji szerokiego aktywu do dobro-
wolnej, spofecznej pracy w ‘wychowaniu fi-
zycznym i sporcie, 0 wyréznianiu zastuzo-
nych dziataczy i sportowcow.

Z tych zadan wynika konieczno$¢ umaso-
wienia i upowszechnienia kultury fizycznej,
zblizenia jgj do zaktadéw pracy, do klasy ro-
botniczej. do wsi.

Czy dotychczasowa dziatalnos¢ w dzedzi-
nie w. f. sportu spetnia te zadania?

Trzeba stwierdzi¢, ze mimo niewatpliwych
osiggnie¢ na tej drodze, mimo statego i zy-
Wego rozwoju K. f., zadania te nie sg w peti
wykonywane.

KC PZPR

OSIAGNIECIA Z KTORYCH
MOZEMY BYC DUMNI

Mamy warunki do umasowienia k. f. w po-
staci ideowej i materialnej pomocy Parstwa
1 Partii, wfasciwg forme™ organizacyjna, po-
wigzanie z_masowymi_ organizacjami spofecz-
nY_ml. totez poszczyci¢ sle mozemy niewat-
pliwymi sukcesami, z ktorych chociazby naéj»
waznigjsze pragne wymieni¢, nim dojde do
omowienia istniejacych brakow.

Powaznym sukcesem jest wzrost liczby kot,
zespotéw i klubéw w okresie Elerwszego pot-
rocza 1950 r. Podkresli¢ trzeba coraz wigk-
szy udziat sportowcéw w imprezach maso-
wych i akcjach .politycznych dla uczczenia
Swieta Pracy. W roku biezacym liczba im-
prez i pokazow zorganizowanych nie tylko
w miastach, ale i na wsi przel roczY}a cyfre
2 tys. Nalezy Eodmeéé powazny wktad spor-
towcow w wielkg akcje na rzecz pokoju. Ak-
cja ta objeta wszystkie zrzeszenia, kluby, kota
i zespoly  sportowe na terenie catego kraju.
Na zakoriczenie akcji zbierania podpiséw zor-
ganizowano  specjalne imprezy sportowe,
w ktorych wzigto udziat ponad 200 tys. za-
wodnikow i prawie 2,5 miliona widzéw. Na
duze uznanie zastuguja igrzyska CUSZ, ktére
pod wzgledem przygotowania i tresci ideolo-
gicznej staty na wysokim poziomie.

~ Wyrazem powaznego podniesienia poziomu
ideologicznego i politycznego w sporcie  pol-
skim jest spontaniczna akcja zbiorki na fun-
dusz pomocy ofiarom napasci imperialistow
USA na Koreg.

Dla uczczenia 6-tej rocznicy powotania
PKWN podjeto zobowiazania: 3.990 klubéw
i kot sBortowych: 2.643 LZS-y i okofo 5.000
két ZMP. W wyniku tych zobowigzan powsta-
ja tysigce nowych obiektéw sportowych, po-
waznie wzrosta” aktywno$¢ w kotach i zespo-
tach. a przede wszystkim spetnity one ogrom-
na wychowawcza role, przetamujac najczesciej
stosowany koruﬂcyjny stosunek w organiza-
cjach sportowych.

Wzrosta powiznie ilos¢ uczestnikéw maso-
wych imprez i technika ich organizowania.

W okresie tego pétrocza mozemy réwniez
zanotowaC powaznie sukcesy sportu”wyczyno-
wego. Ciagte poprawianie rekordéw w ptywa-
niu, duze sukcesy tenisistéw, osiagniecia lekko-
atletéw, a zwlaszcza sukces najwiekszy—zdo-
bycie mistrzostwa $wiata w gimnastyce kobiet

przez Heleng Rakoczy, oto niewatpliwie po-
wazne pozycje w naszym bilansie roku 1950.

Mozemy zanotowa¢ réwniez pewne 0sigg-
niecia Na ODCINKU KADR. Przeprowadzo-
na przez zwiazki zawodowe akcja wyborcza
w zrzeszeniach sportowych wplyneta bardzo
powaznie na poprawienie sktadu ideologicz-
nego i socljalnego zarzadéw klubéw i kot oraz
rad naczelnych™ zrzeszen. Powotanie Powiato-
wych Komitetéw KF, przy pomocy Partii i or-
ganizacji  spotecznych dato pozytywny pod
wzgledem pochodzenia i postawy “ideolo-
gicznej sktad przewodniczacych.

JAKIE SA BRAKI

Brak najwazniejszy: nie przetamane do
korica burzuazyjne naleciato$¢! w sporcie.

Wiemy dobrze, ze dopiero nauka marksi-
stowska ocenita wielkg spoteczng role k. f., ja-
ko elementu wychowania. Je$li wiec w istocie
spetniac ma ona swe wychowawcze funkcje,
musimy zdecydowanie wyrzuci¢ poza nawias
dziatalnosci Sportowej wszelkie praktyki nic
wspélnego nie majace z naszym pojeciem kul-
tury fizycznej.

Co wspélnego w naszym *sporcie ma pie-
niactwo i uzywanie formalnych druczkéw w
celu zdob%cla punktéw. Czyz nie_ jest przeja-
wem walki Klasowej zatruwania atmosféery
wspdtpracy pomiedzy klubami konkurencyjna
nienawiscia i kaperunkiem. lle to energii i pie-
niedzy zuza/waja,_kluby,_ ba, powazni spofeczni
dziatacze dla uniewaznienia zawodéw, w kto-
rych przegrali pupile

Na szczescie sg to wypadki coraz bardziej
odosobnione. Dlatego tym bezwzgledniej mu-
simy z nimi walczy¢.

Najskutecznie{szq forma usuniecia biuzua-
_za/jn ch naleciatosci jest prowadzenie prac
idéologiczno - wychowawczych we wszystkich
ogniwach terenowych. Tylko wtedy w. f.
i sport uzbrojg nasza miodziez w pozytywne
cechy charakteru, jak wytrwatosc, odwaga, ko-
lezenstwo zespotowos¢,” by wraz ze Spraw-
noscig fizyczng zdobywata ona wiasciwg po-
stawe ideowa.

Jeden z dalszych powaznych brakéw naszej
roboty, to niespetnianie przez komitety k. f.
zwiaszcza terenowe, Kierowniczej roli.

Elementem utrudniajgcym WKKF spetnia-
nie ich roli kierowniczej jest wadliwy system
planowania. System, w ktorym WKKF-y spet-
nialy tylko role opiniodawcy planéw opraco-
wanych przez zrzeszenia, resorty i organiza-
cjle. Tego rodzaju planowanie odrywato caty
plan od realizatoréw, jakimi sa Kkota, kluby
1 LZS.

Ale nie tylko od strony formalnej, opraco-
wanie planu byto niewtasciwe. Réwniez w kon-
cepcji planowania kultury fizycznej jego tres-
ci podejscie nie zawsze byto stuszne.”Plan mu-
si by¢ czynnikiem mobilizacji i pomocy w pra-
cy. Planowanie to umiejetnos¢, ktorej trzeba
sie uczy¢, kierownictwo b. GUKF, a potem
GKKEF ‘stworzyto skomplikowane formy pla-
nowania zbyt trudne i ucigzliwe dla tereno-
wych ogniw.

Na konferencji w Zakopanem opracowano
nowe formy Elanowania, w mysl ktorych kaz-
dy komitet k. f. musi swoim planem objac¢
wszystko co w dziedzinie Kkultury fizycznej
na jego terenie sie dzieje.

Jedn&r& z dalszych elementéw niespetniania

przez F ich "kierowniczej roli jest staba
praca organizacyjna, wynikajgca réwniez
z braku koordynacji zamierzen komitetu z ma-

sowymi organizacjami spofecznymi, zwigzka-
mi i zrzeszeniami~ sportowymi.

Niedomagania organizacyjne objawity sie
wyraznie na odcinku tematyki, co ujawnito
sie podczas przebiegu posiedzer komitetow.
Nie byly one na ogot dobrze przygotowane
w rezultacie tego stwierdziliSmy duza absen-

cje i tak np. w Rzeszowie na 6 zwotanych po-
siedzerr 4 nie odbyly sie z powodu nieprzyby-
cia cztonkéw prezydium-

CZTERY PRZYCZYNY
BRAKOW

Wymienione najwazniejsze braki w naszym
terenie_maja swoje przyczyny. )

Po pierwsze — w niedostatecznym powig-
zaniu organizacji sportowych i aparatu k. f.,
w biezacej pracy z zadaniami postawionymi
przez przodujaca partie narodu—PZPR. Zbyt
rzadko po prostu bierzemy uchwate Biura Po-
litycznego, zbyt rzadko™ przegladamy plan
i wytyczne, za mato robimy biezacej analizy
wyKonania. Trzeba zawczasu, w trakcie wy-
konywania planu_mobilizowac siebie i innych
dodego petnego i terminowego wykonania.

Druga przyczyng jest niedostateczne po-
wigzanie pracy zrzeszen i aparatu k. f. z ogol-
na pracg masowych organizacji wychowaw-
cz0 - ideowych panstwowych i resortéw spor-

towych. ) . . .
'Po trzecie — niedostateczne powigzanie
kierownictwa komitetéw k. f. i zrzeszen z zy-
ciem i potrzebami terenu. .
Po czwarte — wadliwy styl pracy organi-
zacyjnej kierowniczych instancji wreszcie —
staba _or?(am_zacla spoteczna aktywu k. f
Gdzie kryje sie Zrodio tych wszystkich bra-
kow i bhi(dc’)w? Kryje sie ‘ono w niewtasciwej
polityce kadr kultury fizycznej. . o
Tow. Motzka poddat “gruntownej analizie
dziatalno$¢ kadry etatowej k. f. na szczeblu
centralnym i wojewddzkim w aparacie komi-
tetbw Zw. Zaw. i ZSCh, Z analizy tej wyni-
ka, ze — mimo znacznej poprawy dajacej sie
stwierdzi¢ zwtaszcza po 111 Plenum KC PZPR
w dalszym ciggu kadra k. f. wykazuje braki
i niedomagania. . . .
Powazné niedomagania w nasze{ polityce
kadrowej muszg by¢ usuniete, jezeli chcemy
dobrze “wykona¢ zadania postawione przed
masami pracujacymi Polski poprzez plan 6-
letni.

SZKOLENIE — ZRODLEM

NOWYCH KADR

_zrédfem nowych kadr jest przede wszyst-
kim SZKOLENIE. Plan GKKF dprzeW|du1e,
ze w roku 1950 — 16.405 oséb poddanych zo-
stanie szkoleniu wstepnemu, a 4.894 ‘szkole-
niu podstawowemu. Jest to ogromna ilosc,
ktéra ma zasili¢ kadre spoteczng w pracy te-
renowej. i o i

Dla zrealizowania umasowienia Kkultury fi-
zycznej stoi przed nimi praca nie tylko™ nad
szkoleniem, nad podnoszeniem poziomu kadry,
etatowej, ale i nad_podnoszeniem kwalifika-
cji kadry nieetatowej. Trzeba, zeby praca nie-
etatowego, jak i etatowego aktywu, byta umie-
jetnie planowana.

Kadra ros$nie w konkretnej pracy. Konkret-
nym terenem szeroKiej pracy sg kotfa, zespoty
sportowe. Nie bedzie ‘i nie moze by¢ realiza-
cji planu 6-letniego, nie bedzie i nie moze by¢
zdrowia klasy robotniczej i mas pracujacych
bez umasowienia kultury” fizycznej, bez odpo-
wiedniego postawienia tej sprawy w zakfadach
pracy, w miescie w kotach I w zespotach spor-
towych na wsi. . .

usimy stwierdzi¢, ze przecietna wydajnos¢
pracy sportowcoéw i czlonkéw két sportowych
Jest wgzsza, od wydajnosci pracy ludzi “nie
objetych wychowaniem fizyczr&ym. Mamy tego
przyktad. todzi przy todzkim Zaktadzie
Odziezowym koto sportowe ma wihasna tasm?
miodziezowa, tlj brygade, ktéra podjeta ape
tow. Korabielnikowej i zobowigzata sie za-
oszczedzi¢ 40 tys. metréw nici. Koto potrafito
zmobilizowac do pracy wszystkich swych czton-
kow: Wydajno$¢ pracy sportowcow tego kola
podniosta sie wybitnié. Mamy rowniez i inne
przyktady, swiadczace o wptywie wychowa-
nia fizycznego na wzrost wydajnosci pracy.

Sprawa kadr staje si %k’)wnq trosky dzia-
falnosci k. f. Sprawy szkolenia, sprawy dobo-
ru ludzi, oto pilne zadania, do ktorych zmobi-
lizowa¢ musimy aktyw sportowy na wszyst-
kich szczeblach” naszej organizacji. Stoi piztd
nami zadanie walki o socjalistyczng tresc wy-
chowania fizycznego, walki o mobilizacje wszy-
stkich sit do wykonania planu 6-letniego. Trze-
ba popularyzowaé sporty zwigzane z obronno-
$cig kraju, wzrostem jegko otegi gospodarczej.
Trzeba widzie¢ i wigza¢ kulture fizyczng z pro-
gramem, jaki przed narodem, przed masami
pracujacymi, Srzed klasg robotnicza postawita
nasza partia PZPR. )

Radzieccy sportowcy chlubig sie tym, ze
w czasie _wojny dali 100 tys. przeszkolonych
szoferéw i motocyklistow Armii Cze_rwongj, ze
setki tysiecy sportowcoéw zdobylo wiele odzna-
czeft bojowych w Wielkiej Wojnie Wyzwolen-
czej.

W obliczu wykonania planu 6-letniego je-
steSmy gteboko “przekonani, ze z honorem wy-
petnimy zadania, postawione nam przez tén
plan. JesteSmy pewni dlatego, ze rosnie maso-
wos¢ kultury fizycznej, otoczonej opieka par-
tii i panstwa. Dlatego, ze mamy wielki przy-
kiad. i pomoc Zwigzku Radzieckiego, ze rosng
coraz wieksze kadry ofiarnych —dziataczy
i szerokie rzesze gotowej do poswieceri mio-
dzie_zgl. Wykonamy je dlatego, ze mamy stusz-
ng ideologie kultury fizycznej.
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Lekkoatletki i lekkoatleci ra-
dzieccy zdecydowanie goruja
dzi$ w wielu konkurencjach nad
rekordzistami nie tylko innych
panstw, ale i rekordzistami
Swiata.

Potega lekkoatletyczna tej
miary co Wegry — w spotkaniu
miedzypanstwowym ze Zwigz-
kiem Radzieckim — nie odegra-
ta prawie zadnej roli.

Zawodniczki i zawodnicy ra-
dzieccy uzyskujg wspaniate wy-
niki, dzieki olbrzymiemu popar-

siejszym rozpoczynamy cykl ar-
tykutéw na temat treningu lek-
koatlety radzieckiego. Wzorujac
sie na nim z pewnos$cig zawod-
nicy (czki) nasi poprawig swo-
je wyniki.

Roczny plan treningéw dzieli
sie na 5 okresow: | Zaprawg zi-
mowa, Il Zaprawa wiosenna, 111
Okres treningu wiasciwego, IV
Trening w okresie startowania
do zawoddw, V Okres pdzno-je-
sienny (przejsciowy).

