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Dnia 17 bm. w Warszawie odbyly sie¢ poétfinaty w Mistrzostwach Polski w konkurencji
msiatkowki zenskiej. Na zdjeciu moment z meczu ,Witbkniarz" (L6dz) AZS (W-wa).

Zdjecia: WAF, API, FILM POLSKI. AR.

2j

Na ostatnich mistrzostwach strzeleckich

WJ*. ppor. Kochan Edward w konkurencji

na SGO m z Kbk: uzyskat 38 plst. (:ta AO
mozliwych).

W Poznaniu rozegrany zostat XI wyscig

motocyklowy o Grand Prix Polski. W ka-

tcgorii ponad 500 cm zwycigstwo odniést

zawodnik Olariu. W kategorii do 350 cm

zwyciezyt Jankowski (na zdjeciu) ,Ogni-
wo" Bytom.

Ogolnopolskie zawody kajakowe organizowane przez ZKS
~Spojnia” zgromadzily na starcie 158 zawodnikow i za-
wodniczek. W wys$cigu jedynek zdecydowane zwyciestwo
odniesdli: Emil Folwarczny ,,Goérnik™ i w konkurencji ko-
biecej Krystyna Szczepanska AZS Warszawa.
(na zdjeciach)

Dnia 17 wrze$nia w Warszawie odbylo sie pigsciarskie

spotkanie Poznan — Warszawa. Mioda druzyna poznan-

ska ulegta warszawskiej w stosunku 6:10. W wadze pot-

ciezkiej reprezentant Warszawy Archadzki (na lewo) po

nieefektownej walce zdecydowanie ulegt na punkty pig-
Sciarzowi Poznania Grzelakowi.

lat temu, 12 paZdziernika 1943 r. salwa ,katiusz"

zwiastujgca poczatek artyleryjskiego przygotowa-

nia byta sygnatem do pierwszej bitwy jaka miat sto-

czy¢ zotnierz l-szej Polskiej Dywizji im. Tadeusza

Kosciuszki na bratniej ziemi radzieckiej. Bitwa ta
w rejonie biatoruskiego miasteczka Lenino oraz wsi Trigubowa
i Petzuchy weszta na zawsze w dzieje Narodu polskiego jako
,.bitwa pod Lenino*.

Co stanowi o historycznym znaczeniu tych dwéch dni za-
zartego boju stoczonego na wzgoérzach panujacych nad doling
rzeki Mierei?

Natarcie I-szej Dywizji dziatajacej w sktadzie 1-go Frontu
Biatoruskiego przerwato na odcinku dziatania linig hitlerowskie-
go frontu, wykazato petnie bohaterstwa i poswiecenia polskiego
zotnierza, lecz najdonio$lejsze dziejowe znaczenie bitwy polega
na fakcie, iz pod Lenino wspélnie przelana krew polskich i ra-
dzieckich zotnierzy scementowata na wieki polsko-radzieckie
braterstwo broni, ze krew ta przelana zostata nie w sprawie ob-
szarniczo-kapitalistycznej Polski, a w sprawie Polski robotni-
kéw i chtopéw, spotecznego i narodowego wyzwoler”,
ubiegtych marsze Szlakami Zwyciestw radzieckich i polskich
zotnierzy.

Zrodzone pod Lenino polsko-radzieckie braterstwo broni
byto wyynikiem ideowej i klasowej jednosci polskiego robotni-
ka i chiopa z robotnikami i chfopami narodéw radzieckich
i stworzyto podwaliny pod Polske Ludowg — nieztomne ogniwo
miedzynarodowego frontu Pokoju i Socjalizmu.

Wiasnie pod Lenino rozpoczat sie wielki szlak bojowy, kto-
ry zawiédt Wojsko Polskie u boku zwycieskiej Armii Radziec-
kiej nad tabe i do stolicy hitlerowskiej Rzeszy.

Jedng z form uczczenia rocznicy narodzin braterstwa broni
Wojska Polskiego i Armii Radzieckiej wyzwolicietki naszego
narodu i pogromezyni faszyzmu, beda organizowane wzorem lat

ubiegtych Marsze Szlakami Zwyciestw radzieckich i polskich
zotnierzy.

W rocznice Lenino na terenie catego kraju stanie na start
ponad milionowa armia sportowcéw Polski Ludowej by na tra-
sach marszéw w szlachetnej walce sportowej ztozy¢ hotd boha-
terom walk o wyzwolenie naczej Ojczyzny. Bedzie to zywy pom-
nik wdziecznosci dla tych, ktérzy oddali swe zycie w walce z fa-
szyzmem, ktérzy wyzwolili naréd polski z hitlerowskiej niewoli
i kapitalistycznego jarzma.

Marsze Szlakami Zwyciestw bedg potezng manifestacjg
miodziezy catego kraju na rzecz wieczystej przyjazni z narodami
Zwigzku Radzieckiego i ieh niezwyciezonej Armii, bedacej dzi$
ostojg $wiatowego Pokoju, gwarancjg krachéw imperialistycz-
nych planéw anglo-amerykarskich podzegaczy wojennych.

