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Po prawej: Czołówka wyścigu przed 
Opolem zaopatruje się w wodę.

Po prawej poniżej: Dnia 3.IX. br. 
na Stadionie W.P. w Warszawie od­
było się uroczyste zakończenie wy­
ścigu na I-szy Polski Kongres Po­

koju.

W ostatnim święcie Lotnic­
twa Polskiego wzięło udział 
wielu przedstawicieli sportu 
spadochronowego. Skoczek 
to chwilę po rozwinięciu się 

spadochronu

Po lewej: Nowe kadry kolarskie nie zawiodły 
nadziei. Triumfatorem I-ego etapu Wyścigu Po­
koju był 18-letni kolarz ze Śląskiej „Unii“ Wil­
czewski. Prezes P.Z.Kol. Gołębiowski, zakłada 

Wilczewskiemu koszulkę przodownika.

Zawodnicy na trasie biegu na 1500 m. 
Na "l-mej pozycji zwycięzca — Korban

Bieg sztafetowy 10 X 10° kobiet — zmiana sztafet.

Dnia 16. VIII. br. sportowcy stolicy serdecznie żegnali teni­
sistów radzieckich po ich trzytygodniowym pobycie w Polsce. 
Pożegnalny uścisk dłoni Ozierowa tenisowego mistrza ZSIłR 

%2 i mistrza Polski Skoneckiego.

Dnia 21. VIII. br. na [orze warszawskiego „Związkowca" odbyły się mo­
tocyklowe zawody na żużlu Warszawa — Poznań. Zwycięstwo odniosła 

stolica w stosunku 83:56..
Najwięcej punktów dla Warszawy zdobył zawodnik CWKS Smoczyk

Zymirski (Związkowiec W-wai zwycięzca 
trzeciej eliminacji do motocyklowych mi­
strzostw Polski na ostatnich zawodach w Byd­
goszczy w kat. ponad 350 cm zdobył 1-sze 

micisće.
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Zgodnie z decyzją Sekretariatu GKKF 
sprawozdawcza kampania terenowa po
II plenum GKKF przebiegać winna w
III etapach. W I etapie objęła ona ple­
narne posiedzenia Wojewódzkich Komi­
tetów Kultury Fizycznej, w II etapie 
obejmuje plenarne posiedzenia Miej­
skich i Powiatowych K. F., w III eta­
pie obejmie ogólnie zebrania klubów, 
kół sportowych i LZS-ów.

Sekretariat GKKF ustalając zasięg 
kampanii terenowej określił wyraźnie 
zadania, jakie ma ona spełnić. Zadania­
mi tymi to:

— przeniesienie do najniższych or­
ganów’ sportowych w terenie uchwał 
Plenum GKKF oraz — dokonanie oce­
ny pracy własnej kadry przez Komite­
ty kultury Fizycznej i organizacje spor­
towe wszystkich szczebli.

Niewątpliwie plenarne posiedzenia 
Wojewódzkich Komitetów Kultury Fi­
zycznej były najważniejszym elemen­
tem naszej kampanii terenowej. Skupi­
ły one bardzo szeroki wachlarz działa­
czy sportowych reprezentujących Zrze­
szenia Sportowe, Związki Sportowe, Po­
wiatowe Komitety K. F. oraz kluby 
i niektóre LZS-y. Brali w nich udział 
przedstawiciele organizacji społecznych 
oraz terenowi działacze ZMP. Liczny 
i bardzo aktywny udział ZMP-owców 
w obradach WKKF-ów jest jednym 
z bardzo ważnych i wielkich osiągnięć 
X etapu kampanii terenowej po II Ple­
num GKKF.

ZMP-owcy wywarli także duży wpływ 
na dyskusję. Ich wystąpienia były rze­
czowo krytyczne —■ obnażyły wszystkie 
braki, niedomagania i zaniedbania w 
pracy aparatu WKKF wzgl. zrzeszeń 
sportowych. Pozytywnym objawem był 
żywy udział przedstawicieli władz okrę­
gowych Związków Sportowych, którzy 
samokrytycznie i krytycznie ustosun­
kowywali się do pracy kadry działaczy 
sportu wyczynowego.

W przeciwieństwie do nich niewiele 
wnieśli do . dyskusji odpowiedzialni 
przedstawiciele Zrzeszeń Sportowych. 
Na ogół nie potrafili oni przeprowadzić 
analizy pracy Swoich Zrzeszeń —ogra­
niczali się jedynie do zarejestrowania 
różnych drobnych faktów ilustrujących 
osiągnięcia lub braki. Wielu przedstawi­
cieli Zrzeszeń nie zabierało głosu w ogóle

(np. w Kielcach mówił tylko przedsta­
wiciel Z. S. Budowlani). Inspektorzy 
Zrzeszeń w Łodzi zapomnieli zupełnie 
o tym, że reprezentują Zrzesze­
nia —- mówili tylko o pracy Związków 
Sportowych na czele których stoją.

Mimo braków żywe dyskusje na ple­
narnych posiedzeniach WKKF należy 
uznać jako pozytywny wkład w dalsze 
usprawnianie pracy WKKF. Glosy w 
dyskusjach były dobrym uzupełnieniem 
referatów, które samokrytycznie i kry­
tycznie oceniały kadry K. F. na tle 
osiągnięć i braków ich pracy. W prze­
ciwieństwie do pierwszych plenarnych 
posiedzeń WKKF dyskusja obecnie nie 
była oparta na deklaracjach — porusza­
ła natomiast problemy, którymi żyją lu­
dzie w terenie, w kołach, klubach, LZS- 
ach czy PKKF-ach.

Po raz pierwszy w pracy organów 
kultury fizycznej sięgnięto po oręż kry­
tyki i samokrytyki i — trzeba to pod­
kreślić — oręża tego użyto w sposób 
należyty. Krytyka była na ogół twór­
cza — nie ograniczała się tylko do wy­
tykania błędów, ale odkrywała ich źród­
ła i wskazywała drogi prowadzące ku 
poprawie. Gorzej było z samokrytyką, 
jeżeli się już ją stosowało, to raczej w 
formie przyznania się do błędu, lecz bez 
próby głębokiej jego analizy, ale za to 
z wielką ochotą do usprawiedliwiania 
się, względnie — jak w wypadku insp. 
Z. S. „Spójnia" w Katowicach — do 
wykazywania, że osiągnięcia większe są 
niż zaniedbania.

Plenarne posiedzenie WKKF było 
okazją do podsumowania całokształtu 
pracy. WKKF, nic więc dziwnego, że w 
dyskusji poruszano wszystkie zagad­
nienia, które interesują działaczy spor­
towych. Zagadnieniom tym poświęco­
no tym więcej uwagi —im mocniej 
związane one były z zagadnieniem kadr.

Poza tym wiele uwagi poświęcono na:
1. Szkolenie
2. Styl pracy Komitetów i Zrzeszeń
3. Pracę w Kołach Sportowych i LZS- 

ach.
Są to zagadnienia bezsprzecznie .naj­

ważniejsze na obecnym etapie naszej 
pracy.

Zgodnie z doświadczeniami ZMP, 
zgodnie z praktyka szeregu Kół. nabór

na kursy należy przeprowadzać drogą 
wyborów w Kołach, przy najściślejszej 
współpracy z zakładową organizacją 
ZMP.

Szkolenie wstępne należy zorganizo­
wać tak, by nie odrywać kursantów od 
ich codziennych zajęć zawodowych — 
oto dezyderaty, które zostały już przez 
GKKF przyjęte.

Szczególnie wiele uwagi słusznie po­
święcono stylowi pracy aparatu, a tak­
że i organów Kolegialnych Komitetów 
Kultury Fizycznej. Komitety te.nie 
spełniają jeszcze swej kierowniczej ro­
li w terenie. Ich organy Kolegialne tzw. 
Prezydia nie pracują należycie. Posie­
dzenia odbywają się zbyt rzadko, 
a frekwencja jest na ogół bardzo słaba. 

■ Np. w Katowicach na posiedzenie Pre­
zydium poprzedzającego Plenum nie 
przybył ani jeden członek Prezydium 
WKKF. W tychże Katowicach ani je­
den członek prezydium WKKF nie był 
obecny na plenarnym posiedzeniu. 
Wskazuje to wyraźnie na brak zainte­
resowania działaczy delegowanych do 
Prezydiów sprawami kultury fizycznej. 
Wydaje się, że poszczególne organiza­
cje winny wyciągać konsekwencje w 
stosunku do uchylających się od pracy 
członków Prezydiów WKKF.

Aparat WKKF, który spotkał się 
z najostrzejszą krytyką ze strony 
uczestników plenarnych posiedzeń w 
dużym stopniu jest odpowiedzialny za 
słabą pracę Prezydiów oraz za niewy­
korzystywanie przez Komitety ich roli 
gospodarza terenu.

Na pytanie, w czym tkwią błędy apa­
ratu wykonawczego WKKF, dyskutan­
ci ze wszystkich terenów odpowiadali 
zgodnie:

1. W oderwaniu od terenu.
2. W źle zorganizowanej współpracy 

z ZMP.
3. W braku ustalonych form współ­

pracy ze Zrzeszeniami.
4. W słabym zainteresowaniu pracą 

Kół.
Oderwanie od terenu wyraża się nie 

tylko w braku wyjazdów do PKKW jak 
dotyczyło to WKKF — Kraków, nie tyl­
ko w. małej częstotliwości wyjazdów 

jak w Kielcach, gdzie na 32 pracowni­

ków WKKF tylko 3 zdolnych jest wyje­
chać w teren, oderwanie od terenu wy­
raża się w znacznym niezrozumieniu 
zadań, jakie pracownik wyjeżdżający 
ma wypełnić w terenie. Pracownicy 
WKKF nie nastawiali się na pomoc dla 
PKKF, dla Kół czy LZS-ów — nasta­
wiali się wyłącznie na kontro!, na „ru­
ganie"...

Oderwanie od terenu było przyczy­
ną zbiurokratyzowania aparatu, które 
skolei wywarło szkodliwy wpływ’ na 
pracę inspektorów Zrzeszeń Sportowych 
i przewodniczących PKKF.

Chcąc zmienić ten stan rzeczy, nale­
ży zacząć korzystać z doświadczeń pra­
cy organizacyjnej ZMP, trzeba z ZMP 
ściśle współpracować; dobra współpra­
ca z ZMP będzie gwarancją szybkiego 
przezwyciężenia wszystkich pozostałoś­
ci starego, złego stylu pracy, i to nie 
tylko w Komitetach i ich aparatach, 
ale i w Zrzeszeniach i w Związkach 
Sportowych.

Współpraca ze Zrzeszeniami musi być 
oparta o bezpośredni kontakt odpowie­
dzialnych ludzi z aparatu Komitetów z 
władzami Zrzeszeń. Nie wystarczą sa­
me odprawy. Trzeba być na posiedze­
niach i naradach Zrzeszeń, trzeba znać 
i wpływać na realizację planów pracy 
Zrzeszeń, trzeba być w Klubach i Ko­
łach Sportowych.

Zainteresowanie Kołami Sportowymi 
było dotychczas zbyt słabe — pomoc 
w pracy tych kół prawdę żadna. A ko- 
j0_ to przecież podstawowa organiza­
cja sportowa. Praca kół wyznacza roz­
wój kultury fizycznej, praca kół okre­
śla nasze osiągnięcia. Dobra praca kół 
_  to masowe wychowanie fizyczne, 
dobra praca kół — to gwarancja wzro­
stu nowych kadr, dobra praca kół —- 
to gwarancja stałego podnoszenia po­
ziomu naszego sportu.

Dlatego Koło Sportowe musi być oto­
czone opieką nie tylko ze strony swe­
go Zrzeszenia, ale i Komitetu, dlatego, 
zgodnie z zapowiedzią Przewodniczą­
cego GKKF — posła Motyki, najbliższe 
Plenum GKKF poświęcone będzie za­
gadnieniu organizacji pracy Koła Spor­
towego.

Władysław RajkowskI



(Dokończenie z numeru poprzedniego)

W biegu na 800 m wskazane jest 
rozkładanie tempa według tabeli 
Nr 1 (podaj emy międzyczasy każ­
dej dwustumetrówki).

W czasie walki z przeciwnikami 
równorzędnymi ścisłe przestrzega­
nie międzyczasów nie zawsze będzie 
możyliwe. Podane wyżep cyfry uwa­
żać więc należy tylko jako cyfry o- 
rientacyjne.

Podstawowe zasady

W czasie biegu na średnich dy­
stansach pamiętać musi każdy za­
wodnik o 5-ciu podstawowych za­
sadach taktycznych:

1) Biegnij zawsze na forze we­
wnętrznym i to jak najbliżej 
„bandy44 (ogrodzenia).

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

3) Nie męcz się prowadzeniem 
biegu (szczególnie biegiem pod 
wiatr). Biegnij raczej za pro­

wadzącym.
4) W czasie biegu nie oglądaj się.
5) Nigdy nie rezygnuj z walki. 

Na finiszu walcz do ostat­
niego metra.

W biegu na 1500 m równość tem­
pa — jaką zachowują najlepsi bie­
gacze jest wyraźna, choć i tu zano­
tować można niekiedy znaczne od­
chylenia. Hagg np. przy ustanawia­
niu rekordu światowego: 3.43,0 o- 
siągnął następujące międzyczasy:

400 m = 56.7 (56.7)
800 m = 1.56.5 (59.8)

1200 m — 2.58.0 (61.5)
1500 m = 3.43.0 (45.0)

Różnica między pierwszą (750 m), 
a drugą połową wynosiła 5,5 sek. 
na niekorzyść drugiej połowy.

Najlepsi biegacze na 3000 m tak 
rozkładali tempo biegu:

Reiff Hagg
400 m 61,0 61,2
800 m 2.04 2.06,4

1000 m 2.35 2.38,4
1500 m 3.57,6 4.01,4
2000 m 5.19,8 5.21,8
3000 m 7.58,8 8.01,2

W biegach na 1500 m dążyć nale­
ży do takiego rozłożenia tempa: ta­
belka Nr 2.

(Podajemy międzyczasy na pier­
wsze 3 X po 400 oraz na ostatnie 200 
i 100 m):

W biegach na 5 i 10 km wszyscy 
prawie rekordziści wykazują się 
szybszą drugą połową biegu.

Lehtinen — rekordzista świata w 
r. 1932 z wynikiem 14.17 na 5000 m, 
pierwszą połowę biegu (2500 m) 
przebył w 7.10, a drugą w 7.07 min.

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

pierwsze 2500 m — 7.06,0 min. 
drugie „ — 7.02,8 „

Hagg — obecny rekordzista świa­
ta z wynikiem 13.58,2 przebiegł:

pierwszą połowę w 6.52,0 min. 
drugą połowę w 7.06,2 min.

Hagg nie rozwiązał więc dobrze 
swego biegu pod względem taktycz­
nym.

Wspaniale natomiast rozłożył swe 
siły Zatopek w historycznym biegu 
z Reiffem o tytuł najlepszego długo­
dystansowca świata wszystkich cza­
sów w Brukseli.

Druga połowa biegu pojedynku 
Zatopek — Reiff była szybsza o 2 
sekundy.

