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Po _prawej: Czotéwka wyscigu przed
Opolem” zaopatruje si¢_ w_wode.
Po _prawej ponizej: Dnia 3.IX. br.
na Stadionie W.P. w Warszawie od-
byto sie uroczyste zakorczenie wy-
$cigu na I-szy kP(_)Iski Kongres Po-
oju.

SWTETO LOTNICTWA

W ostatnim $wiecie Lotnic-
twa Polskiego wzigto udziat
wielu przedstawicieli sportu
spadochronowego.  Skoczek
to chwile po rozwinieciu sie
spadochronu

POZEGANANIE TENISISTOW RADZIECKICH

Dnia 16. VIII. br. sportowcy stolicy serdecznie zegnali teni-

sistow radzieckich po ich trzytygodniowym pobycie w Polsce.

Pozegnalny uscisk dtoni Ozierowa tenisowego mistrza ZSHR
i mistrza Polski Skoneckiego.

MISTRZOSTWA LEKKOATLETYCZNE CRZZ

WYSCIG
POKOJU

Po lewej: Nowe kadry kolarskie nie zawiodly
nadziei. Triumfatorem ‘I-ego etapu Wyscigu Po-
koju byt 18-letni kolarz ze Slaskiej ,,Unii** Wil-
czéwski. Prezes P.Z.Kol. Gotebiowski, zaktada
Wilczewskiemu koszulke przodownika.

,GLOWICE 5,

Bieg sztafetowy 10 X 10° kobiet — zmiana sztafet.

Zawodnicy na trasie biegu na 1500 m.
Na "l-me] pozycji zwyciezca — Korban

SPORT MOTOROWY

Zymirski  (Zwigzkowiec W-wai  zwyciezca

trzeciej eliminacji do _motocyklow%/ch mi-

strzostw Polski na ostatnich zawodach w Byd-

goszczy w kat. ponad 350 cm zdobyt 1-sze
micisée

Dnia 21. VIII. br. na [orze warszawskiego ,,Zwigzkowca" odbyty sie mo-

tocyklowe zawody na zuzlu Warszawa — Poznan. Zwyciestwo odniosta
o stolica w stosunku 83:56..

Najwiecej punktow dla Warszawy zdobyt zawodnik CWKS Smoczyk

O NOWY

ST YL

PRACY

Zgodnie z decyzja Sekretariatu GKKF
sprawozdawcza kampania terenowa po
Il plenum GKKF przebiega¢ winna w
111 etapach. W | etapie objeta ona ple-
narne posiedzenia Wojewddzkich Komi-
tetow Kultury Fizycznej, w Il etapie
obejmuje plenarne posiedzenia Miej-
skich i Powiatowych K. F., w 1l eta-
pie obejmie ogdlnie zebrania klubow,
kot sportowych i LZS-6w.

Sekretariat GKKF ustalajgc zasieg
kampanii terenowej okreslit wyraznie
zadania, jakie ma ona spetni¢. Zadania-
mi tymi to:

— przeniesienie do najnizszych or-
ganéw’ sportowych w terenie uchwat
Plenum GKKF oraz — dokonanie oce-
ny pracy wiasnej kadry przez Komite-
ty kultury Fizycznej i organizacje spor-
towe wszystkich szczebli.

Niewatpliwie plenarne posiedzenia
Wojewodzkich Komitetow Kultury Fi-
zycznej byty najwazniejszym elemen-
tem naszej kampanii terenowej. Skupi-
ty one bardzo szeroki wachlarz dziata-
czy sportowych reprezentujacych Zrze-
szenia Sportowe, Zwigzki Sportowe, Po-
wiatowe Komitety K. F. oraz kluby
i niektore LZS-y. Brali w nich udziat
przedstawiciele organizacji spofecznych
oraz terenowi dziatacze ZMP. Liczny
i bardzo aktywny udziat ZMP-owcow
w obradach WKKF-6w jest jednym
z bardzo waznych i wielkich osiggnie¢
X etapu kampanii terenowej po Il Ple-
num GKKEF.

ZMP-owcy wywarli takze duzy wptyw
na dyskusje. Ich wystapienia byty rze-
czowo krytyczne —i obnazyty wszystkie
braki, niedomagania i zaniedbania w
pracy aparatu WKKF wzgl. zrzeszen
sportowych. Pozytywnym objawem byt
zywy udziat przedstawicieli wiadz okre-
gowych Zwiazkéw Sportowych, ktorzy
samokrytycznie i krytycznie ustosun-
kowywali sie do pracy kadry dziataczy
sportu wyczynowego.

W przeciwienstwie do nich niewiele
wniesli  do . dyskusji odpowiedzialni
przedstawiciele Zrzeszen Sportowych.
Na ogét nie potrafili oni przeprowadzi¢
analizy pracy Swoich Zrzeszen —ogra-
niczali sie jedynie do zarejestrowania
roznych drobnych faktow ilustrujacych
osiggniecia lub braki. Wielu przedstawi-
cieli Zrzeszen nie zabierato gtosu w ogéle

(np. w Kielcach mowit tylko przedsta-
wiciel Z. S. Budowlani). Inspektorzy
Zrzeszen w todzi zapomnieli zupetnie
0o tym, ze reprezentujg Zrzesze-
nia — mowili tylko o pracy Zwigzkow
Sportowych na czele ktérych stoja.

Mimo brakéw zywe dyskusje na ple-
narnych posiedzeniach WKKF nalezy
uzna¢ jako pozytywny wkiad w dalsze
usprawnianie pracy WKKF. Glosy w
dyskusjach byty dobrym uzupetnieniem
referatéw, ktore samokrytycznie i kry-
tycznie oceniaty kadry K. F. natle
osiggnie¢ i brakéw ich pracy. W prze-
ciwienstwie do pierwszych plenarnych
posiedzen WKKF dyskusja obecnie nie
byfa oparta na deklaracjach — porusza-
fa natomiast problemy, ktorymi zyja lu-
dzie w terenie, w kotach, klubach, LZS-
ach czy PKKF-ach.

Po raz pierwszy w pracy organow
kultury fizycznej siegnieto po orez kry-
tyki i samokrytyki i — trzeba to pod-
kreslic — oreza tego uzyto w sposéb
nalezyty. Krytyka byta na ogot twor-
cza — nie ograniczata sie tylko do wy-
tykania btedéw, ale odkrywata ich zrod-
ta i wskazywata drogi prowadzace ku
poprawie. Gorzej byto z samokrytyka,
jezeli sie juz jg stosowato, to raczej w
formie przyznania sie do btedu, lecz bez
préby gtebokiej jego analizy, ale za to
z wielka ochotg do usprawiedliwiania
sie, wzglednie — jak w wypadku insp.
Z. S. ,Spojnia" w Katowicach — do
wykazywania, ze osiggniecia wieksze sg
niz zaniedbania.

Plenarne posiedzenie WKKF byto
okazjg do podsumowania catoksztattu
pracy. WKKF, nic wiec dziwnego, ze w
dyskusji poruszano wszystkie zagad-
nienia, ktére interesujg dziataczy spor-
towych. Zagadnieniom tym poswieco-
no tym wiecej uwagi —im mocniej
zwigzane one byty z zagadnieniem kadr.

Poza tym wiele uwagi poswiecono na:

1. Szkolenie

2. Styl pracy Komitetdw i Zrzeszen

3. Prace w Kotach Sportowych i LZS-
ach.

Sa to zagadnienia bezsprzecznie .naj-
wazniejsze na obecnym etapie naszej
pracy.

Zgodnie z doswiadczeniami  ZMP,
zgodnie z praktyka szeregu Kot nabor

na kursy nalezy przeprowadza¢ droga
wyboréw w Kotach, przy najscislejszej
wspbtpracy z zaktadowg organizacja
ZMP.

Szkolenie wstepne nalezy zorganizo-
wac tak, by nie odrywa¢ kursantéw od
ich codziennych zaje¢ zawodowych —
oto dezyderaty, ktore zostaty juz przez
GKKEF przyjete.

Szczegolnie wiele uwagi stusznie po-
Swiecono stylowi pracy aparatu, a tak-
ze i organow Kolegialnych Komitetow
Kultury Fizycznej. Komitety te.nie
spetniajg jeszcze swej kierowniczej ro-
li w terenie. Ich organy Kolegialne tzw.
Prezydia nie pracujg nalezycie. Posie-
dzenia odbywajg sie zbyt rzadko,
a frekwencja jest na ogét bardzo staba.
1Np. w Katowicach na posiedzenie Pre-
zydium poprzedzajacego Plenum nie
przybyt ani jeden cztonek Prezydium
WKKF. W tychze Katowicach ani je-
den cztonek prezydium WKKF nie byt
obecny na plenarnym posiedzeniu.
Wskazuje to wyraznie na brak zainte-
resowania dziataczy delegowanych do
Prezydiow sprawami kultury fizycznej.
Wydaje sie, ze poszczegdlne organiza-
cje winny wyciaga¢ konsekwencje w
stosunku do uchylajacych sie od pracy
cztonkéw Prezydiow WKKEF.

Aparat WKKF, ktory spotkat sie
z najostrzejsza krytyka ze strony
uczestnikéw plenarnych posiedzen w
duzym stopniu jest odpowiedzialny za
stabg prace Prezydiow oraz za niewy-
korzystywanie przez Komitety ich roli
gospodarza terenu.

Na pytanie, w czym tkwig bledy apa-
ratu wykonawczego WKKF, dyskutan-
ci ze wszystkich terenéw odpowiadali
zgodnie:

1. W oderwaniu od terenu.

2. W Zle zorganizowanej wspdtpracy
z ZMP.

3. W braku ustalonych form wspot-
pracy ze Zrzeszeniami.

4. W stabym zainteresowaniu pracg
Két.

Oderwanie od terenu wyraza sie nie
tylko w braku wyjazdéw do PKKW jak
dotyczyto to WKKF — Krakoéw, nie tyl-
ko w. matej czestotliwosci wyjazdow

jak w Kielcach, gdzie na 32 pracowni-

kéw WKKEF tylko 3 zdolnych jest wyje-
cha¢ w teren, oderwanie od terenu wy-
raza sie w znacznym niezrozumieniu
zadan, jakie pracownik wyjezdzajacy
ma wypetni¢ w terenie. Pracownicy
WKKEF nie nastawiali si¢ na pomoc dla
PKKF, dla K6t czy LZS-6w — nasta-
wiali sie wytgcznie na kontro!, na ,,ru-
ganie"...

Oderwanie od terenu byto przyczy-
na zbiurokratyzowania aparatu, ktore
skolei wywarto szkodliwy wptyw’ na
prace inspektoréw Zrzeszen Sportowych
i przewodniczacych PKKF.

Chcac zmieni¢ ten stan rzeczy, nale-
zy zaczaC korzysta¢ z doswiadczen pra-
cy organizacyjnej ZMP, trzeba z ZMP
Scisle wspotpracowac; dobra wspotpra-
ca z ZMP bedzie gwarancja szybkiego
przezwyciezenia wszystkich pozostatos-
ci starego, ztego stylu pracy, i to nie
tylko w Komitetach i ich aparatach,
ale i w Zrzeszeniach i w Zwiazkach
Sportowych.

Wspotpraca ze Zrzeszeniami musi by¢
oparta o bezposredni kontakt odpowie-
dzialnych ludzi z aparatu Komitetow z
wiadzami Zrzeszen. Nie wystarczg sa-
me odprawy. Trzeba by¢ na posiedze-
niach i naradach Zrzeszen, trzeba znaé
i wptywaé na realizacje plandéw pracy
Zrzeszen, trzeba by¢ w Klubach i Ko-
tach Sportowych.

Zainteresowanie Kotami Sportowymi
byto dotychczas zbyt stabe — pomoc
w pracy tych kot prawde zadna. A ko-
JO_ to przeciez podstawowa organiza-
cja sportowa. Praca kot wyznacza roz-
woj kultury fizycznej, praca kot okre-
$la nasze osiaggniecia. Dobra praca kot
_ to masowe wychowanie fizyczne,
dobra praca két — to gwarancja wzro-
stu nowych kadr, dobra praca kot —
to gwarancja statego podnoszenia po-
ziomu naszego sportu.

Dlatego Koto Sportowe musi by¢ oto-
czone opieka nie tylko ze strony swe-
go Zrzeszenia, ale i Komitetu, dlatego,
zgodnie z zapowiedzig Przewodnicza-
cego GKKF — posta Motyki, najblizsze
Plenum GKKF poswiecone bedzie za-
gadnieniu organizacji pracy Kota Spor-
towego.

Wiadystaw Rajkowskl



(Dokoriczenie znumeru poprzedniego)

W biegu na 800 m wskazane jest
rozktadanie tempa wedlug tabeli
Nr 1 (podajemy miedzyczasy kaz-
dej dwustumetrowki).

W czasie walki z przeciwnikami
réwnorzednymi Sciste przestrzega-
nie miedzyczaséw nie zawsze bedzie
mozyliwe. Podane wyzep cyfry uwa-
za¢ wiec nalezy tylko jako cyfry o-
rientacyjne.

Podstawowe zasady

W czasie biegu na $rednich dy-
stansach pamieta¢ musi kazdx za-
wodnik o 5-ciu podstawowych za-
sadach taktycznych:

1) Biegnij zawsze na forze we-
wnetrznym i to jak najblizej
bandy!¥" (ogrodzenia).

2) Mijaj przeciwnika tylko na
prostej, nigdy — na wirazu.

3) Nie mecz sie prowadzeniem
biegu (szczegdlnie biegiem pod
wiatr). Biegnij racze] za pro-

wadzacym.

4) W czasie biegu nie ogladaj sie.

5) Nigdy nie rezyi)nuj z walki.
Na finiszu walcz do ostat-
niego metra.

W biegu na 1500 m réwno$¢ tem-
pa — jaka zachowujg najlepsi bie-
gacze jest wyrazna, choC 1 tu zano-
towa¢ mozna niekiedy znaczne od-
chylenia. Hagg np. przy ustanawia-
niu rekordu swiatowego: 3.43,0 o-
siggnat nastepujace miedzyczasy:

400 m= 567 (56.7
800 m= 1565 (59.8
1200 m— 2.58.0 (61.5
1500 m= 3.43.0 (45.0

Rdznica miedzy pierwsza (750 m),
a drugg pofowg wynosita 55 sek.
na niekorzys$¢ drugiej potowy.

Najlepsi biegacze na 3000 m tak
rozktadali tempo biegu:

Reiff Hagg
400 m 61,0 61,2
800 m 2.04 2.06,4
1000 m  2.35 2.384
1500 m 3576  4.014
2000 m 5198 5218
3000 m 7.58, 8.01,2

W biegach na 1500 m dazy¢ nale-
zy do takiego roztozenia tempa: ta-
belka Nr 2.

Podajemy miedzyczasy na_pier-
ws(ze 3 >£ poy400 grazy na o)étatnig 200
i 100 m):

W biegach na 5 i 10 km wszyscy
prawie rekordzisci wykazuja  sie
szybsza druga potowa biegu.

Lehtinen — rekordzista $wiata w
r. 1932 z wynikiem 14.17 na 5000 m,
pierwsza potowe biegu (]2500 m)
przebyt w 7.10, a druga w 7.07 min.

Maki — rekordzista w r. 1939 z
wynikiem 14.08,8 stanowi charakte-
rystyczny przyktad szybszego prze-
biegania drugiej potowy trasy:

pierwsze 2500 m — 7.06,0 min.
drugie » — 7.028

Hagg — obecny rekordzista $wia-
ta z wynikiem 13.58,2 przebiegt:

pierwsza potowe w 6.52,0 min.
druga potowe w 7.06,2 min.

Haggb nie rozwigzat wiec dobrze
swego biegu pod wzgledem taktycz-
nym.

Wspaniale natomiast roztozyt swe
sity Zatopek w historycznym' biegu
z Reiffem o tytut najlepszego dtugo-
dystansowca Swiata wszystkich cza-
sow w Brukseli.

Druga potowa biegu pojedynku
Zatopek — Reiff byta szybsza o 2
sekundy.