Marsze Szlakami Zwyciestw beda sprawdzianem masowosci
i sity naszego ludowego sportu stuzacego wielkiej sprawie wy-
chowania realizatoréw wielkiego Planu 6-letniego — planu bu-
dowy Socjalistycznej Polski.

Marsze Szlakami Zwyciestw bedg poteznym wyrazem
sprawnosci obronnej milionowych szeregéw mtodziezy miast
i wsi, gotowych da¢ nalezny odpér tym, ktérzy w imie grabiezy
i mordu wazyliby sie naruszy¢ spokoj naszej twdrczej pracy,
naszego budownictwa.

W Marszach Szlakami Zwyciestw damy wyraz nieztomnej
solidarnosci z bohaterskim narodem koreanskim, ktéry zwycie-
sko walczy z najazdem amerykanskich imperialistow, wyraz
solidarnosci z wszystkimi ludami walczacymi o swa wolnos¢
i godnos¢ cztowiecza, z tymi wszystkimi, ktérzy stanowig wielo-
milionowy obéz Pokoju, ktérym przewodzi Kraj Zwycieskiego
Socjalizmu — wielki Zwiazek Radziecki, zdolny unicestwi¢
zbrodnicze zamiary wojenne miedzynarodowego kapitatu, zdolny
zapewni¢ ludziom pracy na catej kuli ziemskiej nieztomny i wie-
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IEGI sztafetowe,

ze wzgledu na

swoj charakter ze-

spotowy, powinny

by¢ rozgrywane

we wszystkich

szkotach, klubach

H i kotach sporto-

rag wych. Biegow szta

jgjBS fetowych nie po-

winnd zabrakna¢

na zadnych zawo-

dach. Bytoby nawet bardzo wska-
zane, azeby od czasu do czasu urza-
dza¢ imprezy ztozone z samych bie-

Na mistrzostwach Europy w Bruk-
seli_reprezentacyjna druzyna Zwigz-
ku Radzieckiego, zastosowata w bie-

u 't X 100 m nowg zmiane pateczki.

ile Frzy dawnej zmianie podawa-
no pateczke stale z reki_lewej do
prawej (z przektadaniem jej w cza-
sie biegu z prawej do lewej), to przy
nowej zmianie podaje sie pateczke z
prawej do lewej, do prawej t do le-
wej. Nowa zmiana ma te zalety, ze
w “czasie biegu nie potrzeba prze-
ktadac pateczki z reki jednej do dru-
giej i ze zawodnik przy podawaniu
pafeczki nie odbiega od”linii na $ro-
dek toru.

gow sztafetowych (z ewent. doda-
niem 2—3 konkurencji rzutéw czy
skokow).

Biegi te, sg nie tylko bardzo cie-
kawe i emocjonujace, zwilaszcza je-
$li_poziom druzyn jest wyréwnany
i jedli zawodnicy ‘potrafig dobrze
zmienia¢ pateczke, ale sg réwniez
Zrodtem nowych talentéw. W bie-
gach tych, nie tylko najlepsi, ale
I przecietni biegacze — niekiedy na-
wet zupetnie nieznani — przyczy-
niaja sie do zwyciestwa catej dru-
zyny.

Sztafety powinny obejmowac dy-
stanse krotkie, $rednie i biegi przez
totki. Przez czeste rozgrywanie
ieé;t’)w sztafetowych z pewnoscia
podnidstby sie ich poziom.

Najbardziej wskazane sztafe
dla miodziezy i kobiet to nie lyl-
ko 4 X 75 m, 4 X 100 m, [ub
4 X 200 m, ale sztafety takie, jak
10 X 100 m, 10 X po po6t okraze-
nia biezni, 4 X 80 m plotki, : dla
junioréw dodatkowo 5 X 300 .n,
5 X 500 mi4 X 200 m ptotki dia
seniorow obok sztafet 4 X 100 m,
4 X 200 m, 400 X 300 X 200 X 109
metréw, 800 X 400 X 200 X 100 m,
nalezatoby jak najwiecej wprowa-
dza¢ biegow 10 X 100 m, 10 X 200
metréw, 10 X 400 m, (lub 10 X 0po
jednym okrazeniu biezni), 3 X 1000
metrow, 4 X 1500 m, oraz 4 X 200
metréow plotki, 4 X 400 m, plotki
oraz 4 X 1500 m z przeszkodami.

Poza tym bytoby bardzo wskazane
urzadza¢ biegi nE, na 3 lub 5 km, do
ktorych stawatyby druzyny ztozone
np. z 5 biegaczy, kt()rz?/ mogliby
zmienia¢ pateczke w dowolnym miej-
scu i dowolng ilo$¢ razy. Biegi ta-
kie wyrabiaja wytrzymato$¢ biego-
wa oraz pewien hart'i site, bez cze-
go nie ma dobrych wynikéw.

Celem kazdego biegu sztafetowe-
go jest jak najszybsze przeniesie-

Sztafeta wahadtowa

nie_przez druzyne pateczki sztafeto-
wej na odpowiedni dystans.

Pateczka sztafetowa.