Roczny program trenigu do-

Czotowi sprinterzy radzieccy i polscy. Od lewej: Kiszka, Gotowkin,
Stawczyk, Sanadze, Grzanka, Karakutow.

ciu jakiego doznaje sport ze
strony wiadzy radzieckiej, dzie-
ki doskonatym metodom trenin-
gowym opartym na naukowym
podejsciu do sportu i wreszcie
planowej i systematycznej pra-
cy — kierowanej przez najlep-
szych treneréw. Z dniem dzi-

JAK BIEGA
WLODZIMIERZ
SUCHARIEW?

stosowuje sie do przygotowania
trenujacych, pici, pracy zawo-
dowej itd. Catoroczny plan —
jakkolwiek podzielony na kilka
okreséw — stanowi jeden wiel-
ki i ciggly cykl pracy, ptynnie
przechodzacy z jednego okresu
w drugi.

Dynamowiec Wiodzimierz Suchariew — juz kilkakrotnie grzebie%{
100 m’w 10,5 sek., w ostatnich dniach za$ wyréwnat rekord Z: .

Ponizej podajemy trening
sprinterbw w okresie startowa-
nia do zawodow.

Zadania: 1. automatyzacja
techniki i rytmu biegu. 2. treno-
wanie szybkosci wybiegu (star-
tu) oraz biegu wiasciwego. 3.
éwiczenie wytrzymatosci sprin-
terskiej.

Czas trwania treningéw 45 —
60 minut. 1lo$¢ dni treningo-
wych — trzy oraz start w za-
wodach.

Jak doskonali¢ technike?

Doskonalenie  techniki w
sprincie odbywa sie przez: bieg
w tempie réwnomiernym na H

szybkosci, bieg z przyspiesze-

niem szybkosci do maksymalnej,
wybiegi ze startu ,,na technike"
(15 — 20 m) itd. Opanowanie
sztuki swobodnego, lekkiego
biegu z maksymalng szybkoscig
osigga sie najlepiej w biegu
z przyspieszaniem  szybkosci,
Zwracajac uwage na wihasciwg
prace no6g i ramion. Przyspie-
szanie tempa daje mozliwos¢
,wchodzenia" w coraz szybszy
bieg bez stracenia lekkosci i
swobody ruchéw oraz kontroli
nad prawidtowym ich wykona-
niem. Nawet w czasie zawoddw
startujgc w gronie najlepszych
przeciwnikow trzeba biec: luzno,
swobodnie, nie wykonujac zad-
nych przyruchow.

Gdy na treningu Cwiczacy
biegnie kurczowo i traci lekkos¢
oraz miekko$¢ ruchéw — tempo
biegu nalezy obnizyc¢.

Jak poprawi¢ szybkos$¢?

Szybko$¢ trenuje sie przy po-
mocy: a) gwattownego biegu
(zrywu) z marszu (na 30 — 40
m). b) biegu z maksymalng
szybkosciag z przyspieszaniem
tempa na 70 — 80 m oraz c)
wybiegéw startowych.

W celu zwiekszenia czestotli-
wosci krokéw nalezy biegaé z
wiatrem i w terenie o lekkim
spadku (pochytosci).

Starty na strzat

Trenowanie wybiegu na strzat,
przez co doskonali sie szybkos¢
reakeji ruchowej, posiada dla

sprintera wielkie znaczenie. W
okresie przed powaznymi zawo-
dami nalezy na to zwrdci¢
szczegdlng uwage.
Wytrzymato$¢ sprinterska

Kto nie chce przegrywaé na
finiszu, pracowa¢ musi nad wy-
trzymatoscia. Bez niej nie jest
mozliwe zachowanie do korca

Dofki startowe wyparte zostaty
przez bloki. Uzycie blokdw starto-
wych umozliwia® szybszy i pewniej-
szy wybieg.

Ustawiajac bloki sprinter wymie-
rza doktadnie poszczegdine odlegto-
SCI.

Odlegto$¢ od startu do pierwsze-
go ptotka Wynosi okoto 2 stopy,
migdzy blokami do jednej stopy.
lystansu odpowiedniej sprezy-
stosci, lekkosci i dobrego stylu,
— a wiec cech zapewniajacych
Zwyciestwo.

Wytrzymato$¢ szybkosciowg
zdobywa zawodnik przy pomocy
biegéw interwatowych, przepro-

Tygodniowy schemat treningu sprintera radzieckiego.
n

7as6b materiatu
Q ¢wiczebnego

1 Rozgrzewka....

Dla biegat, zu na

100 m 100 1 200 m

2 Cwiczenia gimnastyczne spec-

jalne

Bieg na 12 sity........

4 Cwiczenia startu na strzat .
Wybiegi (diuzsze) na peing

szybkos¢

6 Bieg z przyspieszeniem .
7 Biegi interwatowe z maksy-

malng szybk.....

g8 Bieg na 100% szybk....

9 Bieg rozluzniajacy (w

spokojnym z przejsciem spo-
ko&nym do marszu) 400 —
600 T

10 Zawody

RR 10,

Dni tygodnia

400 m 1234567

T " _ . x X x X
............ - . X X X X
........... 8u—100 100-120 1 0X150 X X X X

. 3-4X15-203 -4X15 203-4X15-20 x X

2X40-50 2X40-50 2X40-50 X X

2X100 2X150 2/200 X

2X100 2X200 2X350 X

covnene 150—200 250 300 450-500 X
tempie

X X X

Rys. 1. Biegacz konczy kolejny krok. Noga postawna lekko ugieta
w kolanie, nieznacznie wyprzedza punkt ciezkosci.

Dotad tylko dwéch zawodnikéw radzieckich — Karakutéw (10,4) i Go-
towkin osiggneli ten wynik i to po dziesiecioletnim treningu. Uzyska-
nie doskonatego wyniku przez Suchariewa po dwuletnim treningu
Swiadczy najlepieli_ 0 jego mozliwosciach, talencie i o doskonatej zapra-
wie, jaka wymyslita nauka radziecka.

W technice jego biegu zwraca uwage przede wszystkim dobre uto-
Zenie tutowia i wkasciwa praca nég.

Na rysunkach uwidoczniony styl Suchariewa na finiszu 100 m.

Rys. 2, 3. Moment odbicia. Sita odbicia przechodzi przez ciato po
przez noge i skrecone do przodu biodro. Zwraca uwage dobra praca
nogi zamachowej (energiczny wznos kolana), ktéra dochodzi do swego
gornego potozenia.

Rys. 4, 5. Moment lotu i rozluznienie miesni nogi odbijajacej.

Rys. 6, 7. Dojscie zawodnika do tasmy.

geys. 8. Suchariew przebiega mete, wysuwajac prawy bark do
przodu.

START
MIKOLAJA
KARAKULOWA

wadzanych z maksymalng szyb-
koscia. (biegi interwatowe sg to
biegi z przerwami wypoczynko-
wymi np. bieg 100 m, 5 min.
odpoczynku, po czym znéw bieg
100 m, odpoczynek 5 min. itd.).
W celu osiagniecia wytrzy-
matosci  szybkosciowej biega
sie dystanse interwatowe réw-
ne dystansom obranej specjal-
nosci (100 — 200 m) lub dhuz-
sze 0 20 — 50 m.
Wytrzymatosé biegu na 400
m C¢wiczy sie zwykle réwniez
przy pomocy biegéw interwalo-
lowych na 200 m (2 X 200,
3 X 200, nawet 5 X 200). Po-
niewaz najwieksze trudnosci po-
konuje biegacz na 400 m w
koncowej fozie biegu, bieg inter-

Szybki bieg decyduje o powodzeniu sprintera. Btad na starcie jest
niekiedy nie do odrobienia na dystansie. Dlatego pracy nad startem

Kazdy sprinter dobrze musi przyswoi¢ sobie zasady niskiego star-
tu. Od rozmieszczenia dotkéw lub Blokéw startowych” zalezy pozycja
biegacza na starcie. Nalezy wynalez¢ dla siebie taka pozycje, ktéra

umozliwi e’)ak najlepszy wybieg. \}l(V
u. Ka

powinien by¢ podany do przo

watowy na 200 m powinien by¢
stosowany przez biegaczy na
400 m tylko w pierwszych ty-
godniach treningu. W nastep-
nych tygodniach wskazane jest
biega¢ 2 X 200 i 2 X 400 m
lub2 x 350 mi 2 x 450 m.

Trening sprintera jest trud-
ny i wymaga wiele pracy. Po-
glad, jaki istniat u nas dawniej,
ze sprinter nie powinien inten-
sywnie trenowac, nie wytrzy-
mat proby zyciowej.

Biegacz krotkich dystansow
— podobnie jak kazdy inny lek-
koatleta — ¢wiczy¢ musi duzo,
nawet b. duzo, ale z pewng my-
$lg i planem — analizujac kaz-
dy swdj krok, kazdy trening.

St. Maszeivski

pozycji wyjsciowej ciezar ciala
t miedzy Udem nogi zakrocznej

a podudziem powinien, by¢ rozwarty  (fot. 1). Im mniejszy jest kat,
tym wi%ce&'v_zu%ge si% czasu na gro_stovyanie nogi w momencie odbicia.

W chwili odrywania rak od ziemi no%?b_ mieszczona w. tylnym
bloku, nalezy szybko przeniés¢ do przodu. Odbicie sie od $cianki bloku
startowego winno by¢ energiczne, wyprost nogi w kolanie catkowity,

Pierwszy krok powinien by¢ nie duzy. Dtugoé¢ nastepnych krokdw
stopniowo wzrasta. Jednoczes$nie nastepuje prostowanie tutowia. Kroki
Karakutowa po starcie posiadajg nastepujaca dtugos¢: 97, 103, 120, 125,
144, 158, 171, 205, 220 cm. .

Start czotowych sprinterek radzieckich
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Zakaz przekraczania
normy szybkosci
przez samochody

Potezny rozwdj $rodkéw lokomocji, ogromna ich ilo$¢ na szo-
sach i ulicach zmusita odpowiednie wtadze do wydania szeregu za-
rzadzen, w celu ujecia ruchu kotowego w pewne uporzadkowane for-
my. Unormowano wie¢ porzadek, w jakim pojazdy powinny sie po-

1 rusza¢ po ulicach i drogach, ustalono znaki, ktére orientujg uczest-
nikéw ruchu i pouczajg ich jak w kazdym wypadku powinni sie za-
chowac i wreszcie ustalono warunki, jakie spetnia¢ musza pojazdy
przeznaczone do ruchu kotowego.

Skromny pojazd, jakim jest rower, podlega oczywiscie réwniez
ogdlnie przyjetym przepisom, a znajomo$¢ ich i poszanowanie jest
obowigzkiem kazdego rozumnego i zdyscyplinowanego kolarza.
Jezdnia w réwnym stopniu przeznaczona jest dla wszystkich pojaz-
déw i tylko wtedy mozliwe jest zachowanie bezpieczeristwa na niej,
kiedy wszyscy korzystajacy z niej karnie przestrzega¢ beda zarza-
dzen i lojalnie ustosunkuja sie wzgledem siebie.

Rower uzywany na drogach publicznych powinien by¢ tak zbu-
dowany, azeby byt tatwy w Kierowaniu i bezpieczny w uzyciu. Dla-
tego tez dtugos$¢ ramy musi wynosi¢ co najmniej 52 cm. Ramy krot-
sze powoduja przy skretach zaczepianie pedatéw o przednie koto,
co rzecz jasna naraza kolarza na wypadek. -

Obecnie, tego rodzaju obawa, ze taki ,krétki rower™ kupimy
w uspotecznionym handlu odpada. Rowery bowiem produkuje prze-
myst panstwowy, wedtug nalezycie zaplanowanych modeli. Przed
wojna jednak niektére prywatne fabryki, uganiajace sie jedynie za
zyskiem, wypuszczaly na rynek zbyt krétkie ramy, zasmiecajac ry-
nek bezwartosciowym i bardzo niebezpiecznym sprzetem.

Rower powinien posiada¢ dzwonek, latarke, czerwonego koloru
szkto odblaskowe umieszczone na tylnych widetkach, co najmniej
jeden dobrze dziatajacy hamulec oraz znak rejestracyjny, popular-
nie zwany ,,numerkiem'. Znak rejestracyjny jest nieodlgcznym uzu-
petnieniem naszej maszyny, gdyz rowery moga by¢ uzywane na dro-
gach publicznych tylko po zarejestrowaniu ich w zarzadzie gminy.
Przy rejestracji posiadacz roweru otrzymuje metalowa tabliczke
z numerem, ktéra powinien przymocowaé¢ do tylnych widet roweru
w miejscu dobrze widocznym. Tabliczki te wazne sga na dwa lata.

Wypozyczanie tabliczek lub roweréw z tabliczkami jest niedo-
zwolone, gdyz w razie wypadku, do odpowiedzialnosci bedzie pocia-
gany przez whadze administracyjne prawny posiadacz roweru.

Jadacy na rowerze po drodze publicznej musi dobrze panowac
nad maszyng i oczywiscie nie moze znajdowaé sie w stanie nie-
trzezwym.

Winien on stosowa¢ sie do wszystkich zarzadzen i wskazéwek
oraz znakéw dawanych przez organy czuwajace nad porzadkiem
na drogach publicznych.

Na zatgczonym rysunku czytelnik znajdzie wyjasnienia, ktore bez
trudu zorientuja go w prawidlowym postepowaniu. Nieco szerzej
oméwimy znaki $wietlne stosowane we wszystkich wiekszych mia-
stach. Dodamy jeszcze, ze omawiane znaki drogowe i $wietlne obo-
wigzuja we wszystkich panstwach na $wiecie.

W miescie najwazniejszymi sa znaki $wietlne ustawione na naj-
ruchliwszych skrzyzowaniach ulic. Znaki te posiadajg trzy kolory:
czerwony, pomaranczowy i zielony. C6z te barwy oznaczajg?

A wiec: $wiatlo czerwone oznacza, ze pojazdy, majace kierunek
prosto przed siebie lub tez skrecajace na lewo, musza bezwzglednie
sie zatrzymaé. W tym czasie przez jezdnie przechodza przechodnie
oraz przejezdzaja pojazdy, jadace ulica przecinajacg prostopadle
kierunek naszej jazdy. Pojazdy, majace kierunek na prawo — po-
woli, ostroznie (mimo czerwonego Swiatta), skrecaja na prawo
i wiaczajg sie w nurt poprzecznie przecinajacy droge zatrzymanym
wehikutom. Dlatego tez na czerwony sygnat zatrzymywac sie nalezy
w taki sposob, azeby ze swej prawej strony da¢ miejsce na prze-
jazd skrecajacym na prawo wozom.

Swiatto pomaranczowe daje sygnat na przygotowanie si¢ do
ruszenia oraz sygnalizuje przechodniom, by szybko opuszczali jezdnig.
Swiatto zielone otwiera droge zatrzymanyin pojazdom, ktére moga
teraz jecha¢ we wszystkich trzech kierunkach: przed siebie, na pra-
wo lub na lewo. W ostatnich dwéch wypadkach tak kolarze jak i kie-
rowcy, czy woznice musza wyraznie i zawczasu sygnalizowaé kie-
runek swej jazdy; samochody — czerwonymi strzatkami, woznice,,
motocyklisci i kolarze — wyciggnieciem prawej lub lewej reki.

Szybko$¢ jazdy na rowerze nie jest ograniczona, jednak ustawa
mowi, ze powinna by¢ zawsze taka, aby jadacy mogt w kazdej chwili
i przy wszelkich okolicznosciach dostosowa¢ sie do wymagan i bez-
pieczenstwa ruchu.

Szybko$¢ musi by¢ zmniejszona: 1) w zabudowanych dzielni-
cach wszelkich osiedli: 2) na odcinkach drogi z niedostateczng wi-
docznoscia na odlegto$¢: 3) przed wyznaczonymi na jezdni przej-
$ciami dla pieszych: 4) na skrzyzowaniach i rozgatezieniach drég:
5) przed przystankami kolejowymi, tramwajowymi i autobusowymi,
gdy na nich stoja wspomniane $rodki lokomocji i 6) przy przejez-
dzaniu przez chodniki.