Jest rzecza charakterystyczna, ze
w biegach poprzednich — w Kkto-
rych przegrywat z Reiffem, Zatopek
nie biegat tak dobrze taktycznie 1 ze
dawne Jego biegi nie byfy (za wy-
atkiem wspaniatego rekordu na 10

m w 29.02,6 _ming szybsze w dru-
giej ich potowie. Dopiero dobra tak-
tyka prowadzi do najwiekszych i
najlepszych sukcesow.

W biegu na 10 km Maki, ktoéry ja-
ko pierwszy zeszedt ponizej 30 min.,
uzyskat na:

pierwszych 5000 m — 14.58
na drugich , — 14546

29,52,6
Inne miedzyczasy najszybszych

biegébw na 10" km, "patrz numer 1
»Sportowcall z br.

REKORDY

1000
1500
3.000m

10.000m

Zatopek — w najlepszym swoim
biegu na 10 km 29.02,6 min. pierw-
sza potowe dystansu przebiegt w
14.37 min., a drugg w 14.25,6 min.

Miedzyczasy Zatopka wynosity:

1km 255 6 km 1731
2, 552 7, 20225
3, 846 8 . 2320
4 7 11315 9 . 2615
5 7 1437 10 T 29026

Przy rozktadaniu tempa biegu na
fly_stansach d}uglchhprze_stazegaé na-
ezy nastepujacych miedzyczasow
naykazde ﬁgojgn:ytabelkae l\% 3.

W biegu na 10 km utozy¢ nalezy
grzed kazdym biegiem podobng ta-
elke, wzorujac sie na schemacie
biegu na 5 km.

Na zakoriczenie wspomnie¢_jesz-
cze nalezy, ze zaden biegacz nie po-
winien trenowac lub stawa¢ do za-
woddéw bez odpowiedniego zaplano-
wania tempa biegu. Bieg na zawo-
dach jest walka, “do ktorej stana¢
trzeba ze zgory przygotowanym pla-
nem taktycznym. dzienniczkach
sportowych nalezy doktadnie odno-
towywacC kazdorazowe wyniki: za-
planowane i osiggnigte na poszcze->
gblnych odcinkach trasy. Nawet
400-metrowcy powinni zna¢ mie-
dzyczasy uzyskiwane przez siebie na
zawodach:

Biegaczom winni w tym dopoma-
gac: trenerzy, instruktorzy, sedzio-
wie i organizatorzy imprez.

St. M.

TABELKA 1

21— 215
29 — 295
31 —315
32 — 325

— 28,5— 28s —1 min.51 sek.
—305—30s —1 . 59 ,
—325—32s -2 ,, 07 .,
— 335—33s =2

» 1,

33 —335—345—34s—2 15

TABELKA 2
62 --63-- 64 -- 32 --15 sek. == 3 m:in. 56
64 -- 65 -- 66 --34-- 16 —4 05
66 -- 67-- 67 --34-- 16 =4 0
68 -- 69 -- 69 --35-- 17 , —4 , 18
70--7--71--36--17 ,, -4 . 25
2 --73--73--37--18 , =4 , 33
7% --76--77--39--18 ,, =4 , 45
78--79--80--40--19 ,, =4 , 56
8l --82--8--42--20 ,, =5 ,, 08

TABELKA 3

Bieg na 5609 m

92 —93 —93 —94—94 —95—95 — 95 —
94 — 93 — 92 —92 —45 =19 m. 27 s.

82 —83—83 —84—84—8 —8 —8 —
84 —83 —82—82—40=17Tm.22s.

72 —7173—T73—T74—T74—T75—75—T74—
73—173—72—72—35—15nu 15s.

(Artykut dyskusyjny)

Gra podwojna byta i jest nadal
najstabszym punktem naszego te-
nisa. Dzi$, kiedy tenis staje sie co-
raz bardziej sportem masowym
jest wskazane, aby jego adepci
poznali zasady gry podwdjnej, a
na pewno z tej masy wytoni sie¢ w
przysztosci jaka$ klasowa para.

Niestety, w tej chwili nie posia-
damy jeSzcze takiej ilosci odpo-
wiednich treneréw, ktérymi mogli-
bysmy obesta¢ wszystkie korty na-
szego kraju. Stad tez musimy wy-
petni¢ te luke i za posrednictwem
fachowych artykutéw zapozna¢ na-
szych tenisistbw z podstawowymi
zasadami trudnej sztuki gry pod-
wojnej.

Teorie, ktdére ponizej przedsta-
wimy_ nie roszcza sobie pretensji
do nieomylnosci. W tenisie nad
kazdym uderzeniem, nad kazdg pit-
ka, nad kazdym krokiem mozna

rowadzic¢ d(}/skusje takie same, ja-

ie prowadzg uczeni nad zagad-
nieniem_naukowym. W kazdym ra-
zie ponizsze teorie zostaly juz w
praktyce wyprébowane i nie jed-
ng juz parg doprowadzity do Suk-
cesow.

. Podstawg dobrej gry podwojnej
est wspdtpraca i wspotdziatanie o-
ydwu partneréw. O tej wspot-
pracy bardzo trafnie i wnikliwie
mowi jeden z teoretykow tenisa:

»Wezmy dwoéch graczy i oznacz-
my indywidualng warto$¢ kazdego
z nich, liczbg 50. Zatézmy, ze oby-
dwaj odpowiadajg sobie w zupet-
noscl, ze jeden zna system gr
d_rugie?o_ oraz, ze zadnemu z nic
nie zalezy na egoistycznych zagra-
niach i wyréznianiu sie. W takim
wypadku ‘warto$¢ zespotu bedzie
réwna 100. W wypadku, kiedy kaz-
dy z nich bedzie grat na swoj spo-
sob, nie uwzgledniajac gry partne-
ra, jego ustawienia sie na korcie,
jego zasiegu itd. wtedY warto$c
zespotu bedzie réwna liczbie 75
czy nawet 70. Tak jak site tancu-
cha mierzymy sitg jego najstab-

szego ognjwa, tak samo w grze po-
dwojnej warto$¢ zespotu mierzy¢
musimy wartoscig stabszego za-
wodnika.4

W grze podwoéjnej najwazniej-
szymi~ czynnikami Zapewniajacymi
sukces sa: serwis, wolej i smecz.

Podczas gdy gra pojedyricza opie-
ra sie jeszcze na diugiej pitce, gra
podwdjna jest zupetnie inna.

Gra podwdjna to nieustanna wal-
ka o miejsce przy siatce. Diugosc
pitki, tak wazna w singlu, ma w
grze podwodjnej podrzedniejsze zna-
czenie. Pewne znaczenie ‘ma ona
tylko wtedy, jesli chodzi o to, aby
Erzemwn_lkévv utrzyma¢ na linii

oncowej ,aby zyska¢ na_czasie w
celu Iepszeg{(o obliczenia 1 przygo-
towania ataku.

Roéwniez momenty  psychiczne
odgrywajag w grze podwojnej inng
role, niz w grze pojedyriczej. Tem-
po gry jest szybsze, a co za tym
Idzie, ‘gracze muszg szybciej mysle¢
i szybciej dziata¢. Lot pitki jest
krotszy niz w singlu, nie ma na
0g6t wymiany dtugich pitek, okres
czasu miedzy poszczegolnymi ude-
rzeniami jest znacznie krétszy. Do-
minujacym uderzeniem jest wolej.

Tenisista bez dobrego” refleksu i
nienagannego opanowania woleja
nie moze by¢ dobrym doublista.

W dobrym doublu obaj gracze
stanowig Jedna cato$¢. W rownej
linii dazg-oni do siatki — razem w
rownej linii_cofaja sig. Ta réwno-
legtosC akcji jest bardzo wazna.
Najmniejsza luka zatamuje wspot-
prace i prowadzi do Katastrofy.
Taka luka powstaje na przykiad,
jesli - tylko jeden z zawodnikow
Idzie do siatki, a drugi w tym cza-
sie stara sie operowa¢ w _glebi kor-
tu. Problem ten wyjasni najlepiej
ponizszy szkic.

Przy ustawieniu jeden gracz przy
siatce, jeden w gtebi kortu, miej-
sca zakreskowane oznaczajg te cze-
Sci kortu, ktoére obydwaj gracze
mogg pokry¢ przy zagraniu ,B“
wolejem po” przekatnej. WidaC z
tego, ze gracz ,,C* kryje jedynie
malenka cze$¢ boiska, a okoto 7/8
musiatby pokry¢ ,D“ cq jest wy-
kluczone, gdyz moze on ,,0bstuzycl

najwyzej potowe. Dlatego zasadg
jest: “cofnij sie od siatki fes'li part-
ner wyparty zostat w gigb kortu;
ustawiaj sie zawsze réwnolegle do
swego partnera.

Specjalne znaczenie ma ustawie-
nie sie partnerébw przy zaczeciu
kazdej gry.

Jedna zasada jest tutaj niewzru-
szona: partner serwujacego musi
zawsze staé w momencie serwu
przy siatce.

Czotowi tenisisci radzieccy i polscy w grze podwojnej. Od Iewe;: Andrejew (ZSRR), Pigtek i H. Skonecki

Odnoénie jednak ustawienia sie
partnera gracza odbierajacego zda-
nia sg podzielone. Jedni twierdza,
ze partner  gracza_ odbierajacego
winien znajdowac¢ sie w chwili ser-
wu przeciwnikéw, na réwnej z nim
(odbierajacym) wysokoéci, drudzy,
ze_winien_on znajdowac su;bw po-
blizu linii serwisowej. Obojetnie
jaka z tych dwoch koncepcji przyj-
mierny, ‘pamieta¢ jednak nalezy,” iz
dotyczy onad]edynle ustawienia sie
w chwili odbierania serwisu. Z
chwila, gdy pitka znajduje sie w
grze, obowigzuje réwnolegtos¢ u-
stawiania sig.

Takie ustawianie sie partneréw,
jak na_szkicu, w nowoczesnej grze
godv_volnej jest  niedopuszczalne.

wazywsz¥ 4 o_k(ijdwaJ zawodnicy
muszg stale znajdowac sie w naj-
wyzszym napieciu  psychicznym i
fizycznym, musza sie¢ rozumiec€ i u-
zupetnia¢. Niedopuszczalnym jest,
aby ktory$ z nich chociazby przez
utamek Sekundy nie zdawat sobie
sprawy z zachowania sie partneja.
Z tego powodu niezbednym jest, a-
b%/ obydwaj mogli nawzajem siebie
obserwowaC, a mozliwe jest to
tylko wtedy, jesli znajdowac sie
beda na réwnej wysokosci. Na tym
polega sekret i zarazem najwiek-
sza trudnos$¢ gry podwojnej.

Strona serwujaca musi zwrdcic¢
uwage przede wszystkim na jak
najszybsze dotarcie do siatki, od-
bierajagcy natomiast na ostre i sng-
kie pierwsze odbicie. Z chwilg bo-
wiem_zagrywki zaczyna sig¢ migedzy
przeciwnikami zaciety pojedynek o
pozycje przy siatce.

Strona, ktéra znalazta sie przy
siatce musi stara¢ sie za wszelka

olska),Ozierow (ZSRR

jej sie to wtedy, jesli obydwaj za-
wodnicy  opanowali dostatecznie
gre z powietrza. Dlatego od teni-
sisty, ktory chce by¢ dobrym dou-
blista wymaga sie doskonatego o-
panowania woleja.

Réwnolegte ustawienie ma duze
znaczenie przy odbijaniu watpli-
wych pitek. Nie ma nic gorszego,
co by mogto tak ujemnie wptynac
na zwartos¢ |_ieQJnolltosc pary, jal
nie odbicie pitki zagrane] miedzy
wspotpartneréw lub fakt,” ze °-bf27
dwaj oni startujg do jednej pitki
i kazdy chce ja odbi¢. Z reguly
pitka taka jest stracona. Chcac te-
go unikngé, musimy trzymac sie
pewnej zasady, ktérej jednak nie
mozna stosowa¢ bez wyjatku. Za-
sada ta brzmi: Ten gracz odbija
pitke zagrang wzdtuz Tinii $rodko-
wej, ktéry moze to uczyni¢ forhen-
dem. Ta sama zasada_obowigzuje
przy lobach wzdtuz linii Srodko-
wej. Z chwilg jednak kiedy pitka
zostata zagrana nieco wiecej w bok
od linii Srodkowej i to na back-
hand gracza, ktéry i’a przed tym
odbit, w takim razie lepiej jest, a-
by i tym razem on wykonat ude-
rzenie.” Praktyka bowiem wykaza-
fa, ze gracz, ktérego poprzedni wo-
lej lub smecz nie ,siedzial¥, ma
wiecej szans na skuteczne uderze-
nie, anizeli gracz przed tym nieza-
trudniony.

Bardzo wazne jest réwniez za-
chowanie naleiytve(\}' odlegtosci mie-
dzy partnerami. razie gdy jeden

z graczy zostanie wyrzucony na P

bok kortu, w takim wypadku jego
wspotpartner musi  “natychmiast
zmieni¢ pozycje i to w ten sposob,
aby pokry¢ srodek kortu. Nalezy

cene pozycje te utrzymaé, a udajednak strzec sie zbednego wkra-

czania w strefe partnera. Takie
»wycieczKi4 konczg sie predzej czy

pézniej utratg punktu, poniewaz
rzeciwnicy na pewno zaatakujg
uke powstata po jednej stronie,

kortu.

Para wyparta do defensywy cze-
sto stara sie zmusi¢ przeciwnikéw
przy siatce za pomocg lobéw do o-
dejScia od siatki. Jezeli pitka zo-
stata zagrana ponad gtowami stro-
ny znajdujacej sie przy siatce, wte-
dy obydwaj gracze muszg si¢ cof-
na¢. Po cofnigciu sie gracz, ktory
nie wykonuje uderzenia, musi u-
stawi¢ sie¢ w takim odstepie od za-
grywajacego partnera, aby ten
mogt swobodnie smeczowac. Jezeli
nie mozna toba odbi¢ z powietrza,
wtedy obydwaj zawodnicy musza
tak sie ustawi¢, aby znalez¢ sie w
momencie odskoku pitki juz poza
nig. Muszg wiec, chcac nie cheac,
E;zybraé pozycje obronng. W ta-

iej pozycji przeciwnicy to zn. lo-
bujacy musza natychmiast dobiec
do” siatki.

Loba nalezy odbija¢ przede wszy-
stkim z powietrza, najlepiej sme-
czem, a gdy to jest niemozliwe sta-
ra¢ sie odbi¢ wolejem. Chodzi tu
przede wszystkim o to, azeby po u-
derzeniu atakujacym zaja¢ miejsce
pr;?/ siatce._ grze przy siatce,
najlepsza pitka konczaca jest krot-
ka plaso.wana pitka w " bok pod
mozliwie najostrzejszym  katem.
Nie nalezy jednak nigdy przesad-
nie $pieszy¢ sie z ,konczeniemi
itki. Duzo punktéw zostato juz
straconych na skutek takiego zbyt-
niego pospiechu. Lepiej jednak
chwile poczekac, niz wskutek, wia-
snego btedu straci¢ punkt.

Jarostaw Smigielski



(ciag dalszy z Nr i7)

a. przodem.

Skok z pozycji a. na nogi
(rys. 2) wykonujemy z postawy
(patrz rys. 1) zamachem ra-
mion w dot i w bok, w dot i w
gore wi skos. Z tej samej posta-
wy wykonujemy skok w pozy-
cji b. (rys. 3) i pozycji c. (rys.
4).

b. tytem:

Z postawy (patrz rys. 5) wy-
konujemy — podobnym, jak po-
przednio zamachem — skok na
nogi w pozycji a, b, ¢ (rys.>6, 7,

Po idealnymi opanowaniu wy-
zej wymienionych skokéw mo-
zemy przej$¢ do skokéw na gto-
we (rys. 9, 10, 11, 12, 13, 14).