Pateczka {sztafetowa winna by¢
zrobiona z drzewa (najlepiej w $rod-
ku wydrazona) lub z masy papie-
rowej i powinna wazy¢ co najmniej
50 gramow. Dhugos¢ pateczki 30 cm.
obwod 12 cm,

W biegach do 400 m wiacznie, kaz-
da druzyna musi biec po wiasnym
torze. Zmiana pateczki miedzy za-

wodnikami nastapi¢ musi w obre-
bie 20 m strefy zmiany (po 10 m
z kazdej strony linii_startowej dla
pojedynczego zawodnika). W biegach
sztafetowych 4 X 100 m poszcze-
golne strefy zmian wypadajg mie-
dzy 90 a 110 m, 190-tym a 210 m,
290 i 310 metrem.

Odpowiednie linie strefy zmiany
musza by¢ doktadnie okreslone.
Oznacza si¢ je przy pomocy odpo-
wiednich tréjkatéw na biezni.

Spos6b  trzymania pateczki

startujacego.

O zwyciestwie w biegu
decy\(IjVL)Jquedobre zmiar?y.

Umiejetnos¢ dobrego zmieniania
pateczki przy réwnoczesnim rozwi-
nieciu maksymalnej—szybkosci, jest
nlelada umiejetnoscia.

Spos6éb podawania pateczlii z dotu.

Na dobrej zmianie, jesli odby-
wa sie ona w petnym biegu (a o to
przeciez chodzi), zyskuje sie kilka
metrow. Azeby dobrze zmieni¢ pa-
teczke, zawodnik odbierajacy winien
rozpocza bieg wowczas, gdy poda-
jacy przebiega Iinig Eom_ocniczq
znajdujaca sie w odlegtosci okoto
5 — 7 metréw od poczatku strefy
zmiany. Linie te da sig dokfadnie
ustali¢ po wielu prébnych podaniach.

Zmiana pateczki powinna nasta-
pi¢ miedzy 15 a 17 .metrem strefy
zmiany. Odbierajacemu pateczke nie
wolno nigdy obraca¢ sie w czasie
biegu za podajgcym, gdyz obniza sie
przez to szybkoS¢ biegu. Podajacy
pateczke nié powinien nigdy prze-
goni¢ przyjmujacego. Wtedy tylko
mowi¢ mozna o dobrej zmianie, gdy
podanie pateczki nastepuje w pef-
nym biegu i gdy odlegtos¢ miedzy
podajqq¥m a przyjmujacym wynosi
w chwili podania pateczki okoto 80
do 120 cm.

Sposoby podawania pateczki omo-
wil?ne byty nr. 3 ,,Sportowca” z 1949
roku.

Zmiany pateczki sztafetowej na-
lezy uczy¢ najpierw w marszu, na-
stepnie w lekkim, a p6zniej w coraz
szybszym biegu.

Sposoby zmiany pateczKi
przy biegu 4 X 400 m i dtuzszych.

w przeciwienstwie do zmiany w bie-
gu na 4 X 100 m doktadnie ob-
serwowacé podajacego i umie¢ wy-
czu¢ moment, Kiedy wolno mu ru-
szyC ze startu. Zmiana nast%ptg'e tu
najczesciej juz na 4-tym lub 5-tym
metrze strefy zmiany. Niekiedy,
przy zupetnym wyczerpaniu poda-
jacego, trzeba beédzie mu nawet
wyrwa¢ pateczke z rak juz na
1-szym metrze, by straci¢ jak naj-
mniej na czasie.

W biegu sztafetowym 4 X 400 m
tylko pierwsi zawodnicy biegng w
torach. Drugiemu, trzeciemu, i
czwartemu biegaczowi kazdej dru-
zyny wolno biec przy ,bandzie (przy
wewnetrznym  ogrodzeniu  toru).
Podkresli¢ jednak nalezy, ze druzy-
nie wolno przejs¢ na wewnetrzny
tor dopiero po zmianie i po prze-
biegnieciu petnych 400 m w torze.
Nastepnie zmiany wykonuje sie juz
nie w torach, a na torze wewnetrz-
nym, w takiej kolejnosci, w jakiej
zawodnicy prowadza bieg. ~ Przy
biegu piers w piers przyjmujacy
pateczke ustawiajg sie na 390-tym
metrze w takie] kolejnosci przy
»bandzie” (nie w torach) jak wy-
startowali.

Technika zmiany pateczki sposobem
ogdlnie stosowanym.

W szczypiorniaku, jak w kazdej

-ze zespotowej, w celu zdobycia
Erzewagl punktowej nad przeciwni-
iem, Kkonieczne de_st wspotdziatanie
wszystkich zawodnikéw. Wspoétdzia-
tanie to musi by¢ odpowiednio prze-
myslane, a rola kazdego zawodni-
ka w akcji doktadnie wyznaczona.
Jest to taktyka gry.