Jest rzeczą charakterystyczną, że 
w biegach poprzednich — w któ­
rych przegrywał z Reiffem, Zatopek 
nie biegał tak dobrze taktycznie i że 
dawne jego biegi nie były (za wy­
jątkiem wspaniałego rekordu na 10 
km w 29.02,6 min.) szybsze w dru­
giej ich połowie. Dopiero dobra tak­
tyka prowadzi do największych i 
najlepszych sukcesów.

W biegu na 10 km Maki, który ja­
ko pierwszy zeszedł poniżej 30 min., 
uzyskał na:

pierwszych 5000 m — 14.58 
na drugich „ — 14.54.6

29,52,6

Inne międzyczasy najszybszych 
biegów na 10 km, patrz numer 1 
„Sportowca14 z br.

REKORDY

1OOO
1500
3.000m

lO.OOOm

Zatopek — w najlepszym swoim 
biegu na 10 km 29.02,6 min. pierw­
szą połowę dystansu przebiegł w 
14.37 min., a drugą w 14.25,6 min.

Międzyczasy Zatopka wynosiły:

1 km 2.55 6 km 17.31
2 „ 5.52 7 ,, 20.22,5
3 „ 8.46 8 „ 23.20
4 „ 11,31,5 9 „ 26.15
5 ., 14.37 10 „ 29.02,6

Przy rozkładaniu tempa biegu na 
dystansach długich przestrzegać na­
leży następujących międzyczasów 
na każde 400 m: tabelka Nr 3.

W biegu na 10 km ułożyć należy 
przed każdym biegiem podobną ta­
belkę, wzorując się na schemacie 
biegu na 5 km.

Na zakończenie wspomnieć jesz­
cze należy, że żaden biegacz nie po­
winien trenować lub stawać do za­
wodów bez odpowiedniego zaplano­
wania tempa biegu. Bieg na zawo­
dach jest walką, do której stanąć 
trzeba ze zgóry przygotowanym pla­
nem taktycznym. W dzienniczkach 
sportowych należy dokładnie odno­
towywać każdorazowe wyniki: za­
planowane i osiągnięte na poszcze-> 
gólnych odcinkach trasy. Nawet 
400-metrowcy powinni znać mię­
dzyczasy uzyskiwane przez siebie na 
zawodach:

Biegaczom winni w tym dopoma­
gać: trenerzy, instruktorzy, sędzio­
wie i organizatorzy imprez.

St. M.

TABELKA 1

27 — 27,5 — 28,5 — 28 s - 1 min. 51 sek.
29 — 29,5 — 30,5 — 30 s — 1 ... 59 „
31 — 31,5 —- 32,5 — 32 s -- 2 ,, 07 .,
32 — 32,5 — 33,5 — 33 s = 2 „ 11 „
33 — 33,5 — 34,5 — 34 s — 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 . , *10
68 -- 69 -- 69 --‘35 -- 17 „ — 4 , , 18
70-- 71 -- 71 --36--17 „ - 4 . , 25
?2 --73 -- 73 -- 37 -- 18 „ = 4 „, 33
75 --76--77-- 39-- 18 „ = 4 , , 45
78--79-- 80 --40-- 19 „ = 4 , , 56
81 -- 82 -- 83 -- 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 — 85 — 85 — 85 — 
84 — 83 — 82 — 82 — 40 = 17 m. 22 s.

72 — 73 — 73 — 74 — 74 — 75 — 75 — 74 — 
73 — 73 —— 72 — 72 — 35 — 15 nu 15 s.

(Artykuł

Gra podwójna była i jest nadal 
najsłabszym punktem naszego te­
nisa. Dziś, kiedy tenis staje się co­
raz bardziej sportem masowym 
jest wskazane, aby jego adepci 
poznali zasady gry podwójnej, a 
na pewno z tej masy wyłoni się w 
przyszłości jakaś klasowa para.

Niestety, w tej chwili nie posia­
damy jeszcze takiej ilości odpo­
wiednich trenerów, którymi mogli­
byśmy obesłać wszystkie korty na­
szego kraju. Stąd też musimy wy­
pełnić tę lukę i za pośrednictwem 
fachowych artykułów zapoznać na­
szych tenisistów z podstawowymi 
zasadami trudnej sztuki gry pod­
wójnej.

Teorie, które poniżej przedsta­
wimy nie roszczą sobie pretensji 
do nieomylności. W tenisie nad 
każdym uderzeniem, nad każdą pił­
ką, nad każdym krokiem można 
prowadzić dyskusje takie same, ja­
kie prowadzą uczeni nad zagad­
nieniem naukowym. W każdym ra­
zie poniższe teorie zostały już w 
praktyce wypróbowane i nie jed­
ną już parę doprowadziły do suk­
cesów.

Podstawą dobrej gry podwójnej 
jest współpraca i współdziałanie o- 
bydwu partnerów. O tej współ­
pracy bardzo trafnie i wnikliwie 
mówi jeden z teoretyków tenisa:

„Weźmy dwóch graczy i oznacz­
my indywidualną wartość każdego 
z nich, liczbą 50. Załóżmy, że oby­
dwaj odpowiadają sobie w zupeł­
ności, że jeden zna system gry 
drugiego oraz, że żadnemu z nich 
nie zależy na egoistycznych zagra­
niach i wyróżnianiu się. W takim 
wypadku wartość zespołu będzie 
równa 100. W wypadku, kiedy każ­
dy z nich będzie grał na swój spo­
sób, nie uwzględniając gry partne­
ra, jego ustawienia się na korcie, 
jego zasięgu itd. wtedy wartość 
zespołu będzie równa liczbie 75 
czy nawet 70. Tak jak siłę łańcu­
cha mierzymy siłą jego najsłab-

dyskusyjny)

Podczas gdy gra pojedyńcza opie­
ra się jeszcze na długiej piłce, gra 
podwójna jest zupełnie inna.

Gra podwójna to nieustanna wal­
ka o miejsce przy siatce. Długość 
piłki, tak ważna w singlu, ma w 
grze podwójnej podrzędniejsze zna­
czenie. Pewne znaczenie ma ona 
tylko wtedy, jeśli chodzi o to, aby 
przeciwników utrzymać na linii 
końcowej ,aby zyskać na czasie w 
celu lepszego obliczenia i przygo­
towania ataku.

Również momenty psychiczne 
odgrywają w grze podwójnej inną 
rolę, niż w grze pojedyńczej. Tem­
po gry jest szybsze, a co za tym 
idzie, gracze muszą szybciej myśleć 
i szybciej działać. Lot piłki jest 
krótszy niż w singlu, nie ma na 
ogół wymiany długich piłek, okres 
czasu między poszczególnymi ude­
rzeniami jest znacznie krótszy. Do­
minującym uderzeniem jest wolej.

Tenisista bez dobrego refleksu i 
nienagannego opanowania woleja 
nie może być dobrym doublistą.

W dobrym doublu obaj gracze 
stanowią jedną całość. W równej 
linii dążą-oni do siatki — razem w 
równej linii cofają się. Ta równo­
ległość akcji jest bardzo ważna. 
Najmniejsza luka załamuje współ­
pracę i prowadzi do katastrofy. 
Taka luka powstaje na przykład, 
jeśli tylko jeden z zawodników 
idzie do siatki, a drugi w tym cza­
sie stara się operować w głębi kor­
tu. Problem ten wyjaśni najlepiej 
poniższy szkic.

Przy ustawieniu jeden gracz przy 
siatce, jeden w głębi kortu, miej­
sca zakreskowane oznaczają te czę­
ści kortu, które obydwaj gracze 
mogą pokryć przy zagraniu „B“ 
wolejem po przekątnej. Widać z 
tego, że gracz „C“ kryje jedynie 
maleńką część boiska, a około 7/8 
musiałby pokryć „D“, cq jest wy­
kluczone, gdyż może on „obsłużyć44

szego ognjwa, tak samo w grze po­
dwójnej wartość zespołu mierzyć 
musimy wartością słabszego za­
wodnika.44

W grze podwójnej najważniej­
szymi czynnikami zapewniającymi 
sukces są: serwis, wolej i smecz.

najwyżej połowę. Dlatego zasadą 
jest: cofnij się od siatki jeśli part­
ner wyparty został w głąb kortu; 
ustawiaj się zawsze równolegle do 
swego partnera.

Specjalne znaczenie ma ustawie­
nie się partnerów przy zaczęciu 
każdej gry.

Czołowi tenisiści radzieccy i polscy w grze podwójnej. Od lewej: Andrejew (ZSRR), Piątek i H. Skonecki 
(Polska),Ozierow (ZSRR).

Odnośnie jednak ustawienia się 
partnera gracza odbierającego zda­
nia są podzielone. Jedni twierdzą, 
że partner gracza odbierającego 
winien znajdować się w chwili ser­
wu przeciwników, na równej z nim 
(odbierającym) wysokości, drudzy, 
że winien on znajdować się w po­
bliżu linii serwisowej. Obojętnie 
jaką z tych dwóch koncepcji przyj- 
mierny, pamiętać jednak należy, iż 
dotyczy ona jedynie ustawienia się 
w chwili odbierania serwisu. Z 
chwilą, gdy piłka znajduje się w 
grze, obowiązuje równoległość u- 
stawiania się.

Takie ustawianie się partnerów, 
jak na szkicu, w nowoczesnej grze 
podwójnej jest niedopuszczalne. 
Zważywszy, iż obydwaj zawodnicy 
muszą stale znajdować się w naj­
wyższym napięciu psychicznym i 
fizycznym, muszą się rozumieć i u- 
zupełniać. Niedopuszczalnym jest, 
aby któryś z nich chociażby przez 
ułamek sekundy nie zdawał sobie 
sprawy z zachowania się partneja. 
Z tego powodu niezbędnym jest, a- 
by obydwaj mogli nawzajem siebie 
obserwować, a możliwe jest to 
tylko wtedy, jeśli znajdować się 
będą na równej wysokości. Na tym 
polega sekret i zarazem najwięk­
sza trudność gry podwójnej.

Strona serwująca musi zwrócić 
uwagę przede wszystkim na jak 
najszybsze dotarcie do siatki, od­
bierający natomiast na ostre i szyb­
kie pierwsze odbicie. Z chwilą bo­
wiem zagrywki zaczyna się między 
przeciwnikami zacięty pojedynek o 
pozycję przy siatce.

Strona, która znalazła się przy 
siatce musi starać się za wszelką 
cenę pozycję tę utrzymać, a uda

jej się to wtedy, jeśli obydwaj za­
wodnicy opanowali dostatecznie 
grę z powietrza. Dlatego od teni­
sisty, który chce być dobrym dou­
blistą wymaga się doskonałego o- 
panowania woleja.

Równoległe ustawienie ma duże 
znaczenie przy odbijaniu wątpli­
wych piłek. Nie ma nic gorszego, 
co by mogło tak ujemnie wpłynąć 
na zwartość i jednolitość pary, jak 
nie odbicie piłki zagranej między 
współpartnerów lub fakt, że oby­
dwaj oni startują do jednej piłki 
i każdy chce ją odbić. Z reguły 
piłka taka jest stracona. Chcąc te­
go uniknąć, musimy trzymać się 
pewnej zasady, której jednak nie 
można stosować bez wyjątku. Za­
sada ta brzmi: Ten gracz odbija 
piłkę zagraną wzdłuż linii środko­
wej, który może to uczynić forhen- 
dem. Ta sama zasada obowiązuje 
przy lobach wzdłuż linii środko­
wej. Z chwilą jednak kiedy piłka 
została zagrana nieco więcej w bok 
od linii środkowej i to na back- 
hand gracza, który ją przed tym 
odbił, w takim razie lepiej jest, a- 
by i tym razem on wykonał ude­
rzenie. Praktyka bowiem wykaza­
ła, że gracz, którego poprzedni wo­
lej lub smecz nie „siedział44, ma 
więcej szans na skuteczne uderze­
nie, aniżeli gracz przed tym nieza- 
trudniony.

Bardzo ważne jest również za­
chowanie należytej odległości mię­
dzy partnerami. W razie gdy jeden 
z graczy zostanie wyrzucony na 
bok kortu, w takim wypadku jego 
współpartner musi natychmiast 
zmienić pozycję i to w ten sposób, 
aby pokryć środek kortu. Należy 
jednak strzec się zbędnego wkra­

czania w strefę partnera. Takie 
„wycieczki44 kończą się prędzej czy 
później utratą punktu, ponieważ 
przeciwnicy na pewno zaatakują 
lukę powstałą po jednej stronie, 
kortu.

Para wyparta do defensywy czę­
sto stara się zmusić przeciwników 
przy siatce za pomocą lobów do o- 
dejścia od siatki. Jeżeli piłka zo­
stała zagrana ponad głowami stro­
ny znajdującej się przy siatce, wte­
dy obydwaj gracze muszą się cof­
nąć. Po cofnięciu się gracz, który 
nie wykonuje uderzenia, musi u- 
stawić się w takim odstępie od za­
grywającego partnera, aby ten 
mógł swobodnie smeczować. Jeżeli 
nie można łoba odbić z powietrza, 
wtedy obydwaj zawodnicy muszą 
tak się ustawić, aby znaleźć się w 
momencie odskoku piłki już poza 
nią. Muszą więc, chcąc nie chcąc, 
przybrać pozycję obronną. W ta­
kiej pozycji przeciwnicy to zn. lo- 
bujący muszą natychmiast dobiec 
do siatki.

Loba należy odbijać przede wszy­
stkim z powietrza, najlepiej sme­
czem, a gdy to jest niemożliwe sta­
rać się odbić wolejem. Chodzi tu 
przede wszystkim o to, ażeby po u- 
derzeniu atakującym zająć miejsce 
przy siatce. W grze przy siatce, 
najlepszą piłką kończącą jest krót­
ka plaso.wana piłka w ” bok pod 
możliwie najostrzejszym kątem. 
Nie należy jednak nigdy przesad­
nie śpieszyć się z „kończeniem44 
piłki. Dużo punktów zostało już 
straconych na skutek takiego zbyt­
niego pośpiechu. Lepiej jednak 
chwilę poczekać, niż wskutek, wła­
snego błędu stracić punkt.

Jarosław Śmigielski

Jedna zasada jest tutaj niewzru­
szona: partner serwującego musi 
zawsze stać w momencie serwu 
przy siatce.
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(ciąg dalszy z Nr i7)

3 kroki coraz mniejsze i z 
trzeciego kroku wysoki naskok 
na koniec trampoliny na po­
duszki palców nóg, przejście na 
śródstopie i całą stopę, po czym 
wspięcie na śródstopie, poduszki 
palców nóg i w tym momencie 
następuje odbicie (poszczególne 
fazy odbicia muszą następować 
zgodnie z ruchem trampoliny.

Chcąc się należycie do skoków 
przygotować ćwiczyć trzeba 
bardzo intensywnie gimnastykę 
na przyrządach, która daje o- 
gólną sprawność ruchową, wła­
ściwą koordynację ruchu, zmu­
sza do precyzji i staranności w 
wykonaniu ćwiczeń.

W okresie jesiennym wszyscy 
amatorzy skoków winni treno­
wać w sekcjach gimnastycz­
nych, aby z- początkiem lata 
wyjść na trampolinę należycie 
przygotowanym do rozpoczęcia 
racjonalnego uprawiania sko­
ków do wody.

Czesław Sapiński.