Nastepnie przechodzimy do
skokéw z rozbiegu. Przepisy
wymagaja, aby rozbieg odbywat
sie co najmniej z trzech krokéw,
nie liczac naskoku na obie nogi.
Schematycznie, w przekroju po-
dtuznym rrrtbieg wyglada naste-
pujaco (rys. A):

3 kroki coraz mniejsze i z
trzeciego kroku wysoki naskok
na koniec trampoliny na po-
duszki palcéw ndg, przejscie na
Srodstopie i catg stope, po czym
wspiecie na $rodstopie, poduszki
palcdw nég i w tym momencie
nastepuje odbicie (poszczegolne
fazy odbicia muszg nastepowac
zgodnie z ruchem trampoliny.

Chcac sie nalezycie do skokéw
przygotowa¢ ¢éwiczy¢ trzeba
bardzo intensywnie gimnastyke
na przyrzadach, ktéra daje o-
g6lng sprawno$¢ ruchowa, wia-
Sciwg koordynacje ruchu, zmu-
sza do precyzji i starannosci w
wykonaniu ¢wiczen.

W okresie jesiennym wszyscy
amatorzy skokéw winni treno-
wa¢ w sekcjach gimnastycz-
nych, aby z- poczatkiem lata
wyj$¢ na trampoline nalezycie
przygotowanym do rozpoczecia
racjonalnego uprawiania sko-
kéw do wody.

Czestaw Sapinski.

rys. 11

RKS. 12

RYS. H

mysio

JAK USUWAC ZMECZENIE

Kazdemu sportowcowi jest znane
uczucie zmeczenia, uczucie wyste-
pujace po intensywnych ¢wicze-
niach, nie pozwalajace na dalsze
sprawne ich wykonywanie. Kazdy
sportowiec chciatby jak najpredzej
pozby¢ sie zmeczenia by by¢ zno-
wu w petni sprawnosci  fizycznej.
Czy istniejg sposoby przy$piesza-
jace powrdt zmeczonego organizmu
do petnej sprawnosci.

Kazdy wie, ze najlepszym le-
karstwem na zmeczenie jest przer-
wa wypoczynkowa w uprawianiu
¢wiczen. Sama jednak przerwa nie
wystarcza do catkowitego i szyb-
kiego usuniecia zmeczenia. Musimy
poméc organizmowi w wykonaniu
tego zadania. Na czym polega pra-
ca organizmu przy usuwaniu zme-
czenia?

nagromadza sie¢ mnéstwo produk-
téw zmeczenia powstajacych wsku-
tek przemian chemicznych zacho-
dzacych w mieséniu pracujacym. O-
becno$¢ tych produktéw  obniza
znacznie zdolno$¢ miesnia do pra-
cy i powoduje uczucie zmeczenia.
Petng sprawno$¢ miesniom moze
przywréci¢ tylko catkowita likwi-
dacja tych produktéw zmeczenia.

Prace likwidacji produktéw zme-
czenia wykonuje krew.  ukiad
krwionos$ny i phluca. Pluca dostar-
czajg do krwi tlenu, Kkoniecznego
do spalenia produktéw' zmeczenia
oraz wydalajg dwutlenek wegla,
ktéry jest ostatecznym produktem
spalania w miegéniach. Uktad
krwiono$ny rozprowadza  krew,
ktéra dowozi do miesni tlen z ptuc
i sktadniki odzywcze z przewodu
pokarmowego oraz, wyptukuje z
mies$ni produkty zmeczenia.

Wiele mozemy poméc organiz-
mowi w pracy nad usuwaniem
produktéw zmeczenia i odnowa e-
nergii miesniowej. Bardzo wazng
rzecza dla szybszego usuniecia
zmeczenia, jest kapiel. Kapiel u-
suwa pot, ttuszcz i brud ze skoéry,

na skuteczniejsze wydalanie przez
skore niektorych produktéow zme-
czenia. Réwnoczesnie kapiel powo-
duje rozszerzenie ustroju naczyn
krwionos$nych, skérnych i mieénio-
wych, a przez to wzmaga czynno-
§ci ustroju dazace do usuwania
zmeczenia. Zwilaszcza kapiel ciepta
zakoriczona zimnym  natryskiem
lub oblewaniem ciata daje silne
przekrwienie skory w postaci za-
czerwienienia i przyjemne uczucie
orzezwienia. Kapiel jest réwno-
cze$nie doskonatg gimnastyka dla
naczyn  krwionosnych,  ktérych
sprawne dziatanie jest niemniej
wazne dla organizmu niz dziatanie
serca. Jeszcze silniejsze dziatanie niz
zwykta kapiel, ktérg powinnismy
obowigzkowo stosowa¢ po kazdym
¢wiczeniu, posiada taZnia potaczo-
na z kapielg. Oprocz opisanego juz
dziatania kapieli na ustréj, faznia
przez wywotywanie silnych potéw
i przy$pieszenia przemiany mater-
rii, powoduje szybkie i catkowite
wydalanie wszelkich pozostatosci

Korzystanie z kapieli i tazni nie
stanowi trudnosci dla sportowcow
w miejscowosciach zaopatrzonych
w odpowiednie publiczne urzadze-
nia. Ale nawet w bardzo prymityw-
nych warunkach mozna przy do-
brych checiach urzadzi¢ kapielisko.
Pomieszczenie z betonowa podtoga
i $ciekiem, kubty z czystg woda, ko-
newki zamiast natryskéw, miski
lub balie zamiast umywalni, mniej-
sze naczynia do polewania sie wo-
da, kilka stotkéw i tawek oraz zwy-
ke palenisko do ogrzewania wody
w duzych bankach i kapielisko
gotowe. Piekne pole do dziatania
maja tu Ludowe Zespoty Sporto-
we, ktére poprzez higiene sportowa
powinny krzewi¢ higiene zycia co-
dziennego na wsi.

Oprocz  kapieli i fazni olbrzymie
znaczenie dla usuwania produktéw
zmeczenia i ochrony energii mies-
niowej posiada masaz. Dziatanie
masazu polega na wyciskaniu me-
chanicznym krwi i limfy z mie$ni
i okolicznych tkanek, a razem z ty-
mi ptynami i produktéw zmecze-
nia. Jednoczes$nie przez pomoc w
przeptywie Kkrwi przez naczynia
krwionosne w migéniach oraz wy-
wotanie rozszerzenia naczyn krwio-
no$nych zwieksza sie ilos¢ krwi
przeptywajacej przez miesnie. Stad
szybsza likwidacja produktow zme-

cji odzywczych i odnowa zasobéw
energii w miesniach. Oprécz tego
dziatania mechanicznego, masaz po-
woduje przyspieszenie przemiany
materii w mieéniach, a takze wy-

wotuje caly szereg blizej niezna-
nych zmian, ktére wzmagajg zdol-
no$¢ miesnia do szybkiego wypo-
czynku i zwiekszaja jego sprawnosc.

Nie tylko jednak same miesnie
ulegaja zmeczeniu przy pracy spor-
towej. Predzej niz mie$nie meczy
sie uktad nerwowy z najgtéwniej-
szg jego czescig — korg mézgowa—
na czele.

Wedtug badan wielkiego uczone-
go radzieckiego Pawtowa i jego na-
stepcéw, wszystkie bez wyjatku
czynnosci organizmu zaleza, od dzia-
talnosci tego najwyzszego odcinka
uktadu nerwowego. Dlatego wszel-
kie zabiegi zmierzajace do odnowy
sity miesniowej musza réwnocze$-
nie dziata¢ na uktad nerwowy. Za-
réwno kapiel jak i faznia, jak row-
niez i masaz dziatajac na zakoncze-
nia nerwowe w skérze maja ta dro-
ga wptyw na kore mbzgows i przy-
spieszajg wypoczynek. Niezmiernie
wazny jest rowniez wypoczynek sa-
mego ukfadu nerwowego. Dlatego
réwniez sportowiec w czasie wypo-
czynku powinien zaja¢ sie praca
kulturalno - o$wiatowa i spoteczna.
Nie mniejsze znaczenie ma praca
zawodowa i nauka. Tak jak najlep-
szym wypoczynkiem po.pracy jest'
sport, tak samo najlepszym wypo-
czynkiem dla sportowca jest praca
zawodowa i spoteczna. Praca zawo-
dowa, dziatalno$¢ spoteczna, zycie
kulturalne, nauka i sport to dzie-
dziny nie kiocace sie ze soba, ale
doskonale harmonizujace i uzupet-
niajace sie u sportowca.

Réwniez duze znaczenie w poko-
nywaniu zmeczenia ma sposéb od-
zywiania. Dieta bogata w fosfor,
wapno i witamihy, a zwtaszcza wi-
tamine ,,c" sprzyja szybkiej likwi-
dacji zmeczenia. Dlatego sportowiec
musi spozywa¢ w dostatecznej ilo-
§ci mleko i jego przetwory oraz
Swieze jarzyny i owoce.

Idealnym naturalnym wypoczyn-
kiem mozgu, e wiec i catego orga-
nizmu jest sen. Dobry i dostatecz-
nie dtugi (8 — 10 godz.) sen, przy
zapewnieniu $wiezego powietrza,
jest nieodzownym warunkiem kaz-
dego wypoczynku.

MASZERUJEMY  SZLAKIEM ZWYCIESTW

Jeszcze tylko cztery tygodnie
dzielg nas od najwiekszej sportowej
imprezy masowej, jaka sa zawody
»Maszerujemy  Szlakami  Zwy-
ciestw". W roku ubieglym, poraz
pierwszy w dziejach sportu polskie-
go, impreza ta zgromadzita milion
startujgcych. W tym roku cyfra ta
z pewnoscig wzrosnie jeszcze bar-
dziej.

Poniewaz do dnia zawodéw dzieli
nas krotki bardzo okres czasu, trze-
ba wykorzysta¢ go jak najlepiej na
nalezyte przygotowanie sie do mar-
szu.

W ostatnim numerze ,,Sportowca"
podalismy zaprawe dla dziewczat na
2500 m i dla kobiet na 5000 m. Po-
nizej podajemy plan treningowy dla
mezczyzn na 10 km.

Plan ten przewidziany jest dla ze-
spotdw stabo przygotowanych. Do-
brze usprawnieni éwiczy¢ moga in-
tensywniej. Podanego planu nie na-
lezy trzymac sie niewolniczo. Zmia-
ny wprowadzi¢ mozna w zaleznosci
od kondygnacji, wieku ¢wiczacych,
wykonywanej pracy zawodowej itd.

Zaprawe prowadzi¢ nalezy w ra-
mach lekcji sportowych, éwiczonych
2 razy w tygodniu, np. w $rode i w
niedziele.

Plan treningowy do marszu

I trening — Omowienie techniki
marszu. — Marsz na 3 km w tem-
pie 9 — 10 min. na km. Zwraca¢ u-
wage na poprawnos¢ i lekko$¢ mar-
szu. — Szybki marsz na 400 m. —
¢wiczenia rozluzniajace. Miedzy je-
dnym marszem a drugim przerwa
okoto 10 min.

Il trening — Marsz na 5 km w
czasie okoto 45 min. W czasie mar-
szu dwa lekkie zrywy marszowe po
300 m. Po zrywach zwolni¢ tempo
dla uregulowania oddechu. — ¢wi-
czenia rozluzniajace. (Wykonywac,
je nalezy na zakonczenie kazdego
treningu).

Il trening — Marsz w réwnym
tempie na 6 km w czasie okoto 50
min.—Kroétkie, swobodne marsze w
kole, celem poprawienia i usunigcia

fpri- >-ir7n',"’b

1V trening — Dwa razy po 3 iizn
w czasie okoto 24 min. z przerwa 10
min. miedzy marszami. — Marsz w
kole — o promieniu okoto 15 m —
na styl. Posiadajacy najlepsza tech-
nike marszu, demonstrujg swoj styl,
objasniany przez instruktora.

V trening — Marsz na 7 km — w
rébwnym tempie — w czasie okoto
58 min. Na zakoriczenie — po 10-mi-
nutowym odpoczynku — 500 m b.
szybko w zespole.

VI trening — Dwa razy po 3000 m
w czasie okoto 24 min. z przerwa
10-minutowa miedzy marszami. —
200-metrowy marsz — pojedynczo—
(zesp6t obserwuje styl marszu kaz-
dego ¢wiczacego).

VII trening — Marsz 10 km w
czasie okoto 82 min. w réwnym
tempie. — Marsz na 200 m na ,,pet-
na szybkos$¢" — dwoéjkami.

VIII trening — Dwa razy po 4000
m. Pierwsze 4000 m w czasie okoto
31 min., drugie — po przerwie 10
min. — w 32 min. — Sztafety mar-
szowe miedzy zespotami ¢wiczacymi
np. 5 X.500 m na petng szybkos¢.

Treningi prowadzi¢ nalezy nie in-
dywidualnie, a w zespotach. Zespo-
ty ¢wiczace winny maszerowaé
dwojkami. Trening marszowy kon-
czy¢ nalezy w takim miejscu, azeby
¢wiczacy nie potrzebowali przeby-
wac dalekiej drogi do domu, ¢wi-
czy¢ — bez wzgledu na pogode.
Deszcz nie powinien odstrasza¢ od
treningu. Treningi prowadzi¢ na
drogach mato uczeszczanych — z
dala od kurzu.

Ubiér do ¢wiczen dowolny. Waz-
ng rzecza przy marszu jest dobre,
wygodne obuwie. Najlepiej uzywac
obuwia skérzanego na niskim obca-
sie. Nie jest wskazane stawa¢ do
marszu w nowym lub Zle podzelo-
wanym obuwiu. Po kazdym trenin-

7



catego kraju dnia 2 1 3 bm. od-

W Warszawie i na_tysigcach boisk
byty sie wspaniate manifestacje

sportowcéw. Sportowcy — Swiadomi
swych zada w wychowaniu nowego Apel sportowcow zakonczyly wielkie zawody lekkoatletyczne przy udziale najlep-
cztowieka i wagi kultury fizycznej w szych pplskich sportowcéw.

walce o zwycieskie wykonanie Planu
6-letniego, w walce o przebudowe ustro-
ju, w walce o pokdj, stawili sie w apeli!
na I-szy Polski Kongres Pokoju.

Dla sportowcdw i mtodziezy Polskiej,
na Stadion W. P. przyniosta pozdrowie-
nie od I-go Polskiego Kongresu Pokoju
delegatka na Kongres, zastuzona mi-
strzyni _sportu i mistrzyni $wiata —
Heléna Rakoczy.

_».Sportowcy polscy! Realizujac wiel-
kie cele jakie ~wytyczyt nam Kongres
rozszerzajmy i umacniajmy nasze spor-
towe szeregl. Nauczmy catg miodziez
z fabryk, szkot i zagrod wiejskich w
szlachetnym wysitku i wspétzawodnic-
twie zdobywac zdrowie i sity do nauki
i pracy.

W naszych organizacjach sportowych
wychowujemy Swiadomych patriotow
i aktywnych  uczestnikéw walki 0 na-
sza wspolng sprawe pokoju. Zaciesniaj-
my wiezy Dbraterstwa i przyjazni ze
Spor'lt(ojfwdcaml brgtn_lch hnarodovy. Za W pokosach sportowych wzieta udziat narodowa druzyna gimnastyczek.
przyktadem przodujacych w  $wiecie

B " 13 sportowcow fwi zku Radzieckiego stan-
my w pierwszych szeregach armii po-
koju. Niech Zyje jednos¢ miodziezy

wiata w walce" o o_kOj_, niech ZyJe Przewodni [gi Polskiego Komitetu Obroincéw Pokoju, prof. Dembowski wrecza

Swiatowy obdéz pokoju i jego choragzy ey : ; :
p e przedstawi¢ wi Ludowych zespotow sportowych proporzec pokoju za wydajne
Jozef Stalin! krzemenl% kultury fizycznej na wsi.
wfilade delegacji zrzeszeri otwierali zastuzeni mistrzowie sportu: Verey, Jedrzejowska,
Szymura, Fokt i Jurowicz.
r _imieniu sportowcéw powitata Pierwszy
roZsfci Kongres Pokoju zastuzona mistrzy-
? sportu i delegatka na Kongres J. Gfa-
zewska.
W¥s’cig kolarski Jelenia Géra — Warszawa
. . . byt wielka impreza mobilizujaca do walki
Pracd vamelnionymi,_do, osianich s Pk w e L odokop Na adecte, aweieiea ostaniego
: S i We wszystkich meldunkach sportowcy polscy podkreslali swa gotowosé do ipd Protestujac przeciwko barbarzyriskim nalotom na bezbronne miasta i wsie koreari- Rekordzista Polski w rzucie kula, tomowski etapu Satyga (Gwardia) wjezdza na Stadion
szeregi sportowcow — budowniczych 0 wykonanie Planu 6-letniego. skie defilujacy mYeIi transparent ,,Rece precz od Korei". podczas rzutu na Stadionie W.P. \S\/OJSka Polskiego

lepszego jutra.



z przykroscig stwierdzamy, ze kluby,
a przedé wszystkim kota sportowe, nale-
zace do roéznych zrzeszen sportowych,
zaniedbujg sport kolarski. Wielka ilos¢
kolarzy-uzytkownikow, przyjezdzajgcych
do pracy na rowerach, nie jest dotad zor-
ganizowana i pomimo, ze w fabrykach
czy zaktadach pracy istnieja kota spor-
towe — kolarze ci nie zostali do nich
mwceiggnieci i nic albo niewiele zrobiono,
aby "ich otoczy¢ opieka sportowa.