Taktyke gg/ w szczypiorniaka
dzielimy na dwa zasadnicze dziaty:
taktyke atakowania i taktyke bro-
nienia;

Taktyka atakowania

Taktyke atakowania dzieli si¢ na:

1. atak w pasach dziatania;

2. atak ze zmiang w pasach;

3. atak z krzyzowaniem;

4. czwarty lub szosty do ataku.
Atak w pasach dziatania: (rys. 1).

Nauka gry w pasach dziatania
jest podstawowym elementem tak-
tyki atakowania. Pole gry dzieli sae
wzdtuz, na gieé paséw ~ (szczypior-
niak 7-o osobowy na trzy pasy), z
ktorych kazdy jest terenem poru-

szanla sie napastnikbw: prawego
skrzidiowego, prawego _ tacznika,
srodkowego, lewego tacznika, lewe-

go skrzydtowego. Gtdwnym celem
ataku w pasach dziatania, inaczej
zwanego atakiem frontalnym, jest
przyzwyczajenie  zawodnikéw = do
gry na cafej szerokosci boiska i
utrzymania ‘swoich pozycji, a nie
do bezmyslnego biegania za pitka.
Przez szerokie prowadzenie gry roz-
cigga sie obrone przeciwnika, stwa-
rza sie szersze pola dziatania i wie-
ksze mozliwosci zdobycia bramki.

Zawodnicy przy ataku frontal-
nym zmuszeni sg uwalnia¢ sie od
przeciwnika przy pomocy techniki
osobistej, szczegolnie starféw i zwo-

dow.
Jak c&wiczyc
Nauke ataku frontalnego rozpo-
czynamy od poruszania sie dwoch
zawodnikéw w swoich pasach. Na-

stepnym etapem bedzie prowadze-
nie pitki w tréjkach i. w pigtkach.

Thys.i.

UWAGA: Przy ¢wiczeniu w troj-
kach nalezy réwniez pamietac
o trojkach "bocznych. Ma to za
zadanie przyzwyczaja¢ C¢wicza-
i:ych do wspdtpracy ze skrzyd-
ami.

Po  zdobyciu umiejetnosci  poru-
szania sie i ptynnosci akcji — wpro-
wadzamy do gry przeciwnika. Cwi-
czy¢ nalezy jaK najczesciej i to w

takich warunkach, zd'akimi zawod- K

nik zetknie sie prawdopodobnie na
zawodach. Rozpoczynamy od ataku
2 nal a nastepnie 3X2, 5X3,
2 na 1, a nastepnie 3 X 2,5 X 3,

Atak ze zmiang w pasach.

Ataku ze zmiang w pasach uczy¢
nalezy po dobrym, doktadnym opa-
nowaniu atakufrontalnego.” Zmiana
w pasach polega na tym, ze zawod-
nik wbiega w pas wspotpartnera, a
ten zdaza na Jego miejsce. Pamie-
ta¢ nalezy, aby zawsze w_kazdym
pasie znajdowat sie zawodnik. Zmia-
na w pasach nie moze doprowadzaé
do skupienia sie zawodnikéw w jed-
nym pasie.

Jak c¢wiczyc¢

Nauczanie rozpoczyna sie od pro-
wadzenia pitki w_tréjkach (rys. 2),
a nastepnie w pigtkach  (rys. 3
Potem wprowadza sie do gry prze-
ciwnikéw 3 X 2, 5 X 3, 3 X3, 5 X5,
i wreszcie wihasciwa gre.

Atak z krzyzowaniem:

Atak z krzyzowaniem inaczej
zwany ,.krzyzowka” polega na zmia-
nach miejsc w pasach, powodowa-
nych przez graczy posiadajacych
pitke.

UWAGA: Aby ,krzyzéwka” od-
niosta odpowiedni “skutek, nale-
zy: 1) Wykonywa¢ ja blisko ob-
rony i niespodziewanie, by nie
da¢” sie zorganizowa¢ Kkryjacym.
2) Gracz Eowodujacy LKrzyzow-
ke” musi koztowaé pitke w kie-

runku na gracza kryjacego jego

Thys.5.

partnera (z ktéorym ,krzyzéwke”
wykonuje).

Jak c¢wiczyc¢

Nauczanie rozpoczyna sie ¢wicze-
niem we dwoch (rys. 4), potem we
trzech gg(s 5) i pieciu, a nastepnie
3X2, 3, 5X5 i gra szkolna.

Atak z wychodzacymi pomocni-
ami:

Atak ten polega na wytworzeniu
luki w formacji ofensywnej, luki w
ktéra wchodzi przewaznie pomoc-
nik by otrzyma¢ pitke i odda¢ rzut
do bramki.” Napad wytwarza luke
przez odciggniecie obrony przeciw-
nika ze strefy dziatania ‘wychodza-
cego pomocnika.

»Czwarty do ataku” stosuje sie
przy ;zczypiomiaku 7-0 osobowym,
a ,,5zosty” przy Il-o osobowym.

Wochodzacy do ataku musi oddaé
rzut do bramki i natychmiast cof-
na}é sie do ofensywy, gdyz strata
pitki wytwarza przéwage liczebng
na korzys¢ ofensywy przeciwnika.