RYS. ii
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JAK USUWAĆ ZMĘCZENIE
Każdemu sportowcowi jest znane 

uczucie zmęczenia, uczucie wystę­
pujące po intensywnych ćwicze­
niach, nie pozwalające na dalsze 
sprawne ich wykonywanie. Każdy 
sportowiec chciałby jak najprędzej 
pozbyć się zmęczenia by być zno­
wu w pełni sprawności fizycznej. 
Czy istnieją sposoby przyśpiesza­
jące powrót zmęczonego organizmu 
do pełnej sprawności.

Każdy wie, że najlepszym le­
karstwem na zmęczenie jest przer­
wa wypoczynkowa w uprawianiu 
ćwiczeń. Sama jednak przerwa nie 
wystarcza do całkowitego i szyb­
kiego usunięcia zmęczenia. Musimy 
pomóc organizmowi w wykonaniu 
tego zadania. Na czym polega pra­
ca organizmu przy usuwaniu zmę­
czenia?

na skuteczniejsze wydalanie przez 
skórę niektórych produktów zmę­
czenia. Równocześnie kąpiel powo­
duje rozszerzenie ustroju naczyń 
krwionośnych, skórnych i mięśnio­
wych, a przez to wzmaga czynno­
ści ustroju dążące do usuwania 
zmęczenia. Zwłaszcza kąpiel ciepła 
zakończona zimnym natryskiem 
lub oblewaniem ciała daje silne 
przekrwienie skóry w postaci za­
czerwienienia i przyjemne uczucie 
orzeźwienia. Kąpiel jest równo­
cześnie doskonałą gimnastyką dla 
naczyń krwionośnych, których 
sprawne działanie jest niemniej 
ważne dla organizmu niż działanie 
serca. Jeszcze silniejsze działanie niż 
zwykła kąpiel, którą powinniśmy 
obowiązkowo stosować po każdym 
ćwiczeniu, posiada łaźnia połączo­
na z kąpielą. Oprócz opisanego już 
działania kąpieli na ustrój, łaźnia 
przez wywoływanie silnych potów 
i przyśpieszenia przemiany mater- 
rii, powoduje szybkie i całkowite 
wydalanie wszelkich pozostałości

cji odżywczych i odnowa zasobów 
energii w mięśniach. Oprócz tego 
działania mechanicznego, masaż po­
woduje przyspieszenie przemiany 
materii w mięśniach, a także wy­

a. przodem. .
Skok z pozycji a. na nogi 

(rys. 2) wykonujemy z postawy 
(patrz rys. 1) zamachem ra­
mion w dół i w bok, w dół i w 
górę w7 skos. Z tej samej posta­
wy wykonujemy skok w pozy­
cji b. (rys. 3) i pozycji c. (rys. 
4).

b. tyłem:
Z postawy (patrz rys. 5) wy­

konujemy — podobnym, jak po­
przednio zamachem — skok na 
nogi w pozycji a, b, c (rys. >6, 7, 
8).

Po idealnymi opanowaniu wy­
żej wymienionych skoków mo­
żemy przejść do skoków na gło­
wę (rys. 9, 10, 11, 12, 13, 14).

Następnie przechodzimy do 
skoków z rozbiegu. Przepisy 
wymagają, aby rozbieg odbywał 
się co najmniej z trzech kroków, 
nie licząc naskoku na obie nogi. 
Schematycznie, w przekroju po­
dłużnym rrrtbieg wygląda nastę­
pująco (rys. A):

nagromadza się mnóstwo produk­
tów zmęczenia powstających wsku­
tek przemian chemicznych zacho­
dzących w mięśniu pracującym. O- 
becność tych produktów obniża 
znacznie zdolność mięśnia do pra­
cy i powoduje uczucie zmęczenia. 
Pełną sprawność mięśniom może 
przywrócić tylko całkowita likwi­
dacja tych produktów zmęczenia.

<
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Pracę likwidacji produktów zmę­
czenia wykonuje krew. układ 
krwionośny i płuca. Płuca dostar­
czają do krwi tlenu, koniecznego 
do spalenia produktów' zmęczenia 
oraz wydalają dwutlenek węgla, 
który jest ostatecznym produktem 
spalania w mięśniach. Układ 
krwionośny rozprowadza krew, 
która dowozi do mięśni tlen z płuc 
i składniki odżywcze z przewodu 
pokarmowego oraz, wypłukuje z 
mięśni produkty zmęczenia.

Wiele możemy pomóc organiz­
mowi w pracy nad usuwaniem 
produktów zmęczenia i odnową e- 
nergii mięśniowej. Bardzo ważną 
rzeczą dla szybszego usunięcia 
zmęczenia, jest kąpiel. Kąpiel u- 
suwa pot, tłuszcz i brud ze skóry,

Korzystanie z kąpieli i łaźni nie 
stanowi trudności dla sportowców 
w miejscowościach zaopatrzonych 
w odpowiednie publiczne urządze­
nia. Ale nawet w bardzo prymityw­
nych warunkach można przy do­
brych chęciach urządzić kąpielisko. 
Pomieszczenie z betonową podłogą 
i ściekiem, kubły z czystą wodą, ko­
newki zamiast natrysków, miski 
lub balie zamiast umywalni, mniej­
sze naczynia do polewania się wo­
dą, kilka stołków i ławek oraz zwy­
kłe palenisko do ogrzewania wody 
w dużych bańkach i kąpielisko 
gotowe. Piękne pole do działania 
mają tu Ludowe Zespoły Sporto­
we, które poprzez higienę sportową 
powinny krzewić higienę życia co­
dziennego na wsi.

Oprócz kąpieli i łaźni olbrzymie 
znaczenie dla usuwania produktów 
zmęczenia i ochrony energii mięś­
niowej posiada masaż. Działanie 
masażu polega na wyciskaniu me­
chanicznym krwi i limfy z mięśni 
i okolicznych tkanek, a razem z ty­
mi płynami i produktów zmęcze­
nia. Jednocześnie przez pomoc w 
przepływie krwi przez naczynia 
krwionośne w mięśniach oraz wy­
wołanie rozszerzenia naczyń krwio­
nośnych zwiększa się ilość krwi 
przepływającej przez mięśnie. Stąd 
szybsza likwidacja produktów zmę-

wołuje cały szereg bliżej niezna­
nych zmian, które wzmagają zdol­
ność mięśnia do szybkiego wypo­
czynku i zwiększają jego sprawność.

Nie tylko jednak same mięśnie 
ulegają zmęczeniu przy pracy spor­
towej. Prędzej niż mięśnie męczy 
się układ nerwowy z najgłówniej­
szą jego częścią — korą mózgową— 
na czele.

Według badań wielkiego uczone­
go radzieckiego Pawłowa i jego na­
stępców, wszystkie bez wyjątku 
czynności organizmu zależą, od dzia­
łalności tego najwyższego odcinka 
układu nerwowego. Dlatego wszel­
kie zabiegi zmierzające do odnowy 
siły mięśniowej muszą równocześ­
nie działać na układ nerwowy. Za­
równo kąpiel jak i łaźnia, jak rów­
nież i masaż działając na zakończe­
nia nerwowe w skórze mają tą dro­
gą wpływ na korę mózgową i przy­
spieszają wypoczynek. Niezmiernie 
ważny jest również wypoczynek sa­
mego układu nerwowego. Dlatego 
również sportowiec w czasie wypo­
czynku powinien zająć się pracą 
kulturalno - oświatową i społeczną. 
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 społeczna. Praca zawo­
dowa, działalność społeczna, życie 
kulturalne, nauka i sport to dzie­
dziny nie kłócące się ze sobą, ale 
doskonale harmonizujące i uzupeł­
niające się u sportowca.

Również duże znaczenie w poko­
nywaniu zmęczenia ma sposób od­
żywiania. Dieta bogata w fosfor, 
wapno i witamihy, a zwłaszcza wi­
taminę „c" sprzyja szybkiej likwi­
dacji zmęczenia. Dlatego sportowiec 
musi spożywać w dostatecznej ilo­
ści mleko i jego przetwory oraz 
świeże jarzyny i owoce.

Idealnym naturalnym wypoczyn­
kiem mózgu, e więc i całego orga­
nizmu jest sen. Dobry i dostatecz­
nie długi (8 — 10 godz.) sen, przy 
zapewnieniu świeżego powietrza, 
jest nieodzownym warunkiem każ­
dego wypoczynku.

MASZERUJEMY SZLAKIEM ZWYCIĘSTW
Jeszcze tylko cztery tygodnie 

dzielą nas od największej sportowej 
imprezy masowej, jaką są zawody 
„Maszerujemy Szlakami Zwy­
cięstw". W roku ubiegłym, poraź 
pierwszy w dziejach sportu polskie­
go, impreza ta zgromadziła milion 
startujących. W tym roku cyfra ta 
z pewnością wzrośnie jeszcze bar­
dziej.

Ponieważ do dnia zawodów dzieli 
nas krótki bardzo okres czasu, trze­
ba wykorzystać go jak najlepiej na 
należyte przygotowanie się do mar­
szu.

W ostatnim numerze „Sportowca" 
podaliśmy zaprawę dla dziewcząt na 
2500 m i dla kobiet na 5000 m. Po­
niżej podajemy plan treningowy dla 
mężczyzn na 10 km.

Plan ten przewidziany jest dla ze­
społów słabo przygotowanych. Do­
brze usprawnieni ćwiczyć mogą in­
tensywniej. Podanego planu nie na­
leży trzymać się niewolniczo. Zmia­
ny wprowadzić można w zależności 
od kondygnacji, wieku ćwiczących, 
wykonywanej pracy zawodowej itd.

Zaprawę prowadzić należy w ra­
mach lekcji sportowych, ćwiczonych 
2 razy w tygodniu, np. w środę i w 
niedzielę.

Plan treningowy do marszu

I trening — Omówienie techniki 
marszu. — Marsz na 3 km w tem­
pie 9 — 10 min. na km. Zwracać u- 
wagę na poprawność i lekkość mar­
szu. — Szybki marsz na 400 m. — 
ćwiczenia rozluźniające. Między je­
dnym marszem a drugim przerwa 
około 10 min.

II trening — Marsz na 5 km w 
czasie około 45 min. W czasie mar­
szu dwa lekkie zrywy marszowe po 
300 m. Po zrywach zwolnić tempo 
dla uregulowania oddechu. — ćwi­
czenia rozluźniające. (Wykonywać, 
ję należy na zakończenie każdego 
treningu).

III trening — Marsz w równym 
tempie na 6 km w czasie około 50 
min.—Krótkie, swobodne marsze w 
kole, celem poprawienia i usunięcia
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IV trening — Dwa razy po 3 iiżn 
w czasie około 24 min. z przerwą 10 
min. między marszami. — Marsz w 
kole — o promieniu około 15 m — 
na styl. Posiadający najlepszą tech­
nikę marszu, demonstrują swój styl, 
objaśniany przez instruktora.

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

VI trening —< Dwa razy po 3000 m 
w czasie około 24 min. z przerwą 
10-minutową między marszami. — 
200-metrowy marsz — pojedynczo— 
(zespół obserwuje styl marszu każ­
dego ćwiczącego).

VII trening — Marsz 10 km w 
czasie około 82 min. w równym 
tempie. — Marsz na 200 m na „peł­
ną szybkość" — dwójkami.

VIII trening — Dwa razy po 4000 
m. Pierwsze 4000 m w czasie około 
31 min., drugie — po przerwie 10 
min. — w 32 min. — Sztafety mar­
szowe między zespołami ćwiczącymi 
np. 5 X .500 m na pełną szybkość.

Treningi prowadzić należy nie in­
dywidualnie, a w zespołach. Zespo­
ły ćwiczące winny maszerować 
dwójkami. Trening marszowy koń­
czyć należy w takim miejscu, ażeby 
ćwiczący nie potrzebowali przeby­
wać dalekiej drogi do domu, ćwi­
czyć •— bez względu na pogodę. 
Deszcz nie powinien odstraszać od 
treningu. Treningi prowadzić na 
drogach mało uczęszczanych — z 
dala od kurzu.

Ubiór do ćwiczeń dowolny. Waż­
ną rzeczą przy marszu jest dobre, 
wygodne obuwie. Najlepiej używać 
obuwia skórzanego na niskim obca­
sie. Nie jest wskazane stawać do 
marszu w nowym lub źle podzelo- 
wanym obuwiu. Po każdym trenin-
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W pokosach sportowych wzięła udział narodowa drużyna gimnastyczek.

Rekordzista Polski w rzucie kulą, Łomowski 
podczas rzutu na Stadionie W.P.

Apel sportowców zakończyły wielkie zawody lekkoatletyczne przy udziale najlep­
szych pplskich sportowców.

■filadę delegacji zrzeszeń otwierali zasłużeni mistrzowie sportu: Verey, Jędrzejowska, 
Szymura, Fokt i Jurowicz.

Przed wypełnionymi do ostatnich 
miejsc trybunami defilują zwarte 
szeregi sportowców — budowniczych 

lepszego jutra.

r imieniu sportowców powitała Pierwszy 
roZsfci Kongres Pokoju zasłużona mistrzy- 

? sportu i delegatka na Kongres J. Gła- 
żewska.

We wszystkich meldunkach sportowcy polscy podkreślali swą gotowość do ipd 
o wykonanie Planu 6-letniego.

Protestując przeciwko barbarzyńskim nalotom na bezbronne miasta i wsie koreań­
skie defilujący mieli transparent „Ręce precz od Korei".

Wyścig kolarski Jelenia Góra — Warszawa 
był wielką imprezą mobilizującą do walki 
o pokój. Na zdjęciu: zwycięzca ostatniego 
etapu Sałyga (Gwardia) wjeżdża na Stadion 

Wojska Polskiego

Przewodni |qi Polskiego Komitetu Obrońców Pokoju, prof. Dembowski wręcza 
przedstawić wi Ludowych zespołów sportowych proporzec pokoju za wydajne 

krzewienie kultury fizycznej na wsi.

W Warszawie i na tysiącach boisk 
całego kraju dnia 2 i 3 bm. od­
były się wspaniałe manifestacje 

sportowców. Sportowcy — świadomi 
swych zadań w wychowaniu nowego 
człowieka i wagi kultury fizycznej w 
walce o zwycięskie wykonanie Planu 
6-letniego, w walce o przebudowę ustro­
ju, w walce o pokój, stawili się w apeli! 
na I-szy Polski Kongres Pokoju.

Dla sportowców i młodzieży Polskiej, 
na Stadion W. P. przyniosła pozdrowie­
nie od I-go Polskiego Kongresu Pokoju 
delegatka na Kongres, zasłużona mi­
strzyni sportu i mistrzyni świata — 
Helena Rakoczy.

„Sportowcy polscy! Realizując wiel­
kie cele jakie wytyczył nam Kongres 
rozszerzajmy i umacniajmy nasze spor­
towe szeregi. Nauczmy całą młodzież 
z fabryk, szkół i zagród wiejskich w 
szlachetnym wysiłku i współzawodnic­
twie zdobywać zdrowie i siły do nauki 
i pracy.