Pamieta¢ réwniez nalezy, ze chociaz jedzie sie zawsze prawg
strong, a pojazdy mija z lewej, to jednak tramwaje jadace $rod-

kiem jezdni mija sie zawsze z ich prawej strony.

Zokoz uzywania

Zakaz zatrzymywania
sygnatow dzwiekowych

pojazdéw
i oczekiwania

Zakaz pazostowiomo

pojazdéw/ dla postoju Znok zakazujacy

zawraconio (Moznos¢
zojmowonio colej
szerokosci lezdni)

Nie wolno wyprzedza¢ pojazdéw: 1) na odcinkach drogi z niedo-
stateczng widocznoscig na odlegto$¢: 2) na mostach, 3) na zakre-
tach i 4) na skrzyzowaniach i przejazdach kolejowych.

Nie wolno réwniez wyprzedza¢ pojazdu Prezydenta RP i towa-
rzyszacych mu samochodéw, jak réwniez spieszacych do wypadku
pojazdéw strazy ogniowej, pogotowia lekarskiego i milicji oby-
watelskiej.

Nalezy pamietaé, ze na skrzyzowaniach drdg, kolarz daje pier-
wszenstwo przejazdu wszystkim wehikutom, zblizajacym sie z jego
prawej strony, jak réwniez pojazdom (biegngcym po szynach) nad-
jezdzajacym nawet i z lewej strony.

W tym miejscu pragne jednak uprzedzi¢ kolarzy, ze ten punkt
regulaminu nie jest przestrzegany przez pojazdy ciezsze i szybsze
od roweru i dlatego na przejazdach nalezy bardzo uwaza¢, zeby nie
dosta¢ sie pod kota pojazdu nadjezdzajacego z lewej strony, ktory
jednak powinien da¢ pierwszenstwo przejazdu kolarzowi. Oto do$¢
szczegGtowe wskazania w ruchu kotowym, obowigzujace kazdego ko-
larza, jednakze nawet najstaranniejsze przestrzeganie rozporzadzen
o ruchu kotowym, nie ustrzeze kolarza od szeregu niespodzianek,
ktére moga by¢ dla niego niebezpieczne, unikania za$ ich uczy go
najlepiej do$wiadczenie.

Trzy sa takie niespodzianki. Dwie z nich wynikaja z karygod-
nego lekcewazenia przepiséw ze strony kierowcéw, uwazajacych ko-
larza za niepotrzebnego .,intruza™. Niespodzianka trzecia— to nie-
uwaga przechodniéw.

Na zmiane stosunku kierowcy samochodowego do kolarza mo-
gtyby wptynac liczne szkoty kierowcow, lecz niestety na poprawne
zachowanie sie swych wychowankéw instytucje te zbyt mato jesz-
cze zwracajg uwagi.

Zwyczajem nie do wykorzenienia jest wychodzenie kierowcéw
z lewych drzwiczek samochodu. Przed kolarzem mijajacym, stojacy
wodz wyrasta nagle przeszkoda w postaci otwierajacych sie drzwi
albo wyskakujacego na jezdnie cztowieka. O wyminieciu czesto nie-
ma mowy i wypadek o tyle moze skonczy¢ sie szczesliwie o ile z tytu
nie jedzie jaki$ ciezszy pojazd. Drugim brzydkim przyzwyczajeniem
kierowcdw pojazdéw, to zatrzymywanie pojazdéw' natychmiast po
wyminieciu kolarza z podjechaniem tuz pod chodnik. Obydwa te
niebezpieczne szoferskie przyzwyczajenia zdarzajg sie nagminnie
ur"Warszawie i wigkszych miastach i na nie przede wszystkim zwra-
cam uwage mniej doswiadczonym kolarzom. Mijajcie stojace samo-
chody zawsze w pewnej odlegtosci i zawczasu hamujcie, kiedy mija

-~was samochod z tendencjami, skrecania w kierunku chodnika.

Wypadek trzeci — to yyybieganie przechodniéw na jezdnie. Je-
zeli wiec kolarz jedzie przepisowo, tuz koto chodnika, to zderzenie
sie z takim na oélep biegnacym cztowiekiem jest prawie nieuniknione.

Dlatego tez o ile ruch na jezdni na to pozwala, lepiej jest je-
cha¢ w pewnej odlegtosci (okoto metra) od kraweznika. Kolarz
wjezdzajacy w nurt komunikacji ulicznej staje sie jej uczestnikiem
i musi sie zachowac tak, azeby nie utrudnia¢ pracy innym. Jako dy-
sponujacy mniejsza szybkoscia, powinien sie trzymac¢ prawej strony
jezdni i kazdg zmiane kierunku jazdy wyraZznie ruchem reki pod-
kreslac.

A wiec zatrzymanie sie i zmniejszenie szybkosci wyraznym, zde-
cydowanym podniesieniem reki w gére, skrecanie w prawo wyciag-
nieciem reki prawej w bok na cata jej dhugos¢, skret w lewo —
wyciagnieciem reki lewej.

Nastepnie nalezy dzwonkiem sygnalizowa¢ wymijanie pojazdéw,
jak réwniez ostrzega¢ znajdujacych sie na jezdni przechodniéw, uni-
kajacych zbyt czestego i niepotrzebnego naduzywania sygnatu.

Jest' zabronione chwytanie sie tramwajéw i samochodéw i ko-
rzystanie z ich sity pociggowej. Naraza to bowiem nie tylko nieso-
lidnego kolarza, ale réwniez tych, ktérych mija samochéd z ucze-
pionym z boku lub z tylu — pedzacym rowerzysta.

Ne mozna réwniez na rowerze wozi¢ oséb drugich. Ruchy ko-
larza sa wtedy bardzo ograniczone i skrepowane i fatwo moze
on spowodowa¢ wypadek. Wyjatek stanowi wozenie dzieci, o ile

. przy rowerze sg konieczne do tego urzadzenia, jak siodto i pod-
poérki do ndg.

Nie wolno réwniez jezdzi¢ bez trzymania rak na kierownicy,
lub zdejmowaé nogi z pedatdw, jak réwniez nie wolno prowadzi¢
zwierzat uwigzanych do roweru.

Nie nalezy jezdzi¢ po chodnikach i $ciezkach przeznaczonych
dla pieszych, oraz nalezy zachowa¢ specjalng ostrozno$¢ przy prze-
jezdzaniu przez chodnik w czasie wyjezdzania z brainy czy tez z miej-
sca zastonietego przed wzrokiem przechodnia.

Przestrzeganie przepiséw i ustaw jest obowigzkiem kazdego
petnowartosciowego obywatela. Stosowanie sie do nich w niczym
nie ogranicza praw i swobdd jednostki, daje natomiast moznos¢ fa-
twego, przyjemnego i bezpiecznego wspotzycia i Swiadczy o kultur

rze spoteczenstwa. )
Franciszek Szymczyk

Znok obowigzuigcege
Kierunku jazdy

Wygérowane mostki
i poprzeczne Scieki
przez droge

Znok obowiazkowego
zatrzymywania sie przed
urzedem celnym

Stupek drugi -

Stupek pierwszy

Znok przydroznych
punkiéw opatrunkowych

Znak zalecaiacy

zachowanie szcze-

golnej ost.oznosci
jazdy

Znak dozwolonego
pozostawienia pojazdéw
na postoju

Droga z pierwszefi-
stwem przejazdu

Wszelkie inne
niebezpieczne
mieisca

Niezcmykone
przejazdy kolejowi

Skrzyzowonio
i rozwidlenio
drog

Ostre
lub niewidoczne
zakrety

Rzuty w lekkiej atletyce tworzg odrebng grupe cwiczen sporto-
wych, ktore l;(md wzgledem mechaniki ruchu wybitnie roznig sie od
biegéw i skokéw. Roznica polega na tym, ze przy biegach i skokach
staramy sie nada¢ jak najwieksza szybko$¢ naszemu Srodkowi ciezko-
$ci ciata, przy rzutach za$ zadaniem naszym jest, by przy pomocy mieéni
naszego ciata, przenies¢ te szybkos$¢ na ciato obce.

_ Rzuty naleza do konkurencji wybitnie technicznych, gdzie odpo-
wiednia koordynacja ruchowa catego ciata zaréwno w czaslie rozbiegu
f(akhl przy wyrzucie posiada wigksze znaczenie niz przy biegach i sko-

ach.

Gdy poréwnamy wyniki lekkoatletyczne z pierwszej Olimpiady
w Atenach 1896 r. z obecnymi rekordami $wiatowymi, stwierdzimy, ze
najwieksze post(?py pocz_i/(r_nono w rzutach. Widzimy 'to na nizej zatg-
czonej tabell, gdzie wyniki w biegach i skokach poprawiono od: 15 —
27%, ‘natomiast rekordy Swiatowe w rzutach wzrosty od 59% do 96%.

Zestawienie wynikéw lekkoatletycznych z | Olimpiady w Alenach

1896 r. | poréwnanie ich z obecnymi rekordami $wiatowymi

P Popra-
R I Olimpiada Obecny o Il.e wienie

Konkurencije At h rekord poprawiono wynikéw

w Atenacl Swi iki

Swiatowy wyniki W %
Bieg 100 m 12 sek. 10,2 sek. 1,8 sek 15%
Bieg 1500 m . 4 min. 33,2 sek. 3 min. 43 sek 50,2 sek. 18%
Skok w dal I 6,83 m 8,13 m 1,80 m 28°/0
Skok wzwyz 1,81 m 2,11 m 0,30 m m,
Pchniecie kulg 11,22 m 17,79 m 6,57 m 59%
Rzut dyskiem 29,14 m 56,97 m 27,83 m 96%

Uwaga: Na OIim%iadz_ie w Atenach uzywano nieco Cigzszego dysku niz
obecnie i rzuty wykonywano z miejsca

Ze wzgledu na staty rozwdj techniki rzutéw, trudno jest_nam na-
razie przewidzie¢ granice mozliwosci ludzkiej. Dlatego warto jest temu
zagadnieniu poswieci¢ nieco uwagi.. o .

W rzutach ksztatt sprzetu oraz jego waga posiadajg decydujace zna-
czenie na samg forme ruchu, zardwno przy rozbiegu jak' i ery wy-
rzucie. Wszystkie jednak rzuty opierajg sie na jednych i tych samych
zasadach mechaniki ruchu, dlatego z powodzeniem” mozemy omawiaé
jednoczesnie rzuty kulg i oszczepem obok dysku i miota, chociaz w sa-
mej technice poszczegélnych rzutéw jest wielka réznica.

ODLEGLOSC W RZUTACH $ci oraz Brzy rzucie dyskiem, gdzie
szybki obrét w kole daje rowniez
. . duze szanse dla lekkich zawodni-
Wynik w rzutach zalezy od na- kow. Natomiast przy pchnieciu ku-
stepujacych  czynnikow: Szybkosci g, gdzie jest krotki rozbieg ($red-
poczatkowej sprzetu, Kata wyrzutu nica kota 213 cm), miotacze 0 malej
I oporu powietrza. Szybkos¢ poczat- wadze nie posiadaja warunkow do
kowa rzutu powstaje przez umiejet-
ne wykorzystanie sity bezwtadnosci
uzyskanej w czasie rozbiegu i kon-
cowej pracy miotacza.
W mysl drugiego prawa Newto-
na, ktére mowi: ,,Zmiana ruchu jest
proporcjonalna do siIE(/ poruszajacej
I zachodzi w kierunku jej dziata-
nia”, sita za$ wytworzona przez
miotacza zalezy od masy jego ciata
oraz szybkosci, jaka miotacz jest
zdolny ‘rozwing¢ przy pomocy swo-
ich miedni.

ZNACZENIE WAGI MIOTACZA L - i s
rozwiniecia takiej szybkosci, ktora

. pozwolitaby wyréwnac zbyt wielka
_Z drugiego prawa Newtona wy- roznice w wadze. Rozpatrujac zna-

nika, ze miotacze' posiadajacy wigk- czenie’ masy oraz szybkosci fatwo
szg wage sg lepiej predystynowani dochodzimy do wniosku, ze bardzo
do rozwinigcia wigkszej “energii, wazny jest stosunek wagi miotacza
moga wiec nadac sprzgtowi wigksze do masy rzucanego sprzetu. Stosu-
przyspieszenie, a _tﬁm samym 0slgg- nek ten przedstawia sie hastepuja-
nac lepszy wynik w rzutach.. Po-eo: ,Im wigksza jest roznica miedzy

twierdza to przecietna waga miota- waga miotacza a wagg rzucanego
czy, ktéra waha sie od 80 — 95 kg, sprzetu, tym mniejsze jest propor-
natomiast biegaczy i skoczkéw od cjonalne obcigzenié ¢wiczacego, tym
60 — 80 kg. samym wieksza jest mozliwos$c roz-
Miotacze o Izejszej wadze, jezeli Winiecia szybkosci przy rzucie".
chcg doréwnac ‘o wiele cigzszym
wspotzawodnikom, muszg rozwing¢
wigkszg szybkosC. Dzjeki temu
wsrod —czotowych miotaczy obok
wysokich i ciezkich kolosow spoty-  Szybko$¢ rozwinieta przez miota-
kamy czesto niskich i lekkich za- cza w czasie rozbiegu ma decyduja-
wodnikow, ktorz_ii_rowmez osiggaja ce znaczenie w rzutach, gdyz przy
wspaniate wyniki. Zdarza sie 10 rozbiegu sprzet tworzac z ciatem
jednak przewaznie przy rzutach o- jedng cato$C. nabiera juz pewnego
szczepem, gdzie dtugi “rozbieg Eo— przyspieszenia, ktére pomaga mio-
zwala na rozwiniecie duzej szybko- taczowi w momencie wyrzutu na-

ZNACZENIE ROZBIEGU
W RZUTACH

dac¢ sprzetowi wielka szybko$¢ po-
czatkowa.

Rozbieg jednak tylko wtedy jest
wykorzystany, gdy’ odbywa Si¢ ze
wzrastajaca szybkoscig, ” a w mo-
mencie wyrzutu ruch ten jest przy-
spieszony” pracg wyrzuthg catego
ciata. Kazde zahamowanie i zatrzy-
manie ruchu oraz wszelkie zbocze-
nia z_kierunku powodujga strate e-
nergii i_zmniejszaja site wyrzutu.

Prawidtowy rzut nie moze by¢
wykonany bez odpowiedniego opar-
cia nég 6 ziemie w chwili wyrzutu,
gdyz nastapi ﬂrzemwdmalam_e sprze-
tu, jako ruch wsteczny dziatajacy
na miotacza w mysl trzeciego pra-
wa Newtona: ,,Kazdemu dziataniu
towarzyszy zawsze rowne, w_strong

rzeciwng skierowane, przeciwdzia-
anie”. Dlatego silne oparcie nég o
ziemie¢ w momencie wykonywania
ruchu wyrzutnego jest konieczne.