Jak c¢Ewiczyc

Atak z wychodzacymi pomocni-
kami éwiczymy po kazdym nauczo-
nym elemencie taktyki “atakowania
tzn. po ataku frontalnym, po zmia-
nie w pasach i po krzyzéwce. Wie-
dzie¢ bowiem trzeba,” ze wejscie
széstego czy czwartego do ataku
moze nastapi¢ réwniez po zmianie
w pasach lub ,krzyzéwce”, lecz wy-
maga to wielkiego zgrania zespofu
i skoncentrowania mysli w czasie
przeprowadzania akcji. L

Nauczanie rozpoczynamy od cwi-
czen we dwoéch i z trzecim wycho-
dzacym (rys. 6), we trzech i z czwar-
tym~wychodzacym, w pieciu i sz6-
stym do ataku, a nastepnie z prze-
ciwnikiem: dwoéch z  kryjacymi
i jednym wchodzacym w luke,
trzech z kryjacymi i wchodzacym
oraz pieciu 'z Kryjacymi i szostym
do ataku (rys. 7).

TJHtatowski Tadeusz

Legenda

droga gracza
ftiPci

Kodowanie
Q atakujacy
(] bron-acy

NA ROWERZE

Z przeszkodami

Zawody w_jezdzie na rowerze z
przeszkodami, mozna_ Erzeprowadzi@
na ulicy, szosie, boisku.  Mozno$¢
uczestniczenia w tych zawodach bez
specjalnego treningu, tatwos¢ sedzio-
wania i roznorodnosc przeszkéd mo-
ga uczyni¢ zawody te masowymi.
Moze w nich wzia¢ udziat kazdy
sportowiec. Pokon?{wanle _przeszkéd
nie tylko doskonali technike jazdy,
ale rozwija takze i takie cechy, jak

zrecznos¢ wole zwycigstwa, uporczy-
wose

Co potrzeba do zorganizowania za-
wodéw *

Oprdcz dwoch — trzech roweréw
potrzebne sg: chorqglewkl,_dwle de-
ski 4 — 6 metréw dtugosci i 20 cm
szerokosci, kilka kotkéw, listwy na
bramki, drewniane wzniesienie "(dtu-
gos¢ — 15 m, wysoko$¢ 25 — 30
cm), 10 — 15 klockow i stojaki do
zawleszania kofek.

Nieskomplikowane to urzadzenie
z tatwoscia mozna przygotowaé w
kazdym kole sportoméym. Dystans
zawodow — 200 — 250 m. Przészko-
dy mozna ustawi¢ w dowolnej Kolej-
nosci z nieduzymi_odstepami miedzy
nimi. Od uczestnika _zawodow wy-
maga sie umiejetnej jazdy i dobre-
go “wiadania Kierownica, ~hamulcem
I pedatami.

Oto  przykladowe rozstawienie
przeszkod:

1. W‘?_i)ék miedzy choragiewkami;

2. ,Niebezpieczny mostek” (wa-
ska deska);

3. Koleina (zawodnik winien prze-
jecha¢ miedzy listwami po 2 metr
dtugosci, szerokos¢ koleiny — 7 cmj

4. Waska bramka z banka wol
na poprzeczce (wysoko$¢ bramki 11
cm, szeroko$¢ — 80 cm); )

5. Koleina miedzy klockami (10
klockow rozstawionych na przestrze-
ni 2,5 m, szeroko$¢ miedzy klockami
12 — 15 cm); .

6. Wzniesienie;

7. Deska — hustawka;

8. Dwie bramki (wysoko$¢ 110
cm, szeroko$¢ 90 cm, odlegtos¢ mie-
dzy nimi — 1,5 m); .

9. Pitka na klocku, a w odstepie
2 m od niej puszka na podstawce;

10. Kotko na stojaku z prawej
strony i kotko na stojaku z lewe)
strony, a dalej stojak do zawiesze-
nia obu kotek,” = .
_ Takie rozstawienie przeszkod nie
jest obowiagzkowe. Mozna je zmienia¢
dowolnie, jak rdwniez zwiekszaé licz-
be przeszKod lub zmieniac je. .

_ Przed zawodami nalezy sprawdzic,
Lak zgtoszony opanowuje rower. Sta-
0

jezdzacych nie nalezy dopuszczat
do zawodo6w.
Dla oceny przebiegu zawodow

i ustalenia zwyciezcow potrzebni sa
sedziowie i sekretarz do obliczania
punktéw. Przy kazdej przeszkodzie
winien sta¢ techniczny pomocnik, po-
prawiajacy przeszkody po minieciu
ich prZez zawodnika. Ocene wynikéw
oblicza si¢ wedtug punktéw. Za kaz-
da przewrocong przeszkode zapisuje
sie 5_punktow Karnych, za zwalone
klocki i choragiewki — po jednym,
za kotka i bramki — po 5 punktow.
Ominiecie przeszkody — 10 punktow
karnych, powrdt i ponowienie poko-
nania przeszkody — 3 punkty. Upa-
dek lub dotknieCie noga ziemi — 30
punktéw karnych. Uczestnicy maja
prawo do trzech préb. Najmniejsza
sume punktéw karnych w jednej z
trzech préb _bierze Sie za podstawe
do_oznaczenia miejsca zawodnika.
_ Jazda na rowerze z przeszkodami
jest ciekawa i obfituje w wiele in-
teresujacych momentow. Nadaje Bie
przedé wszystkim dla wczasowiczéw,
dla uczestnikow w%c!eczek fabrycz-
rgjych, kot sportowych i Zespotéw Lu-
owych.