W naszych organizacjach sportowych 
wychowujemy świadomych patriotów 
i aktywnych uczestników walki o na­
szą wspólną sprawę pokoju. Zacieśniaj­
my więzy braterstwa i przyjaźni ze 
sportowcami bratnich narodów. Za 
przykładem przodujących w świecie 
sportowców Związku Radzieckiego stań­
my w pierwszych szeregach armii po­
koju. Niech żyje jedność młodzieży 
świata w walce o pokój, niech żyje 
światowy obóz pokoju i jego chorąży 
Józef Stalin!"
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z przykrością stwierdzamy, że kluby, 
a przede wszystkim koła sportowe, nale­
żące do różnych zrzeszeń sportowych, 
zaniedbują sport kolarski. Wielka ilość 
kolarzy-użytkowników, przyjeżdżających 
do pracy na rowerach, nie jest dotąd zor­
ganizowana i pomimo, że w fabrykach 
czy zakładach pracy istnieją koła spor­
towe — kolarze ci nie zostali do nich 
■wciągnięci i nic albo niewiele zrobiono, 
aby "ich otoczyć opieką sportową.

Pracę więc na tym odcinku należy za­
cząć od podstaw, a pierwsze wysiłki or­
ganizacyjne podjąć w podstawowych or­
ganizacjach wychowania fizycznego — w 
kołach sportowych.

Pierwszym krokiem organizującego w 
kole sekcję kolarską będzie zorientowa­
nie. się, kto z pracowników danego zakła­
du pracy posiada rower. Następnie wi­
nien on przeprowadzić ścisłą ewidencję 
posiadaczy rowerów z zanotowaniem, ja­
kie zainteresowania wykazuje poszcze­
gólny kolarz. Czy traktuje on rower wy­
łącznie jako środek lokomocji, czy chciał-

i zimowym gimnastyki i gier, sportowych, 
a z tych przede wszystkim siatkówki.

Pogadanki przeplatane krótkimi omó­
wieniami krajoznawczymi, zebranymi 
początkowo choćby tylko z najbliższego 
terenu, powinny mówić również o roz­
woju przemysłu, o miejscach słynnych 
wydarzeń historycznych, kulturalnych 
i politycznych. Wiadomości czerpać moż­
na z najbliższego oddziału Tow. Krajo­
znawczego, który chętnie materiał taki 
na życzenie dostarczy. Pogadanki wpro­
wadzą i zachęcą użytkowników i tury­
stów do wzięcia udziału w okresie let­
nim w wycieczkach kolarskich objętych 
konkursem turystycznym.

Zima dla kierownika sekcji kolarskiej 
jest okresem żmudnej pracy. Należy w 
tym czasie opracować plan wycieczek 
kolarskich uwzględniając następujące 
trzy typy:

1) co niedzielne krótkie kilkugodzinne 
wycieczki kolarskie przeprowadzone tak, 
ażeby kończyły się we wczesnych godzi­
nach popołudniowych. Chodzi bowiem 
o to, ażeby uczestnicy tych wycieczek, 
które również zaliczane być powinny do 
konkursu turystycznego, o czym wspo­
minaliśmy wyżej, mieli wolne godziny 
poobiednie czy to dla spędzenia czasu w 
teatrze, kinie czy świetlicy, czy też po­
święcenia rodzinie.

2) organizowane raz w miesiącu wy­
cieczki średnie, całodniowe, lub — jeżeli 
na to pozwalają następujące lub poprze­
dzające niedzielę święta — kilkudnio- 
v/e. Można przy organizowaniu takiej 
średniodystansowej wycieczki wykorzy­
stywać także sobotnie godziny popołud­
niowe.

wego, -prężnego Ludowego Państwa, Po­
mocą w sprawach turystycznych będą 
przede wszystkim oddziały Polskiego 
Tow. Krajoznawczego, referat kolarski 
Związkowej Rady Kultury Fizycznej 
i Sportu CRZZ oraz referaty zrzeszeń 
sportowych.

Konkursy turystyczne, lokalne, organi­
zowane przez koła i kluby poszczegól­
nych zrzeszeń sportowych opierać się po­
winny na następujących ogólnych zasa­
dach:

Przykład I. Konkurs wycieczek krot­
ko i sredniodystansowych.

1) za udział co najmniej w 12 wy­
cieczkach i przejechanie 500 km — 
żeton brązowy-

2) za udział co najmniej w 15 wyciecz­
kach i przejechanie 700 km — że­
ton' srebrny.

3) za udział przynajmniej w 20 wy­
cieczkach i przejechanie 1000 km — 
turysta otrzymuje dyplom i żeton 
pozłacany.

Przykład II. Konkurs wycieczek długo­
dystansowych.

1) Za wycieczkę indywidualną lub 
zbiorową na trasie o długości co 
najmniej 300 km i trwającą co naj­
mniej 5 dni — żeton brązowy.

•2) Za wycieczkę indywidualną , lub 
zbiorowa na trasie o długości CO

najmniej 400 km i trwającą co naj­
mniej 7 dni — żeton srebrny.

3) Za wycieczkę indywidualną lub 
zbiorową na trasie o długości co 
najmniej 600 km i trwającą co naj­
mniej 10 dni, lub za wycieczkę ob­
jętą programem Wydziału Wcza­
sów Pracowniczych, uczestnicy o- 
trzymują żetony pozłacane.

Wycieczki takie zaliczane są zwykle do 
konkursów organizowanych przez Polski 
Związek Kolarski, Związkową Radę Kul­
tury Fizycznej i Sportu CRZZ, Zrzesze­
nie Sportowe „Gwardia44 oraz zrzeszenia 
sportowe Samopomocy Chłopskiej. W 
konkursach tych klub czy koło, którego 
członkowie przejechali na zorganizowa­
nych przez siebie konkursowych wy­
cieczkach turystycznych największą ilość 
kilometrów —- otrzymują od swego zrze­
szenia dyplom, a często i nagrodę prze­
chodnią, która staje się własnością klu­
bu lub koła zwykle po trzykrotnym lub 
pięciokrotnym kolejnym jej zdobyciu.

Tak rozpracowany, zaplanowany w od­
powiednim czasie i realizowany program, 
gromadzić będzie w kole czy klubie spor­
towym masy ludzi, szukających bliż­
szych kontaktów ,z przyrodą i zapewni 
im zdrową i przyjemną rozrywkę, ideal­
ny wypoczynek po pracy.

Franciszek Szymczyk

TENIS STOŁOWY
Obrona piłek atakujących

(Dokończenie z numeru poprzedniego)

Metodyka rzutu

2)

Obok rzutu granatem „znad barku*4, 
stosuje się rzuty „z boku*4 oraz „z dołu44, 
(rys. 1 i 2).

Rzut „z boku44 jest podobny do rzutu 
dyskiem z miejsca. Przedmach (skręt do 
tyłu) powinien być obszerny (daleki). 
Wyrzut musi być bardzo szybki. Ten spo­
sób rzutu jest b. wskazany, szczególnie 
przy rzutach bojowych wiązką grana­
tów.

Rzadziej stosowany jest natomiast spo­
sób wyrzutu „z dołu44. Zdarzaj a się bo­
wiem wypadki, że granat — przy nie­
prawidłowym lub nieudanym wyrzucie 
upaść może b. blisko, co w praktyce sta­
nowi dla wyrzucającego wielkie niebez­
pieczeństwo.

Metodyka polega na stopniowaniu 
trudności ćwiczeń i przedstawia się na­
stępująco:

1)

3)

Podanie ogólnych wiadomości o 
rzucie granatem, omówienie po­
szczególnych sposobów rzutu i po­
kaz rzutów.
Nauka prawidłowego uchwytu gra­
natu i wyrzut granatu „sponad bar­
ku44, jako najbardziej naturalnym 
(rzut — jak kamieniem) (rys. 6).
Rzuty granatem do dołu z piaskiem 
i do celu z miejsca.

ki i wzmocnieniu mięśni rąk i tułowi? 
przechodzi się do rzutów granaten 
o przepisowej wadze.

Jeśli w kole, klubie lub w zespole 
szkolnym brak dostatecznej ilości grana­
tów, można je zastąpić kamieniami.

Zarówno przy ćwiczeniu rzutów spor­
towych na boisku, jak i rzutów bojo­
wych w terenie, zwracać należy uwagę 
na to, ażeby w zespole wyrzucał granat 
najpierw jeden szereg, a następnie drugi. 
Po wyrzucie — na znak gwizdkiem —■ 
wyrzucający udają się po granaty i wrę­
czają je następnym ćwiczącym. Odrzu­
cać granatów, celem uniknięcia nieszczę­
śliwych wypadków, nie wolno.

Na treningu nie wykonywać rzutów 
z całej siły tak długo, dopóki się nie o- 
panuje należycie techniki rzutu.

Przed każdym treningiem rzutów, na­
leży dobrze rozgrzać się przez wykona­
nie całego szeregu ćwiczeń specjalnych, 
lekkich biegów, podskoków itd.

by brać udział w wycieczkach turystycz­
nych, czy też — jeżeli to jest młody 
człowiek — interesuje go również kolar­
stwo wyczynowe.

Drugim krokiem organizatora sekcji 
kolarskiej będzie zainteresowanie się to­
warzyszami pracy, którzy nie posiadają 
rowerów, ale chętnie by je nabyli. Po­
winien on podjąć odpowiednie starania 
w terenowym punkcie sprzedaży i załat­
wić dla wszystkich chętnych zakup sprzę­
tu na warunkach spłat ratalnych.

Mamy więc, zgodnie z zainteresowania­
mi: 1) kolarzy-użytkowników, 2) tury­
stów, 3) chętnych do nabycia rowerów. 
Kierownik sekcji wpisze nazwiska ostat­
nich na specjalne listy i za pośrednic- 
tweńi koła lub klubu prześle je referen­
towi sportowemu swego zrzeszenia, celem 
ujęcia ewidencyjnego.

funkcją trzecią w okresie organizacyj­
nym jest przeprowadzanie pogadanek na 
tematy związane z kolarstwem z podkre­
śleniem korzyści, jakie wypływają z u- 
prawiania kolarstwa użytkowego i tury­
stycznego. Materiał do pogadanek kie­
rownicy sekcji kolarskich znajdą w pod­
ręczniku kolarskim oraz w wydawnic­
twach GKKF. Byłoby wskazane, ażeby 
po skończonym sezonie namówić użyt­
kowników, a zobowiązać turystów do u- 
prawiania w okresie późno-jesiennym

3) wycieczki kilkudniowe i dłuższe or­
ganizowane w czasie urlopów lub wcza­
sów.

Wycieczki krótkodystansowe winny 
już po paru latach doskonale zaznajomić 
uczestników z charakterem krajoznaw­
czym, historycznym, zabytkowym, przy­
rodniczym, przemysłowym i kulturalnym 
najbliższych okolic. Każda zdobycz kul­
turalna czy przemysłowa powinna być 
pokazana i ciekawie, bez przeciążenia 
słuchaczy, omówiona.

W podobny sposób powinny być prze­
prowadzone wycieczki średnie i długo­
dystansowe. Poza jazdą, która powinna 
być odpoczynkiem po pracy i przyjem­
nym ćwiczeniem fizycznym, wprowadza­
jącym w czynność szereg grup mięśnio­
wych, które w codziennym życiu zwykle 
nie biorą udziału, — kolarz-turysta po­
winien poznać kraj, uświadomić sobie 
i pojąć przyczyny wielkich osiągnięć no­

Po opanowaniu zasadniczych uderzeń 
i zdobyciu w grze regularności przecho­
dzimy do obrony piłek atakujących.

Nowoczesna gra w tenisa stołowego 
polega na zdobywaniu punktów dzięki 
mocnemu, szybkiemu atakowi. Jednakże 
bardzo trudno jest atakować bez przer­
wy wszystkie piłki, a zwłaszcza atako­
wać regularnie, to znaczy bez popełnia­
nia błędów. Wiele przyczyn może się na 
to złożyć, iż w pewnym momencie atak 
nasz przestanie „wychodzić*4, a nie po­
siadając umiejętności obrony, skazani bę­
dziemy na porażkę. Gracz „obronny*4 
z nautry rzeczy jest o wiele bardziej re­
gularny od atakującego. Jeżeli przyj­
rzymy się tabeli mistrzów świata to zo­
baczymy, że większość z nich to gracze 
defensywni. Obecny mistrz świata Berg- 
mann został po raz pierwszy mistrzem 
tylko dzięki swej wspaniałej obronie. 
Dopiero później nauczył się uderzeń a- 
takujących. Najniebezpieczniejszy kon­
kurent Bergmanna, Czech Vana to rów- 
nież gracz dysponujący „żelazną** obro­
ną. Powyższe przykłady wykazują do­
bitnie, iż skutecznie atakować i zdoby­
wać punkty można dopiero po opanowa­
niu umiejętności obrony.

Wraz z rozwojem techniki uderzeń a- 
takujących idzie naprzód także technika 
uderzeń obronnych. Nowoczesna obrona 
to przede wszystkim oddawanie piłki na 
pole przeciwnika nisko tuż nad siatką, 
mocno „podciętej*4, aby jak najbardziej 
utrudnić przeciwnikowi atakowanie; na­
stępną zaś jej cechą jest niewielka od­
ległość na jaką gracz cofa się od stołu, 
aby przyjąć „ścięcie44, co pozwala mu na 
łatwe dojście do ewentualnego skrótu.

Gra na obronę polega na przyjmowa­
niu piłek, jakie posyła przeciwnik ata­
kujący i w oczekiwaniu na popełnienie 
przez niego błędu.

Znamy kilka sposobów piłek atakują­
cych. Najbardziej elementarny, polega 
na „zatrzymaniu*4 piłki • ńa rakiecie 
i odbijaniu jej bez jakiegokolwiek fał­
szu. Przy sposobie tym mimo woli odbi­
jamy piłkę zbyt wysoko, w rezultacie 
przeciwnik korzysta z tego i uderza w 
końcu piłkę tak silnie, że nie jesteśmy

w stanie „dobrze** jej przyjąć. Sposób 
ten jest obroną instynktowną, używaną 
zwykłe przez początkujących.

Drugi sposób trudniejszy — to o- 
brona z „halvoleya*‘. Piłkę uderzamy w 
momencie odbicia się jej od stołu nasta­
wiając rakietkę pod odpowiednim kątem 
(ostrym) od jego powierzchni. Od kąta 
nastawienia rakietki zależy długość pił­
ki: im kąt będzie mniejszy, tym piłka bę­
dzie krótsza, ale łatwiej jest popełnić 
błąd i piłka wpadnie w siatkę, im więk­
szy — tym piłka będzie dłuższa, ale gro­
zi niebezpieczeństwo wyjścia piłki poza 
powierzchnię stołu.

Stąd wynika, że gra obronna wymaga 
wielkiej staranności wykonania.

Sposób rzucania granatem uzależniony 
jest również od pozycji wyjściowej, z ja­
kiej rzut się wykonuje.

Z rozbiegu i z pozycji stojącej można 
rzucać wszystkimi sposobami. Z klęku 
i obunóż stosuje się sposób sponad gło­
wy i z boku, a z pozycji leżącej jedynie 
rzut sponad barku.

4)

5)

Rrzut granatem z miejsca sposobem 
„z boku44.

KARY W SZCZYPIORNIAKU
Przewinienia i kary w szczypiorniaku 

7-o i 11 osobowym

W czasie trwania gry sędzia karze prze­
winienia następująco:

1. Rzutem z autu
2. „ z rogu
3. „ z małego rogu
4. „ od bramki

. 5. „ sędziowskim
6. „ wolnym
7. „ karnym
8. upomnieniem
9. wykluczeniem z boiska.