. Postawienie nog na ziemi nie mo-
ze jednak spowodowac przerwania
cafégo tancucha ruchu postepowego
ciata i sprzetu, ale musi stworzy¢
dogodne warunki do przyspieszenia
ruchu w przéd pozostafych czesci
ciata i sBrz_etu. Z tego wynika, ze
zbyt szybki rozbieg nie pozwala na
przyjecie prawidtowej postawy wy-
rzutnej, a tym samym nie spetnia
swojego, zadania. Dlatego nalezy
stosowa¢ taki rozbieg, kiory stwa-
rza miotaczowi optymalne warunki
do przyjecia wygodnej postawy wy-
rzutnej bez straty uzyskanej szyb-
kosci w czasie rozbiegu. Sprzet wiec
nie moze b%(_: wyrzucony tylko sita
samego rozbiegu ani fez” samym
koricowym zrywem. Musi by¢ umie-
Lgtne _w%k_or_zystanle zaréwno roz-
jegu jak i sity wyrzutnej miotacza,
aby uzyska¢ jak najlepszy wynik.
Jak wielkie ma to znaczenie dla wy-
nikow w rzutach widzimy u czofo-
wych miotaczy poréwnujac ich rzu-
a/_z _mlejtsca Z rzutami ‘z rozbiegu.
6znice te przecietnie wynosza:”w
pchnieciu kulg od 1,5 m do 2,5 m,
w rzucie dyskiem od 6 do 12 m,
rzucie miotem od 12 do 18 m, 1|
rzucie oszczepem od' 12 do 18 m.

POSTAWA WYRZUTOWA

Odpowiednia postawa miotacza
momencie wyrzutu ma decydujace

znaczenie przy wszystkich rzutach,
Dla stworzenia optymalnych wa-
runkow w momencie” wysitku musi
nastgpi¢ jak najwygodniejsze poto-
zenie ciafa miotacza w stosunku do
oporu, jak rowniez_utozenie Sprzetu
w stosunku do miotacza. Postawa
wyrzutowa miotacza polega na ob-
nizenju $rodka ciezkosci ciata przez
ugiecie nég i odchylenie maksymal-
ne tutowia i reki ze.sprzetem w
Przeuwnq strone od punktu wyrzu-

u.

_Ugiecie nég i odchylenie tutowia
nie moze by¢ wykonane przesadnie,
gdyz wplynie 'to na zmniejszenie
szybkosci ruchu przy wyrzucie. Po-
wyzszg postawe nalezy stosowac in-
dywidualnie do miotaczy w zalez-
nosci od ich budowy. Zwykle za-
wodnicy niscy i Krepi silnie”uginajg
nogi, miotacze za$ wysocy i szczupli
nie potrafig wykonac szybkiego ru-
chu wyprostnego z_gtebokiego przy-
siadu,  dlatego mniej obnizajg $ro-
dek ciezkosci ciata. Rys. I, 2 i 3
przedstawiajag w schematycznym u-
Jeciu postawy wyrzutowe przy kuli,
oszczepie i dysku. Linie przerywane
oznaczajg_pozycje miotacza W kon-
cowej fazie rzutu.

WYPRZEDZENIE SPRZETU

W pozycji wyrzutowej sprzet wy-
raznie jest cofniety do tylu w sto-
sunku do ciata. Inaczej mowiac, cia-
to  miotacza jakby  wyprzedzato
sprzet.

Rekordzistka $wiata w pchnieciu kulg — Sewriukowa (ZSRR).

Oddle'srlz%ﬂi_od_punkl.u - 0SzCze| tytu nie mopze by¢ gwat-
rzutu ge z'lee fae ato W' plerwszy tow%y% plla% i i aB§/ Ve gw

rzedzie od wzrostu miotacza i roz-
pietosci jego ramion. .

WysoKi wzrost pozwala na wiek-
sze wyprzedzenie sprzetu, a tym sa-
mym miotacz uzyskuje dtuzszg dro-
ge dziatania na ‘sprzet, co wplywa
kodatnlo na jego szybkos$¢ poczat-

owa.

Rozrézniamy dwa rodzaje wy-
przedzania sBrzetu, Co najtatwigj
mozemy zaobserwowac przy rzucie
oszczepem. Pierwszy sposob polega
na tym, ze ¢wiczacy wyprzedza
sprzet od samego poczatku rozbiegu
i tylko przed samym wyrzutem na-
stepuje zwiekszenie kata odchylenia
do tylu (Rys. 4). Przy drugim Sposo-
bie w poczatkowej fazie rozbiegu
?rz_et wyprzedza nieco miotacza i

opiero pare krokéw przed wyrzu-
tem nastepukl’e cofniecie sprzetu do
tytu. (Rys. 5).

Ruch ramienia odprowadzajacy

szybkos¢ ciata do przodu byta wigk-
sza od ruchu odprowadzenia sprzetu
W przeciwng strong, albo tez — je-
zeli mlgdzy momentem cofniecia a
momentem zrywu jest mata przer-
wa — dla umozliwienia sprzetowi
otrzymania przyspieszenia w przod.

Prawidlowo wykonane wyprze-
dzenie powoduje rozluznienie'i roz-
ciggniecie miesni ramienia oraz gor-
nej- czesci tutowia, w ten sposéb
stwarza dogodne warunki dla pra%
migsni w momencie wyrzutu.
pierwszej fazie ruchu wyrzutnego
ciato wyprzedza saprzet_ do"momentu
przeniesienia $rodka ciezkosci ciata
na noge wykroczng, dopiero w o-
statniej chwili btyskawicznym ru-
chem ramienia w przéd sprzet wy-
przedza miotacza.

Zygmunt Pabis.

(Zakoncz, w nastepnym numerze).

-



orcéaHizacja wycieczki

Ustali¢ na podstawie mapy i przewodnika dzien-
ne trasy, przewidujac miejsca noclegu. W petnym
sezonie nalezy uprzednio zapewnic- sobie noclegi
w schroniskach. Trasa dzienna nie powinna przekra-
cza¢ 30 km wysitku (w terenie gorskim kazde 100 m
wzniesienia oblicza sig jako 1 km wysitku).

Przestudiowac kolejowy rozkfad jazdy i ustali¢
dzien i godzine wyjazdu, zaopatrzy¢ sie zawczasu
w bilety.

W sprawie przewodnika nalezy porozumie¢ sie
z odpowiednim Oddziatem Polskiego Towarzystwa
Tatrzanskiego. W o$rodkach wczasow istniejg refe-
renci sportowi, ktérzy m. inn. organizujg rowniez
i wycieczki dla wczasowiczéw, niemniej moga ohi
stuzy¢ informacjami.

Czas trwania wycieczki nie powinien przekro-
czy¢ 9 — godzin marszu dziennie. Okoto potud-
nia_ konieczny jest diuzszy odpoczynek obiadowy,
mozliwie w miejscu zapewniajgcym piekne widoki.
Jako zasade przyjac nalezy jak najwczesnigjsze wyj-
Scie i wczesne przybycie do miejsca noclegu, aby
mie¢ czas na oporzadzenie sie, spokojne spozycie po-
sitku i odpoczynek. Najp6zniej o godzinie 22 nalezy
uda¢ sie na spoczynek.

Sktad osobowy wycieczki nalezy tak dobrac, aby
poziom fizyczny jej uczestnikow byt mniej wiecej
wyrownany. Maksymalna iloS¢ osob w wycieczce
gorskiej nie powinna w zadnym wypadku przekra-
czaé liczby 20, a to ze wzgledu na bezpieczenstwo,
trudno$ci noclegowe, aprowizacyjne, ekonomie cza-
su.

Przewodnik wycieczki, jako odpowiedzialny za
calg grupe, jej nastréj, sprawnos¢ itp., musi miec de-
cydujacy gtos we wszystkich sprawach Podporzad-
kowanie sie wszystkich bez wyjatku uczestnikow
jednej decyzji przewodnika moze zawazy¢ zwlaszcza
w krytycznych momentach na zachowaniu zdrowia
lub zycia. Ze wzgledu na wielka odpowiedzialnos¢,
przewodnik powinien posiada¢ doktadng znajomosc
terenu, doskonatg orientacje, takt, zaufanie uczest-

nikéw — jednym stowem musi byc doswiadczonym
turysta.

Wyposazenie nieodzowne nawet na krotkie wy-
cieczki: mocne buty z cholewka (uwaga kobiety —
bron Boze wysokie obcasy lub ciasne buciczkil), ple-
cak, nieprzemakalne okrycie (najlepiej peleryna),
sweter, zapasowe skarpety, recznik, przybory toale-
towe.

Ubranie: Krotkie spodnie (pumpy). Szorty, cho¢
dobre w czasie upatu, spodni nie zastapig w gorach
nigdy. Bluza lub wiatréwka, ewent. skafander.
Czapka lub beret. Laska jest zupeinle zbedna i jest
tylko zawadg, a-w Tatrach prawdziwym utrapie-
niem.

Rzeczy drobne: scyzoryk, zapatki, S$wieca, la-
tarka elektryczna, mocne sznurki, agrafki, nici, |gla
guziki zapasowe, manierka, kubek blaszany, +yzecz-
ka, menazka aluminiowa, apteczka Z najpotrzebniej-
szymi lekami i bandazem na dalsze wycieczki —
maszynka spirytusowa.

Prowiant: Nawet na najkrotsze wycieczki do-
brze jest wzigé zywno$¢ na jeden positek, zywnos¢
— to najciezsza zawarto$¢ plecaka. Wyhor zalezy od
indywidualnych upodoban. Podstawg jest chleb,
thuszcz, i cukier w kostkach. Konserwy miesne, jak-
kolwiek smakujg w drodze, jednak sg bardzo cigzkie
i stosunkowo kosztowne. Swieze owoce sg réwniez
ciezkie — lepsze wiec — suszone. Pozadane: ser, go-
towane jaja, bulion lub zupy konserwowe, herbata,
sol, cukierki, czekolada. Nawet ten, kto decyduje sie
korzysta¢ wytacznie z positkéw w schroniskach, po-
winien mie¢ ze sobg pewien zapas prowiantu.

ZACHOWANIE SIE W GORACH

Tempo marszu jednostajne, nie za szybkie. Co
pét godziny robi¢ Kilkuminutowe odpoczynki. —Za-
Smiecanie gor, hatasowanie, zrzucanie kamieni, ni-
szczenie roslinnosci, zrywanie kwiatow, deptame sa-
dzonek, ptoszenie zwierzyny, niszczenie urzadzen tu-
rystycznych, wypisywanie swoich nazwisk, zeskro-
bywanie znakéw turystycznych — jest $wiadectwem
zdziczenia, zupetnego braku kultury. Obowigzkiem
kazdego turysty jest taktowne pouczenie dopuszcza-
jacego sie tych wybrykow o kulturalnym zachowa-
niu sie w gorach.

u >>e»

Fot. Zwolinski — Zakopane. Zdjecia z Archiwum Fotogr*'
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> Wydziatu Turystyki Ministerstwa Komunikacji.

PODSTAWOWE SZLAKI GORSKIE

TATRY:. 1. Zakopane — Kulice — Boczan —
Hala Gasienicowa — Zawrat — Dolina 5 Stawow
— Swistowka — Opalone — Morskie Oko.

2. Kuznice.— Kasprowy Wierch — Swinica —
Dolina 5 Stawéw — Szpiglasowe Percie — Morskie
Oko.

~, 3. Orla Per¢ (od Swinicy wzgl. Zawratu) — Ko-
zie Wierchy — Granaty — Buczynowe Turnie —
Krzyzne (tylko dla b. zaawansowanych).

4. Kuznice — Hala Kondratowa — Giewont —
Dolina Strazyska lub Matej taki.

5. Zakopane — Dolina Koscieliska — Dolina
Tomanowa — Rzedy — Czerwone Wierchy — Hala
Kondratowa lub Kasprowy Wierch przez Czube Go-
ryczkowa.

6. Dolina Koscieliska — Przetecz Pysznianska
— Blyszcz — Starobocianski — Konczysta — Ja-
rzabczy — Wotowice — Dolina Chochotowska.

GORCE: Rabka — Stare Wierchy — Turbacz
— Nowy Targ.

BABIA GORA: Zawoja — Markowe Szczawiny-
— Babia G6ra — Krowiarki — Polica — Osielec.

GRUPA PILSKA: Jele$nia — Korbielow — Pil-
sko (Hala Miziowa) — Lipowka — Boracza — Mi-
lowka lub Wegierska Gorka.

BESKID MALY: Wilkowice — Bystra — Ma-
gorka — Miedzybrodzie — Porgbka — zar — Prze-
fecz Kocierska — Leskowiec — Wadowice lub An-

rychéw.

BESKID SLASKI: 1. Wista — Barania Géra
— Il\/Ikallnowska Skata — Skrzyczne — Klimczok —
Bielsko

2. Ustron (Polana) — Czantoria — Stozek —
Kubalonka — Wista.

PIENINY: 1. Czorsztyn — Szczawnica (todzia-
mi przez Przetecz Dunajca).

2. Szczawnica — Sokolica — Trzy Korony —
Czorsztyn.

BESKID SADECKI: 1. Kroscienko — Dzwon-
kéwka — Przechyba — Radziejowa — Wielki Ro-
gacz — Piwniczna.

2. Krynica — Jaworzyna Pusta Wielka — Ze-
giestow.
SUDETY: 1. Kudowa — Btedne Skaty — Szcze-

liniec — Duszniki.

2. Ladek — Snieznik Klodzki — Miedzygorze
lub Miedzylesie (przez Trojmorki Wierch).

3. Karpacz — Sniezka — Przelecz Karkonoska
— Sniezne Kotlty — Szrenica — Szklarska Poreba.

Inne szlaki turystyczne w ilosci 526 pozycji za-
wiera ,,Informator Turystyczny i Regulamin Gor-
skiej Odznaki Turystycznej" wydany przez Polskie
Towarzystwo Tatrzafnskie w 1949 r.

Zygmunt Filipowicz

Tatry. Widok ze szczytu Granatéw w strong Gerlachu.

Tatry. Widok ze Swistéwki na Doline Pieciu Stawéw Polskich

Tatry. Widok ze stacji kol. linowej na Kasprowym Wierchu w strone Swinicy
i Stawéw Gasiennicowych.

Tatry. Widok ze Swinicy w strone Koziego Wierchu i Zawratu

Tatry, Czarny Staw Gasienicowy i Koscielec



Ogolne uwagi dotyczace techniki stylu

Ruch)ﬁ naszych ramion i nég sg tym mo-
torem, ktory posuwa ciato naprzod.” Wyko-
nuje sie je 'w wodzie i sg one symetryczne,
tzn., ze obydwa ramiona I_obie nogi wyko-
nywujg te same ruchy w jednakowym "cza-
sie, Roznica tkwi tylko w uzgodnieniu kolej-
nosci ruchéw. Zasadniczo z pozycji wyjscio-
wej rozpoczynajg ruch (poplazgnlemeg ra-
miona i dopiero pézniej nogi (zagarnigcie).
W ruchach_ramion i ndg mozemy wyrozni¢
dwa rodzaje ruchéw, a mianowicie” ruchy
przygotowawcze i ruchy wiasciwe. Przy
praCy ramion ruchem ° przygotowawczym
Jest "ugiecie i prostowanie ramion, za$ ru-
chem wiasciwym pociagniecie.. Przy pracy

Pozycja ciata

Plywajacy IeiK na piersiach wi/prostowa—
ny na powilerzchni wody (rys. 1). Gtowa
jest opuszczona w dot tak, ze twarz zanurzo-
na jest w wodzie. Nogi i ramiona lezg W wo-
dzie swobodnie wyprostowane. Rece styka-

Rys. 1

j§ sie kciukami i palcami wskazujacymi, za$
dtonie zwrdcone sa w dét. Cate ciato powin-
no by¢ swobodnie wyprostowane, przy czym
unika sie nadmiernego naprezania “migsni
i usztywniania _né? i ramion. Utozenie ciata
przy zanurzonej glowie powinno by¢ prawie
réwnolegte do powierzchni wody. Przy pty-
waniu z gtowg stale podniesiong nad ‘woda,
ciato przyjmuje potozenie skosne. Taka po-
zycja ciala powoduje zmniejszenie szybko-
§Ci “ze wzgledu na duzy opér w wodzie.