KARY W SZCZYPIORNIAKU

(Dokoriczenie z Nr 18)

7. Rzut karny

Sedzia zarzadza rzut karny:

a) przy nieprzepisowej zmianie
bramkarza, tj. nie zgtoszeniu sie u
sedziego lub wejsciu drugiego bram-

karza, gdy pierwszy jeszcze pola
bramkowego nie opuscit;

b) przy wprowadzaniu pitki przez
bramkarza do pola bramkowego;

¢) przy wkroczeniu na wikasne po-
le “bramkowe w wyraznym celu
obrony;

d) przy rozmysinym zagraniu pit-
ka ~ do “wiasnégo - bramkarza (g
bramkarz te pitke dotknie lu
chwyci);

e) przy niezgodnym z przepisami
zachowaniu sie gracza druzyny bro-
nigcej wobec gracza druzyny ata-
kujacej znaJdUchego sie na dogod-
nej pozycji do zdobycia bramki;

przy wybitnie “brutalnym za-
chowaniu si¢ wobec przeciwnika na
wiasnej potowie boiska.
Sposéb wykonania:

Rzut karny musi by¢ wykonany
w przeciagu” 3 sekund od gwizdka
sedziego, w kierunku bramki z za
linii rzutéw karnych odlegtej 13 m
w szczypiorniaku 11-osobowym i 7
m w szczypiorniaku 7-osobowym od

linii bramkowej. W czasie wyko-
nywania rzutu nie wolno podskaki-
waé — wolno jedng noge unies¢
i ponownie ja postawi¢. Linig rzu-
tow karnych wolno przekroczy¢ do-
piero wéwczas, gdy pitka opusci re-
Cce rzucajgcego.

Gracze obu druzyn musza sie
znajdowa¢ co najmniej 16 m od li-
nii koricowej w ‘szczypiorniaku 11-
osobowym i 3 m od linii pola bram-
kowego w szczypiorniaku 7-0sobo-
wym.

8. Upomnienie

w padku niesportowego za-
chowe;,r\(l}; sie zawodnika, np. kryty-
kowanie orzeczen sedziego, sedzia
winien upomnie¢ go.

9. Wykluczenie z boiska

W wypadku powtdrzonego nie-
sportowego zachowania sie po u-
przednim upomnieniu lub w wy-
padku ciezkiego przewinienia, np.
uderzenie przeciwnika lub niebez-
pieczna gra bez uprzedniego upom-
nienia, sedzia ma prawo usunaé
gracza z boiska. .

Wykluczenie moze by¢ na 5 i 10
minut w szczypiorniaku 11-osobo-
wym i 2 i 5 minut w szczypiorniaku
7-osobowym, oraz do Kkorica gry.



ODANIE
. W TENISIE

_Btyskawiczne, mocne i celne poda-
nie odgrywa w nowoczesnym tenisie
wielka role. Jak nalezy pitke prawi-
diowo, a przede wszystkim skutecz-
nie ]Eodac’, demonstruje ponizsze zdje-
cie filmowe.

Przy podrzuceniu pitki w gore,
wzrok winien bKé skierowany przez
caly czas na pitke. Po zamachu ra-
miéniem, uzupetnionym _skretem i
sktonem tutowia, prostuje sie noge
zakroczng i tutéw, uderzajac rakieta
pitke w momencie, gdy ramie osiaga
najwyzszy swoj punkt.

Poniewaz przy uderzeniu pitki,
obok nogi zakrocznej i ramienia, pra-
cuje réwniez tutdw 1 lewa noga, aby
zadziata¢ na pitke z éak najwiekszg
sita i parciem wprzéd, zawodnik —
dla’ utrzymania réwnowagi — prze-
chodzi po uderzeniu na noge prawa.

Nadchodzaca zima uniemozliwi juz
wkrétce prowadzenie zaprawy na
otwartych kortach. Podania mozna
ednak’ ¢wiczy¢ nie tylko na krytycy
ortach, ale 1 na sall gimnastycznej,
wymierzajac odlegtos$¢, z ktorej na-
lezy trafic w $cisle okreslony punkt.
Punkt ten stanowi¢ moze zatozona
na odpowiedniej wysokosci druga ra-
kieta tenisowa, prowizoryczna siat-
ka, tarcza itd.

W ¢wiczeniu na sali — obok podan
rakieta — wykonywaé nalezy recz-
nie rzuty piteczkami réznej wagi,
wykonujac ramieniem ruch podobny
do uderzenia rakieta. Przy kazdym
rzucie starac sie tutow' prowadzi¢ da-
leko do przodu. Dla réwnostronnegc.
wycwiczenia miesni wskazane jest
W)I/(konaé réwniez kilka rzutéw lewa
reka.