1. Rzut z autu

Rzut z autu zarządza sędzia, (jeżeli pił­
ka przejdzie całkowicie poza linie boczne 
boiska) przeciw tej drużynie, której gracz 
dotknął piłki ostatni przed jej wyjściem 
poza linię boczną.

Rzutem z autu nie można zdobyć bramki 
chyba, że wykonujący rzut wrzucił ją do 
własnej bramki (sędzia uznaję bramkę).

Sposób wykonania

Rzut z autu musi być wykonany oburącz 
-.r^-nnd -t-.' pracza

muszą chociażby częściowo dotykać boiska 
(nie wolno podskakiwać). Rzut można wy­
konać bez gwizdka sędziego, w wypadku 
gdy sędzia da sygnał na wykonanie rzu­
tu, musi on nastąpić w przeciągu 3-ch se- 
kund od gwizdka. W wypadku błędnie wy­
konanego rzutu przez jedną drużynę, wy­
rzuca drużyna przeciwna.

2. Rzut z rogu

Rzut z Togu zarządza sędzia jeżeli piłka 
ostatnio dotknięta przez gracza drużyny 
broniącej przejdzie poza własną linię koń­
cową. W szczypiorniaku 7-p osobowym, 
bramkarz nie podlega temu przepisowi.

Rzutem z rogu można zdobyć bramkę 
w szczypiorniaku 7-o osobowym tylko w 
tym wypadku, jeżeli szerokość boiska nie 
jest mniejsza jak 16 m.

Sposób wykonania:

Rzut wykonuje się z miejsca zetknięcia 
się linii bocznej z linią końcową w prze­
ciągu 3 sekund od gwizdka sędziego w 
dowolny sposób (jedną lub dwiema ręka­
mi) przy czym przynajmniej jedna stopa 
gracza musi dotykać ziemi. Jeżeli rzut 

r--."’- b-;-4- wykonany błednio sędzia za­

rządza rzut wolny dla drużyny przeciw­
nej.

W momencie wykonywania rzutu z rogu 
gracze drużyny przeciwnej muszą się znaj­
dować w odległości nie mniejszej jak 6 
metrów (3 m w szyp. 7-o osobowym) od 
wykonującego rzut.

3. Rzut z małego rogu

Sędzia zarządza rzut z małego rogu:
a) jeżeli bramkarz dotknie piłkę w sposób 

niezgodny z przepisami (kopnięcie pił­
ki toczącej się nie w kierunku bramki).

b) jeżeli bramkarz będąc w polu bramko­
wym dotknie leżącą lub toczącą się po­
za polem bramkowym (lecz nie wciąg­
nie jej do pola bramkowego);

c) jeżeli bramkarz rozmyślnie zwleka 
z wyrzuceniem piłki (po upływie 3 se­
kund od gwizdka sędziego);

d) jeżeli bramkarz opuścił pole bramkowe 
z piłką;

e) jeżeli bramkarz dotknie wyrzuconą 
przez siebie piłkę poza polem bram­
kowym, zanim została ona dotknięta 
przez innego gracza;

f) jeżeli pr^ez dmżvnv broniąc*? nrze-

Mistrzowie Wojska Polskiego w rzu 
cie granatem. Na podium zwycięz­
ców: 1) Roguski (Wrocław) 62.04 
m, 2) Duda (Kraków) 60.77 m.

3 Jarosz (Warszawa) 59.96 m.

Rzut granatem winni wszyscy instruk­
torzy włączać do programów lekcji spor­
towych.

St. Maszewski

PRODUKCJA SPRZĘTU SPORTOWEGO

Ten sposób gry jest niekiedy potrzeb­
ny przy szybkich uderzeniach, ale ma tę 
wadę, że nie pozwala on na właściwe u- 
stawienie się do piłki.

Obroną klasyczną, i skuteczną, używa­
ną przez mistrzów, którą każdy z graczy, 
usiłujący osiągnąć wyższy poziom mu­
si opanować, jest obrona przy pomocy 
„podciętych44 piłek. Podcinać, to znaczy 
wprawiać piłkę w ruch obrotowy, tak 
jak to robiliśmy przy uderzeniach zasad­
niczych, przy grze „na przebijanie44. Ruch 
uderzenia idzie z góry na dół, piłka obra­
ca się dookoła swej osi poziomej, w prze­
ciwnym kierunku do kierunku jej lotu.

.'fe rz y Czerniąc fi ows ki

kroczy linię pola bramkowego' (lecz 
nie w wyraźnym celu obrony);

g) jeżeli gracz drużyny broniącej dotknie 
piłkę leżącą lub toczącą się w polu 
bramkowym;

h) jeżeli piłka zostanie rozmyślnie wrzu­
cona do własnego pola bramkowego i w 
nim pozostanie (a bramkarz jej nie 
dotknie).

W szczypiorniaku 7-o osobowym * niema 
małego rogu. Za wszystkie wymienione 
przewinienia zarządza sędzia rzuty wolne.

Sposób wykonania.

Rzut z małego rogu wykonuje się w 
przeciągu 3 sekund od gwizdka sędziego 
w sposób dowolny z miejsca odległego 
IG,50 m od słupka bramki. Przynajmniej 
jedna stopa gracza musi dotykać boiska. 
Rzutem z małego rogu można zdobyć 
bramkę. Gracze przeciwnej drużyny mu­
szą się znajdować w odległości nie mniej­
szej jak 6 m od wykonującego rzut.

4. Rzut do bramki

Zarządza się rzut do bramki:
a) Jeżeli piłka przed przekroczeniem li­

nii końcowej boiska została ostatnio 
dotknięta przez jednego z graczy dru­
żyny atakującej (w szczypiorniaku 7-o 
osobowym dotvc?v ł-o również bramk.a-

Rzuty z pięciu kroków rozbiegu, 
sposobem „sponad barku44.

Oddzielnie należy ćwiczyć dobieg (z 
marszu i z rozbiegu) zwracając uwagę na

rys. 4 ltzut z klęku obunóż

rys. 2 Wyrzut granatem „z dołu rys. 5 Rzut z postawy leżącej

rys. 1 Rzut sposobem
(jak dyskiem)

rys. 3 Rzut z klęku jednonóż rys. 6 Rzut z miejsca sposobem z nad 
barku

Rzuty granatem z klęku na jednym 
kolanie
rys. 3)

połączenie pracy nóg i ramion i oddziel­
nie na koordynację pracy rąk, nóg i tuło­
wia przy wyrzucie.

Miotacz przechodząc do klęku na pra­
wym kolanie, zwraca się lewym bokiem 
w kierunku rzutu, odstawiając lewą no­
gę tak, jak mu jest najwygodniej. Z tej 
postawy — po wykonaniu zamachu w dół 
następuje wyrzut. Po wyrzucie miotacz 
silnie podaje się ku przodowi. Przy rzu­
cie — nie należy odrywać kolana od zie­
mi.

Przy rzucie granatem z klęku obunóż 
~ technika rzutu jak wyżej, (rys. 4).

Dalekość rzutu jest zwykle mniejsza 
niż w rzucie z klęku na jednym kolanie.

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

b) jeżeli po rzucie od bramki, rzucie z 
autu i rzucić rozpoczynającym grę, 
piłka została skierowana do bramki 
przeciwnika;

c) jeżeli piłka została dotknięta na polu 
lub wyciągnięta z pola bramkowego 
przez gracza drużyny atakującej.

Rzut od bramki wykonuje bramkarz 
z pola bramkowego bez sygnału sędziego. 
Jeżeli sędzia dał sygnał na wykonanie 
rzutu od bramki, musi on być wykonany w 
przeciągu 3 sekund od sygnału sędziego.

3. Rzut sędziowski

Jeżeli gracze obu drużyn równocześnie 
popełnią błąd lub gdy gra została przer­
wana przez sędziego z powodów nieobję­
tych przepisami, sędzia wznawia grę rzu­
tem sędziowskim.

Sędzia rzuca piłkę pionowo o ziemię w 
miejscu przerwania gry. Gracze obu dru­
żyn mogą się ustawić w odległości 6 ni 
(3 m w szczypiorniaku 7-o osobowym) 
od sędziego. Rzut nie może być wykonany 
w odległości mniejszej jak 6 m (3 m w 
szczypiorniaku 7-o osobowym) od pola 
bramkowego.

6) Rzuty z długiego rozbiegu, najpierw 
bez granatu, a po tym z wyrzutem 
granatu. W miarę opanowania tech­

niki zwiększać szybkość rozbiegu 
i siłę wyrzutu.

Po należytym opanowaniu rzutu z 
miejsca i z rozbiegu przejść należy do 
rzutów z klęku i z pozycji leżącej. Całość 
nauczania kończyć rzutami wiązką gra­
natów.

Początkowo do nauki rzutów stosuje 
się sprzęt lżejszy od przepisowego, a do­
piero po dokładnym opanowaniu techni-

Polski przemysł wzbogacił się o jesz­
cze jedną gałąź wytwórczości. Jest nią 
produkcja sprzętu sportowego, organizo­
wana obecnie, jako odrębna dziedzina 
wytwórczości w ramach jednego przed­
siębiorstwa państwowego Zjednoczonych 
Wytwórni Sprzętu Sportowego i Szkut­
niczego.

Zadaniem przedsiębiorstwa podległego 
Prezydium Rady Ministrów i nadzoro­
wanego przez Główny Komitet Kultury 
Fizycznej jest objęcie jednolitym kierow­
nictwem wszystkich zakładów produku­
jących sprzęt sportowy i szkutniczy, pod­
ległych obecnie poszczególnym Central­
nym Zarządom Przemysłu, spółdzielczo­
ści lub znajdujących się jeszcze w sekto­
rze prywatnym oraz budowa nowych no­
woczesnych zakładów przemysłowych. 
Małe zakłady przejmowane przez Zjed­
noczone Wytwórnie będą ulegały czę­
ściowo łączeniu w większe fabryki o peł­
nej mechanizacji produkcji.

Już w tej chwili Zjednoczonym Wyt­
wórniom podlegają stocznie jachtowe 
przejęte do b. G.U.K.F., dwa zakłady 
przejęte od Związku Harcerstwa Pol­
skiego, znana fabryka rakiet tenisowych 
i nart „Frema44, wytwórnia sprzętu szer­
mierczego „Szermierz44, objęte zarządem 
państwowym wytwórnie nart Bujaka 
i Bracha w Zakopanem oraz wiele 
jeszcze innych zakładów.

Na specjalną uwagę zasługuje rozbu­
dowywany obecnie przez ZWSS zakład 
w Kętrzynie, który dzięki doskonałym 
warunkom terenowym stanie się w wy­
konaniu Planu 6-letniego nowoczesnym, 
wielkim, jak na tę dziedzinę produkcji, 
zakładem przemysłowym, produkującym 
ciężki sprzęt sportowy, sprzęt lekkoatle­
tyczny, urządzenia ogródków jordanow­
skich, sprzęt wioślarski i wszelkiego ro­
dzaju wyroby powroźnicze, jak siatki itp.

W Kętrzynie znajdą się urządzenia 
przejętych mniejszych zakładów. Reali­
zacja zamierzeń Zjednoczonych Wytwór­
ni stworzy z Kętrzyna „miasteczko spor­
towe44. Dom Kultury, Dom Dziecka, jasne 
mieszkania dla robotników produkują-

a)

b)

c)

d)

e)

f)

6. Rzut wolny. g) błędnie wykonanym rzucie z

Sędzia zarządza rzut wolny:

jeżeli gracz wchodzący do gry lub 
opuszczający boisko nie zgłosi się 
u sędziego (rzut z miejsca wejścia do 
gry lub opuszczenia boiska);
jeżeli w momencie rozpoczęcia gry gra­
cze przekroczą linię środkową boiska 
lub koła zaczęcia gry zanim piłka opuś­
ciła ręce gracza rozpoczynającego grę. 
Rzut z miejsca, w którym gracz prze­
kroczył linię środkową lub koło zaczę­
cia) ;
przy błędach popełnionych z piłką tj. 
kroki, podwójny kozioł w szczypiornia­
ku 7-o osobowym piłka przetrzymana, 
dotknięcie piłki stopą lub goleniem, 
rzucenie piłką w przeciwnika (rzut z 
miejsca przewinienia);
przy nieprzepisowym zachowaniu się 
Względem przeciwnika, tj. wyrywanie 
piłki pochwyconej przez przeciwnika, 
trzymanie, obejmowanie, uderzanie, po­
pychanie, podstawianie nogi, zatrzy­
mywanie od tyłu. (Rzut z miejsca 
przewinienia) ;
jeżeli gracz drużyny atakującej wejdzie 
do pola bramkowego. (Rzut sprzed li­
nii pola bramkowego);
przy spalonym (rzut z miejsca gdzie 
stał gracz spalony);

h)

i)

j)

k)

I)

przy
autu;
przy
rogu;
przy 
małego rogu;
przy błędnie 
karnym;
przy błędnie 
wolnym;
w szczypiorniaku 
przewinienia, 
ll-o osobowym są karane rzutem z ma­
łego rogu.

błędnie

błędnie

wykonanym

wykonanym

rzucie

rzucie

wykonanym

wykonanym

rzucie

rzucie

7-o osobowym za 
które w szczypiorniaku

Sposób wykonania
Rzut wolny wykonuje się w sposób do­

wolny, stojąc (nie wolno podskakiwać 
jak przy rzutach z rogu i małego rogu) 
w przeciągu 3 sekund od gwizdka sę­
dziego.

Gracze drużyny atakującej ustawiają 
się dowolnie jednak nie bliżej jak 6 m 
(3 m w szczypiorniaku 7-o osobwym) od 
linii pola bramkowego zaś gracze druży­
ny broniącej 6 m (3 m w szczypiorniaku 
7-o osobowym) od wykonującego rzut. Rzut 
wolny nie może być wykonany z odległości 
mniejszej jak 6 m (3 m w szczypiorniaku 
7-o osobowym) od linii pola bramkowego.

(Dokończenie w następnym numerze)

cych. sprzęt sportowy, niosący radość, 
wypoczynek i siłę milionom młodzieży.

Porzucenie chałupniczych, warsztato­
wych form produkcji sprzętu sportowe­
go i wytwarzanie go w nowoczesnych 
dużych zakładach przemysłowych zapew­
nia wysoką jakość, dużą ilość i taniość 
produkcji.

Przestawienie się na masową, nowo­
czesną produkcję sprzętu wymaga zor­
ganizowania placówki zajmującej się 
wypracowaniem prototypów poszczegól­
nych rodzajów sprzętu przed przystąpie­
niem do produkcji masowej. Dla pełnego 
asortymentu sprzętu we wszelkich dzie­
dzinach sportu muszą być opracowane 
wzory, modele, zatwierdzone przez fa­
chowe Związki Sportowe i G.K.K.F. Zro­
bią to najlepsi fachowcy w oparciu o 
wzory produkcji radzieckiej i innych 
krajów przodujących w produkcji po­
szczególnych rodzajów sprzętu.

Olbrzymia rozpiętość wachlarza towa­
rowego" (ok. 1400 artykułów) precyzja 
obróbki i rygorystyczne przepisy dla 
sprzętu sportowego, zapewnienie pełne­
go bezpieczeństwa uprawiającego sport, 
nakładają na ZWSS obowiązek szkolenia 
kadr nowych fachowców — specjali­
stów. Już w roku bieżącym uruchomiony 
zostanie kurs dla szkutników, szkoleniem

- nowych kadr spośród młodzieży wiej­
skiej obojga płci zajmuje się między in­
nymi zakład w Rębiszowie na Dolnym 
Śląsku.