Ruchy nog

W ptywaniu stylem klasycznym praca nég
odgrywa de((:}/du&ch réle’ przy posuwaniu
ciafa’w przéd. Ruchem _przygotowawczym
jest ugiecie ndg. Z pozycji wyjsciowej (rys.
2) ugina sie rownocze$nie nogi w stawach

Rys. 2

biodrowych i kolanowych. Kolana opuszcza
sie¢ w dét z réwnoczesnym skretem na zew-
natrz w stawach biodrowych (rys. 3). Stopy
W tym czasie poruszajac si¢ przy samej po-

wierzchni waédynie pozostajg razem, lecz
rozchodza sie pietami w bok, mniej wiecej
ng szeroko$¢ barkéw (rys. 4). Uda zginaja
sie w stawach biodrowych tak daleko, az
przyjma potozenie skosne w stosunku do
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nég ruchem przygotowawczym jest ugiecie,
zas ruchem wiasCiwym zagarniecie (wyprost
w bok i w doét z rdwnoczesnym ztaczeniem
nogi(). Ruchy przygotowawcze musza by¢
wyKonywane spokojnie, bez uzycia sity i po-
wolnie, natomiast ruchy wiasciwe cechuje
sita i szybko$¢, naturalnie stosowane w od-
powiednim momencie i z_odpowiednim na-
tezeniem. Dazy sie bowiem do tego, by
z jednej strony przy wykonywaniu ruchéw
ﬂrzygotowawczych mozliwie "unika¢ oporéw
amujacych, za$ z drugiej strony, przy ru-
chach waéglwich, wykorzystywac jak naj-
wiekszy opor, ktory stwarzajg powierzchnie
konczyny.

dtugiej osi tutowia, tj. ustawig sie pod ka-
tem 135 — 140° (rys. 5). W tym wypadku
kolana beda rozwarte mniej wiecej na sze-

rokos¢ barkow. Golenie, zginajac sie w sta-
wach kolanowg/ch, przyjmujg* potozenie pod
katem 50 — 60° w stosunku .do tylnej po-
wierzchni uda. Bezposrednio przed rozpo-
czeciem zagarniecia, uda skrecajg sie lekko
do wewnatrz w. stawach biodrowych, nato-
miast %olerﬁ i stopa skrecajg sie na zew-
natrz. Po tych ruchach przygotowawczych
nastepuje ruch wihasciwy tzw. zagarniecie.
Wykbnuje sie je przez wyprost nogi w bok
z réwnoczesnym skretem do $rodka i przy-
wiedzeniem n()g ~w stawach biodrowych
i mozliwie szg kim wyprostem w _stawach
kolanowych. Przy koncu zagarniecia naste-
puje skret do wewnatrz w stawach kolano-
wych i prostowanie ndg. Zagarnigcie

sie w tym momencie, kiedy nogi zupetnie
sie wyprostowaty. Wéwczas miesnie nég roz-
luzniajg sie i nogi taczg sie razem na skutek
sity bezwiadnosci (rys. 6).

Skosne ustawienie goleni i stop tuz przed
rozpoczeciem zagarniecia zwieksza ptaszczyz-
ne oporu nég w stosunku do wody i pozwa-
la na wykorzystanie szerokich wewnetrznych

owierzchni = goleni w czasie = zagarniecia.

6wnoczesnie zwiekszenie drogi ruchu stép,
wyprost i skret nég do wewnatrz w stawach
biodrowych, a szczegélnie szybki wyprost w
stawach kolanowych v;yzwalaja, duza site po-
suwajaca ciato naprzéd.

Ruchy ramion

Ruchy ramion wykonuje Sie w wodzie. W
pozycji wyjsciowej (r¥s. 7a) skreca sie ra-
miona lekko na zewnatrz, przez co dionie u-
stawiajg sie skosnie (w bok — w dét), po
czym z réwnoczesnym ugieciem rak w sta-
wach nadgarstkowych (w kierunku ruchu),
ciggnie sie ramionami w dot — w bok w pta-
szczyznie skosnej w stosunku do powierzchni
wody, ze stopniowym przyspieszeniem ruchu

(Jys. 7b i Ba). Skoro rece %rzejdq linie bar-
kow, wykonuje sie jak gdy! ¥< szybkie zagar-
nigcie rekami do wewnatrz, ktére jest wyni-
kiem zginania przedramion w stawach tok-
ciowych w dot i réwnoczesnego skretu
przedramion i rak do Srodka. | tej_ fazie
ruchu ramiona na moment przybieraja w
wodzie _potozenie pionowe (rys. 7c i 8b).
Pociggniecie ramion skonczyto sie. W dal-
szym przebiegu ruchu rece’i przedramiona

rzesuwa sie w gore i w przod, a rbwnocze-
snie tokcie, ktore pozostawaty jeszcze w da-
wnym potozeniu, opuszcza sie w dét i nieco
w przdd. Rece faczy Sie przed broda (rys. 7d

Rys. 7.

i 8c), a nastgpnie prostuje sie w przéd do
potozenia wyjsciowego. Wazng rzecza |grzy
pociagnieciu ramionami jest ruch rak. Rece
rozpoczynaja i koncza pociagniecie i wtasnie

umiejetne ich ruchy w wodzie daja przy
wspotpracy przedramion, najwigksza szyb-
kos¢ w posuwaniu sie w przdd.

Oddychanie

Oddychanie w czasie ptywania odgrywa
bardzo wazna role. Dziatanie ci$nienia wody
na powierzchnie naszego ciata, a zwilaszcza
na klatke piersiowa, nizsza temperatura wo-
dy oraz wzmozona praca miesniowa utrud-
niajg oddychanie. Odczuwa to przede wszy-
stkim poczatkujacy, ktérego niejako trzeba
uczy¢ umiejetnosci oddychania. Wysokie
trzymanie gfowy, kiedy usta i nos stale znaj-
dujg sie nad powierzchnia wody, nie stwa-
rza zbytnich trudnosci w_oddychaniu, lecz
sprawa sie komﬁllkuje, jesli trzeba w pew-
nych momentach zanurzac¢ dg{owe do wody
i wykonywa¢ w wodzie wydech. .

W czasie ptywania z wydechem w wodzie,
czyli tzw. ,krytg zabka", giow? podnosi si
w ‘gore tak, by usta' i nos znalazty $ie na

Eowierzchnia, wody i wtedy nastepuje wdech,

tory trwa bardzo krétko. Powietrze w_éiaga
sie przez otwarte usta w taki sposob, jakDy
sie chciato powiedzie¢ ,,ach™ wzglednie ,,u-
gryz¢" kawatek-powietrza. Bezposrednio po
wdechu_gtowa zanurza sig¢ do wody i rozpo-
czyna sie wydech, ktéry trwa az do momen-
tu, kiedy gtowa z powrotem wychyla sie z
wody; woéwczas nastepuje koniec wydechu.
Zasadniczo nie powinno by¢ zadnycthtjzer\_N
pomiedzy wdechem i wydechem. Najwaz-
niejsze jest niezatrzymywanie powietrza,
urégulowanie _ilosci wugganego_ powietrza,
przxstosowame rytmu oddychania do rytmu
ruchéw. Zazwyczaj wydech przypadac bedzie
na okres wihasciwej pracy nég, tj. wyprostu
i ztaczenia.

Zasadniczo wdech trwa w chwili, kiedK
ramiona zagarniaja na zewnatrz, za$ wydec
w czasie trwania dalszych ruchéw ramion
i akcentowany jest najmocniej w czasie pro-
stowania ramion w przéd. Koniec wydechu
bedzie zawsze mg/pad_a} wowczas, gdy usta
znajdowac sie bedg juz nad woda. Jesli nato-
miast chodzic bedzié o uzgodnienie oddycha-
nia z ruchami nég, to wdech przypada wow-
czas, kiedy wyprostowane nogi odpoczywaja,
za$ wydech — w _czasie, kiedy nogi pracuéa,.
Kto nle nauczy S|3 dobrze i spokojnie oddy-
cha¢, ten nie b(? Izie mogt dobrze ptywac.
SZCZE%(()“’IIE chodzi¢ tu bedzie o dobry wy-
dech, ktéry powinien byc zupe}nﬁ. ddy-
cha¢ nalezy w czasie ptywania tak, jak od-
gycha sie "normalnie w czasie chodu, czy

iegu.

Koordynacja ruchow
ramion i nég

Koordynacja ruchéw ramion i nég w stylu
klasycznym nie jest rzeczg fatwa i przyspa-
rza poczatkujacemu wiele trudnosci. Prawi-
diowa koordynacja ruchéw ramion i ndg,
tacznie z oddychaniem, wyﬂlywaé powinna
z kolejnego nastepstwa ruchéw posuwaja-
cych ciato naprzéd. Wiemy juz o tym, ze pe-
wne ruchy ramion i nég, Ktére- nazwalismy
ruchami przygotowawczymi, sg ruchami_ha-
mujacymi szybko$¢ posuwania sie ciata,
skutkiem czego ptywajgcy posuwa sie nie-
réwnomiernie. Zauwazyc to mozna u poczat-
kujacych i mato wprawnych ptywakéw, kto-
rzy posuwajg sie jak gdyby skokami. Jest to,
miedzy innymi, ‘wynikiem nieprawidtowej
koordynacji ruchéw.

Celem wyobrazenia sobie przebiegu i ko-
lejnosci poszczegdlnych ruchéw ramion i nég,

odzielimy wszystkie ruchy na oddzielne,

olejno po sobie wykonywane okresy: i

Okres pierwszy: ~ ramiona z pozycji wyj-
Sciowej wykonuja pociagniecie, gfowa jest
podniesiona, usta i nos znajdujg sie nad

Rys. 9.

woda, wykonuje sie wdech, nogi pozostaja

proste.

Rys. 10.

Okres drugi: ramiona zaczynaja sie zginag.
Twarz zanurza si¢ do wody. Rozpoczyna sie
wydech. Nogi uginaja sie {rys. 9, 10, 11).

Okres trzeci: ramiona prostuja sie w przdd
do potozenia wyjsciowego. Nogi wykonuja
zagarniecie, wydech trwa (rys. 12).

Okres czwarty: ciato $lizga sie wyprosto-
wane. Konczy sie wydech. “Przy powolnym
ptywaniu (u poczatkujacych) moment ten
trwa dos$¢ dtugo. Przy duzej szybkosci okres
ten sie skraca, za$ przy bardzo szybkim tem-
pie zupetnie zanika. Woéwczas bezposrednio
po zagarnigciu nogami rozpoczyna sie po-
ciggniecie ramionami itd.

Roman Roszko.

NOWA ROLA
SRODKOWEGO
NAPASTNIKA

Niemal kazdy maty chtopiec ko-
pigcy szmacianka w gronie kole-
géw na matym skrawku boiska
marzy o przysziej karierze pitka-
rza. Zapytajmy go na jakiej pozy-
cji chciatby w przysztosci zagrac,
a odpowie nam zawsze — ,na
bramce lub jako $rodkowy napa*
stnik™.

Smukta sylwetka bramkarza —
jako uosobienie ostatniego poste-
runku obronnego, $rodkowy napa-
stnik — jako uosobienie dynamiki
ataku — byly i beda zawsze Klu-
czowymi pozycjami na boisku. Za-
den pomocnik, ani zaden obrorica
nie cieszy sie nigdy tak wielka
popularnoscia jak $rodkowy na-
pastnik. Kt6z nie zna radzieckiego
pitkarza Bobrowa, ktoéry w czasie
spotkari moskiewskiego ,,Dynamo*
w Anglii zaémit swa gra bozysz-
cze profesjonalizmu pitkarskiego
— Tonny Lawtona?

Wymagania stawiane $rodkowe-

nym zadaniem narzuconym $rod-ny sposéb prowadzenia ataku. No-

kowemu  napastnikowi. Wartos$¢
jego oceniano iloscig wykorzysta-
nych okazji do zdobycia bramki,
dajac mu jednoczesnie dhugie mi-
nuty bezczynnego oczekiwania na

mu napastnikowi sa bardzo duze, pitke. Byt wiec ,,wykonawca", ra-

Stynny napastnik radziecki Bobrow w akcji podbramkowej podczas me-
czu o puchar ZSRR.

Okredli¢ je mozna krétko: $rodko-
wy napastnik musi umie¢ wszyst-
ko, opanowa¢ caty kunszt tech-
niczny gry, strzela¢ z kazdej pozy-
cji, posiada¢ cechy prawdziwego
»agresora sportowego™ i duze u-
miejetnosci  rozwiazywania proble-
moéw taktycznych. Wracamy wiec
jakby do dawnej, zarzuconej juz
roli tego zawodnika, ktéry obok
siebie miat kiedy$ czworke kole-
goéw i kierowat wszystkimi akcja-
mi. Niemal kazde zagranie rozpo-
czynato sie woéwczas od niego, pod
jego dyktandem taktycznym wia-
zaly sie podania, on wiasnie wy-
suwat do boju tgcznikéw lub
skrzydtowych.

W systemie trzech obroncéw na-
rzucono mu inne zadania. Przez
pozbawienie go roli kierownika
napadu zmniejszono zakres jego o-
bowiazkéw, ale za to postawiono
bardziej wyraZzne zadania: jeste$
taranem ataku, musisz by¢ wyko-
nawcag konczacym akcje kolegéw.,
lub sam w indywidualnych zagra-
niach zdobywa¢ bramki.

Zz takimi poleceniami $rodkowy
napastnik posunat sie blizej bram-
ki przeciwnika, gdzie doktadnie
pilnowany przez $rodkowego ob-
ronce robit wszystko, by uwolni¢
sie od jego opieki. W tej trudnej
sytuacji musiat szuka¢ nowych
sposobéw wyprowadzenia w pole
przeciwnika, czy to przez ciagte
zwodzenia czy wywabianie go ze
$rodka pola, aby jednemu z kole-
gow da¢ mozno$¢ zdobycia bram-
ki. Ogra¢ $rodkowego obrorice
i zdoby¢ bramke — stato sie gtow-

czej indywidualnym, wiaczajacym
sie do zagran reszty druzyny, jako
ich uzupetnienie, w oparciu o tak-
tyke pozostatych graczy. O sposo-
bie rozwigzania akcji ofensywnej
decydowali niemal wykacznie

ni pomocnicy i tgcznicy.

Pitkarstwo jednak poszto dalej,
Po osiggnieciu maksymalnej szyb-
kosci i wytrzymatosci graczy oraz
przy petnym opanowaniu techniki,
problem taktycznych, wiasciwych
rozwigzan gry stat sie zrédtem suk-
ceséw czotowych druzyn $wiata. O-
statnie zdobycze radzieckiej takty-
ki gry w pitke nozng sprowadza-
ja sie do gry ,wszystkimi sitami®.
To znaczy, ze w kazdej akcji o-
bronnej 1 ofensywnej wykorzystu-
je sie mozliwie najwieksza ilos¢
zawodnikéw. Wobec tego kazdy
z graczy powinien umie¢ rozegraé
bez trudnosci dowolny fragment
gry, bez wzgledu na té, na jakiej
pozycji i w jakiej czesci boiska.