Przy obronie pitki atakujacej z
lewej (skierowanej na lewg strone
naszego Eola), ramiona kierujemy
w kierunku piki, ciezar ciata prze-
nosimy na lewag noge, ktorg cofa-
my do tylu, prawa noga na pal-
cach, lekko ugieta w kolanie. Ruch
reki przy odbilj(an_iu pitki podobny
jest do ruchu Kosiarzy przy Kkosze-
niu (rakietka z ramieniem tworzy
jak gdyby kos?), rakietka zatacza
maty tuk od lewego ramienia w
kierunku prawego kolana gracza
(o ile gra on prawa reka), wolna
reka pomaga w czasie uderzenia do
utrzymania _réwnowagi. .

Odbicie pitka atakujacej z lewej
nie rézni sie wiele od takiego sa-
mego uderzenia przy grze ,na
przebijanie”. W ten sposéb w jed-
nym 1 drugim wypadku wprawia-
my pitke w identyczny ruch obro-
towy. Teraz dopiero mozemy sobie
zdaC sprawe z tego, jak duze zna-
czenie ma dobre opanowanie tych
zasadniczych pierwszych uderzen,
ktére majeéi pézniej zastosowanie w
szeregu dalszych. Najistotniejsza
réznica pomiedzy uderzeniami® o-
bronnymi, a uderzeniami przy grze
nad stotem jest wysokosC, na ja-
kiej uderzamy pitke. Przy grze nad
stotem (gra na ,przebijanie”) ude-
rzamy pitke mniej wiecej na wy-
sokodci ptaszczyzny stotu i prze-

waznie ponad jego powierzchnia.
Przy obronie, pitke odbijamy poza
stofem 1 przewaznie ponizej jego
poziomu.

Aby dobrze ,,podcig¢” pitke przy
uderzeniu obronnym, nalezy prze-
de wszystkim wyczuc czy pitka do-
brze [\J,\I;zylega do gumy na rakiet-
ce. tym celu koniecznie jest,
aby pitka stracita site nadang jej
przez przeciwnika. Inaczej moéwigc
pozwalamy sie pitce odbi¢ do go-
ry, nastepnie opada¢; w momencie
gdy pitka znajduje sie na odpo-
wiedniej  wysokosci, ,,podcinamy’
J% W “przeciwnym wypadku ruch
obrotowy nadany pitce przez prze-
ciwnika przeszkodzi nam w silnym
jej ..podcieciu”. Aby ruch uderze-
nia miat jak najwiéksze natezenie,
winien by¢ skierowany w Kierun-
ku, jaki chcemy nadaC pitce i wy-
konany w chwili, gdy znajduje sie
ona na dogodnej wysokosci.  Naj-
wygodniej za$ jest uderza¢ pitke
na wysokosci tokcia, stad tez wy-
nika ‘konieczno$¢ cofania sie, gdy

itka odbije sie na stole za wysoko
ub tez podejécia do przodu i ugie-
cia kolan, gdy odbije sie ona bar-
dzo nisko.

Po skierowaniu pitki na lewg lub
prawg strone stotu wystarcza jedy-
nie (podobnie jak przy ataku) lekki
ruch lErzegubu reki, ktory kieruje
rakietke w zadanym kierunku; ani
ruch uderzenia, ani tez ustawienie
ciata nie moga by¢ zmienione. Przy
dobrej obronie odbijamy (Pilke na
pole przeciwnika tuz nad siatka,
silnie " jg ,,podcinajac’. Jedynie od
nastawienia rakietki zalezy, ‘czy pit-

ka przejdzie wysoko czy nisko nad
siatka, “jednoczesnie kat nastawie-
nia rakietki utatwia lub utrudnia
,p_odci?cie". Od sity_,,podciecia’ za-
lezy dhugoéé pitki,” im bardziej jest
»podcieta”, tym wiecej zbliza sie
ona do siatki na polu przeciwnika.
Pitka przebita tuz nad siatkg i
mocno ,,podcieta™ utrudnia prze-
ciwnikowl w duzym stopniu atako-
wanie. ~ Albowiem pitka podcieta
odbija sie na stole, dzieki swojemu
ruchowi obrotowemu w przeciw-
nym kierunku do kierunku jej lotu,
nizej, czyli méwiac popularnie ,,sia-
da" 1 ma tendencje do skierowania
sie ' w kierunku siatki; zmusza to
przeciwnika atakujacego do tym
silniejszego jej ,podciggniecia™,

UDERZENIE OBRONNE
. Z PRAWEJ .PODCIETE"

Przy uderzeniu obronnym z pra-
wej (pitka zostata skierowana na
prawg strone stotu) zwracamy ra-
miona w kierunku pitki, przed-
ramie trzymajace rakietke cofamy;
linia utworzona przez ramiona jest
w przyblizeniu prostopadta do [inii
koncowej stotu. .