Pracg wiec na tym odcinku nalezy za-
cza¢ od podstaw, a pierwsze wysitki or-
ganizacyjne podja¢ w podstawowych or-
Eanlzaqach wychowania fizycznego — w

otach sportowych.

Pierwszym krokiem organizujagcego w
kole sekcje kolarska bedzie zorientowa-
nie. sie, kto z pracownikéw danego zakta-
du pracy posiada rower. Nastepnie wi-
nien on” przeprowadzi¢ $cista ewidencje
Epsiada_czy roweréw z zanotowaniem, ja-

ie zainteresowania wykazuje poszcze-
?élny kolarz. Czy traktuje on rower wy-
acznie jako $rodek lokomocji, czy chciat-

by bra¢ udziat w wycieczkach turystycz-
nych, czy tez — jezeli to jest ~miody
cztowiek — interesuje go réwniez kolar-
stwo wyczynowe.

Drugim krokiem organizatora sekcji
kolarskiej bedzie zainteresowanie sie to-
warzyszami pracy, ktorzy nie posiadaja
roweréw, ale chetnie by” je nabyli. Po-
winien on podja¢ odpowiednie starania
w_terenowym punkcie sprzedazy i zatat-
wic¢ dla wszystkich chetnych zakup sprze-
tu na warunkach sptat ratalnych.

Mamy wiec, zgodnie z zainteresowania-
mi: 1) kolarzy-uzytkownikéw, 2) tury-
stow, 3)_ chetnych” do nabycia_ rowerdw.
Kierownik Se|_(C||I WFISZG nazwiska ostat-
nich na specjalne listy i za posrednic-
tweni kota lub klubu przesdle je referen-
towi_sportowemu swego zrzeszenia, celem
ujecia ewidencyjnego.

funkcjg trzecig w okresie organizacyj-
nym jest przeprowadzanie pogadanek na
tematy zwigzane z_kolarstwem z podkre-
$leniem korzysci, jakie wypltywajg z u-
prawiania kolarstwa uzytkoweé;o i tury-
stycznego. Materiat do pogadanek kie-
rownicy sekcji kolarskich znajda w pod-
reczniku  kolarskim oraz w wydawnic-
twach GKKF. Bytoby wskazane, azeby

0 skofczonym sezonie naméwi¢ uzyt-

ownikéw, a zobowigza¢ turystow do u-
prawiania w okresie p6zno-jesiennym

KARY W

Przewinienia i kary w szczypiorniaku
7-0 i 11 osobowym

W czasie trwania gry sedzia karze prze-
winienia nastepujgco:

1. Rzutem z autu

. Z rogu

" z matego_rogu
od bramki
sedziowskim
»  wolnym
,  karnym
8. upomnieniem .
9. wykluczeniem z boiska.

NogihwN

1. Rzut z autu

Rzut z autu zarzadza sedzia, (jezeli pit-
ka przejdzie catkowicie poza linie boczne
boiska) “przeciw tej druzynie, ktorej gracz
dotknat pitki ostatni przed jej wyjsciem
poza lini¢ boczna. ) .

Rzutem z autu nie mozna zdoby¢ bramki
chyba, ze wykonujacy rzut \_erucud do
wiasnej bramki (sedzia uznaje bram 3)

Sposéb wykonania

Rzut z autu musi by¢ wykonany oburacz
-rhnnd -t pracza

i zimowym gimnastyki i gier, sportowych,
a z tych przede wszystkim siatkowki.
Pogadanki przeplatane krotkimi omo-
wieniami  krajoznawczymi, zebranymi
poczatkowo chocby tylko z najblizszego
terenu, powinny moéwi¢ réwniez o roz-
woju przemystu, o miejscach = stynnych
wydarzeri historycznych, ~ kulturalnych
i politycznych. Wiadomosci czerpa¢ moz-
na z najblizszego oddziatu Tow. Krajo-
znawczego, Kktory chetnie materiat taki
na zyczenie dostarczy. Pogadanki wpro-
wadza i zachecg uzytkownikéw i tury-
stow do wziecia udziatu w _okresie let-
nim w wycieczkach kolarskich objetych
konkursem turystycznym. o
~ Zima dla kierownika sekcji kolarskiej
jest okresem zmudnej pracy. Nalezy w
tym czasie opracowac plan  wycieczek
Kolarskich uwzgledniajac  nastepujace

“’Zf/ typy: P .
). o niedzielne krotkie kilkugodzinne
wycieczki kolarskie przeprowadzone tak,
azeby konczyty sie we wczesnych godzi-
nach popotudniowych. Chodzi bowiem
o to, azeby uczestnicy tych wycieczek,
ktére réwniez zaliczane by¢ powinny do
konkursu turystycznego, "0 Czym wspo-
minaliSmy wyzej, mieli wolne godziny
poobiednie czy to dla_spedzenia czasu w
teatrze, kinie czy Swietlicy, czy tez po-
Swiecenia rodzinie.

2) organizowane raz w miesigcu_wy-
cieczki Srednie, catodniowe, lub — jezéli
na to pozwalajg nastgpujace lub poprze-
dzajace niedziele $wieta — kilkudnio-
vle. Mozna przy organizowaniu takiej
Sredniodystansowej wycieczki wykorzy-
stywa¢ takze sobotnie godziny popotud-
niowe.

3) wycieczki kilkudniowe i diuzsze or-
ganizowane w czasie urlopéw lub wcza-
SOw.

~ Wycieczki  krotkodystansowe — winny
juz po paru latach doskonale zaznajomic
uczestnikéw z charakterem krajoznaw-
czym, historycznym, zabytkowym, przy-
rodniczym, przemystowym i kulturalnym
najblizszych okolic. Kazda zdobycz Kul-
turalna czy przemystowa powinna _by¢
pokazana i ciekawie, bez przecigzenia
stuchaczy, omoéwiona.

W podobny sposob powinny by¢ prze-
prowadzone “wycieczki $rednie i dtugo-
dystansowe. Poza jazda, ktoéra powinna
by¢ odpoczynkiem po pracy i przyjem-
nym ¢wiczeniem fizycznym, wprowadza-
jacym w_czynno$¢ Szereg grup migsnio-
wych, ktére w codziennym zyciu zwykle
nie biorg udziatlu, — kolarz-turysta po-
winien pozna¢ kraj, uswiadomi¢ sobie
i poja¢ przyczyny wielkich osiagnie¢ no-

wego, -preznego Ludowego Panstwa, Po-
mocegJ w sprawach turysStycznych beda
rzede wszystkim oddzialy = Polskiego
ow. Krajoznawczego, reféerat kolarski
Zwigzkowej Rady = Kultury  Fizycznej
i Sportu CRZZ oraz referaty zrzeszen
sportowych. .
Konkursy turystyczne, lokalne, organi-
zowane przez kofa i kluby poszczegdl-
nych zrzeszen sportowych opiera¢ sie po-
winny na nastepujacych ogélnych zasa-

dach:

Przyktad 1. Konkurs wycieczek krot-

ko i sredniodystansowych.

1) za udziat = co najmniej w 12 wy-
cieczkach i przejechanie 500 km —
zeton brazowy- .

2) za udziat co najmniej w 15 wyciecz-
kach i przejechanie” 700 km — ze-
ton' srebrny. o

3) za udziat ‘przynajmniej w 20 wy-
cieczkach i przejechanie 1000 km —
turysta otrzymuje dyplom i zeton

poztacany. .
Przyktad 117 Konkurs wycieczek dtugo-
dystansowych. _ . .

1) Za wycieczke indywidualng lub
zbiorowa na trasie "o diugosci co
najmniej 300 km i trwajaca co naj-
mniej 5 dni — zeton brazowy.

*2) Za wycieczke indywidualng , lub
zbiorowa na trasie "o dtugosci CO

najmniej 400 km i trwajaca co naj-
mniej 7 dni — zeton srebrny.
Za ‘wycieczke indywidualng = lub
zbiorowa na trasie "o dtugosci co
najmniej 600 km i trwajaca co naj-
mniej 10 dni, lub za wycieczke ob-
jeta Brogramem WydZialu Wocza-
sow Pracowniczych, = uczestnicy o-
trzymuja zetony poztacane.

Wycieczki takie zaliczane sg zwykle do
konkurséw organizowanych przez~Polski
Zwiazek Kolarski, Zwigzkowa Rade Kul-
tury Fizycznej i Sportu CRZZ, Zrzesze-
nie” Sportowe *,,Gwardiall oraz zrzeszenia
sportowe Samogomocy Chtopskiej. W
konkursach tych klub czy koto, ktérego
cztonkowie przejechali na zorganizowa-
nych przez sieble konkursowych —wy-
cieczkach turystycznych najwieksza ilos¢
kilometréow —- otrzymujg _od swego zrze-
szenia dyﬁlom, a Czesto i nagrode prze-
chodnia, ktéra staje sie wiasnoscig klu-
bu lub kota zwykle po trzykrotnym lub
plﬁglokrotnym Kolejnym jej zdobyciu.

ak rozpracowany, zaplanowany w od-
powiednim czasie i realizowan¥ rogram,
gromadzi¢ bedzie w kole czy Klubie 'spor-
towym masy ludzi, szukajacych bliz-
szych kontaktéw ,z przyroda i zapewni
im zdrowa i przyjemna rozrywke, ideal-
ny wypoczynek po pracy.
Franciszek Szymczyk
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TENIS STOLOWY
Obrona pitek atakujgcych

Po opanowaniu zasadniczych uderzen
i zdobyciu w grze _reEuIarnog’:ci przecho-
dzimy "do obrony pitek atakujacych.

Nowoczesna gra w  tenisa stotowego
polega na zdobywaniu punktéw dzieki
mocnemu, szybkiemu atakowi. Jednakze
bardzo trudno jest atakowaC bez przer-
wy wszystkie pitki, a zwlaszcza atako-
waé regularie, to znaczy bez popetnia-
nia bledéw. Wiele przyczyn moze_si¢ na
to ztozy¢, iz w pewnym ‘momencie atak
nasz przestanie ,wychodzi¢*, a nie po-
siadajac umiejetnosci obrony, skazani be-
dziemy na porazke. Gracz ,.obronny*
z nautry rzeczy jest o wiele bardziej re-
gularny od atakujacego. Jezeli przyj-
rzymy sie tabeli mistrzéw $wiata to zo-
baczymy, ze wiekszo$¢ z nich to gracze
defensywni. Obecny mistrz $wiata Berg-
mann zostat po raz plerW§z?/_ mistrzem
tylko dzigki swej wspaniafej obronie.

opiero pozm'(\el] _hauczyt sie uderzen a-
takujacych. ajniebezpieczniejszy kon-
kurent ‘Bergmanna, Czech Vana fo réw-
niez gracz dysponujacy ,zelazng** obro-
na. = Powyzsze przyktady wykazujg do-
bitnie, iz skutecznie atakowac i zdoby-
waé punkty mozna dopiero po opanowa-
niu umiejetnosci obrony.

Wraz z rozwojem techniki uderzen a-
takujacych idzie naprzod takze technika
uderzen obronnych.” Nowoczesna obrona
to przede wszystkim oddawanie pitki na
pole przeciwnika nisko tuz nad = siatka,
mocno ,,podcietej*}, aby jak najbardziej
utrudni¢  przeciwnikow! atakowanie; na-
stepng zas jej cechg jest niewielka od-
legtosC na jaka gracz cofa sie od stotu,
aby przyjac ,.Sciecie, co pozwala mu na
tatwe dojscie do ewentualnego skroétu.

_Gra_na obrone polega na przyjmowa-
niu pitek, jakie lEosy{a przeciwnik ata-
kujacy i w oczekiwaniu na popetnienie
przez niego btedu.

Znamy kilka sposobéw pitek atakuja-
cych. anardz_le’l elementarny, polega
na ,zatrzymaniu* pitki + na rakiecie
i odbijaniu jej bez jakiegokolwiek fat-
szu. Przy sposobie tym mimo woli odbi-
jamy pitke zbyt wysoko, w rezultacie
Erzemwn_lk korzysta z tego i uderza w

oncu pitke tak” silnie, Ze nie jesteSmy

SZCZYPIORNIAKU

musza chociazby czesciowo dotykaé boiska
(nie wolno podskakiwac). Rzut mozna wy-
kona¢ bez gwizdka sedziego, w wypadku
gdy sedzia da sygnat na wykonanie rzu-
fu,” musi on nastapi¢ w przeciagu 3-ch se-
kund od gwizdka. W wypadku btednie wy-
konanego rzutu przez jedng druzyne, wy-
rzuca druzyna przeciwna.

2. Rzut z rogu

Rzut z Togu zarzadza sedzia jezeli pitka
ostatnio dotknieta przez gracza druzyny
bronlqceeNprzejdue_ poza wlasng linie Kon-
cowa. _szczyé)lornlaku 7-p osobowym,
bramkarz nie podlega temu przepisowi.

Rzutem z rogu ‘mozna zdoby¢ bramke
w szczypiorniaku 7-0 osobowym tylko w
tym wypadku, jezeli szeroko$¢ boiska nie
jest mniejsza jak 16 m.

Sposéb wykonania:

_Rzut wykonuje sie z miejsca zetkniecia
sie linii bocznej z linig koncowa w prze-
ciggu 3 sekund od gwizdka sedziego w
dowolny sposéb (jedng_ lub dwiema reka-
mi) przy czym przynajmniej jedna stopa
gracza ~musi dotyka¢ ziemi. ~Jezeli rzut

r--"" b--t wykonany btednio sedzia za-

rzgdza rzut wolny dla druzyny przeciw-
nej.

W momencie wykonywania rzutu_z rogu
gracze druzyny przeciwnej muszg sie_znaj-
owa¢ w odlegtosci nie “mniejszej jak 6
metrdw_(3 m w szyp. 7-0 osobowym) od
wykonujacego rzut.

3. Rzut z maftego rogu

Sedzia zarzadza rzut z_matego rogu:

a) jezeli bramkarz dotknie pitke w spos6b
niezgodny z przepisami (kopniecie pit-
ki toczacej sie nie w kierunku bramki).

b) jezeli bramkarz bedz-}c w polu bramko-
wym dotknie lezacg lub toczaca sie po-
za polem bramkowym (lecz nie wciag-
nie jej do pola bramkowego);

c) jezeli bramkarz_ rozmyslnie _zwleka
z wyrzuceniem pitki (po uptywie 3 se-
kund od gwizdka sedziego);

d) jezeli bramkarz opuscit pole bramkowe
z pitka;

e) jezeli bramkarz dotknie wyrzucong
przez siebie_pitke poza polem bram-
kowym, zanim zostata ona dotknieta
przez innego gracza;

f) jezeli pr"ez dmzvnv bronigc*? nrze-

w stanie ,dobrze** tjej przyjac. Sposob
ten jest obrong instynktowna, uzywang
zwykle przez poczatkujacych.