Mimo krótkiego, bo zaledwie paromie­
sięcznego okresu działalności ZWSS mo­
gą poszczycić się poważnymi osiągnięcia­
mi.

Osiągnięcia te obrazuje poniższa tabel­
ka przedstawiająca ilości sprzętu, który 
będzie wprodukowany w roku bieżącym 
oraz planowaną produkcję roku 1951. 
sprzęt gimnastyczny 
sprzęt 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
„ 95.000 „
„ 25.000 par
„ 2.500 jednostek
„ 2.000 sztuk

1950 1951
Poza problemem produkcji rozwiązane 

zostało również zagadnienie rozprowa­
dzenia sprzętu sportowego.

Powołana dla tych celów Centrala 
Handlowa Sprzętu Sportowego i Szkut­
niczego pokryje częściowo już w roku 
bieżącym, a w pełni w roku przyszłym 
całą Polskę siecią hurtowni i sklepów 
wzorcowych. M.H.D. otwiera w całym 
kraju sklepy detaliczne.

Zcentralizowanie całego bytu artyku­
łów sportowych na szczeblu hurtu, po­
zwala na planowe rozprowadzenie towa­
rów. •

Dążeniem Centrali Handlowej jest do­
tarcie ze sprzętem sportowym nawet na 
każdą wieś, przez włączenie swoich to­
warów do obrotu w placówkach handlo­
wych i sklepach Samopomocy Chłop­
skiej. Chodzi o to, żeby każdy chłopiec 
wiejski, każde koło LZS mogło na miej­
scu be2 trudności, nabyć sprzęt sporto­
wy.

Sport polski otrzyma taką ilość dobre­
go, taniego sprzętu, która zapewni każ­
demu człowiekowi pracy możność upra­
wiania tej dziedziny sportu, która naj­
bardziej odpowiada jego warunkom fi­
zycznym i potrzebom jego organizmu.
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Prawoskrzydłowy drużyny „Torpedo1 iu do bramki „Dynamo" nieuchron-

Skrajne pozycje w napadzie pił­
karskim, przy bocznych liniach bo­
iska, zajmują skrzydłowi. Już w 
samej nazwie skrzydłowy tkwi za­
powiedź lotności, szybkości i bu­
dzi groźbę niespodziewanie spada­
jącego ataku. Szybko, skrajnym to­
rem, przez czujnie rozstawioną o- 
bronę, próbuje skrzydłowy przeła­
mać drogę do bramki, lub usiłuje 
przeprowadzić piłkę do pozycji 
skutecznego podania innemu na­
pastnikowi.

Nowe pojęcie taktyki piłkarskiej, 
tak jak nowe systemy gry, nie po­
mniejszyły roli i znaczenia skrzy­
dłowego, nie odebrały mu uroku 
najszybszego napastnika — a prze­
ciwnie, wzbogaciły jeszcze o now*e 
możliwości.

Dawniej — boczna linia boiska 
wytyczała skrzydłowym niezmien­
ne tory ich gry, której celem była 
chorągiewka w rogu boiska. Do te­
go drogowskazu prowadziły zapę­
dy skrzydłowego, aby po jego o-

e Antoni Socznew (nr 7) — po podeji 
nie strzela

siągnięciu, dokładnym dośrodko- 
waniem, podać piłkę ustawionym 
pod bramką partnerom. Łagodny 
łuk, jaki zataczała wtedy piłka po­
dana przez skrzydłowego pod bram­
kę stawał się zapowiedzią krytycz­
nego momentu dla obrońców i bram­
karza, i sygnałem do zdobycia 
bramki dla reszty napastników.

Utarte drogi skrzydłowego da­
wały więcej szans defensywie prze­
ciwnika, ponieważ na wąskim pa­
sie pola gry, tuż obok linii, nie 
grozi bezpośrednie niebezpieczeń­
stwo zdobycia bramki, a długa dro­
ga do chorągiewki rożnej, dawała 
dostateczną ilość czasu dla ściąg­
nięcia własnych graczy do obrony 
bramki. Obecnie nowoczesny skrzy­
dłowy porzucił niewdzięczne tory, 
zapomniał, że celem dla niego jest 
chorągiewka i skierował swoje za­
pędy wprost do bramki. „Szybko 
i bezpośrednio w stronę • bramki" 
— takie polecenia otrzymują obec­
nie skrzydłowi.

Skrzydłowy stał się pełnowarto­
ściowym zawodnikiem, który nie 
zapominając o obejściu przeciwni­
ka skrajem boiska, ten właśnie ma­
newr taktyczny przestał uważać 
za jedyny, najskuteczniejszy spo­
sób gry. Doprowadzenie piłki do 
rogu boiska, nawet do samej linii 
bramkowej nie zagraża jeszcze bez­
pośrednio bramkarzowi. Znacznie 
groźniejsze jest wtargnięcie skrzy­
dłowego z piłką w środek boiska, 
naprzeciw bramki, na pozycję u- 
moźliwiającą oddanie skutecznego 
strzału. Akcję skrzydłowego skie­
rowaną do środka boiska nazywa­
my zmniejszeniem kąta gry skrzy­
dłowego, który przez to zyskuje 
znacznie na szybkości przedostania 
się pod bramkę. Obserwujemy 
więc bardzo dziwne zjawisko. Da­
wniej skrzydłowy dążył do osiąg­
nięcia rogu boiska w pobliżu cho­
rągiewki, a przeciwnik przeszka­
dzał mu w przeprowadzeniu tego 
zadania. Obecnie, obrońca uważa

Rzut z rogu — z poda­
niem ■ piłki napastnika 

w pole

Rzut z rogu bezpośred­
ni lub pod samą bramkę

za swój cel zepchnięcie skrzydło­
wego właśnie w stronę linii bocz­
nej i przeszkodzenie mu w jego za­
mierzeniach wtargnięcia na śro­
dek boiska.

Skrzydłowy prowadząc atak środ­
kiem boiska, napotkawszy na. o- 
bronę, której nie uda mu się 
zwieść, powinien przesunąć grę 
bardziej do linii bocznej, gdzie 
słabszy opór przeciwnika daje mu 
większe możliwości utrzymania pił­
ki. W wyniku dążenia skrzydłowe­
go do bramki, przy równoczesnym 
dążeniu obrony do zepchnięcia go 
do linii bocznej — skrzydłowy naj­
częściej dochodzi po linii wypado­
wej, gdzieś w obrębie pola karne­
go. Kąt strzału nie zawsze jest 
wtedy korzystny, (kąt zbyt duży) 
— szanse zdobycia bramki mini­
malne. Skrzydłowemu pozostaje 
wtedy jedynie podanie piłki do 
środka, do nadbiegających kolegów 
z ataku. Mniejsza odległość poda­
nia, pozwala jednak na dokładne a 
nawet precyzyjne wystawienie 
partnerowi piłki na strzał.

Udany atak środkiem boiska, 
czasem w indywidualnym zagraniu 
(przez prowadzenie) lub częściej 
przy współpracy ze środkowym na­
pastnikiem, skrzydłowy kończy 
strzałem na bramkę. Listy najlep­
szych strzelców naszych drużyn 
krajowych coraz częściej wykazują 
duży procent nazwisk skrzydło­
wych, którzy opanowali już sztukę 
zdobywania bramek.

Pozycję wyjściową do gry zaj­
muje skrzydłowy na linii środko­
wej boiska, w odległości 4—5 me­
trów od linii bocznej, bo tylko ta­
kie ustawienie umożliwia mu roze­
granie piłki przez zmylenie prze­
ciwnika w dowolnym kierunku. 
Nie wolno jednak tego założenia 
rozumieć jako stałe porzucenie 
skrajnej pozycji, jako ucieczkę od 
linii bocznej — skrzydłowy bowiem 
tylko w pobliżu tej linii winien o- 
czekiwać momentu wejścia do ak­
cji, a nie w środku pola, jak to czę­
sto widzimy na naszych boiskach u 
skrzydłowych, którzy mylnie pojęli 
swój obowiązek działania na śród- 
polu.

W wypadku prowadzenia ataku 
przez skrzydłowego po przeciwnej 
stronie boiska (a więc przez skrzy­
dłowego drugiego) w miarę zbliża­
nia się’ ataku do bramki — skrzy­
dłowy joddala się od linii bocznej, 
a zbliża do środka pola gdzieś w 
rejonie pola karnego, aby w miarę 
potrzeby, przy dośrodkowaniu ko­
legi, znaleźć się na dogodnej po­
zycji do oddania bezpośredniego 
strzału na bramkę i zwiększyć licz­
bę atakujących.

Ponieważ głównym zadaniem 
skrzydłowego jest przygotowanie 
terenu do akcji* atakującej, wyma­
ga się od niego dużej szybkości i 
doskonałego opanowania techniki 
prowadzenia piłki (zwody).

Charakterystyczną cechą gry 
skrzydłowego są znacznie większe 
niż na innych pozycjach możliwo­
ści gry indywidualnej. Nie wolno 
jednak nadużywać tego przywile­
ju; należy pamiętać, że piłka nożna 
jest grą typowo zespołową. Radzie­
cki system „gry wszystkimi siłami" 
poleca skrzydłowemu cofnięcie się, 
w miarę potrzeby, a nawet na wła­
sną połowę boiska, i wzięcie udzia­
łu w akcji obronnej, lub w walce 
o zdobycie piłki.

Najczęściej spotykaną kombina­
cją skrzydłowego jest wymiana po.- 
zycji z najbliższym łącznikiem. 
Skrzydłowy usiłuje zwieść prze­
ciwnika przez wtargnięcie do środ­
ka boiska, a potem znów przez u- 
cieczkę od środka powrócić do linii 
bocznej, zmieniając w międzyczasie 
pozycję z łącznikiem. Tego rodzaju 
wymiana między skrzydłowym i 
łącznikiem umożliwia przedarcie 
się przez obronę. Nie może być ona

zbyt szablonowo stosowana, gdyż 
ułatwia wówcźas przeciwnikowi 
przeprowadzenie skutecznej defen­
sywy.

Jednym z głównych zadań skrzy­
dłowego jest dośrodkowanie piłki 
(centrowanie piłki), które winien 
on umieć wykonać bez uprzednie­
go zwrotu do środka boiska, z po­
zycji wzdłuż linii bocznej lub w jej 
kierunku. Celne i dokładne dośrod­
kowanie piłki do ustawionych pod 
bramką partnerów musi być tak 
przeprowadzone, aby piłka nie 
stawała się łupem bramkarza.

Wykonywanie rzutów z rogu, i 
to wykonywanie tych rzutów bez­
błędne jest obowiązkiem skrzydło­
wego. Winien on także umieć wy­
konać rzut z rogu tak z prawej, jak 
i z lewej nogi.

Umiejętność przeprowadzenia 
szybkiego ataku przez skrzydłowe­
go pozostaje w dalszym ciągu jego 
największym atutem, a zwiększone 
pole jego gry, zwiększone szanse 
bezpośredniego zagrożenia bramce 
przeciwnika — wzbogaciły jeszcze 
możliwości skrajnych napastników, 
których gra coraz częściej decyduje 
o wartości całego napadu.

Tadeusz Foryś

Fedotow — czołowy napastnik 
Zawiązku Radzieckiego — w akcji

Przepisy międzynarodowe do kategorii 
pływania na piersiach zaliczają taki spo­
sób pływania, który czyni zadość nastę­
pującym waruąkom:

1. Ciało leży na piersiach (linia łączą­
ca barki jest równoległa do powierz­
chni wody),

mianą żabki (a). Od tego czasu technika 
pływania tym sposobem (żabką „konwen­
cjonalną") bogaci się szybko o nowe do­
świadczenia. Dla zrozumienia myśli prze­
wodnich tych doświadczeń konieczne jest 
jednak przypomnienie sobie starej techni­
ki pływania żabką (a). Otóż stara żabka

Praca ramion przy stylu klasycznym „b‘; t motylkiem). Dobre ułożenie głowy pływa­
ka radzieckiego

2. Ruchy ramion są symetryczne i jed­
noczesne (dotyczy to także nóg),

3. Nogi podciągają się w przód przy 
podawaniu kolan nazewnątrz i w 
dalszej pracy ruchem zaokrąglonym 
kierują się. w bok i łączą.

4. Ciało i głowa nie przechylają się w 
bok.

5. Przy wykonywaniu nawrotów i doj­
ściu do mety, pływak dotyka ściany 
basenu dwoma rękami jednocześnie.

Wymienionym warunkom odpowiada 
zarówno żabka „konwencjonalna" (ruchy 
rąk stale pod wodą) jak też pływanie mo­
tylkiem.

Dlatego też w spotkaniach międzynaro­
dowych- w konkurencjach pływania sty­
lem piersiowym mogą zgodnie współza­
wodniczyć ze sobą zarówno motylkarze 
jak i ci, którzy płyną żabką. Zmieniać 
sposobu‘pływania w czasie biegu nie wto1-. 
no. Trzeba płynąć koniecznie cały dystans 
albo żabką albo też motylkiem. Nie uważa 
się natomiast za zmianę stylu, jeżeli mo- 
tylkarz płynie żabką pod wodą po skoku 
startowym lub dokonaniu nawrotu, ale 
tylko do chwili ukazania się pleców na 
powierzchni wody.

Polskie przepisy nie uznają jednej kate­
gorii pływania „na piersiach", a wyróż­
niają dwa style klasyczne: styl klasyczny 
„a" i styl klasyczny „b" (motylek) albo 
też wedle potocznego określenia żabkę 
„a" i żabkę „b".
s Dlatego też w Polsce programy oficjal­
nych i nieoficjalnych zawodów przewidu­
ją zwykle dwie konkurencje na tych sa­
mych dystansach — jedną dla stylu kla­
sycznego „a", a drugą dla stylu klasycz­
nego „b“. W obu tych stylach zdobywa 
się tytuły mistrzowskie.

Pływanie żabką A

W zeszłym stuleciu technika pływania 
żabką (a) nie uległa zasadniczym zmia­
nom. Jedynie w początkach XX wieku 
przeszczepiono na żabkę wydychanie po­
wietrza w wodę, zapożyczając inowację tę 
od krawla. Tak właśnie powstała żabka 
„kryta" w odróżnieniu od tej, w której 
głowy nie zanurza się wcale.

Przez trzy dziesięciolecia naszego wie­
ku wszystkie rekordy osiągano starą od-

Silne podciągnięcie kolan i szerokie wy­
pchnięcie nóg w bok — oto jedne z charak­
terystycznych cech pływania „starą żabką"

3. Przy podciąganiu nóg kolana podają 
się w bok szeroko, a nogi podkurcza 
się tak, jak tylko można,

4. W czasie podciągania nóg stopy wy­
ciągnięte są swobodnie i stykają się, 
omal przylegają, podeszwami do sie­
bie.

5. Przed dokonaniem „pchnięcia" wody 
w bok w tył, stopy ustawia się pal­
cami w górę (ku kolanom) i w bok.

6. Ruch podciągania nóg winien być 
wolny, łagodny, (jak również łącze­
nie oraz prostowanie rąk), zaś 
pchnięcie nóg oraz ich zwarcie mo­
żliwie szybkie i energiczne.