Szablonowe ustawienie piatki a-
taku w systemie trzech obroncow,
ze $rodkowym wyczekujacym na
okazje do gry, w tych nowych wa-
runkach nie mogto sie osta¢ sta-
wianym wymaganiom. Tak wiec
od niedawna pojawit si¢ na boi-
skach nowy typ $rodkowego na-
pastnika, ktéry porzucit juz role
daleko do przodu wysunigetego ta-
rana  rozbijajacego defensywe
przeciwnika.  Publicznos¢  war-
szawska miata mozno$¢ obserwo-
waé ten typ napastnika w spotka-
niu Polska — Albania, w ktérym
$rodkowy napastnik albanski Loro
Borici zademonstrowat nowoczes-

woczesne  zatozenia kazaty mu
porzuci¢ indywidualne  zagrania,
a wigczy¢ sie do zespotowych dzia-
tan catej druzyny. Dla tego typu
Srodkowego napastnika utarta sie
w polskiej terminologii pitkarskiej
nazwa — ,$rodkowy rozgrywaja-
cy”. Nowa taktyka nie ogranicza
roli $rodkowego do kierowania na-
padem, a facznicy w dalszym ciag-
gu i w réwnym stopniu zatrzyma-
li prawo decydowania o sposobie
przeprowadzania akcji.

Ten typ $Srodkowego roz-
grywajacego nie stoi juz bez-
czynnie w oczekiwaniu na pitke,
ale cofa sie w tyt, w glagb wiasnej
potowy boiska, gdzie wykorzystu-

jac przewage liczbowa graczy wia-
snej druzyny, tworzy zarodki ak-
cji. Dzieki temu w poczatkowej
fazie atakowania, wykorzystany
zostaje zawodnik, ktéry uprzednio
statystowal w tym czasie pod
bramka przeciwnika i nie przyno-
sit wiekszych korzysci ponad zwia-
zaniem sobg $rodkowego obroncy.

Cofniecie $rodkowego do tyhu,
wigczenie go do zrddta akcji ofen-
sywnej, nie odebrato mu zaskaku-
jacego sposobu atakowania. Nagle,
niespodziewanie wigcza sie $rod-
kowy do akcji przez zblizenie sie
do skrzydtowego  posiadajacego
pitke i wtedy razem z nim prébuje
przej$¢ przez obrone przeciwnika
w poblizu skrajnych linii  boiska.

W innym wpadku wraz z tgcznika-
mi szturmuje $rodkiem na przed-
pole bramki. Tam, gdzie rozpo-
czyna sie akcja atakujaca lub tam,
gdzie niespodziewanie wyltania sie
mozliwo$¢ ataku — tam wszedzie,
z najwieksza szybkoscig dobiega
$rodkowy napastnik i porzucajac
role wykonawcy staje sie ogniwem
akcji, zwigkszajac o siebie przewa-
ge liczbowa atakujacych.

Rozrézniamy dwa sposoby pro-
wadzenia ataku: 1. podaniem krot-
kim, 2. podaniem dtugim.

W pierwszym wypadku z dzia-
tan obronnych. Jeden z zawodni-
kéw podaje krétkim  zagraniem
pitke do wolnego partnera i wte-
dy $rodkowy napadu z glebi swo-
jego pola bierze na réwni z inny-
mi udziat w przeprowadzeniu po-
czatkowych zagran atakujacych.

W drugim wypadku (zagranie
dtugim podaniem do daleko wysu-
nietego skrzydtowego lub tez prze-
rzucenie pitki z jednej strony boi-
s™a na drugg) — S$rodkowy row-
niez ma obowigzek wiaczy¢ sie
mozliwie natychmiast do akcji
przez znalezienie sie W polu dzia-
tania, nawet, jezeli to dtugie za-
granie jest niespodziewane.

Rola $rodkowego napastnika
w tych nowych zatozeniach tak-
tycznych wymaga jeszcze wieksze-
go opanowania techniki, jeszcze
wiekszej wytrzymatosci i szybko-
§ci, a przede wszystkim wihasciwe-
go rozwigzywania probleméw tak-
tycznych.

Srodkowy napastnik nie stracit
nic ze swojego splendoru, a przez
rozszerzenie zakresu jego dziata-
nia powrdécit znéw do decydujacej
o wszystkim sylwetki Kkluczowego
napastnika. Tadeusz Forys.
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KCHNIKi C«y

Szczypiomiak jest gra zespotowa
wymagajacg od wszystkich czton-
kéw zespotu doprowadzenia osobi-
stej sprawnosci do najwyzszego po-
ziomu. Brak jej bowiem bardzo u-
jemnie odbija sie na taktyce gry.
Czyz mozliwe by byto planowe prze-
prowadzenie akcji w grze, jezeli za-
wodnicy nie umieliby chwytac i po-
dawa¢ pitki, rzuca¢ do bramki i
szybko biegaé? Kazda akeja rozbija-
taby sie na pierwszym lepszym bte-
dzie technicznym. Tak wigc rozpo-
czynajac nauke gry w szczypiomia-
ka nalezy poswieci¢ sie pracy nad
podniesieniem poziomu techniczne-
go.

Technike podzielimy Ogdlnie na
dwie grupy: technike opanowania
pitki i technike opanowania ciata.

Na technike opanowania pitki zto-
zg sie: 1) podania, 2) chwyty, 3)
rzuty na bramke, 4) koztowanie; na
technike opanowania ciata: 1) po-
stawa, 2) szybkos¢, 3) zwrotnos¢.
b BRI ARSI Jfshys
brona oraz fragmenty gry. Majga o-
ne na celu’zastosowanie opanowa-
nych juz przez zawodnika elemen-
téw gry w bezposrednim zetknieciu
sie z przeciwnikiem.

Technika
opanowania pitki
Podania

1) pétgérae. Tutdw wyprostowa-
ny, reka zgieta w tokciu, dton na
wysokosci barku lub ucha, przedra-
mie réwnolegte do tutowia. W mo-
mencie zamachu nalezy tokie¢ po-
da¢ do przodu (by wykona¢ rzut a
nie pchniecie) i lekko skreci¢ bark.
Rzut odbywa sie przez ruch przed-
ramienia i dtoni w dot (nie skrecaé
dioni). W momencie wyrzutu pitki
z reki prawej, noga wykroézng jest
noga prawa. W momencie wyrzutu
z reki lewej, noga wykroézng jest
noga lewa. Sposéb wykonania —- te-
go najczesciej stosowanego podania
— mozna zaobserwowa¢ w poszcze-
gélnych fazach na zdjeciu 1, 2, 3i 4.

2) — gbrne. Praca tutowia, ra-
mion i nég podobnie jak przy po-
daniu pétgérnym z tym, ze dion z
pitka znajduje sie na wysokosci
glowy lub ponad gtowg (fot. 5).

3) — z wysokosci biodra. Ramie
skurczone w tokciu, wyrzut naste-
puje przez szybkie odwiedzenie

przedramienia z pitka na wysokos¢
biodra, gdzie pitka opuszcza dion,
Szczeg6lng uwage nalezy zwréci¢ tu
na niepodkrecanie pitki dtonig (fot.
6).

4) — zamachowe dotem. Postawa
wykro¢zna. zamach reki wyprostom
wanej w tokciu dotem w tyt (fot. 7).
5) — zamachowe bokiem. Podob-
nie jak zamachowe dotem z tym, ze
ramie odwodzimy w bok (fot. 8).

6) — oburacz z nad glowy. Uzy~
wane najczesciej przy rzucie z autu.
Pozycja w matym rozkroku Tub wy-
kroku, wspiecie na palce, tutéw od-
chylony do tyhlu, pitka wzniesiona
oburacz nad gtowa (fot. 9)-

Chwyty:

1) — p6tgdérny. Tutéw podany do
przodu, nogi w wykroku, rece w
przéd, dtonie zwrécone w gore, pal-
ce rozwarte. Palce wskazujace i
kciuki tworza ze sobg jakby litere

P° chwyceniu pitki $ciagamy
na piersi lub do wy«uto-

2) — z dochwytem. Utozenie ndg
1 tutowiajak przy chwycie potgor-
nym. Reka chwytajaca-w-przod,
palce rozwarte w gore, druga reka
dochwytuje pitke od dotu (fot. 11).

3) — goérny. Podobnie jak chwyt
pétgérny, z tym, ze ramiona sg
wzniesione w gore.

oooag
‘o0

wrécone sa w kierunku pitki, tak,
ze mate palce skierowane sa do
$rodka (fot. 12).

5) 1 gorny boczny. Jezeli pitke
otrzymujemy z lewej,strony, prawe
ramig jest potozone nad lewym i
odwrotnie. Utozenie dloni — jak
przy chwycie gérnym (fot. 13).

#) Jezeli piBte

otrzy_mujemy z jewej strony lewe
jest prawym
* mozenie dfonj jak

przy chwycie dolnym (fot. 14).

7) — pffld lezacej i toczacej sie.
Nogi W wykroku, pétprzysiad, jed-
na reka podchwyt .druga nachwyt
(fot. 15).

Jak ¢éwiczy¢:

Podan i chwytéw uczymy sie jed-
nocze$nie. Nalezy je wykonywac za-
wsze jak najprostszym sposobem.
Wszelkie przyruchy opdzniajg szyb-
ko$¢ podania i wstrzymuja akcje.
Podan i chwytéw uczymy sie przez
stosowanie szeregu fwiczen. Eieﬂ—
my > na éw,czenia w szeregach,
pedach, kotach i dowolne — (jesli
dotyczy ustawienia sig) i na ¢wicze-

stojac, w marszu i w biegu —
(jesli dotyczy sposobu wykonywa-
nia podan).

O
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4) — dolny. Chwyt ten stosuje-
my, gdy pitka jest skierowana po-
nizej pasa. Maty wykrok na lekko
ugietych nogach, tutéw pochylony
w przéd, ramiona opuszczone w dét.
Dionie w ksztatcie ,,koszyczka' od-

A oto kilka zasadniczych c¢wiczen:

I>Dwa szeregi naprzeciw siebie,
Odlegtos$¢ miedzy nimi okoto 10 m.
Podania pitki do przeciwlegtego sze-
regu (rys. 1).

2) Dwa rzedy naprzeciw siebie.
Podanie pitki i przejscie lub prze-
biegniecie na koniec przeciwlegtego
rzedu (rys. 2).

3) W kole. Nieparzysta liczba
¢wiczacych. Twarzami do $rodka

Podania przez jednego bez
zmiany miejsc (rys. 3).

4) W kole. Parzysta liczba ¢wi-
czacych. Twarzami do $rodka kota,
Podania przez jednego ze zmiang
miejsc. Po podaniu pitki nalezy za-
jac miejsce tego, ktéremu sie pitke
podato (rys. 4).

5) W kole. Cwiczacy poruszajg sie
po obwodzie kofa. Podania pitki w
kierunku zgodnym z ruchem ¢wi-
czacych.

6) W kole. Jak ¢wicz. 5, tylko po-
dania w kierunku przeciwnym do
ruchu éwiczacych.

7) Prowadzenie pitki w dwojkach
(rys. 5).

8) ,,Rozsypka', ¢wiczacy porusza-
ja sie po obwodzie kota, obserwujac
od kogo pitke otrzymuja i komu po-
daja. Na znak instruktora nastepu-
je ,rozsypka" tzn. bieg w dowol
pych kierunkach. Kolejno$¢ podan
pozostaje ta sama co w kole.

Koztowanie

Analiza. Tuléw utrzymany pro-
sto. Koztowa¢ nalezy nie wyzej jak

1 tMCZddJ
— ck>9t> CA/zczecepo
— lotoitld

do wysokosci pasa prawag rekag z
prawej strony tutowia, lewag z le-
wej. Im szybszy bieg, tym uderze-
nie pitkg o podtoze musi by¢ .wy-
konane dalej do przodu. Zawsze
staramy sie odbija¢ ja co trzy kro-

ki, tzn. trzy kroki-koziot, trzy kro-
ki-koziot...

Jak éwiczy¢

Koztowania nalezy uczy¢ do-
piero po opanowaniu techniki podan
i chwytéw. Naduzywanie koztowa
nia w grze jest bardzo szkodliwe 1
odbija sie ujemnie na wynikach ze-
spotu.

Zas6b éwiczen

1) Dwa rzedy naprzeciw siebie.
Koztowanie do przeciwlegtego rze-
du i péjscie na koniec tego rzedu
(ustawienie jak w ¢wiczeniu na
rys. 2, tylko przy zwiekszonej od-
legtosci miedzy rzedami.).

2) Slalom. Cwiczacy poruszaja
sie w rzedzie. Odstepy miedzy nimi
po 2,5 m. Na znak instruktora ostat-
ni z rzedu rozpoczyna koztowanie
mijajac wspdkwiozacych raz z le-
wej, raz z prawej strony. Po prze-
biegnieciu rzedu ¢éwiczacy ustawia
sie przed pierwszym z szeregu w
odlegtosci 2,5 m. Tak kolejno wszy-
scy.

Uwaga: Koztowaé reka dalsza od
przeciwnika.

Rzuty na bramke

Rzut w szczypiorniaku tym sie
rézni od podania, ze jest wykony-
wany silniej i na bramke, a nie do
wspdtpartnera.

Najczesciej stosowanym rzutem
jest poétgorny. Goérny jest uzywany
szczegblnie przy rzutach wolnych
spod bramki, gdy mamy do pokona-
nia ,mur”. Rzut z wysokosci bio-
dra — przy strzale z przed przeciw-
nika. Inne sa mniej uzywane.

Rzuty na bramke éwiczymy tyl-
ko w ruchu (poza wolnymi i kar-
nymi) z odlegtosci okoto 16 m. dla
szczypiorniaka 11-to  osobowego i
koto 9 m dla 7-mio osobowego.
Najniebezpieczniejszym strzatem
dla bramkarza jest rzut z koztem.
Pitka musi sie wtedy odbi¢ od zie-
mi w odlegtosci 0,5—1,0 m przed li-
nig bramkowa.

Zasob cEwiczen

1) W rzedzie naprzeciw bramki.
Odlegtos$¢ okoto 30 m. PUke podaje
instruktor lub lepiej zaawansowany
¢wiczacy. Zawodnik po chwyceniu
podania i oddaniu rzutu na bramke;
udaje sie na koniec rzedu (rys. 6).

2) Jak ¢wicz. 1 tylko z boku z
prawej i z lewej strony bramki.

3) W rzedzie naprzeciw bramki.
Odlegtos¢ okoto 30 m. Zawodnik
1" podaje pitke do ,2" i udaje sie
na koniec rzedu. ,,2" oddaje rzut do
bramki i zajmuje miejsce 1"
Bramkarz podaje pitke do ,,2", kto-
ry przekazuje ja z kolei do ,,3". itd.

Uwaga: W ustawieniach z ¢wi-
czen: 1, 2, 3 mozna réwniez éwi-
czy¢ rzut z koztowania, trzeba jed-
nak zwigkszy¢ odlegtos¢ rzedu od
bramki.

Tadeusz Ulatowski

CWICZENIA
TERENOWE

W kilku artykutach = chcemy
zapozna¢ ogot czytelnikow z_cie-
kawg i atrakcyjna, cho¢ ciggle
jeszcze nie do$¢ u nas upow-
szechniong formg ruchu — z
¢wiczeniami terenowymi.

ningu i tzw. treningu w trud-
nych warunkach, treningu bar-
dzo przydatnego lekkoatletom,
bokserom, pitkarzom, tyzwia-
rzom i wielu innym sportowcom.
Przez ¢éwiczenia “atletyki tereno-

Cwiczettia terenowe sg nieocenione dla ogdlnego treningu

Ze wzgledu na swe walory
wychowawcze i utylitarne ¢wi-
czenia terenowe w!nn¥_ stac sie
dziatem wychowania fizycznego
otaczanym  troskliwg ~ opieka
przez szkote, oraz dopetnieniem
treningu azdego zawodnika
WYCzynowego.

Cwiczenia terenowe sg SsSwo-
bodng forma ruchu uprawiane-
go w otwartym terenie. W ¢wi-
czeniach terenowych wyréznia-
my dwa duze dzialy: 1) Dziat
éwiczen, zabaw i gier tereno-
wych, 2) Dziat atletyki tereno-
wej.