Drugi sposéb trudniejszy — to o-
brona z_,halvoleya*. Pitke uderzamy w
momencie odbicia sie jej od stolu nasta-
wiajac rakietke pod odpowiednim katem
(ostrym) od jego powierzchni. Od kata
nastawienia rakietki_zalezy dtugos¢ pit-
ki: im kat bedzie mniejszy, tym pitka be-
dzie krotsza, ale tatwiej jest popehnié
btad i pitka wpadnie w siatke, im wiek-
szy — tym pitka bedzie dtuzsza, ale gro-
zi niebezpieczenstwo wyjscia pitki poza
powierzchnig stotu.

Stad wynika, ze gra obronna wymaga
wielkiej starannosci wykonania.

Ten sposéb gry jest niekiedy potrzeb-
ny przy szybkich uderzeniach, ale ma te
wade, ze nie pozwala on na wihasciwe u-
stawienie sie do pitki.

Obrong klasyczng, i skuteczna, uzywa-
na przez mistrzéw, ktorg kazdy z graczy,
usitujgcy osiggnaC wyzszy poziom mu-
si opanowa¢, Jest obrona przy pomocy
Lpodcietych¥ pitek. Podcina¢, to znacz
wprawia¢ pitke w ruch obrotowy, tal
jak to robili$my przy uderzeniach zasad-
niczych, przy grze ,na przebijanie. Ruch
uderzenia idzie z gory na dot, pitka obra-
ca sie dookota swej osi poziomej, w prze-
ciwnym kierunku do kierunku jej lotu.

'ferzy Czernigcfiowski

kroczy linie¢ pola bramkowego' (lecz
nie w wyraznym celu obrony);

g) jezeli gracz druzyny bronigcej dotknie
Er))i}ke lezaca lub  toczacg sie w polu
ramkowym;

h) jezeli pitka zostanie rozmyslnie wrzu-
cona do wiasnego pola bramkowego i w
nim pozostanie (a bramkarz jej nie
dotknie).

W szczypiorniaku 7-0 osobowym *niema
matego rogu. Za wszystkie wymienione
przewinienia zarzadza sedzia rzuty wolne.

Sposéb wykonania.

Rzut z matego rogu wykonuje sie w
przeciggu 3 sekund od gwizdka s%dmego
w sposob dowolny z miejsca odlegtego
IG50 m od stupka bramki. Przynajmniej
Jsdna stopa gracza musi dotyka¢ boiska,

zutem z matego rogu mozna zdoby¢
bramke. Gracze przemwne{ druzyny mu-
szg sie znajdowac w odlegtosci nie ‘mniej-
szej jak 6 m od wykonujacego rzut.

4. Rzut do bramki

Zarzadza sie rzut do bramki:

a) Jezeli pitka przed przekroczeniem li-
nii koncowej boiska zostata ostatnio
dotknieta przez jednego z graczy dru-
zyny atakujacej (w szczypiorniaku 7-0
osobowym dotvc?v o réwniez bramk.a-

(Dokoriczenie z numeru poprzedniego)

Obok rzutu granatem ,znad barku*,
stosuje _si% rzuty ,,z boku*! oraz ,;z dotu¥,
(rys.’11 2).

Rzut .,z boku# jest podobny do rzutu
dyskiem z miejsca. Przedmach (skret do
tytu) powinien by¢ obszerny (daleki).
Wyrzut musi by¢ bardzo szybki. Ten spo-
s6b rzutu jest b. wskazany, szczegdlnie
rzy rzutach bojowych wiazka grana-
OW.

Rzadziej stosowan AJESt natomiast spo-
séb wyrzutu ,z dotud. Zdarzaja sie bo-
wiem wypadki, ze granat — przy nie-
prawidtowym lub nieudanym wyrzucie
upas¢ moze b. blisko, co w’ praktyce sta-
nowi dla wyrzucajacego wielkie niebez-
pieczenstwo.

~ Spos6b rzucania granatem uzalezniony
est rowniez od pozycji wyjsciowej, z ja-
ie] rzut sie wykonuje.

Z rozbiegu i z pozycji stojacej mozna
rzuca¢ wszystkimi sposobami. Z kleku
i obunéz stosuje sie sposéb sponad gto-
wy i z boku, a z pozycji lezacej jedynie
rzut sponad barku.

rys. 1 Rzut_sEosobe_m
(jak dyskiem)

rys. 2 Wyrzut granatem ,,z dotu

rys. 3 Rzut z kleku jednonéz

Rzuty granatem z kleku na jednym
kolanie
rys. 3)

Miotacz przechodzac do kleku na pra-
wym kolanie, zwraca si¢ lewym bokiem
w kierunku rzutu, odstawiajac _Ie_w% no-
ge tak, jak mu jest najwygodniej. te{
postawy — po wykonaniu zamachu w dé
nastepuje wyrzut. Po wyrzucie miotacz
silnie podaje sie ku przodowi. Przy rzu-
cie — nie nalezy odrywa¢ kolana od zie-
mi.

Przy rzucie granatem z kleku obunéz
— technika rzutu jak wyzej, (rys. 4).
_Daleko$¢_ rzutu f(est zwykle ~ mniejsza
niz w rzucie z kleku na jednym kolanie.

Rzut z postawy lezacej uwidoczniony
na rysunku, (rys. 5)

b) jezeli po rzucie od bramki, rzucie z
autu 1 rzuci¢ rozpoczynajacym gre,
pitka zostata skierowana do bramki
przeciwnika;

c) jezeli pitka zostata dotknieta na polu
lub wyciagnieta z pola bramkowego
przez gracza druzyny atakujacej.

Rzut od bramki wykonuje bramkarz
z pola bramkowego bez sygnatu sedziego.
Jezeli sedzia dat sygnat na wykonanie
rzutu_od bramki, musi on by¢ wykonany w
przeciggu 3 sekund od sygnatu sedziego.

3. Rzut sedziowski

Jezeli %racze obu druzyn réwnoczesnie
popetnig btad lub gdy gra zostata przer-
wana przez sedziego z powodéw nieobje-
tych przepisami, sedzia wznawia gre rzu-
tem sedziowskim.

Sedzia rzuca pitke pionowo o ziemie w
miejscu przerwania gry. Gracze obu dru-
Zgn moga si¢ ustawi¢ w_odlegtosci 6 ni
(3 m w szczypiorniaku 7-0 osobowym)
od sedziego. Rzut nie moze by¢ wykonany
w odlegtosci mniejszej jak 6 m (3 m w
szczypiorniaku 7-0  0sobowym) od pola
bramkowego.

Metodyka rzutu

Metodyka polega na stopniowaniu
trudnosci ¢wiczen i przedstawia sie na-
stepujaco:

1) Podanie ogélnych wiadomosci o
rzucie granatem, omoéwienie po-
szczegblnych sposobéw rzutu i po-
kaz rzutow.

2
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Nauka prawidtowego uchwytu gra-
natu i wyrzut granatu ,,sponad bar-
kud, jako najbardziej naturalnym
(rzut — jak kamieniem) (rys. 6).

3
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Rzuty granatem do dotu z piaskiem
i do celu z miejsca.

4) Rrzut granatem z miejsca sposobem
»Z bokud,

5) Rzuty z pieciu krokéw rozbiegu,
sposobem ,,sponad barkud.

Oddzielnie nalezy ¢wiczy¢ dobieg (z
marszu i z rozbiegu) zwracajac uwage na

rys. 4 ltzut z kleku obunéz

rys. 5 Rzut z postawy lezacej

rys. 6 Rzut z miejsca sposobem z nad
barku

potaczenie pracy nég i ramion i oddziel-
nie na koordynacje pracy rak, nég i tuto-
wia przy wyrzucie.

6) Rzuty z dlugiego rozbiegu, najpierw
bez granatu, a po tym z wyrzutem
granatu. W miare opanowania tech-
niki zwigksza¢ szybko$¢ rozbiegu
i site wyrzutu.

Po nalezytym opanowaniu rzutu z
miejsca i z rozhiegu przejs¢ na!eze/ do
rzutéw z kleku i z pozycji lezacej. Catos¢
natl,czania konczy¢ rzutami wigzka gra-
natow.

_Poczatkowo do nauki rzutdw  stosuje
sig sprzet lzejszy od przepisowego, a do-
piero po dokladnym opanowaniu techni-

6. Rzut wolny.

Sedzia zarzadza rzut wolny:

a) jezeli gracz wchodzacy do gry lub
opuszczajacy boisko nie zgtosi  sie
u sedziego “(rzut z miejsca wejécia do
gry lub opuszczenia boiska);

b) jezeli w momencie rozpoczicia grﬁ gra-
cze przekrocza, linie $Srodkowg boiska
lub kota zaczecia gry zanim pitka opus-
cita rece gracza rozpoczynajacego gre.
Rzut z miejsca, w Ktorym gracz prze-
k_ro)czy{ linie $rodkowa lub koto zacze-
cia);

rzy bitedach popetnionych z pitkg tj.
roki, podwdjny koziot w szczypiornia-
ku 7-0 osobowym pitka ‘przetrzymana,
dotkniecie EIH(I stopa_ lub goleniem,
rzucenie pitka w przeciwnika (rzut z
miejsca przewinienia);

rzy nieprzepisowym zachowaniu sie
Vzgledem przeciwnika, tj. wyrywanie
pitki - pochwyconej przez przeciwnika,
trzymanie, obejmowanie, uderzanie, po-
pychanie, podstawianie nogi, zatrzy-
mywanie od tylu. (Rzut z miejsca
przewinienia) ;
jezeli gracz druzyny atakujacej wejdzie
do pola bramkowego. (Rzut sprzed li-
nii pola bramkowego);

przy spalonym (rzut z miejsca gdzie
stat gracz spalony);
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Mistrzowie Wojska Polskiego w rzu

cle granatem. ‘Na podium~zwyciez-

cow:_1) R%guskl ( r,oc{awz) 2.04

m, _2) "Du (Krakow) _ 60.77 m.
3 Jarosz (Warszawa) 59.96 m.

ki i wzmocnieniu migsni rak i tutowi?
przechodzi si¢ do rzutéw granaten
0 przepisowej wadze.

Jesli w kole, Klubie lub_w zespole
szkolnym brak dostatecznej ilosci grana-
téw, mozna je zastgpi¢ kamieniami.

Zardwno przy ¢wiczeniu rzutdw spor-
towych na boisku, jak i rzutow bojo-
wych w terenie, zwraca¢ nalezy uwage
na to, azeby w zespole wyrzucat granat
najpierw jeden szereg, a nastepnie drugi.
Po  wyrzucie — na znak gwizdkiem —
wyrzucajacy udajg sie po granaty i wre-
czaja je nastepne/m ¢wiczacym.” Odrzu-
ca¢” granatéw, celem unikniecia nieszcze-
$liwych wypadkéw, nie wolno.

Na treningu nie wykonywaé rzutéw
z calej sity tak dtugo, dopoki sie nie o-
panuje nalezycie techniki rzutu.

Przed kazdym treningiem rzutéw, na-
lezy dobrze rozgrzaC si¢ przez wykona-
nie _ca}egp szeregu cwiczen specjalnych,
lekkich biegéw, podskokow itd.

Rzut ?rana,tem winni wszyscy instruk-
torzy wiacza¢ do programéw lekcji spor-
towych.

St. Maszewski

PRODUKCJA SPRZETU SPORTOWEGO

Polski przemyst wzbogacit sie o jesz-
czedjedr]a, gatgz wytworczosci. Jest nig
produkcja sprzetu Sportowego, organizo-
wana obecnie, jako odrebna dziedzina
wytworczosci w ramach jednego przed-
siebiorstwa panstwowego ~Zjednoczonych
ytworni Sprzetu Sportowego i SzKut-
niczego._ o
Zadaniem przedsiebiorstwa podlegtego
Prezydium adY Ministréw 1 nadzoro-
wanego przez Gléwny Komitet Kultury
Fizycznej jest objecie jednolitym Kierow-
nictwem' wszystkich zaktadéw produku-
{a(c ch sprzet'sportowy i szkutniczy, pod-
eglych obecnie poszczegéinym Central-
nym Zarzadom Przemystu, spotdzielczo-
$ci lub znajdujacych sie jeszcze w sekto-
rze prywatnym oraz budowa nowych no-
woczesnych =~ zaktadéw  przemysfowych.
Mate zaktady przejmowane przez Zjed-
noczone Wytwornie bedg ulegaty cz?—
Sciowo taczéniu w wieksze fabryki o pet-
nej mechanizacji produkcji.

uz w tej chwili Zjednoczonym Wyt-
woérniom podlegaba stocznie Jachtowe
przejete do b. G.UKF., dwa " zaktad
przejete od Zwigzku Harcerstwa Pol-
skiego, znana fabryka rakiet tenisowych
i nart ,Frema¥, wytwornia_ sprzetu szer-
mierczego ,,Szermierz#, objete zarzadem
paristwowym wornie nart Bujaka
I Bracha w Zakopanem oraz wiele
jeszcze innych zaktadéw.

Na specjalng uwage zastuguje rozbu-
dowywany  obecnie przez _Z\%/SJS zaktad
w Ketrzynie, ktéry dzieki doskonatym
warunkom terenowym stanie sie¢ w wy-
konaniu Planu 6-létniego nowoczesnym,
wielkim, jak na te dziedzing produkcji,
zaktadem " przemystowym, produkujacym
ciezki sprzet sportowy, sprzet lekkoatle-
tyczny, urzadzenia ogrédkéw jordanow-
skich, sprzet wioslarski i wszelkiego ro-
dzaju wyroby powroznicze, jak siatki itp.

W_Ketrzynie znajda sie urzadzenia
przejetych "mniejszych zakfadéw. Reali-
zacja zamierzen Zjednoczonych Wytwor-
ni stworzy z K?trzyna ,miasteczko spor-
towell. Dom Kultury, Dom Dziecka, jasne
mieszkania dla robotnikéw produkuja-

g) przy Dbiednie  wykonanym rzucie z
autu;
h) przy btednie wykonanym  rzucie

rogu;

i) przy bigdnie wykonanym rzucie
mafego rogu;

j) przy btednie
arnym;

wykonanym  rzucie

wykonanym  rzucie

K _b}ednie

przly
wolnym;
1) w szczypiorniaku =~ 7-0 osobowym ~ za
rzewinienia, ktére w szczypiorniaku
-0 osobowym sg karane rzutem z ma-
tego rogu.

<

Sposéb wykonania

Rzut wolny wykonuje sie w sposéb do-
wolny, stojac  (nie wolno  podskakiwaé
jak przy rzutach z rogu i matego rogu)
w przecCiggu 3 sekund od gwizdka se-
dziego.

Gracze druzyny atakujacej ustawiajg
sie dowolnie jednak nie éklijzej jak 6 'm
(3.m w szczypiorniaku 7-0 osobwym) od
linii pola b_ramkowego za$ gracze druzy-
ny broniacej 6 m (3 m w szczypiorniaku
7-0 osobowym) od wykonujacego rzut. Rzut
wolny nie moze by¢ wykonany z odlegtosci
mniejszej jak 6 m (3'm w szczypiorniaku
7-0 osobowym) od linii pola bramkowego.

(Dokoriczenie w nastepnym numerze)

cych. sprzet sportowy, niosqc¥ radosc,
wypoczynek i site milionom miodziezy.
orzucenie chatupniczych, warsztato-

wych form produkcji sprzetu sportowe-
go_l wytwarzanie go W howoczesnych
uzych zaktadach przemystowych zapew-
nia wysoka jakosc, duzg ilos¢ i tanios¢
produk(iji. o

Przestawienie sie na masowa, nowo-
czesng produkcje sprzetu wymaga zor-
ganizowania  placowki zajmujacej  sie
wypracowaniem prototypéw poszczegdl-
nych rodzajéw sprzetu przed przystapie-
niem do produkcji masowej. Dla petnego
asortymentu sprzetu we wszelkich dzie-
dzinach sportu muszg by¢ opracowane
wzory, modele, zatwierdzone przez fa-
chowe Zwia'zki Sportowe i G.K.K.F. Zro-
big to najlepsi__ fachowcy w oparciu o
wzory produkcji radzieckiej i innych
krajéw przodujacych w produkcji po-
szczegolnych rodzajow, sprzetu.