7. Nogi winny nadawać ciału szybkość 
(wykonać pchnięcie i zwarcie) w 
czasie Wysuwania rąk w przód).

8. Wdech wykonać w czasie podciąg­
nięcia rąk.

Tak wygląda w przybliżeniu stara żab­
ka. Przy jej użyciu wydajność pracy rąk 
w nadaniu ciału szybkości jest znaczna.

Jeżeli zaś akcja rąk wykonywana jest 
umiejętnie i energicznie, wówczas efekt 
jej może być bardzo wielki.

Niestety, całą sprawę psują częste skar­
gi na to, że ruchy kończyn nie zawsze za­
bezpieczają należycie pozycję ciała na wo­
dzie, że ciało nie utrzymuje się stale na 
jednym poziomie, że zapada się okresowo 
w głąb, że „skacze".

Oczywiście takie „skakanie" pomniejsza 
skuteczność ruchów kończyn w uzyskiwa­
niu szybkości.

„Skakaniu ciała zapobiec można przez 
właściwą koordynację ruchów ramion, 
nóg i głowy. Trudno jest twierdzić, że 
„stara" żabka pozbawiona jest walorów.

Niektórym ludziom ona w pełni odpo­
wiada. Słabą jej stroną jest to, że nogami 
trzeba koniecznie pracować szybko. To 
wymaganie przekracza możliwości wielu 
pływaków, gdyż nie odpowiada ich budo­
wie i właściwości ich ciała.

Ułożenie rąk i głowy przy stylu klasycznym „a"

podporządkowana była następującym za­
sadom:

1. Ręce winny „ciągnąć" wodę równo­
legle lub skośnie do powierzchni wo­
dy, aż do linii barków,

2. Efekt pracy nóg zależy nie tylko od 
mocnego „pchnięcia" wody (w bok 
w tył), ale przede wszystkim od sil­
nego zwierania nóg—wyciskania ni­
mi „klina" wody. Praca nóg jest tym 
efektywniejsza w nadaniu ciału szyb­
kości im nożyce są szersze, a nogi 
obejmują większy obszar wody dla 
dalszego jej ściskania.

W żabce (konwencjonalnej) dawnego 
typu obserwuje się też często u początku­
jących objawy braku płynności ruchów 
nóg. Oto po powolnym podciąganiu nóg 
występuje gwałtowne — „szarpiące" — 
kopnięcie wody w bok przy stopach wy­
prostowanych wadliwie — szpiczasto jak w 
balecie, a następnie wyodrębniony — bez 
zachowania ciągłości ruchu, ruch zwarcia. 
Z uświadomienia tych wad i prób zapo­
biegania im, powstała nowa szkoła pływa­
nia żabką konwencjonalną, bogata w no­
we doświadczenia.

(Dalszy ciąg w następnym numerze).

Styl klasyczny w wykonaniu rekordzisty 
Związku Radzieckiego Leonida Mieszkowa. 
Rekordy Mieszkowa: 100 m klasycznym — 
1.12,7 min.; 200 m klasycznym—2.1f2,2 min.
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Tadeusz Strumff

Sprawny 
do Pracy i Obrony

Na maszt wysoki, 
jak obłok w błękitach, 
flaga podpływa 
biało - czerwona.

Starter poranek 
strzałem powitał; 
szereg w kolorach 
setek kostiumów 
zadrgał i pognał — 
naprzód na metę!!

Pręży się mięśni 
soczysty węzeł.
W jednym szeregu 
z murarzem pędzę.

A na przystani
Wisły majowej 
do startu 
smukłe 
łodzie 
gotowe.

Tutaj potrzeba 
siły, zapału, 
zgranych, 
radosnych 
młodością 
załóg.

żeby jak jeden mąż
— ten z przysłowia — 
razem 
i razem 
i razem 
wiosłować.

Tak, jak drużyna 
kopiąca piłkę, 
sukces odnosi 
rzetelnym wysiłkiem.

Jak ten — co w górę, 
jak ten — co w dal, 
jak ten — na nartach 
ze śnieżnych hal.

Jak każdy żądzą 
zwycięstwa niesiony; 
„Sprawny do pracy, 

’ Sprawny do obrony".

]. Prutkowski

„S. ]
W tym dniu czerwonych 

triumfalnych flag
Niechaj ozdobi 'wszystkie stadiony
SPO — twój znak
Sprawny do Prący i Obrony, 
Aby w socjalizm dobrze się szło 
Sportowy krok drogę mości 
A w klapie lśni SPO 
Bojowy dowód sprawności 
Dudnią sportowe place 
Zawodnicy. Diistans: sześć lat.

ŚWIETLICOWY

Przygotowujemy się do 
wygłoszenia referatu

FRANEK ostatecznie był tym, który 
zdecydował się na następnym otwar­

tym zebraniu koła wygłosić referat o zna­
czeniu planu oszczędnościowego i sposo­
bach jego realizacji w naszym środowi­
sku.

Nie poszło to łatwo. Franek rzeczywi­
ście jeszcze nigdy nie przemawiał do 
większego zespołu ludzi, wzbraniał się 
więc rozpaczliwie, ale wreszcie musiał u- 
lec przekonującym argumentom przewod­
niczącego, który go zapewnił, że po pierw­
sze: nie święci garnki lepią, po drugie: 
każdy kandydat na działacza społecznego 
czy politycznego musi opanować sztukę 
mówienia, a na to właśnie najlepszym 
środkiem jest, poznawszy technikę 
pisania i wygłaszania re­
feratów, przemóc swoją tremę i zdo­
być się na odwagę ich wygłaszania. Naj­
trudniej i najciężej idzie pierwszy raz, po­
tem już człowiek nabiera wprawy.

Zabrał się więc Franek do pracy. Prze­
de wszystkim postępując za radą starego 
przyjaciela, przestudiował uważnie nie­
wielką broszurkę A. Szaffa pt. „Jak ukła­
dać i wygłaszać przemówienia" wydaną w 
Warszawie przez Spółdz. Wydaw. „Książ­
ka" w 1945 r.; uzupełnił zdobywane wia­
domości wybranymi rozdziałami z książki
K. Wojciechowskiego, pt. „Praca umysło­
wa" (rozdz. o pisaniu referatów i wypra- 
cowań oraz rozdz. pt. Jak przemawiać 
i jak mieć wykład) i tak uzbrojony w 
wiedzę teoretyczną, postanowił spróbować 
swoich sił.

Na szczęście znał dobrze zespół, do Któ­
rego miał mówić, nie bał się więc, że po­
pełni błąd, który tak często się zdarza 
młodym niedoświadczonym mówcom. 
Błąd polegający na tym, że treść i forma 
przemówienia jest niedopasowana do po­
ziomu i zainteresowań słuchających. Ina­
czej przecież trzeba mówić do młodzieży 
robotniczej, inaczej do wiejskiej. Innych 
argumentów używać będziemy wobec lu­
dzi dorosłych, którzy orientują się w za­
gadnieniu będącym treścią naszego prze­
mówienia, a innych w stosunku do ludzi, 
którzy pierwszy raz o tym usłyszą. Zna­
jąc więc ludzi, do których miał mówić, 
łatwiej mógł sobie odpowiedzieć na zasad­
nicze pytanie, które mu się nasunęło: 
„Jaki właściwie jest cel 
mego przemówienia, co chcę 
przez nie osiągnąć? Po głębszym namyśle 
wiedział jasno, że chce:
1) zapoznać słuchaczy z ogólnopolskim 

planem oszczędnościowym,
2) uzasadnić wielkie znaczenie jego wy­

konania,
3) pokazać zasadniczą zadania i sposób 

wykonania ich,
4) powiedzieć, co w tej dziedzinie zrobiło 

już nasze państwo,
5) uzmysłowić zebranym możliwości rea­

lizacji planu we własnym środowisku 
i na koniec:

6) porwać słuchaczy, zmobilizować ich 
wszystkie siły do podjęcia zadania, 
którego wykonanie jest obowiązkiem 
każdego obywatela.

Te sześć zasadniczych punktów, to plan 
główny Frankowego referatu. To jakby 
drogowskazy, które mu ułatwią dobór od­
powiedniego materiału i formy przemó­
wienia.

Prasa codzienna i czasopisma dostarcza­
ły mu obficie cennego materiału. Robił 
więc z gazet wycinki, z czasopism i bro­
szur notatki. Własne doświadczenie z pra­
cy, wywiady i rozmowy z członkami za­
łóg fabrycznych pozwoliły mu zoriento­
wać się w możliwościach zbudowania i re­
alizacji planu oszczędnościowego dla śro-

. O."
Jesteśmy sprawni do pracy 
Ojciec — syn — brat 
Huczą Trumanóic gromy 
Wojna marzy się im.
Jesteśmy sprawni do obrony 
Padają rekordy junaczek 
Dziś jeden ■— jutro sto.
W klapie zaszczytny znaczek
S.P.O.
Brat — ojciec — syn.

doydska. Wreszcie zapał i gorąca wiara 
w słuszność stawianej sprawy, miały nat­
chnąć siłą jego słowa i zmusić słuchaczy 
do zrozumienia, że tylko przez zasadniczą 
zmianę stosunku do pracy, przez zerwanie 
z egoistycznym kapitalistycznym widze­
niem w pracy drogi do własnych korzy­
ści, przez zobaczenie w każdej najmniej­
szej nawet czynności wkładu w tworzenie 
wspólnego dobra, zdolni będziemy budo­
wać Polskę socjalistyczną. Po starannym 
przejrzeniu i uporządkowaniu całego ze­
branego materiału, wybrał Franek tylko 
rzeczy najistotniejsze i najbardziej przy­
datne dla jego celów. I na tej podstawie 
opracował plan szczegółowy, dzieląc jed­
nocześnie cały referat na trzy zasadnicze 
części: wstęp, rozwinięcie i 
zakończenie.

Wstęp powinien krótko zarysować plan 
tego co stanowi zasadniczą treść przemó­
wienia. Takie wprowadzenie słuchacza w 
temat, pozwala mu żywiej śledzić myśl 
mówiącego. Bardzo ważny jest moment 
zaczęcia przemówienia. Trzeba się starać 
o to, by już pierwszym zdaniem wzbudzić 
zaciekawienie, pobudzić uwagę i dlatego 
nawiązywać należy do rzeczy znanych, 
faktów konkretnych. Franek swój temat 
postanowił zacząć od powołania się na 
widoczne na każdym miejscu marnotraw­
stwo. zarówno w życiu jednostki, jak i w 
życiu społeczeństwa. Jego własne mia­
steczko dostarczało mu przykładów co nie 
miara.

Taki wstęp pozwalał mu łatwo przejść 
do właściwej treści, która jest częścią 
podstawową rozwinięcia. W części tej mó­
wić będzie, zgodnie z punktami swego 
planu, pamiętając stale o zasadzie: nie 
wolno topić myśli zasadniczej w powodzi 
drobnych faktów, w nadmiarze pustych 
słów. Nie wolno dłużej mówić niż 45 mi­
nut, słuchacz, szczególnie nie przyzwycza­
jony do dłuższego wysiłku umysłowego, 
łatwo się męczy. Mówiąc 2 — 3 godziny, 
więcej tracisz, niż zyskujesz. Znudzisz i 
zmęczysz słuchaczy tak, że bić ci będą o- 
klaski z radości, że przestałeś mówić.

Zakończenie jest rzeczą trudną. Powin­
no bowiem ono w kilku krótkich zdaniach 
podkreślić główną myśl i jednocześnie 
gruntować, umacniać nastrój, o wywoła­
nie którego staraliśmy się w całym na­
szym referacie. Franek liczył na to, że 
swoim entuzjazmem, któremu da wyraz w 
ostatnim zdaniu, uda mu się porwać i za­
palić słuchaczy do sprawy tak mu osobi­
ście bliskiej.

Referat był właściwie gotów.
Napisawszy go starannie, aby lepiej so­

bie przyswoić treść, postanowił Franek 
nie brać jednak rękopisu z sobą na od­
czyt, nie chciał bowiem robić rzeczy, któ­
ra go tak drażniła u innych mówców. 
Wejdzie taki prelegent na salę krokiem 
szybkim i niedbałym, wsadzi nos w kart­
ki i jednym tchem odczyta swoją pracę. 
Franek wiedział, że najbliższy kontakt 
nawiązuje się ze słuchającymi, patrząc im 
prosto w oczy, ogarniając wzrokiem całą 
salę. Mając poczucie odpowiedzialności 
za dobre wykonanie powierzonego mu za­
dania, postanowił w najdrobniejszych 
szczegółach przemyśleć technikę mówie­
nia i zachowania się na trybunie, by wy­
wrzeć na sali jak najlepsze wrażenie, a 
przez to samo tym pewniej osiągnąć za­
mierzony skutek. V/ tym celu razem z kil­
koma kolegami umówił się. by przedy­
skutować wszystkie zauważone błędy i 
dobre posunięcia prelegentów, których 
miał możność obserwować, będąc stałym 
bywalcem imprez i obchodów urządza­
nych przez miejscowe społeczeństwo.

W wyniku tej wspólnej dyskusji posta­
nowili nawet zrobić dla użytku koła, ta­
blicę przykazań dla mówców. Obok nie­
których punktów, miały być zrobione ry­
sunki, przedstawiające w karykaturze nie­
fortunnego mówcę. Oto najważniejsze 
punkty, z których miała być zrobiona ta­
blica:
2) Przeczekaj 3 — 4 sekundy, nim zacz- 

nięsz mówić. Nie zdradzaj w tym cza­
sie żadnych oznak zdenerwowania, 
nie poprawiaj krawatu, nie chrząkaj, 
nie kręć się. Sala Się uciszy, ty poko­
nasz tremę, która wyńika z braku twe­
go doświadczenia, a która jest udzia­
łem każdego początkującego mówcy.

3) Mów wolno, ale nie cedź zdań, prze­
mawiaj językiem prostym, unikaj fra­
zesów. dbaj o to, by wymawiać czysto 
i wyraźnie każde słowo. Rób pauzy, 
przechodząc od jednej myśli do dru­
giej, akcentuj wyraźnie te przejścia, 
aby słuchacz mógł śledzić bieg twoich 
myśli. Pomocą są tu takie zwroty, jak: 
„a teraz mówić będziemy o...", „na­
stępnie przejdę do omawiania spra­
wy. “ itp

5)

4) Nie mów monotonnie, dobieraj siłę 
głosu i tempo przemówienia do treści 
tego, co mówisz.
Pamiętaj o unikaniu śmiesznych ru­
chów, które często bezwiednie robimy. 
Nie przechylaj się z nogi na nogę, nie 
przechadzaj się nerwowo, nie gesty­
kuluj gwałtownie, aż ci się krawat 
przekręci, włosy rozwichrzą, a okulary 
spadną z nosa. Śmieszy to wszystko 
słuchaczy i rozprasza ich uwagę.

6) Unikaj powtarzania zbędnych słów, ta­
kich jak „prawda", „kolosalnie" itp. W 
rezultacie — słuchacze zamiast słuchać 
zaczynają liczyć, ile razy na minutę 
powtarzasz ten wyraz.