éwiczenia, zabawy i gry* tere-
nowe stanowig w~ programach
wychowania fizycznego dziatwy
i miodziezy jeden z dziatéw pra-
cy, obok gimnastyki, gier i za-
baw ruchowych, ~ gier sporto-
wych, sportdw 1 tancow ludo-
wych. Stanowia dziat, ktory mo-
ze spetni¢ role wszechstronnego
przygotowania ruchowego dla
innych, wymienionych dziatéw
wychowania fizycznego, a takze
dziat, ktéry moze byc¢ spraw-
dzianem i zastosowaniem naby-
tej sprawnosci w trudnych wa-
runkach, jakie daje otwarty te-
ren.

Atletyka terenowa stanowi ze-
spol_¢éwiczenn — nazywanych w
teorii wychowania ~ fizyCznego
stosowanymi  (biegi, marsze,
rzuty, skoki, zwisy, petzania-itp.)
— Uprawianych " na ,przyrza-
dach™, jakich dostarcza sam te-
ren (rowy, wzgorza, dofy, drze-
wa, wykroty, gaszcza lesne, bez-
droza itp.). Cwiczenia atletyki
terenowej stanowig wiec wyraz-
nie utylitarne formy ruchu bar-
dzo praktycznie usprawniajace
cztowieka. Sa wiec i tym sa-
mym, doskonatym = przygotowa-
niem do obrony kraju.

Cwiczenia atletyki terenowej
sa nieocenione dla ogdlnego tre-

wej uzyskuja zawodnicy dobrg
kondycje fizyczna, bedaca pod-
stawg wyniku sportowego.
Atletyka terenowa stanowi w
systematycznym  treningu za-

Jezeli dodamy, ze ¢wiczenia te
mozna uprawiaC wszedzie, o kaz-
dej porze roku i. dnia, przy kaz-
dej niemal pogodzie, bez zad-
nych, nieraz ~ kosztownych przy-
rzadow — dojdziemy do wnios-
ku, iz zastuguja one ze wszech-
miar na_ uwage i powszechne
stosowanie. Tym bardziej, ze i
pod wzglelem  wychowawczym
wyrdzniajg sie one  korzystnie
sposréd innych dziatbw wycho-
wania fizycznego.

Wolny teren, otaczajaca przy-
roda, spokéi — ieraja  ko-
rzystny wplyw na ksztattowanie
si¢ charakteru ¢wiczacych. Zna-
ny jest powszechnie “fakt, ze
przed powaznymi zawodami, dla
nabycia réwnowagi duchowej i
stworzenia jak najlepszych wa-
runkéw treningu, wysyfamy za-
wodnikéw na obozy. Cwiczenia
terenowe stanowi¢ moga Stata,
treningowg ,,porcje” w zyciu o-
bozowym..

Pewne formy ¢wiczen tereno-
wych (biegi przetajowe, marsze
na przetaj, tory przeszkod, mar-
sze orientacyjne) zyskaty juz so-
bie duzg ‘popularno$¢ “wsrod
sportowcow, a nawet weszty w
sktad ¢wiczen obowiazkowych
do odznaki SPO (np. tory prze-
szkod).

Kto wiec powinien uprawia¢
¢wiczena terenowe? .

Cwiczenia z dzialu pierwsze-

Zastep letniej kolonii dziecigcej melduje ukoriczenie zadania
po grze terenowej.

wodnika staty, nie zarzucany w
zadnym okresie, dziat pracy
Atletyke terenowg uprawia za-
réwno ,,zabkujacy” adept spor-
tu wyczynowego, jak i mistrz,
legitymujacy sie rekordami; u-
prawia ja Zaréwno zawodnik w
okresie ‘szkolenia technicznego,
jak i doskonaty w swej specjat-
noéci sportowej technik — u-
prawia, albo lepiej powiedzmy,
uprawia¢ powinien.

éwiczenla terenowe Zatopka,
wszystkich radzieckich mistrzow
sportu stanowig wymowng ilu-
stracje wartosci atletyki tereno-
wej dla wynikéw.

go, oraz tatwiejsze formy atle-
Slkl terenowej  przeznaczamy
dla dziatwy (o Iat_5g| miodzie-
zy (do lat” 16). Dziat ten powi-
nien by¢ prowadzony w szkole
oraz na koloniach i obozach w
ramach  programowych zaje¢
przedmlg\t? w‘zlchowama fizycz-
nego. Atletyl % terenowa prze-
Znaczamy dla starszej miodziezy,
junakow.SP, cztonkéw LZS-0W |
ot Spor‘tow?/ch przy zaktadach
pracy oraz dla czynnych zawod-
nikéw, jako uzupetnienie
treningu. B
Andrzej Nonas
(d.¢.n.)

Miodzi pionierzy wypetniajg norme na odznake B.G.T.O.
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PORADMK SWIETLICOWY
ODPOWIEDZI

REDAKCJI

Kubica, Zywiec i ob. Krajewski, Skrzy-
péw. Rower _wyscigowy mo&q‘ nabywac¢
tylko zrzeszenia sportowe lub Kluby.

Szrejder, Warszawa. Oczywiscie doty\c/\)/»
o to spotkania szermierczego Polska — We-

GENNADI KRIEWOSZEIN
przektad Mikotaja Zemela

Skoczek

Rozrywki umystiowe
SEOWNICTWO W TATERNICTWIE

Spadochronowy

O brzasku wczesnym i ztotym,
kiedy tak czyste powietrze;
mtodzieniec w dét z samolotu
skoczyt i mignat na wietrze.

Niebo sie skrzyto od storica,
a on opadat ze $wistem,
prujac obtoki ptynace

w powietrzu dziwnie przejrzystym.

Wicher go w locie tym chtostat,
po twarzy igtami ktut go,

az sie spadochron otworzyt

za jednym szarpnieciem kotka.

I rozpiagt sie nad nim wolny
od pet, duszacych nieznosnie,
wykwitt w biekicie dokolnym
najbielszym kicigtem radosci.

Gdzie$ tam, ptyneta na dole
coraz to blizsza juz ziemia,
widniaty rzeka i pole
i tgki I1$nigce zielenia:

Piesn mojg na $wiat podajcie,
niech wszystkich zadziwi wokot,
piesn ma, o skoczku, co walczy

0 Sioiat szczesliwy, o pokoj.

BULA — kopulaste wzniesienie w
dolinach.

CHWYT — miejsce dajace oparcie
dla reki.

DROGA — nastepstwo miejsc naj-
lepszych do przejscia, a stanowia-
cych logiczng cato$¢ podporzad-
kowang okreslonemu celowi tury-
stycznemu.

EKSPONOWANE MIEJSCE—miej-
sce, z ktorego spadek jest niebez-
pieczny dla zycia.

EKSPONOWANY—wystawiony na
niebezpieczenstwo.

EKSPOZYCJA — niebezpieczenst-
wo. Moze by¢ ukryte, fip. na $red-
nio pochytym stoku, ktéry ury-
wa sie ponizej. Widoczne, np. na
ostrej grani.

GALERYJKA — waski, dhugi wy-
step w $cianie.

GRAN — waski grzbiet gorski.

GRANIOWKA — szlak turystyczny
wiodacy grania.

GRZEBIEN GORSKI — ob. gran.

GRZEDA — boczne zebro w stoku
gorskim. #

HALE — polany i doliny poroste
trawa, potozone powyzej granicy
lasow.

KOCIOL — wielkie wgtebienie.

KOLEBA — naturalny schron pod
skatami.

KOMIN — pionowa lub prawie pio-
nowa szczelina w $cianie gorskiej.

KOPA — zaokraglony wierzchotek
gory.

KRZESANICA — gtadka $ciana.

£ANCUCH GORSKI — szereg ta-
czacych sie z sobg goér o jedna-
kowej budowie geologicznej.

MALINIAK — wielki gtaz.

NIEBEZPIECZNE MIEJSCE—miej-
sce zarazem trudne i eksponowa-
ne.

PERC — $ciezka.

PIARGI — okruchy skat gromadza-
ce sie na plasniach, pétkach, w

PROJEKTY DEKORACJI

SWIETLIC SPORTOWYCH

s»g a@am
N/ AV Py).\cM

Objasnienie:  Wyciete biate litery
mozna umocowac na cienkich czer-
wonych listwach stanowigcych jed~
noczesnie podkreslenie hasta.

WSZECHNIENI!
SZNI |

Objasnienie: Hasto nalezy naklei¢
na plotnie z wycinanych liter, lub
bezposrednio na nim” napisa¢ biatg
farbg. Sylwete sportowca mozna
wykona¢ z papieroplastyki.

Zlebach, rynnach, u stép zboczy—
tworzag zwaty rumowisk réznej
grubosci.

PEASIENKA —i ptaszczyzna trawia-
sta.

PEASNIA — polana.

PEASN — ob. pélko.

PLYTA — gtadka skata.

POLKO — pozioma lub stabo po-
chyla cze$¢ stoku, ,,ptasn™.

POLKA — poziomy lub stabo na-
chylony chodnik, wystep skalny.

PROBLEM TATERNICKI — sposéb
przejscia do okreslonego celu tu-
rystycznego, rozwigzanie proble-
mu stanowi ,,droga™.

PROG — $cianka bardziej nachylo-
na wéréd stoku, stopien skalny.
PRZEPASCISTOSC — ekspozycja

widoczna.

PRZEWIESZKA — $cianka nachy-
lona pod katem wigkszym niz
90°.

REGLE—zalesione niewysokie wier-
chy pod Tatrami.

RYNNA — waski i ptytki zleb.

RYSA — waski komin.

SIODLO — waglebienie, rodzaj ma-
tej przeteczy.

SKALKA — cze$¢ skalistego stoku,
stabo pochylona, poszarpana.

SMREK — $wierk.

STOPIEN — 1. miejsce dajace opar-
cie nodze. 2. to samo co prog.
SZCZYT—wigksze samotne wznie-

sienie grani.

SZCZERBA — waska przefecz.

SZPARA — waski komin.

nisi nie. sd
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SCIANA — stromy stok.

TRAWKA — skatka porosta trawa.

TRUDNE MIEJSCE — miejsce, w
ktérym brak dobrych punktéw
oparcia.

TURNIA — ostry szczyt albo wy-
step skalny.

TURNICZKA — mata turnia.

UPLAZ.— pochyly trawnik na zbo-
czu skalnym.

WARIANT = TATERNICKI — pro-
blem taternicki dajacy w catosci
lub w czesci rozwigzac sie kilko-
ma réwnie uzasadnionymi Sposo-
bami.

WIERCH — szczyt.

ZACHOD — bardziej stroma potka.

ZACIECIE -- dwie $cianki schodza-
ce sie pod katem rozwartym.

ZAt UPA — dwie $cianki tworzace
z jednej strony ukos$ne zaciecie, a
z drugiej ,,zachéd" nakryty oka-

_ pem skat.

ZLEB — szerokie i gtebokie koryto,
spadajace mniej lub wiecej pio-
nowo.

UWAGA CZYTELNICY!

W 17 numerze ,,Spor-
towca0 dla wszystkich
naszych czytelnikow,
a w szczeg6lnosci dla
mitosnikéw pitki nosnej
ogtaszamy nowy Wielki
Konkurs z nagrodami.

stowa: Roman Sadowski

fid ka cay ho kej, ety notty, czy disk.cay u>/o ue podniebnyn s»y

Itn i

a»r ca ze iu

Sport, Sftodtyod.jt$ li

Jesli chcesz mie¢ hart i site,
wznie$¢ na barkach domu strop —
twarde miesnie, silng wole
da ci zawsze tylko sport!
Refren:

Czy pitka czy hokej,

czy narty czy dysk,

czy w locie podniebnym

szybowca btysk,

czy bieznia czy kajak,

czy kula czy miot,

czy rower lub tenis —

sport, sport, sport —

to storice i woda

i zielen i Spiew,

$pi»io,to  usmisckibte kit, yo

ra ca krtu, to

y krok,to startde r* do dci

Sport, Spod, jport

to usmiech i btekit,
goraca krew,
to serce ze spizu,
stalowy krok,
to start do radosci —
sport, sport, sport!
Jesli chcesz by¢ rad i wesot
Chocby$ lat miat nawet sto —
szczescie, spokoj i pogode
zawsze ci przyniesie sport!
Jesli kochasz sie w dziewczynie
to nie zjednasz jej dzi$ tza!
Bo od rzewnych tez i wzdychan
woli usmiech, woli sport!

Poziomo: 1. Jeden z najlep- nie. 3. Mistrzyni ZSRR w jez-

szych tenisistbw w Polsce. 4.
Poprawa bytu, dobrobyt. 7.

dzie szybkiej "na
Zmowa’ fabrykantéw dla obrony

tyzwach.” 4.

Skrot handlowy. 8. Czesé radio- wspdlnych interesow za pomoca

stacji. 11. Nieudolne nasladow- kontrolowania

nictwo. 13. Pr\zk;imek. 14. Sprzet ptac robotn

sportowy. 17. muzyce: {ean» swiety u pr

ia  rynkow = zbytu,
ikéw ‘itp. 5. Obraz
awostawnych. 6. Kar-

gtosnie,” jednobrzmiaco. 21. Za- ta Swietna, kozera. 7. Sprzet
imek wskazujacy. 22. ,Zaba- sportowy. 9. Ostona, przewod-
wiaj" — inaczej. 23. Nuta. 24. nictwo. 10. Zapach, won. 11. Mi-

Prorok_izraelski. 25. Dziato ar- neral uzywany w radiotechnice.

tylerysjkie. 26. Nagrodzony za 12. Medal.

jaka$ prace naukowa lub lite- Czesci cyrku. 18.
Pierwotny Rzeka w ZSRR. 20. Symbol che-

racka (wspak?. 27.

15 Imig zenskie. 16.
rzyimek. 19.

rysunku odczyta¢ czterowyrazowe rozwia-

zanie o literach poczatkowych: s, t, n, 1

szczep mongolski. miczny sodu. Z podanego
Pionowo: 1. Produkt mleczny. ) )
2. Starozytne miasto w Palesty- Jan Sadowski, towicz.

Rozwigzanie zadan umieszczonych

ARYTMOGRAF

Klucz pomocniczy:

: koli}irz' polski; 7, 8, 9, 1(|J,k11 =
|, czoto ingpongista polski; 12,
5, 13,W¥4,p159p E 0

' é)i}karski I Ligi; 17, 18, 17, 16,
15, 19 — znakomity tyczkarz >U: e . 5 .
ZSRR; 20, 17, 7, 10, 19,"22, 17, Wija nalezycie tezyzng fizyczng

B 11, 21, = znany pitkarz polski;

Jozef

Za rozwigzanie przynajmniej jednej z podanych wyzej za-
gadek Redakcja przeznacza do ‘rozlosowania szereg wartoscio-

wych ksigzek ‘sportowych. ~Rozwigzania zad

pod adresem Redakcji ,,Sportowca”, Warszawa, Mazowiecka 7,
z dopiskiem na kopercie: ,,rozrywki umystowe™. Termin nadsy-

tania odpowiedzi mija z dniem 15

w Nr 12 ,Sportowca”

5 6 = znakomity Szarada: ,Turystyka™-.

16,8 = napastnik Arytmograf: ,,Tyiko

Wyroba, Krakéw.

Nagrody ksigzkowe
sowania otrzymali:
ai nalezy nadsyta¢

wrzesnia br.

stronne uprawianie sportu roz- Dondzito, Ostra Gora,

(sprinter, jachty, ciezka, Zwir- fostockie, 6.
ko, zuzel, £acz, GUKF).