Olbrzymia rozpiétos¢ wachlarza towa-
rowego™ (ok. 1400 artykutdéw) precyzja
obrébki i rygorystyczne przepisy dla
sprzetu sportowego, ~zapewnienie petne-
go bezpieczenstwa uprawiajacego sport,
naktadajg na ZWSS obowigzek szkolenia
kadr nowych fachowcéw — specjali-
stow. Juz w roku biezacym uruchomiony
zostanie kurs dla szkutnikéw, szkoleniem
nowych kadr spo$rod miodziezy wiej-
skiej obojga pici zajmuje sie miedzy in-
nymi zakfad w Rebiszowie na Dolnym
Slasku.

imo krétkiego, bo zaledwie paromie-

siecznego okresu dziatalnosci ZWSS mo-
g3 poszczyci¢ sie powaznymi osiggniecia-
m

i,
Osiggniecia te obrazuje ponizsza tabel-

ka przedstawiajaca ilosci sprzetu, Kktory

bedzie wprodukowany w roku biezacym

oraz planowang produkcje roku 1951.

sprzet ?imnas czny

sprzet lekkoatletyczny

narty

szkutnictwo

kajaki

ok: 10.000 sztuk

ok. 60.000 sztuk
15.000 par
1.000 jednostek
1.000 sztuk

ok. 12.000 sztuk
95.00

. 25.000 par

» 2500 jednostek

»  2.000 sztuk
1950 1951

Poza problemem produkcji rozwigzane
zostatlo réwniez zagadnienie rozprowa-
dzenia sprzetu sportowego.

Powotana dla tych celéw Centrala
Handlowa Sprzetu” Sportowego i Szkut-
niczego pokryje czesciowo juz w roku
biezacym, a w_petni w roku przzsﬂym
catg olsk(i] siecig hurtowni 1 sklepow
wzorcowych. M.H.D. otwiera w catym
kraju sklepy detaliczne.

Zcentralizowanie catego b){]tu artyku-
téw sportowych na szczeblu hurtu, ~ po-
zwala na planowe rozprowadzenie towa-
row.

Dazeniem Centrali Handlowej jest do-
tarcie ze sprzetem sportowym nawet na
kazda wie$, przez wiaczenie swoich to-
waréw do obrotu w placéwkach handlo-
wych i sklepach Samopomocy Chtop-
skiej. Chodzi o to, zeby kazdy chtopiec
wiejski, kazde koto LZS mogto na miej-
scu” be2 trudnosci, naby¢ sprzet sporto-
wy.

Sport polski otrzyma taka ilo$¢ dobre-
go, taniego sprzetu, ktéra zapewni kaz-
demu czlowiekowi pracy moznos$¢ upra-
wiania tej dziedziny sportu, ktéra naj-
bardziej odpowiada jego warunkom fi-
zycznym i potrzebom” jego organizmu.
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Prawoskrzydtowy druzyny ,,Torpedole Antoni Socznew (nr 7) — po podeji

Skrajne pozycje w napadzie pit-
karskim, przy bocznych liniach bo-
iska, zajmujg skrzydtowi. Juz w
samej nazwie skrzydtowy tkwi za-
powiedZ lotnosci, szybkosci i bu-
dzi grozbe niespodziewanie spada-
jacego ataku. Szybko, skrajnym to-
rem, przez czujnie rozstawiong o-
brone, prébuje skrzydtowy przeta-
mac droge do bramki, lub usituje
przeprowadzi¢ pitke do pozycji
skutecznego podania innemu na-
pastnikowi.

Nowe pojecie taktyki pitkarskiej,
tak jak nowe systemy gry, nie po-
mniejszyty roli i znaczenia skrzy-
dtowego, nie odebraty mu uroku
najszybszego napastnika — a prze-
ciwnie, wzbogacity jeszcze o now*e
mozliwosci.

Dawniej — boczna linia boiska
wytyczata skrzydlowym niezmien-
ne fory ich gry, ktorej celem byta
chorggiewka w rogu boiska. Do te-
go drogowskazu prowadzity zape-
dy skrzydiowego, aby po jego o-

12

nie strzela

siggnieciu, dokladnym dosrodko-
waniem, poda¢ pitke ustawionym
pod bramka partnerom. tagodny
tuk, jaki zataczata wtedy pitka po-
dana przez skrzydtowego pod bram-
ke stawat sie zapowiedzig krytycz-
nego momentu dla obroricéw i bram-
karza, i sygnatem do zdobycia
bramki dla reszty napastnikéw.

Utarte drogi skrzydtowego da-
waty wiecej szans defensywie prze-
ciwnika, poniewaz na waskim pa-
sie pola gry, tuz obok linii, nie
grozi bezposrednie niebezpieczen-
stwo zdobycia bramki, a dtuga dro-
ga do choragiewki roznej, dawata
dostateczng ilo$¢ czasu dla $ciag-
niecia wiasnych graczy do obrony
bramki. Obecnie nowoczesny skrzy-
diowy porzucit niewdzigczne tory,
zapomniat, ze celem dla niego jest
choragiewka i skierowat swoje za-
pedy wprost do bramki. ,,Szybko
I bezposrednio w strong+ bramki®
— takie polecenia otrzymuja obec-
nie skrzydtowi.

iu do bramki ,,Dynamo" nieuchron-

Skrzydtowy stat sie petnowarto-
Sciowym zawodnikiem, ktory nie
zapominajac o obejsciu Przeciwni—
ka skrajem boiska, ten wtasnie ma-
newr taktyczny przestat uwaza¢
za jedyny, najskuteczniejszy spo-
s6b” gry. - Doprowadzenie pitki do
rogu boiska, nawet do samej linii
bramkowej nie zagraza jeszcze bez-
posrednio bramkarzowi. Znacznie
grozniejsze jest wtargniecie skrzy-
diowego z Eﬂkaz w Srodek boiska,
naprzeciw bramki, na pozycje u-
mozliwiajgca oddanie skutecznego
strzatu. Akcje skrzgdlowego skie-
rowang do Srodka boiska nazywa-
my zmniejszeniem Kata gry skrzy-
dfowego, " ktéry przez to zyskuje
znacznie na szybkosci przedostania
sie  pod bramke. Obserwujemy
wiec bardzo dziwne zjawisko. Da-
wniej skrzydiowy dazyt do osiag-
niecia rogu boiska w poblizu cho-
ragiewki, a przeciwnik przeszka-
dzal mu w przeprowadzeniu tego
zadania. Obecnie, obronca uwaza

Rzut z rogu — z poda-
niem 1 pitki  napastnika
w pole

Rzut z rogu bezposred-
ni lub pod sama bramke

za swoj cel zepchniecie skrzydio-
wego wihasnie w strone linii bocz-
nej i przeszkodzenie mu w jego za-
mierzeniach  wtargniecia na $ro-
dek boiska.

Skrzydtowy prowadzac atak $rod-
kiem ‘boiska, napotkawszy na. o-
brone, ktorej nie uda mu sie
zwies¢, powinien przesunaé gre
bardziej do linii bocznej, gdzie
stabszy” opér przeciwnika daje mu
wieksze mozliwosci utrzymania pit-
ki. W wyniku dazenia skrzydiowe-
go do bramki, przy réwnoczesnym
dazeniu obrony do zepchnigcia go
do linii boczne] — skrzyditowy naj-
czedciej dochodzi po linii W){(pado-
wej, gdzie$ w obrebie pola karne-
go. Kat strzalu nie zawsze jest
wtedy korzystny, (kat zbyt duzy)
— szanse zdobycia bramki mini-
malne. Skrzydlowemu pozostaje
wtedy jedynie podanie pitki do
$rodka, do nadbiegajgcych kolegéw
z ataku. Mniejsza odlegto$¢ poda-
nia, pozwala jednak na dokfadne a

nawet  precyzyjne  wystawienie
partnerowi pitki na strzat.
Udany atak $rodkiem boiska,

czasem w indywidualnym zagraniu
(przez prowadzenie) lub czedciej
przy wspotpracy ze srodkowym na-
pastnikiem,  skrzydtowy koriczy
strzatem na bramke. Listy najlep-
szych strzelcow naszych  druzyn
krajowych coraz czesciej kaazu a
duzy procent nazwisk skrzydfo-
wych, ktérzy opanowali juz sztuke
zdobywania bramek.

Pozycje wyjéciowa do gry zaj-
muje skrzydtowy na linii $rodko-
wej boiska, w odlegtosci 4—5 me-
tréw od linii bocznej, bo tylko ta-
kie ustawienie umozliwia mu roze-
granie pitki przez zmylenie prze-
ciwnika w dowolnym kierunku.
Nie wolno jednak tego zatozenia
rozumie¢ jako state porzucenie
skrajnej pozycji, jako ucieczke od
linii bocznejb— skrzydtowy bowiem
tylko w poblizu tej linii winien o-
czekiwa¢ momentu wejscia do ak-
cji, a nie w $rodku pola, jak to cze-
sto widzimy na naszych boiskach u
skrzydtowych, ktérzy mylnie pojeli
swéj obowiazek dziatania na $rod-

olu.

P W wypadku prowadzenia ataku
przez skrzydiowego po przeciwnej
stronie boiska (a wiec przez skrzy-
diowego drugiego) w miare zbliza-
nia sie’ ataku do bramki — skrzy-
diowy joddala sie od linii bocznej,
a zbliza do $rodka pola gdzie$ w
rejonie pola karnego, aby w miare
otrzeby, przy dosrodkowaniu ko-
egi, znalez¢ sie na dogodnej po-
zycji do oddania _bezposredniego
strzatu na bramke i zwiekszy¢ licz-
be atakujacych.

Poniewaz gtébwnym  zadaniem
skrzydlowego jest ~przygotowanie
terenu do akcji* atakujacej, wyma-
ga sie od niego duzej szybkosci i
doskonatego opanowania _techniki
prowadzenia pitki (zwody).

Charakterystyczng cecha gry
skrzydtowego sg znacznie wieksze
niz na innych pozycjach mozliwo-
$ci gry indywidualnej. Nie wolno
jednak naduzywaé tego przywile-
Ju; nalezy pamietaé, ze pitka nozna
Jest gra typowo zespotowa. Radzie-
cki system ,,gry wszystkimi sitami*
poleca skrzydtowemu cofnigcie sie,
w miare potrzeby, a nawet na wia-
sng potowe boiska, i wziecie udzia-
tu w akcji obronnej, lub w walce
o zdobycie pitki.

Najczesciej spotykang kombina-
cja skrzydtowego jest wymiana po.-
zycji z najblizszym Igcznikiem.
Skrzydtowy usituje zwies¢ prze-
ciwnika przez wtargniecie do Srod-
ka boiska, a potem znéw przez u-
cieczke od $rodka powrdéci¢ do linii
bocznej, zmieniajac w miedzyczasie
pozycje z facznikiem. Tego rodzaju
wymiana miedzy skrzydlowym i
tacznikiem umozliwia przedarcie
sie przez obrone. Nie moze by¢ ona

zbyt szablonowo stosowana, gdyz
ufatwia ~ woéwczas przeciwnikowi
przeprowadzenie skutecznej defen-
s

Jednym z gtéwnych zadan skrz[\(/—
diowego jest dosrodkowanie pitki
(centrowanie pitki), ktére winien
on umie¢ wykona¢ bez uprzednie-
go zwrotu do $rodka boiska, z po-
zycji wzdtuz linii bocznej lub w jgj
kierunku. Celne i doktadne dosrod-
kowanie pitki do ustawionych pod
bramka partneréw musi by¢ tak
przeprowadzone, aby pitka nie
stawata sie tupem bramkarza.

Wykonywanie rzutéw z rogu, i
to wykonywanie tych rzutéw bez-
btedne jest obowigzkiem skrzydio-
wego. Winien on takze umie¢ wy-
kona¢ rzut z rogu tak z prawej, jak
i z lewej nogi.

Umiejetnosc przeprowadzenia
szybkiego ataku przez skrzydiowe-
go pozostaje w dalszym ciggu jego
najwiekszym atutem, a zwiekszone

ole jego gry, zwigkszone szanse
ezposredniego zagrozenia bramce
przeciwnika — wzbogacity jeszcze
mozliwosci skrajnych napastnikéw,
ktérych gra coraz czesciej decyduje
o wartosci catego napadu.

Tadeusz Fory$

Fedotow — czotowy napastnik
Zawigzku Radzieckiego —w akcji

Przepisy miedzynarodowe do kategorii
ptywania na piersiach zaliczajg taki spo-
sob plywania, ktéry czyni zado$¢ naste-
pujacym warugkom:

1. Cialo lezy na piersiach (linia tacza-

ca barki jest réwnolegta do powierz-
chni wody),

miang zabki (a). Od tego czasu technika
ptywania tym sposobem (zabka ,,konwen-
cjonalng™) bogaci sie szybko o nowe do-
$wiadczenia. Dla zrozumienia mysli prze-
wodnich tych doswiadczen konieczne jest
jednak przypomnienie sobie starej techni-
ki plywania zabka (a). Ot6z stara zabka

Praca ramion przy stylu klasycznym ,.b*; tmotylkiem). Dobre utozenie gtowy ptywa-
ka radzieckiego

2. Ruchy ramion sg symetryczne i jed-
noczesne (dotyczy to takze noég),

3. Nogi podciggajg sie w przéd przy
podawaniu kolan nazewnatrz i w
dalszej pracy ruchem zaokraglonym
Kieruja sie. w bok i tacza.

4. Ciato i glowa nie przechylajg sie w
bok.

5. Przy wykonywaniu nawrotéw i doj-
Sciu do mety, ptywak dotyka $ciany
basenu dwoma rekami jednoczesnie.

Wymienionym warunkom odpowiada
zaréwno zabka ,,konwencjonalna™ (ruchy
rak stale pod woda) jak tez ptywanie mo-
tylkiem.

Dlatego tez w spotkaniach miedzynaro-
dowych- w konkurencjach ptywania sty-
lem piersiowym moga zgodnie wspotza-
wodniczy¢ ze soba zaréwno motylkarze
jak i ci, ktorzy ptyng zabka. Zmienia¢
sposobu‘ptywania w czasie biegu nie wtol-.
no. Trzeba ptyna¢ koniecznie caty dystans
albo zabka albo tez motylkiem. Nie uwaza
sie¢ natomiast za zmiang stylu, jezeli mo-
tylkarz ptynie zabkg pod wodg po skoku
startowym lub dokonaniu nawrotu, ale
tylko do chwili ukazania sie plecéw na
powierzchni wody.

Polskie przepisy nie uznaja jednej kate-

gorii pltywania ,,na piersiach™, a wyro6z-
niaja dwa style klasyczne: styl klasyczny
La' i ostyl klasyczny b (motylek) albo
tez wedle potocznego okredlenia zabke
,a'" i zabke ,b".
s Dlatego tez w Polsce programy oficjal-
nych i nieoficjalnych zawodéw przewidu-
ja zwykle dwie konkurencje na tych sa-
mych dystansach — jedna dla stylu kla-
sycznego ,,a", a druga dla stylu klasycz-
nego ,,b“. W obu tych stylach zdobywa
sie tytuty mistrzowskie.

Plywanie zabkag A

W zesztym stuleciu technika ptywania
zabka (a) nie ulegta zasadniczym zmia-
nom. Jedynie w poczatkach XX wieku
przeszczepiono na zabke wydychanie po-
wietrza w wode, zapozyczajac inowacje te
od krawla. Tak wiasnie powstata zabka
LKryta” w odréznieniu od tej, w ktorej
glowy nie zanurza sie wcale.

Przez trzy dziesieciolecia naszego wie-
ku wszystkie rekordy osiggano starg od-

Silne podciagniecie kolan i szerokie WK-
pchniecie n(’)t};1 w bok — oto jedne z charak-
terystycznych cech ptywania ,,starg zabkg"

3. Przy podcigganiu nég kolana podaja
sie w bok szeroko, a nogi podkurcza
sie tak, jak tylko mozna,

4. W czasie podciggania nég stopy wy-
ciggniete sa swobodnie i stykajg sig,
omal przylegaja, podeszwami do sie-
bie.

5. Przed dokonaniem ,,pchnigcia™ wody
w bok w tyl, stopy ustawia sie pal-
cami w gére (ku kolanom) i w bok.

6. Ruch podciagania nég winien by¢
wolny, tagodny, (jak réwniez tacze-
nie oraz prostowanie rak), za$
pchniecie nég oraz ich zwarcie mo-
zliwie szybkie i energiczne.