Na koniec Franek raz jeszcze uświado­
mił sobie myśl przewodnią swego refera­
tu. Zastanowił się, czy wykorzystał umie­
jętnie wszystkie dane, (sporządził na pod­
stawie tych danych barwne tablice, ilu­
strujące treść tego, co miał mówić) i tak 
uzbrojony poszedł pewnie na swój pierw­
szy występ.

Mamy nadzieję, że referat mu się udał. 
Rzetelna praca, jaką włożył w przygoto­
wanie, na pewno dała rezultaty, o jakich 
marzył.

Jadwiga Possart-Clastulowa

PONAD PLAN
Tekst: K. Gruszezyiteki 

Żywo, radośnie Muzyka: Elżbieta Betóer

Gdy się słońce rumieni, 
wychylając się z traw, 
dwieście procent zieleni 
dają łąka i staw.
Kiedy złoci się żyto, 
gdy kołysze się łan, 
trzysta procent błękitu 
płynie z nieba nad plan.

Bo w naszym kraju jest wolność dla 
wszystkich 

i obłoki dla wszystkich i jeziora 
i wiatr;

I robota z piosenką żyje za pan brat: 
bo to dwie 
bo to dwie 
rekordzistki. bis

Kiedy sosny wiatr czesze, 
gdy wierzchołki gnie brzóz, 
cztery normy powietrza 
chwytaj naraz do płuc.
Biegnij z wiatrem w zawody, 
słońcu w oczy się śmiej!
Dwieście procent pogody 
w sercu, w polu — co dzień!

Bo w naszym kraju...

Trzysta procent piosenki: 
śpiewaj bracie za trzech, 
Jeśliś zły — to zmięknij, 
jeśliś smutny — to w śmiech. 
Kiedy wiatry hulają, 
gdy o brzeg wali sztorm.
W lipcu, w sierpniu, czy w maju — 
bierz radości sto norm.

Bo w naszvm kraju...

Rozrywki umysłowe
1. LOGOGRYF
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Do podanej figury wpisać poziomo 23 
wyrazy pięcioliterowe o podanym niżej 
znaczeniu. Środkowy rząd pionowy da 
rozwiązanie;

Znaczenie wyrazów: 1. Inaczej: „ar­
buz". 2. Nazwisko znanego biegacza na 
400 m przez płotki. 3. Lekkoatleta polski 
— reprezentant Polski w rzucie oszczep 
pem. 4. Pieniądz niemiecki. 5. Inaczej: 
„wychowanie fizyczne". 6. Artykuły w 
sklepie. 7. Większa łódź. 8. Znany gracz 
Gwardii - Wisły. 9. Mały koń. 10. Gra 
chłopięca. 11. Miejsce popisów w cyrku. 
12. Skoczny taniec. 13. Plama po atramen­
cie. 14. Taniec ludowy. 15. Komplet za­
pasowych oficerów i podoficerów. 16- 
Zwycięzca turnieju szachowego w Szczaw­
nie Zdroju, poświęconego pamięci mi­
strza Przepiórki 17. Część nogi. 18. Rze­
mieślnik. 19. Kolumna pod dachem, która 
służyła za miejsce ćwiczeń dla atletów. 
20. Ziomek. 21. Rodzaj zimowego okrycia. 
22. Inaczej: „lubi, miłuje". 23. Gracz 
Gwardii krakowskiej.

K. Fiedorowicz, Skarżysko Kam.

KRÓL WIEŻA I PION 
PRZECIW KRÓLOWI I WIEŻY

Obok końcówek pionowych, które nale­
żą do najtrudniejszych w teorii gry koń­
cowej — drugim niezwykle trudnym dzia­
łem są końcówki wieżowe. I tutaj badania 
wykryły wiele interesujących norm i 
wskazań. W grze praktycznej najwięk­
szym znawcą tego typu końcówek był pol­
ski arcymistrz Rubinstein, który rozegrał 
wiele partii, świadczących, że nie miał on 
równych w rozgrywaniu pozycji z wieża­
mi.

Oczywiście trudno będzie podać wszyst­
kie najważniejsze sytuacje, ograniczymy 
się więc do przedstawienia typowych 
przykładów oraz naszkicujemy zasady 
prawidłowego ataku i obrony. Zajmijmy 
się najpierw obroną wcale nielekkiej po­
zycji, jaką widzimy na naszym diagramie.
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Zanalizujmy końcówkę, przewaga bia­

łych jest widoczna. Przede wszystkim bia­
łe zdołały zapędzić czarnego K. na ósmą 
linię, oraz odcięły mu swobodę ruchów 
zajmując ważną linię siódmą. Oprócz tego 
białe mają środkowego piona, który jest

Warunki prenumeraty: 
w prenumeracie indywidualnej: 
miesięcznie 60 zi, kwartalnie 170, półrocznie 340 zł, rocznie 680 zł; 
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);
miesięcznie 50 zł, kwartalnie 150 zł, półrocznie 300 zł, rocznie 600 zł. 
Prenumeratę wpłacać należy na konto PKO 1-16647 ,
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B-126838

WYDAWCA — Główny Komitet Kultury Fizycznej 

Redakcja — Warszawa, Mazowiecka 7, telefon 704-82 

Administracja — Warszawa, Nowowiejska 31 

Rotograwiura Drukarni, „Prasa Wojskowa" w Warszawie,

Należy odgadnąć znaczenie poszczegól­
nych obrazków. Pierwsze litery znalezio­
nych wyrazów czytane kolejno (rzędami 
poziomymi) dadzą rozwiązanie.

31 REBUS

Z podanego rysunku odczytać dwuwy- 
razowe rozwiązanie.

Za rozwiązanie przynajmniej jednej z 
podanych wyżej zagadek Redakcja prze­
znacza do rozlosowania szereg książek 
sportowych. Rozwiązania nadsyłać należy 
pod adresem Redakcji „Sportowca", War­
szawa, Mazowiecka 7 z dopiskiem na ko­
percie „Rozrywki umysłowe". Termin 
nadsyłania odpowiedzi mija z dniem 15 
października br.

zawsze więcej wart, niż skrajny, a ich K 
jest w pobliżu piona. Są to plusy ataku­
jącego, zasadniczo więc białe nie powin­
ny mieć specjalnych trudności w wygry­
waniu.

Ale i czarne mają pewne atuty, któ­
rych nie wolno nie doceniać. Umieściły 
bowiem odpowiednią swą W, która odci­
na białego K nie pozwalając się na zbliże­
nie i osiągnięcie groźnej pozycji matowej. 
Białe mają praktycznie tylko jedną moż­
liwość to jest awansowanie piona, tak by 
się przedostać K na szóstą linię.

1. e4 — e5, Wa6 — b6, zupełnie słusznie 
wieżę w obronie należy umieszczać o ile 
możności na dłuższej stronie szachownicy.

2. Wh7 — a7, Wb6 — c6. 3. e5 — e6, 
Wc6 — cl! Jedyne i zagrane w myśl za­
sady, która nakazuje, że gdy pion prze­
ciwnika stanie na linii poziomej, na któ­
rej stoi W, wtedy należy opuścić tę linię, 
przejść na pierwszą linię, lub drugą, aby 
szachować białego K, który nie może się 
skryć za piona. Następuje remis ze wzglę­
du na wiecznego szacha, względnie stratę 
piona.

Zbierzmy więc w całość te wszystkie 
atuty, jakimi będziemy się posługiwać w 
obronie. Będziemy więc dążyć, aby:

1. Umieścić K przed atakującym pio­
nem, najlepiej na tej samej linii piono­
wej.

2. Na dłuższej stronie szachownicy u- 
stawić W tak, aby odcinała K przeciwnika 
i nie pozwoliła na stworzenie pozycji ma­
towej.

3. W chwili, gdy pion znajdzie się na 
linii obronnej W zejść na dół, by uzyskać 
nierozegraną przez wiecznego szacha, 
względnie zdobyć piona,

Jeśli się nam uda uzyskać te warunki 
partia słabsza uzyskuje nierozegraną.

Teraz zajmijmy się warunkami, jakie 
powinniśmy wywalczyć, jeżeli chcemy po­

ROZWIĄZANIE ZADAŃ 
z nr 15 „Sportowca":

Logogryf składowy: Saper, brona, ko­
per, warta, nazad, wieko, mazur, kasza, 
Popow, proza, koran, patos, Rodan, klosz, 
muzyk, Radom, korek, proso, dźwig, oli­
wa, prasa. „POPRZEZ SPORT DO ZDRO­
WIA!".

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

Nagrody książkowe drogą losowania o- 
trzymali:

1. KOTNIEWICZ WOJCIECH, Pruszków 
k/W-wy, Ołówkowa 27,

2. WITT JANUSZ, Wieluń, woj. łódzkie, 
ul. Ewangelicka 10,

3. RUDZIŃSKI EUGENIUSZ, ^Grajewo, 
ul. Łomżyńska 28,

4. KOSTECKI STEFAN, Poznań, ul. Dą­
browskiego 88 m. 28,

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

8. SZCZUPACZYŃSKI CZESŁAW, Lu­
blin,, ul. Spółdzielcza 4 (Centr. Spółdz. 
Spoż.),

7. ZIELONKÓWNA KRYSTYNA, Kępno 
Wlkp., Rynek 40,

8. KIERZYŃSKA MARIA, Poznań, ul. 
Armii Czerwonej 4 m. 7.

konać przeciwnika. Najważniejszą rzeczą 
jest odrzucenie K jak najdalej od piona, 
to jest minimum, które zapewni nam wy­
graną. Przyjrzyjmy się drugiej pozycji.
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Sytuacja jest korzystna dla atakujące­
go, gdyż ma on piona na siódmej linii, K 
obok piona. ponadto czarny K jest odcię­
ty i stoi dwa pola od piona. Wygrana jest 
możliwa, trzeba tylko uniemożliwić 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 białe wygry­
wają.

Teraz zbierzmy najważniejsze wskaza­
nia. Aby wygrać końcówkę należy: 1. od­
ciąć wrogiego K i zatrzymać go przynaj­
mniej o dwa pola od piona, 2. własnego K 
przeprowadzić w pobliże piona, 3. ustawić 
W w taki sposób, by mogła służyć do o- 
brony przeciw szachom.

Ob. Roman Michalski — Warszawa.
Wyczytaliście w jednej z gazet, że re­

kordu Zatopka w biegu na 10 km 29.02,6 
min. nie da się obliczyć według tabeli 
wielobojowej, gdyż przy układaniu jej nie 
liczono się z możliwością uzyskania kiedy­
kolwiek takiego wyniku. Zapytujecie się, 
jak przedstawiają się poszczególne rekor­
dy według tabeli wielobojowej. Przede 
wszystkim musimy wyjaśnić, że wszystkie 
dotychczasowe rekordy świata da się ob­
liczyć według tabeli wielobojowej i że 
najwięcej punktów według niej zdobywa 
nie Zatopek, a rekordzista w rzucie dy­
skiem za wynik 56.97 m — 12 96 pkt. 
Wspaniały wynik Zatopka (29.02,6) skla­
syfikowany jest dopiero na ósmym miej­
scu.

Tabela wielobojowa wprowadzona w 
1934 roku wykazuje dziś wiele błędów i 
porównywanie wyników według niej jest 
niesłuszne.

Poniżej podajemy wartości rekordów 
świata i Polski według obowiązującej je­
szcze tabeli.

Rekordy świata

100 m 10,2 — 1109 pkt
200 m 20,3 — 1153 „
400 m 45,8 — 1162 „
800 m 1.46,6 — 1169 „

1500 m 3.43 — 1162 „
2000 m 5.07 — 1193 „
3000 m 7.58,8 — 1215
5000 m 13.58,2 — 1184 .,

10000 m 29.02,6 — 1193 ,,
110 pł 13,6 — 1210 „
400 pł 50.6 —. 1134 „
w dal 8.13 — 1131 „
wzwyż 2.11 — 1196 „
tyczka 4.77 — 1292 „
3 skok 16.00 — 1089 ,.
kula 17.95 — 1273 ,.
dysk 56.97 — 1296 ..
oszczep 78.70 — 1211 .,
młot 59.88 — 1163 ,.

Rekordy Polski

100 m 10,5 _ 1000
200 m 21,2 — 1000
400 m 48,3 980
800 m 1.51,6 — 1011

1500 m 3.54 — 1000
3000 m 8.18,8 — 1072
5000 m 14.24,2 — 1077

10000 m 30.11,4 — 1059
110 pł 15,1 — 912
400 pł 54,2 ,— 940
w dal 7.44 — 925
wzwyż 1.96 — 987
tyczka 4.14 — 972
3 skok 14.17 — 894
kula 16,05 — 1040
dysk 47.46 — 947
oszczep 73.27 — 1077
młot 52.19 — 952

Ob. Edward L. — Ożarów.

Wszyscy zawodnicy rozgrywający spot­
kania o mistrzostwo są ubezpieczeni. Je­
żeli wypadek kontuzji zajdzie na meczu 
towarzyskim wtedy koszt leczenia 'pono­
szą organizatorzy zawodów.

PZPN systematycznie organizuje kursy 
dla sędziów piłkarskich — o dacie rozpo­
częcia najbliższych — zawiadomimy.

Ob. J. Kasta — Grodzisk.
Plac tenisowy do gry pojedynczej wi­

nien być prostokątny o. wymiarach 
23,77 m X 8,23 m, do gry podwójnej — 
23,77 X 10,97 m.

Broszura o tenisie ukaże się w najbliż­
szym czasie nakładem „Prasy Wojskowej*'.



Sztuka łączenia treningu z pracą domową
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kiora zwycięski

A prosiłam Wa.s. żebyśdc nie uczyli mego 
męża stylu motylkowego

Nie, tak walczyć nie możecie

W GABINECIE AMERYKAŃSKIEGO MENAŻERA SPORTU

— Sir. Szmidt, z naszej drużyny ocaleliśmy tylko obaj... 
—i Idźcie do diabla, tracę przez was i tak 5 000 dolarów.

NHJDLUZS.

Współpraca żużlowców

Odpowiedzi na pytania z n-ru poprzedniego
1) Zasadnicza różnica między marszem a biegiem polega na tym. 

że przy marszu zawodnik jnusi utrzymać stały kontakt z ziemia, 
podczas gdy przy biegu następuje moment całkowitego oderwa­
nia się stóp od ziemi,

2) Juniorem jest młody zawodnik w sporcie, który w danym roku 
kalendarzowym nie ukończy 19-tu lat.
W bieżącym roku juniorami są zawodnicy urodzeni w 1932 roku 
lub młodsi.

3) Najlepszy wynik w biegu maratońskim na dystansie 42.195 km 
osiągnął w 1950 roku W a n i n (ZSRR) z czasem 2 godz. 
29,09.4 min. (wg nieoficjalnych danych Chińczyk Wang-Chen- 
Lińg’ uzyskał czas 2 godz. 28.29 min.).

4) Na gimnastycznych mistrzostwach świata Helena Rakoczy zwy­
ciężyła: w ćwiczeniach na równoważni — 23.106 pkt; w skoku 
przez konia — 23.5'66 pkt; w ćwiczeniach wolnych (bez przyrzą­
dów) — 23.166 pkt. Poza tym — srebrny medal (drugie miejsce) 
osiągnęła Rakoczy w ćwiczeniach ria poręczach, zdobywając 
w ogólnej punktacji tytuł mistrzyni świata w wieloboju gi'n" 
nautycznym.