1. Jozef Borowiak, Poznan, ul.

Daszyniskiego 107 m. 26, 2. Ali- wiecki, ul. Siedmiodomki 15.
na Schwartz, Zakopane, Zywi-

czanskie 353, 3. Zbigniew Kasz-

Konikéwka literowa: ,,.Sportow- kur, Warszawa, Stalowa 15 m. 7,
cy polscy na strazy pokoju!™

4. Marian Urban, Biatystok, ul.
wszech- Skorpuska 48 m. 1, 5. Zbigniew
poczta
Korycin, pow. Sokdtka woj. bia-
Zygmunt Gwozdz,
Rybnik, ul. Korfantego 4, woj.
droga lo- katowickie, 7, Jozef Zmorolak,

Ustka k/Stupska jedn. wojsko-
wa 5274 P.O. Mor. Woj., 8. Ma-
rianna Kowal, Tomaszéw Mazo-

Miedzynarodowy Turniej Szachowy w Szczawnie-Zdroju

poswiecony pamieci Mistrza Przepiorki

Zorganizowanie  turnieju poswieconego
pamieci mistrza D. Przepiorki, bylo wielka
zastugg Polskiego Zwigzku ~ Szachowego.
Zabity w obozie koncentracyjnym Przepior-
ka byt postacig wybitng i Jego zastugi dla
naszych szachéw sa ogdlnie znane. Uczcze-
nie “jego zastug turniejem byto najodpo-
wiedniejszym hotdem.

W _turnieju wzieli udzial reprezentanci.
ZSRA z_ arcymistrzami B. Keresem i Bon-
darewskim na czele, Wegrzy z arcymistrzem

Szabo, mistrzowie Czechostowacji, Rumunii
i Polski.

Po miesiecznych ciezkich bojach, tak za-
cietych, ze zaden z mistrzéw nie wyszedt
bez” przegranej, wynik turnle)u byt naste-
gﬂgcg: . Pawet ~ Keres 14% p. (ZSRR),

arcza (Wegry) Szabo (Wegry) i Taj-
manow (ZSRR?_,| I;I)o 13% p. kazdy, 5—6
eller

Bondarewski i obag' (ZSRR) "po 12%
p., 7, Foltys SCSR) 12 p., 8. Awerbach ZSRR
11% p., 9—10 Kottnauer i Simagin po 10% p.

Pierwszych 10 otrzymato nagrody. Poza
nagrodzonymi znaleZli" sie: Tarnowski, Pol-
ska 8%; ‘Troianescu, Rumunia 8; Koberl
i Pogats, obaj Wegrzy po 7% p; Pytlakow-
ski, Polskfi i”Zita, CSR po 7; Szapiel, Pol-
ska 6% P! aoraz trzej dalsi_nasi ( :
g‘%/rynfeld 6, Artamowski 4% i Gawlikowski

o p.

Warunki prenumeraty:
w prenumeracie indywidualnej:

miesiecznie 60 zl, kwartalnie 170, pétrocznie 340 zt, rocznie 680 zi;

Klasa dla siebie byt w tym turnieju ar-
cymistrz Keres, grajacy z niestychang pre-
cyzjg i pomystowoscia, zdobyt on zastuze-
nie” nagrode “ufundowana przez
Cyrankiewicza. ~Dalsze nagrody ofiarowat
G.K.K.F., Polski Zwiazek Szachowy, Try-
Ik()una Ludu, I}?ada Nagodowa VYaIbrzycha,
téra_przyznata nagrody za najlepsz -
n"|k_poisIZ|ego Zawo! nike%./ Jiepszy wy

Nas jednak najbardziej ciekawig wyniki
naszych zawodnikéw. Walczyli oni ambitnie
i uporczywie, brakto im jednak rutyny tur-
niejowej” oraz szlifu, béz ktorego” wielkie
wyniki ‘nie sa mozliw(

1. Tarnowski, Krakéw — wygrane: Awer-
bach, Tajmanow, Zita, remis:” Kéberl, Si-
magin, Foltys, Bondarewski, razem 5 p.
Niezwykle cenne sg dwie wygrane z zawod-
nikami radzieckimi oraz remis z arcymi-
strzem Bondarewskim.

2. Pytlakowski, — Warszawa mistrz ar-
mii polskiej wygrane: sensacyjna partia
z Keresem, dalej Troianescu, Zita, oraz re-
mis: Koberl, Awerbach, Kottnauer, Barcza.
Poza wygrang z Keresem, co jest najwiek-
sza niespodzianka turnieju bardzo warto-
Sciowe sa remisy z Barcza i. Awerbachem.
Razem 5 p.

3. Szapiel, — Bydgoszcz wygrane: Sima-
gin, Pogats, remis: Troianescu, Koberl, Kot-
tnauer, “Szabo, Bondarewski. Na uwage za-
stuguja remisy z arcymistrzami Szabo I Bon-
darewskim. Razem _%é). i

4. dr. Artamowski, Bochnia — wygrane:
Kéberl, Pogats, remis: Foltys. Razem 2% p.

5. Grynfeld, Warszawa — wygrane: Po-
gats, remis: Koéberl, Simagin, razem 2 p.

6. Gawlikowski, Warszawa — remis: Ko-
berl, Kottnauer, Simagin, razem 1%_p.

Nasze zdjecie przedstawia organizatoréw
turnieju oraz zawodnikéw. Od lewej stoja:
Grynfeld, Heneberg, Gawlikowski, ~Pytla-
kowski, Szapiel, Witkowski, gtowny sedzia
turnieju, Wojnarowicz, prezes P.Z.Sz., dr
Arfamowski, “Gadalinski, Tarnowski.

Turniej w Szczawnie-Zdroju, co stwierdza
réwniez prasa zagraniczna, byt impreza
bardzo powazna, rozegrano wiele wartoscio-

premiera

REDAGUJE

w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);

miesiecznie 50 zi, kwartalnie 150 zt. pétrocznie 300 zt, rocznie 600 zt.

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-11-459

REDAKCYJNE

wych partii, ktére obiegaja juz caty Swiat
i stanowig powazny wkifad do historii my-
$li szachowej. Nalezy tylko sobie zyczyc,
aby sie ukazata ksiega Famiqtkowa ku czci
D. Przepioérki, co pozwoli na doktadne prze-
studiowanie i przyswojenie sobie zdobyczy
turnieju. Sadzimy, ze taka publikacja zosta-
nie wydrukowana, co bedzie nie tylko trwa-
lym_hotdem, ztozonym zastuzonemu Pola-
kowi-szachisCie, ale réwniez pomoca dla na-
§zych zawodnikbw w osiagnieciu wyzszej
klasy gry. GKKF, Polskiemu Zwiazkowi
Szachowemu i Dyrekcji Uzdrowiska Szczaw-
no-Zdréj naleza sie podziekowania za zorga-
nizowanie tej interesujacej imprezy.

2

li w czasie gry w tenisa — po + przestrzen miedzyptotkowa biora
pitek — jedna lekko trzema krokami.
uderza silnie o siatkg. Siatka zry- mym ptotku dzieje sie jednak co$
nieoczekiwanego...
ne przeciwnika. Czy.pitke nalezy ten nie znajduje sie w przepiso-

wymianie  kilku
wa sig i ptka przechodzi na stro- zgota

uzna¢ za dobra czy tez nib?

gry w 1950 r. Junior Zabtocki odni6st wow-
Czas sensacyjne zwyciestwo g:z) nad
5-krotnym mistrzem = Wegier Rajcsanym,
a nie — jak mylnie podat autor cytowanego
przez Was artykutu — nad Gerevichem.

Mimo wszystko omawiane przez Was zdje-
cie przedstawia flesz Pawlowskiego. Wia-
domo nam, ze Jednlym z nielicznych w Pol-
sce szermierzy walczacych lewa reka jest
Ob. Bohdan Szrejder 7z Warszawy.

Jan Stachyra. Tabele znajdziecie w bro-
szurze Wojciecha Lipniackiego pt. ,,Punkto-
we Tabele Lekkoatletyczne™, cena broszury
wynosi 160 zt. i naby¢ jg mozna we wszyst-
kich ksiegarniach wydawnictwa ,,Prasa Woj-
skowa". Ceny, o ktore sie pytacie przedsta-
wiaja sie nastepujaco: Rakieta tenisowa od
8.100 do 9.920 zt, Ei ka tenisowa 250 zt, dysk
1 kg 1500 zt, 2 kg 1.688 zt, oszczep 60! ?
1.200 zt, 800 ? 1.400 zt, kula 4 kg — 462 zi,
5 kg — 528 zF, 7,25 kg 660 zt. )

Dampke, Kartuzy. Prenumerate macie o-

tacong do dnia 30. I1X. Zawody Rumunia —

egry w_koszu prowadzit polski sedzia
Twardo. Rekordzist% Swiata w dziesigciobo-
ju jest Mathias (U A& 8042 pkt.

Sawicki, Kwidzyn. Bramka powinna by¢
uznana. W podanym przez Was wypadku se-
dzia faulu nie odgwizduje.

Janusz Ksieski,” Poznan. List Wasz prze-
kazaliSmy do Biura WF i Sportu GKKEF,
ktére po zbadaniu catej sprawy wyciagnie
odpowlednie konsekwencje. Stanowisko Wa-
sze jest stuszne; nalezy z catg bezwzgledno-
Scig  napietnowa¢ wybryki, narazajace na
szwank dobre imie sportowcow.

M.T. ,,Zwigzkowiec — Warta™. 14 numer
Sportowca” miat charakter wyjatkowy —
22 lipca br. przﬁ)ada{a 6 rocznica ogtosze-
nia Manifestu PKWN, ktdry zapoczatkowat
historyczng rewolucje w zyciu naszego na-
rodu. 14 numer ,,Sportowca™ poswiecony byt
tej wiasnie wielkiej rocznicy. Zgodnie z zy-
czeniem Waszym ZawieraC bedg wiecej niz
doéychcz_as ar%/ku_k’)w technicznych. .

ugeniusz Zawisza, Nysa. Jak wyzej.
Zmiana formatu ,,Sportowca” byta od nas
niezalezna. Rysunku, cho¢ dobry, nie za-
miescimy, rysunki w ,,Sportowcu™ majg na
celu_zilustrowanie lub wyjasnienie bardzie
zawitych opiséw w techniczno-sportowyc
artykutach. Nie znamy jeszcze warunkow,
na jakich ,,pojecha¢ bedzie mozna na Olim-
piade w Helsinkach™. . .

Janusz Adamkiewicz, Biotnica. Brakujace
numery ,,Sportowca”™ wyslemy Wam" po
wptlaceniu na nasz adres 270 zt (9 nr a zt

30).

?vlieczys{aw Wajcht, Kwidzyn. Polska wy-
grata woéwczas 3:0. Sldad naszej druzyny
reprezentacy ne{vI byt nastepujacy:  Fonto-
wicz (Warta&l artyna (Legia), Butanow
Polonia), Seichter (Polonia), = Chrdéscinski
Cracovia), Mysiak (Cracovia), _Szczepa-
niak (Polonia), Pazurek (Garbarnia), Smo-
czyk (Garbarnia), Ciszewski (Cracovia),
Sperling (Cracovia), jako rezerwowi: Kisie-
linski, Ataszewski, -Malik (wszyscy Pélénia).

Syska, Gostynin. Rzeczywiscie, przepis
o wybiciu pitki od bramki zostal zarzadze-
niem wewnetrznym Polskiego Kolegium Se-
dziéw pozostawiony La}k dawnle{(_bez zmian,
W chwili wybicia pifki od bramki gracze tej
druzyny moga znajdowac¢ sie na polu bram-
kowym, gracze druzyny przeciwnej nie.

gowym 10-ciobo sty, ktory straci

na tym ptotku okcto 4 do 5 dzie-
r sigtych czesci sekundy. Jeszcze

gorzej powiodto sie drugiemu, kto-
ry — gdy mu krok nie wyszedt—
zatrzymat sie | przeszedt plotek
prawie ze z miejsca.

Po skofczonym biegu sprawdza
" sie dystans i przestrzenie miedzy-
ptotkowe. Okazuje sie, ze przest-
rzen miedzy 6-tym a 7-mym ptot-
kiem zamiast 9.14 m wynosi pra-

Na si6d

Ptotek

wym oddaleniu 9.14 m, a znacznie wie 11 m. Ustawiajacego plotki

dalej. Jeden z zawodnikéw wy- ; P
dtuza kroki i z odlegtosci 4 met- f(r%):.g'aplggf ;;T(])ggw?ﬁ 60 m, na

row atakuje

ptotek!

Przechodzi

Czy bieg wskutek uzyskana

go, ale daleki skok odbija sie fa- przez zawodnikéw gorszego czasu
talnie na szybkosci i rytmie bie- nalezy powtdrzy¢?

2) W pierwszej  konkurencji dru-
giego dnia 10-cioboju — w biegu
na 110 m przez ptotki Startuje 3
zawodnikéw, z ktorych- dwaj sg
czotowymi  plotkarzami  Polsk’
Przechodza oni plotki z fatwoscia,|

WYDAWCA —
Redakcja —

K OLE G I UM
Administracja —

B-118839

Gtowny

Warszawa,

Odpowiedzi w nastepnym numerze.

Komitet  Kultury  Fizycznej

Mazowiecka 7, telefon 704-82

WVWarszawvva, Nowowiejska 31

Rotograwiura Drukarni, ,,Prasa Wojskowa"™ w Warszawie,



czy
ZNASZ Si

T oporciE

®Czu w okresie miedzywojennym
odbyt sie kiedykolwiek

.NARODOW/

— CoOz ci sie stato?
IDEALNA JEDENASTKA PILKARSKA — Nie, wracam z meczu tenisowego.

ROZWIAZANIE KONKURSU

Sposréd 1876 nadestanych odpowiedzi na rysun-
kowy konkurs ,,Sportowca**, zamieszczony w 14 nu-
merze naszego pisma, tylko 142 odpowiedzi byty
prawidtowe. Najwiekszg trudnos¢ — jak to dzi$ mo-
zemy stwierdzi¢ — nasuwaty czytelnikom sylwetki
nr 4,7, 11

Wielu z czytelnikéw zamiast miota dorysowato
miotaczowi (4) t6dZ wio$larska (co z nogami?).
Skoczka narciarskiego (7) interpretowano najcze-
$ciej jako startujacego ptywaka. Rzucajgcemu gra-
natem (11) wtykano w reke czesto dysk, (I), osz-
czep (1) a nawet szpade (!).

Najmniej pomytek dotyczylo sylwetki miotacza
kulg (3) i sylwetki nr 6 (bieg przez plotki).

Po rozlosowaniu poprawnych odpowiedzi nagro-
dy otrzymali: I. BERNARD RYBAK, Miastko, woj.
koszalinskie (komplet do siatkéwki). 11. TADEUSZ
BIENIAS, Grzybowa koto Warszawy (pitka do siat-
kéwki). 111. J. CIESZYNSKI, Bydgoszcz (komplet
do tenisa stotowego). 7 nagréd pocieszenia (ksigzki
0 tematyce sportowej) otrzymali: JAN STARO-
SCINSKI, Warszawa; STANISEAW FILIP, Brodni-
ca nad Odrg; ZYGMUNT BUDREWICZ, Miawa;
JERZY KARSZ, t6dZ; GODZISLAW JANIS, Pa-
bianice; RAJMUND WITOWSKI, Warszawa; NINA
PILECKA, Wroctaw; oraz EDMUND MODRAKOW-
SKI, Bydgoszcz, za wyjatkowo starannie opracowa-
na, cho¢ niezupetnie poprawna, odpowiedz.

Nagrody wysytamy poczta. Prosimy o potwier-
dzenie odbioru.