7. Nogi winny nadawa¢ ciatu szybkos¢
(wykona¢ pchniecie i zwarcie) w
czasie Wysuwania rak w przéd).

8. Wdech wykona¢ w czasie podciag-
niecia rak.

Tak wyglada w przyblizeniu stara zab-
ka. Przy jej uzyciu wydajnos¢ pracy rak
w nadaniu ciatu szybkosci jest znaczna.

Jezeli za$ akcja ragk wykonywana jest
umiejetnie i energicznie, wéwczas efekt
jei moze by¢ bardzo wielki.

Niestety, catg sprawe psujag czeste skar-
gi na to, ze ruchy konczyn nie zawsze za-
bezpieczajg nalezycie pozycje ciata na wo-
dzie, ze ciato nie utrzymuje sie stale na
jednym poziomie, ze zapada sie¢ okresowo
w gtgb, ze ,skacze™.

Oczywiscie takie ,,skakanie™ pomniejsza
skutecznos$¢ ruchéw konczyn w uzyskiwa-
niu szybkoésci.

»-Skakaniu ciata zapobiec mozna przez
wiasciwg koordynacje ruchéw ramion,
nég i glowy. Trudno jest twierdzi¢, ze
Lstara™ zabka pozbawiona jest waloréw.

Niektérym ludziom ona w petni odpo-
wiada. Stabg jej strong jest to, ze nogami
trzeba koniecznie pracowaé szybko. To
wymaganie przekracza mozliwosci wielu
ptywakoéw, gdyz nie odpowiada ich budo-
wie i wihasciwosci ich ciata.

Utozenie rak i gtowy przy stylu klasycznym ,,a"

podporzadkowana byta nastepujacym za-
sadom:

1. Rece winny ,,ciggnaé¢" wode réwno-
legle lub sko$nie do powierzchni wo-
dy, az do linii barkéw,

2. Efekt pracy ndég zalezy nie tylko od
mocnego ,,pchnigcia™ wody (w bok
w tyl), ale przede wszystkim od sil-
nego zwierania nég—wyciskania ni-
mi ,.klina™ wody. Praca nég jest tym
efektywniejsza w nadaniu ciatu szyb-
kosci im nozyce sa szersze, a nogi
obejmuja wigkszy obszar wody dla
dalszego jej $ciskania.

W zabce (konwencjonalnej) dawnego
typu obserwuje sie tez czesto u poczatku-
jacych objawy braku ptynnosci ruchéw
nég. Oto po powolnym podcigganiu nég
wystepuje gwattowne — ,szarpigce” —
kopnigcie wody w bok przy stopach wy-
prostowanych wadliwie — szpiczasto jak w
balecie, a nastepnie wyodrebniony — bez
zachowania ciggtosci ruchu, ruch zwarcia.
Z uswiadomienia tych wad i préb zapo-
biegania im, powstata nowa szkota ptywa-
nia zabka konwencjonalng, bogata w no-
we doswiadczenia.

(Dalszy cigg w nastepnym numerze).

Styl klasyczny w wykonaniu rekordzisty
Zwiagzku Radzieckiego Leonida Mieszkowa.
Rekordy Mieszkowa: 100 m klasycznym —
1.12,7 min.; 200 m klasycznym—2.12,2 min.
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Tadeusz Strumff

Sprawny
do Pracy i Obrony

Na maszt wysoki,

jak obtok w btekitach,
flaga podptywa

biato - czerwona.

Starter poranek
strzatem powitat;
szereg w kolorach
setek kostiumow
zadrgat i pognat —
naprzéd na mete!!

Prezy sie miesni
soczysty wezet.

W jednym szeregu
z murarzem pedze.

A na przystani
Wisty majowej
do startu
smukte

todzie

gotowe.

Tutaj potrzeba
sity, zapatu,
zgranych,
radosnych
mtodoscia
zatog.

zeby jak jeden maz
— ten z przystowia —
razem

i razem

i razem

wiostowac.

Tak, jak druzyna
kopiaca pitke,
sukces odnosi
rzetelnym wysitkiem.

Jak ten — co w gore,
jak ten — co w dal,
jak ten — na nartach
ze $nieznych hal.

Jak kazdy zadza
zwyciestwa niesiony;
,»Sprawny do pracy,
Sprawny do obrony".

]. Prutkowski

SWIETLICOWY

Przygotowujemy sie do
wygtoszenia referatu

RANEK ostatecznie byt tym, ktéry
F zdecydowat sie na nastepnym otwar-

tym zebraniu Kota wygtosic referat o zna-

czeniu planu oszczgdnosciowego i sposo-

b‘?ch jego realizacji w naszym $rodowi-

sku.

Nie poszto to tatwo. Franek rzeczywi-
Scie jeszcze nigdy nie przemawiat do
wiekszego zespotu™ ludzi, wzbraniat sie
wiec rozpaczliwie, ale wreszcie musiat u-
lec przekonujacym argumentom przewod-
niczacego, ktory go zapewnit, ze po pierw-
sze: nie Swieci garnki lepia, po drugie:
kazdy kandydat na dziatacza spotecznego
czy politycznego musi opanowac sztuke
mowienia, a na to witasnie najleps;&m
$rodkiem jest, poznawszy technike

isania i wygtaszania re-

eratow, przeméc swoja treme i zdo-
by¢ sie na odwage ich wygtaszania. Naj-
trudniej i najciezej idzie pierwszy raz, po-
tem jbuz cztowiek nabiera wprawy.

Zabrat sie wigc Franek do pracy. Prze-
de wszystkim postgpujac za radg starego
pr_z{aciela, przestudiowat uwaznie nie-
wielkg broszurke A. Szaffa pt. ,,Jak ukfa-
da¢ i wygtasza¢ przeméwienia™ wydang w
Warszawie przez Spétdz. Wydaw: ,,Ksiaz-
ka" w 1945 r.; uzupetnit zdobywane wia-
domosci \_Nybran)&r_ni rozdziatami z ksigzki
K. Wojciechowskiego, pt. ,,Praca umysto-
wa'" (rozdz. o pisaniu referatéw i wypra-
cowan oraz rozdz. pt. Jak przemawiaé¢
i jak mie¢ wyktad) i tak uzbrojony w
wiedze teoretyczng, postanowit sprobowac
swoich sit.

Na szczescie znat dobrze zespét, do Kté-
rego_miat mowic, nie bat sie wigc, ze po-
pelni biad, ktéry tak czesto sie zdarza
miodym  niedo$wiadczonym  moéwcom.
Btad ‘polegajacy na tym, zZe tres¢ i forma
przemoéwienia jest nledoPasowana do po-
ziomu i zainteresowan stuchajacych. Ina-
czej przeciez trzeba moéwi¢ do miodziez
robotniczej, inaczej do wiejskiej. Innyc
argumentow uzywac bedziemy wobec lu-
dzi dorostych, ktérzy orientuja sie w za-
gadnieniu bedacym trescig naszego prze-
mowienia, a innych w stosunku do ludzi,
ktorzy pierwszy raz o tym ustysza. Zna-
{QC wiec ludzi, do ktérych miat mowic,
atwiej mogt sobie odpowiedzie¢ na zasad-
nicze “pytanie, ktére mu sie nasuneto:
.Jaki wiasciwie jest cel
mego przemowienia, co chce
przez nie osiagna¢? Po glebszym namysle
wiedziat jasno, ze chce:

1) zapozna¢ stuchaczy z ogélnopolskim
planem oszczedno$ciowym,

2) uzasadni¢ wielkie znaczenie jego wy-
konania,

3) pokaza¢ zasadnicza zadania i sposéb
wykonania ich,

4) powiedzie¢, co w tej dziedzinie zrobito
juz nasze panstwo,

5) uzmystowi¢ zebranym mozliwosci rea-
lizacji planu we whasnym $rodowisku
i na koniec:

6) porwac stuchaczy, zmobilizowaé ich
wszystkie sity do podjecia zadania,
ktdrego konanie Jest obowigzkiem
kazdego obywatela.

Te sze$¢ zasadniczych punktéw, to plan
gkﬁwny Frankowego referatu. To jakb

rogowskazy, ktére mu utatwig dobor od-
powiedniego materiatu i formy przemoé-
wienia.

Prasa codzienna i czasopisma dostarcza-
ty mu obficie cennego materiatu. Robit
wiec z gazet wycinki, z czasopism i bro-
szur notatki. Wlasne doswiadczenie z pra-
cy, wywiady i rozmowy z cztonkami za-
t6g fabrycznych pozwolity mu zoriento-
wac sie w mozliwosciach zbudowania i re-
alizacji planu oszczedno$ciowego dla $ro-

w9, . 0.

W tym dniu czerwonych
triumfalnych flag

Niechaj ozdobi 'wszystkie stadiony

SPO — twdj znak

Sprawny do Pracy i Obrony,

Aby w socjalizm dobrze sie szto

Sportowy krok droge mosci

A w klapie I$ni SPO

Bojowy dowdd sprawnosci

Dudnig sportowe place

Zawodnicy. Diistans: sze$¢ lat.

Jestesmy sprawni do pracy
Ojciec — syn — brat

Huczg Trumanodic gromy
Wojna marzy sie im.
Jestesmy sprawni do obrony
Padajg rekordy junaczek
Dzi$ jeden — jutro sto.

W klapie zaszczytny znaczek
S.P.O.

Brat — ojciec — syn.

doydska. Wreszcie zapat i goraca wiara
w stuszno$¢ stawianej sprawy, miaty nat-
chna¢ sita jego stowa i zmusi¢ stuchaczy
do zrozumienia, ze tylko przez zasadnicza
zmiane stosunku do pracy, przez zerwanie
z _egoistycznym kapitalistycznym widze-
niem w pracy drogi do wiasnych korzy-
Sci, przez zobaczenie w kazdej najmniej-
szej nawet czynnosci wktadu w tworzenie
wspolnego dobra, zdolni bedziemy budo-
wac Polske socjalistyczng. Po starannym
Erzejrzeniu i uporzadkowaniu catego ze-
ranego materiatu, wybral Franek tylko
rzeczy najistotniejlsze i najbardziej przy-
datne dla jego celéw. | na tej podstawie
opracowat plan szczegétowy, dzielac jed-
noczes$nie caty referat na trzy zasadnicze
czedci: wstep, rozwiniecie i
zakonczenie.

Wstep powinien krétko zarysowaé plan
tego co stanowi zasadniczg tre$¢ przemo-
wienia. Takie wprowadzenie stuchacza w
temat, pozwala mu zywiej $ledzi¢ mysl
moéwigcego. Bardzo wazny jest moment
zaczecia przeméwienia. Trzeba sie stara¢
0 to, by juz pierwszym zdaniem wzbudzi¢
zaciekawienie, pobudzi¢ uwage i dlatego
nawigzywa¢ nalezy do rzeczy znanych,
faktow™ konkretnych. Franek swéj temat
postanowit zacza¢ od powotania sie na
widoczne na kazdym miejscu marnotraw-
stwo. zaréwno w zyciu jednostki, jak i w
zyciu spoteczenstwa. Jego wiasne mia-
steczko dostarczato mu przyktadéw co nie
miara.

Taki wstep pozwalat mu tatwo przejs¢
do whasciwej tresci, ktora jest czescig
podstawowa rozwiniecia. W czesci tej mo-
wi¢ bedzie, zgodnie z punktami swego
planu, pamietajgc stale o zasadzie: nie
wolno topi¢ mysli zasadniczej w powodzi
drobnych faktow, w nadmiarze pustych
stéw. Nie wolno diuzej méwi¢ niz 45 mi-
nut, stuchacz, szczeg6lnie nie przyzwycza-
1ony do diuzszego wysitku umystowego,
atwo_sie meczy. Méwiac 2 — 3 godziny,
wiecej tracisz, niz zyskujesz. Znudzisz i
zmeczysz stuchaczy tak, ze bi¢ ci beda o-
klaski z radosci, ze przestateS moéwic.

Zakonczenie jest rzecza trudng. Powin-
no bowiem ono w kilku krétkich zdaniach
podkresli¢ gtdwnag mysl i jednoczesnie
gruntowa¢, umacnia¢ nastréj, o wywota-
nie ktérego staraliémy sie w catym na-
szym referacie. Franek liczyt na to, ze
swoim entuzjazmem, ktéremu da wyraz w
ostatnim zdaniu, uda mu sie porwac i za-
pali¢ stuchaczy do sprawy tak mu osobi-
Scie bliskiej.

Referat byt whasciwie gotow.

Napisawszy go starannie, aby lepiej so-
bie przyswoi¢ tres¢, postanowit Franek
nie brac¢ jednak rekopisu z sobg na od-
czyt, nie chciat bowiem robi¢ rzeczy, Kto-
ra go tak draznita u innych méwcow.
Wejdzie taki prelegent na sale krokiem
szybkim i niedbatym, wsadzi nos w kart-
Ki"i jednym tchem odczyta swojg prace.
Franek wiedzial, ze najblizszy kontakt
nawigzuje si¢ ze stuchajaCymi, patrzac im
prosto w oczy, ogarniajac wzrokiem catg
sale. Majac = poczucie odpowiedzialnosci
za dobre wykonanie powierzonego mu za-
dania, postanowit w najdrobniejszych
szczegotach przemysle¢ technike mowie-
nia i zachowania si¢ na trybunie, by wy-
wrze¢ na sali jak najlepsze wrazenie, “a
przez to samo tym pewniej osiagna¢ za-
mierzony skutek. V/ tym celu razem z kil-
koma kolegami umoéwit sie. by Brzedy»
skutowac wszystkie zauwazone biedy” i
dobre posuniecia prelegentéw, ktor?/ch
miat mozno$¢ obserwowaé, bedac stafym
bywalcem imprez i obchodéw urzadza-
nych przez miejscowe spofeczeristwo.

W wyniku tej wspdlnej dyskusii Posta»
nowili nawet zrobic dla uzytku kofa, ta-
blice przykazan dla méwcéw. Obok nie-
ktorych punktéw, miaty by¢ zrobione ry-
sunki, przedstawiajace w karykaturze nie-
fortunnego moéwce. Oto najwazniejsze

BIL_mkty, z ktérych miata by¢ zrobiona ta-

ica:

2) Przeczekaj 3 — 4 sekundy, nim zacz-
niesz méwi¢. Nie zdradzaj w tym cza-
sie zadnych _oznak zdenerwowania,

nie Igoprawmj krawatu, nie chrzakaj,

nie kre¢ sie. Sala Sie uciszy, ty poko-
nasz treme, ktéra wynika z braku twe-
o doswiadczenia, a ktéra jest udzia-
em kazdego poczatkujacego méwcy.

3) Méw wolno, ale nie cedZ zdan, prze-
mawiaj jezykiem prostym, unikaj fra-
zesow. dbaj o to, by wymawiac czysto
i wyraznie kazde stowo. Réb pauzy,
przechodzac od jednej mysli do dru-
giej, akcentuj w?/raznie te przejscia,
aby stuchacz mdgt $ledzi¢ bieg twoich
mysli. Pomoca sg tu takie zwroty, jak:
»a teraz méwi¢ bedziemy o..",” ,na-
stepnie. przejde do omawiania spra-
wy. “itp

4) Nie méw monotonnie, dobieraj site
gtosu i tempo przemowienia do tresci
tego, co moéwisz.

Pamietaj o unikaniu $miesznych ru-

chéw, ktére czesto bezwiednie robimy.

Nie przechylaj si¢ z nogi na noge, nie

Erze(_:hadzaj sie¢ nerwowo, nie gesty-

uluj gwaltownie, az ci sie krawat
przekreci, wtosy rgzwichrza, a okulary
sPadnq z nosa. Smieszy to wszystko
stuchaczy i rozprasza ich uwage.

6) Unikaj powtarzania zbednych stéw, ta-
kich jak ,,prawda", ,kolosalnie™ itp. W
rezultacie — stuchacze zamiast stuchac¢
zaczynaja liczy¢, ile razy na minute
powtarzasz ten wyraz.

Na koniec Franek raz jeszcze uswiado-
mit sobie mysl przewodnia swego refera-
tu. Zastanowit sie, czy wykorzystat umie-
jetnie wszystkie dane, (sporzadzit na pod-
stawie tych danych barwne tablice, ilu-
strujace tre$¢ tego, co miat méwic) i tak
uzbrojony poszedt pewnie na swéj pierw-
szy wystep.

Mamy nadzieje, ze referat mu sie udat.
Rzetelna praca, jaka witozyt w przygoto-
wanie, na pewno dafa rezultaty, o jakich
marzyt.
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Jadwiga Possart-Clastulowa

PONAD PLAN

Tekst: K. Gruszezyiteki

Zywo, rado$nie Muzyka: Elzbieta Betder

Gdy sie storice rumieni,
wychylajac sie z traw,
dwiedcie procent zieleni
dajg taka i staw.

Kiedy ztoci sie zyto,
gdy kotysze sie fan,
trzysta procent blekitu
ptynie z nieba nad plan.

Bo w naszym kraju jest wolno$¢ dla
wszystkich
i obtoki dla wszystkich i jeziora
i wiatr;
| robota z piosenka zyje za pan brat:
bo to dwie
bo to dwie
rekordzistki. bis

Kiedy sosny wiatr czesze,
gdy wierzchotki gnie brzéz,
cztery normy powietrza
chwytaj naraz do ptuc.
Biegnij z wiatrem w zawody,
storicu w oczy sie $miej!
Dwiescie procent pogody

w sercu, w polu — co dzien!

Bo w naszym kraju...

Trzysta Erocent piosenki:
$piewaj bracie za trzech,

Jeslis zty — to zmieknij,

jeslis smutny — to w Smiech.
Kiedy wiatry hulaja,

gdy o brzeg wali sztorm. .

W lipcu, w sierpniu, czy w maju —
bierz radosci sto norm.

Bo w naszvm kraju...

Rozrywki umystowe

2. ZAGADKA OBRAZKOWA
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Do podanej figury wpisa¢ poziomo 23
wyrazy piecioliterowe 0 podanym nizej
znaczeniu. Srodkowy rzad pionowy da
rozwigzanie; .

Znaczenie wyrazéw: 1. Inaczej: ,ar-
buz". 2. Nazwisko znanego biegacza na
400 m przez plotki. 3. Lekkoatleta polski
— reprezentant Polski w rzucie oszczep
pem. 4. Pienigdz niemiecki. 5. Inaczej:
,swychowanie fizyczne™. 6. Artykuly w
sklepie. 7. Wieksza t6dz. 8. Znany gracz
Gwardii - Wisty. 9. Maty kon. 10. Gra
chtopieca. 11. "Miejsce popiséw w cyrku.
12. Skoczny taniec. 13. Plama po atramen-
cie. 14. Taniec ludowy. 15. Komplet za-
pasowych oficeréw i podoficerow. 16-
Zwyciezca turnieju szachowego w Szczaw-
nie” Zdroju, ~_po$wieconego pamieci _mi-
strza Przepiérki 17. Czes¢ nogi. 18. Rze-
miesinik. 19. Kolumna pod dachem, ktéra
stuzyta za miejsce ¢wiczen dla atletow.
20. Ziomek. 21. Rodzaj zimowego okrycia.
22. Inaczej: ,lubi, mituje™. 23. Gracz
Gwardii krakowskiej.. )

K. Fiedorowicz, Skarzysko Kam.

KROL WIEZA | PION
PRZECIW KROLOWI | WIEZY

Obok koncowek pionowych, ktére nale-
23 do najtrudniejszych w teorii gry kon-
cowej — drugim niezwykle trudnym dzia-
tem sa koncowki wiezowe. | tutaj badania
wykryly wiele interesujgcych ~ norm i
wskazan. W grze praktycznej najwiek-
szym znawcg tego typu koricéwek byt pol-
ski arcymistrz Rubinstein, ktory rozegrat
wiele partii, $wiadczacych, ze nie miaf on
réwnych w rozgrywaniu pozycji z wieza-
mi.

Oczywiscie trudno bedzie poda¢ wszyst-
kie najwazniejsze sytuacje, ograniczym
sie wiec do przedstawienia typowyc
przyktadéw oraz naszkicujemy = zasady
prawidlowego ataku i obrony. Zajmijmy
sig¢ najpierw obrong wcale nielekkiej po-
zycji, Jaka widzimy na naszym diagramie.
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Zanalizujmy koncéwke, przewaga bia-
tych jest widoczna. Przede wszystkim bia-
te zdotaly zapedzi¢ czarnego K. na 6sma
linie, oraz odciety mu swobode ruchéw
zajmujac wazng linie siédma. Oproécz tego
biate maja $rodkowego piona, ktdry jest
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Warunki prenumeraty:

w prenumeracie indywidualnej:

miesiecznie 60 zi, kwartalnie 170, po6trocznie 340 zi, rocznie 680 zt;
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);
miesiecznie 50 zt, kwartalnie 150 zi, pétrocznie 300 zi, rocznie 600 zi

Nalezy odgadna¢ znaczenie poszczegdl-
nych obrazkéw. Pierwsze litery znalezio-
nych wyrazéw czytane kolejno (rzedami
poziomymi) dadzg rozwigzanie.
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Z podanego rysunku odczyta¢ dwuwy-
razowe rozwigzanie.

Za rozwigzanie przynajmniej jednej z
podanych wyzej zagadek Redakcja prze-
znacza do rozlosowania szereg ksigzek
sportowych. Rozwigzania nadsyta¢ nalezy
pod adresem Redakcji ,,Sportowca", War-
szawa, Mazowiecka 7 z dopiskiem na ko-
percie ,,Rozrywki umystowe™. Termin
nadsytania odpowiedzi mija z dniem 15
pazdziernika br.

zawsze wiecej wart, niz skrajny, a ich K
jest w poblizu_piona. qu'go plusy ataku-
Jacego, zasadniczo wiec biate nie powin-
ny mie¢ specjalnych trudnosci w wygry-
waniu.

Ale i czarne majg pewne atuty, kto-
rych nie wolno nie docenia¢. Umiescity
bowiem odpowiednia swa W, ktéra odci-
na biatego K nie pozwalajac si¢ na zblize-
nie i osiggniecie groznej pozycji matowej.
Biate maja praktycznie tylko jedng moz-
liwo$¢ to jest awansowanie piona, tak by
sie przedosta¢ K na szostg linig.

1. e4 — e5, Wab — b6, zupetnie stusznie
wieze w obronie nalezy umieszczaé o ile
moznosci na diuzszej stronie szachownicy.

2. Wh7 — a7, Wb6 — c6. 3. e5 — €6,
Wc6 — cl! Jedyne i zagrane w mysl za-
sady, ktéra nakazuje, ze gdy pion prze-
ciwnika stanie na linii poziomej, na kto-
rej stoi W, wtedy nalezy opuscic te linie,
przelj]éc’ na Bierwszq linig, lub druga, aby
szachowa¢ biatego K, ktory nie moze sie
skry¢ za piona. Nastepuje remis ze wzgle-
du na wiecznego szacha, wzglednie strate
piona.

Zbierzmy wiec w cato$¢ te wszystkie
atuty, jakimi bedziemy sie postugiwaé w
obronie. Bedziemy W|§c dazy¢, aby:

1. Umiesci¢ K przed atakujgcym _pio-
nem, najlepiej na tej samej “linii piono-
wej.

2. Na dtuzszej stronie szachownicy u-
stawi¢ W tak, aby odcinata K przeciwnika
i nie pozwolita na stworzenie pozycji ma-
towej.

3. W chwili, gdy pion znajdzie si¢ na
linii obronnej W zej$¢ na dot, by uzyskac
nierozegrang przez wiecznego szacha,
wzglednie zdoby¢ piona,

Jesli sie nam uda uzyska¢ te warunki
partia stabsza uzyskuje nierozegrana.

Teraz zajmijmy sie warunkami, jakie
powinnismy wywalczy¢, jezeli chcemy po-

REDAGUJE

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-16647
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ROZWIAZANIE ZADAN
z nr 15 ,,Sportowca'":

Logogryf sktadowy: Saper, brona, ko-
er, warta, nazad, wieko, mazur, kasza,
opow, proza, koran, patos, Rodan, klosz,
muzyk, Radom, korek, proso, dzwig, oli-
mamrl).r'asa. ,,POPRZEZ SPORT DO ZDRO-

Arytmograf: ,,Uprawiaj sporty wodne™
(tuz, dynie, was, jawor, pop).

Nagrody ksigzkowe droga losowania o-
trzymali:

1. KOTNIEWICZ WOJCIECH, Pruszkéw
k/W-wy, Otéwkowa 27,

2. WITT JANUSZ, Wielun, woj. t6dzkie,
ul. Ewangelicka 10,

3. RUDZINSKI EUGENIUSZ,~Grajewo,
ul. Lomzynska 28,

4. KOSTECKI STEFAN, Poznan, ul. Da-
browskiego 88 m. 28,

5. LEOPOLT STEFAN, Tczew, ul. Marsz.
Rokossowskiego 3,

8. SZCZUPACZYNSKI CZEStAW, Lu-
blin,, ul. Spétdzielcza 4 (Centr. Spétdz.
Spoz.),

7. ZIELONKOWNA KRYSTYNA, Kepno
WiIkp., Rynek 40,

8. KIERZYNSKA MARIA, Poznan, ul.
Armii Czerwonej 4 m. 7.

kona¢ przeciwnika. Najwazniejsza rzecza
jest odrzucenie K jak najdalej od piona,
to jest minimum, Ktére zapewni nam wy-
grana. Przyjrzyjmy sie drugiej pozycji.
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Sytuacja jest korzystna dla atakujace-
go, 'gdyz 'ma on piona na siédmej linii, K
obok piona. ponadto czarny K jest odcie-
ty i stoi dwa Bola od piona. Wygrana jest
mozliwa, trzeba tylko uniemozliwi¢ sza-
chowanie.

1. Wgl — g4, Wa2 — b2. 2. Ke8 — f7.
Wb2 — f2 + 3. Kf7 — e6, Wf2 — e2+
4. Ke6 — f6, We2 — f2+, 5 Kf6 — e5,
Wf2 — e2+ 6. Wg4 — e4 i biate wygry-
waja.

Teraz zbierzmy najwazniejsze wskaza-
nia. Aby wygra¢ koricéwke nalezy: 1. od-
cig¢ wrogiego K i zatrzyma¢ go przynaj-
mniej o dwa pola od piona, 2. wlasnego K
%zeprowadzié w poblize piona, 3. ustawi¢

w taki sposéb, by mogta stuzy¢ do o-
brony przeciw szachom.

WYDAWCA —

Gtéowny

Ob. Roman Michalski — Warszawa.

Woyczytaliscie w jednej z gazet, ze re-
kordu Zatopka w biegu na 10 km 29.02,6
min. nie da sie obliczy¢ wedtug tabeli
wielobojowej, gdyz przy uktadaniu jej nie
liczono sie z mozliwoscig uzyskania kiedy-
kolwiek takiego wyniku. Zapytujecie sie,
jak przedstawiajg sie poszczeg6lne rekor-
dy wedtug tabeli wielobojowej. Przede
wszystkim musimy wyjasni¢, ze wszystkie
dotychczasowe rekordy Swiata da sie ob-
liczy¢ wedhug tabeli wielobojowej i ze
najwiecej punktéw wedtug niej zdobywa
nie Zatopek, a rekordzista w rzucie dy-
skiem za wynik 56.97 m — 1296 pkt.
Wospaniaty wynik Zatopka (29.02,6) skla-
syfikowany jest dopiero na ésmym miej-
scu.

Tabela wielobojowa wprowadzona w
1934 roku wykazuje dzi$ wiele btedéw i
poréwnywanie wynikéw wedtug niej jest
niestuszne.

Ponizej podajemy wartosci rekordéw
$wiata i Polski wedtug obowigzujacej je-
szcze tabeli.

Rekordy S$wiata

100 m 102 — 1109 pkt
200 m 203 — 1153
400 m 458 — 1162
800 m 1466 — 1169
1500 m 343 — 1162
2000 m 507 — 1193
3000 m 7588 — 1215
5000 m 13582 — 1184 .,
10000 m  29.026 — 1193
110 pt 136 — 1210
400 pt 50.6 — 1134
w dal 813 — 1131
wzwyz 211 — 119%
tyczka 477  — 1292
3skok 1600 — 1089
kula 1795  — 1273
dysk 56.97 — 1296
oszczep 7870 — 1211
miot 5988 — 1163
Rekordy Polski
100 m 105 _ 1000
200 m 21,2 — 1000
400 m 48,3 980
800 m 1516 — 1011
1500 m 354  — 1000
3000 m 8.188 — 1072
5000 m 14242 — 1077
10000 m  30.11,4 — 1059
110 pt 151 — 912
400 pt 542 — 940
w dal 744 — 925
wzwyz 196 — 987
tyczka 414 — 972
3 skok 1417 — 894
kula 16,05 — 1040
dysk 4746 — 947
oszczep 7321 — 1077
miot 5219 — 952

Ob. Edward L. — Ozaréw.

Wszyscy zawodnicy rozgrywajacy spot-
kania o mistrzostwo sg ubezpieczeni. Je-
zeli wypadek kontuzji zajdzie na meczu
towarzyskim wtedy koszt leczenia 'pono-
szg organizatorzy zawodow.

PZPN systematycznie organizuje kursy
dla sedzioéw pitkarskich — o dacie rozpo-
czecia najblizszych — zawiadomimy.

Ob. J. Kasta — Grodzisk.

Plac tenisowy do gry pojedynczej wi-
nien by¢ prostokatny o. wymiarach
23,77 m X 823 m, do gry podwdjnej —
23,77 X 10,97 m.

Broszura o tenisie ukaze si¢ w najbliz-
szym czasie naktadem ,,Prasy Wojskowej*".

Komitet  Kultury Fizycznej

Redakcja — Warszawa, Mazowiecka 7, telefon 704-82

1 UM
Administracja

Warszawvva, Nowowiejska 31

Rotograwiura Drukarni, ,,Prasa Wojskowa" w Warszawie,
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Sztuka taczenia treningu z praca domowa
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kiora zwycieskKi

A prositam Wa.s. zeby$dc nie uczyli mego Nie, tak walczy¢ nie mozecie
meza stylu motylkowego

NHJIDLUZS.

— Sir. Szmidt, z naszej druzyny ocaleli§my tylko obaj...
—i |dZcie do diabla, trace przez was i tak 5000 dolaréw.

Odpowiedzi na pytania z n-ru poprzedniego

1) Zasadnicza réznica miedzy marszem a biegiem polega na tym
e przy marszu zawodnik jnusi utrzymac staly kontakt z ziemia,

podezas gay przy biegu nastepuje moment Calkowitego. odenwa.

nia sie stop od ziemi,

Juniorem jest miody zawodnik w sporcie, ktory w danym roku

kalendarzowym nie ukonczy 19-tu lat.

W biezacym roku juniorami sa zawodnicy urodzeni w 1932 roku

lub_miodsi.

Najlepszy wynik w biequ maratoriskim na dystansie 42105 km

osiagnal w 1950 roku (ZSRR) z czasem 2 godz

29,094 min. (wg nleoflcjalnych danych Chificzyk Wang-Chen-

Ling’ uzyskal czas 2 godz. 2829 min.).

4) Na gimnastycznych mistrzostwach $wiata Helena Rakoczy Zwy-
ciezyla: w Cwiczeniach na rownowazni — 23.106 pkt; w skoku
przez konia — 23566 pkt; w cwiczeniach wolnych (bez przyrza-
dow) — 23.166 pkt. Poza tym — srebrny medal (drugie miejsce)
osiagnela Rakoczy w Cwiczeniach ria poreczach, zdobywajac

B L . w ogolnej punktacji tytut mistrzyni Swiata w wieloboju gn"
Wspétpraca zuzlowcow nautycznym.
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