Ciezar™ ciata przenosimy na noge
prawa, ktora gofamK; lewa noga na
palcach, zostaje lekko ugieta w ko-

fanie, lewa reka pomaga utrzymac¢
rownowage ciata, Ruch uderzenia
podcinajacy winien rozpoczynaé sie
od prawego ramienia i korczy¢ sie
w okolicy lewego biodra (ruch ude-
rzenia JJrzypomma W _pewnym stop-
niu uderzenie miotkiem). Rakietka
powinna tworzy¢ z ziemiag kat 45°
i zetkng¢ sie z pitka w momencie,
Edy ta ostatnia straci swoéq sife,

iedy zacznie opada¢ i znajdzie sie
na wysokosci tokcia.

Po uderzeniu przenosimy ciezar
ciata na obydwie nogi i powracamy
do $rodka stotu, do pozycji zasadni-
czej. Wszystko co powiedziane byto
o _ruchu podcinajacym przy uderze-
niu z lewej odnosi sie réwniez do
uderzenia z prawej.

UDERZENIE OBRONNE
O BOCZNYM FALSZU

Uderzenie z lewej

Uderzeniem obronnym, ktére mo-
ze czasem -sprawi¢ frudno$¢ prze-
ciwnikowi jest uderzenie o bocz-
nym fatszu. Wprawiamy przy nim
pitke w boczny ruch obrotowy, to
znaczy obraca sie oga przy uderze
niu z lewej dookota swej osi piono-
wej w kierunku przeciwnym do
ruchu wskazéwek zegara i~ odska-
Iéuj}e przeciwnikowi na lewg strone
totu.

.Ustawiamy sie w kierunku pitki
podobnie, jak przy uderzeniu ,,pod-
cietym™ 7z’ lewej, ,,Prawa noga wy-
sunieta jest do przodu, lewa do ty-
tu; ciezar ciata spoczywa na nodze

lewej. Pierwsza faza uderzenia nie
rézni sie od oderzenia ,,podcietego”,
przyjmujemy pitke na rakietke,
ciezar ciala przenosimy na noge
prawa, lewa jest lekko ugieta w ko-
lanie. Rakietka styka sie z pitka w
ptaszczyznie bocznej i mocno ja
..pociera"”, wprawiajac ja w ten spo-
sob w ruch obrotowy i nadajac
fatsz boczny.

Uderzenie z prawej

Przy uderzeniu z prawej, przy
ktérym nadajemy pitce fatsz bocz-
ny, wprawiamy ja w ruch obroto-
wy dpokpta jej osi pionowej, w Kie-
runku ruchu wskazéwek zegara,
pitka taka odskakuje przeciwnikowi
na jego prawg strone stotu.

Ramiona skierowujemy w kierun-
ku pitki, reka trzymajaca rakietke
cofa sie dos¢ daleko, ciezar ciata na
prawej nodze. W momencie zetknie-
cia sie rakietki z pitka, wage ciat$
przenosimy z prawej nogi na lewa,
ktéra uginamy lekko w kolanie.
Rakietka styka sie z pitkg w palsz-
czyznie bocznej i wprawia ja przez
silne potarcie w ruch obrotowy
boczny.

Dobre opanowanie uderzeri ob-
ronnych jest silng, skuteczng bronia

przeciwko  graczom  atakujacym,
umozliwiajacg  jednoczes$nie ~ prze-
prowadzenie wtasnej akcji “ofen-

sywnej. Jerzy "Czemiachowski

Technika gry w koszykdowke

CELNOSE RZUTOW WARUNKIEM ZWYCIESTWA

_ Bezposrednim celem grgf jest tra-
fienie pitkg do kosza, co daje wynik
wyrazajacy sie w punktac

Ciggte doskonalenie poziomu ko-
szykowki stawia coraz wieksze wy-
magania technice strzatéw. Gracze
muszg opanowa¢ nie tylko celnos¢
rzutéw, ale réwnocze$nie taki spo-
séb ich wykonania, ktéry utrudnia
przeciwnikowi obrone i zapewnia
zdobycie kosza. .

Zaawansowani gracze czesto sto-
suja nuty jednoracz, prawg i lewa,
jako najwyzszy wyraz techniki
strzalowej. Nie znaczy to, ze na-
ucza¢ nalezy tylko tego sposobu.
Przeciwnie, wymaga¢ musimy od
gracza umiejetnosci wykonania rzu-
tow wszelkiego rodzaju.

Obserwujac  wykonanie  rzutéw
przez zawodnikéw wysokiej Klasy
zauwazymy zgodno$¢ z ogélnymi za-
sadami techniki rzutéw przy réw-
noczesnym swoistym sposobie ich
wykonania przez "danego zawodni-
ka. Jednakowa technika znajduje
wiec indywidualng interpretacje.
W zwigzku z tym, przy naucznaiu
nalezy zwraca¢ uwage na uchwyce-
nie podstawowych zasad rzutu, a
ciggte doskonalenie znajdzie swéj
wyraz na tle fizycznych i psychicz-
nych wiasciwosci jednostek.

Do podstawowych zasad wykona-
nia rzutéw naleza: wiasciwa odleg-
to$¢ trzymania pitki, miekko$¢ i
ptynnos¢, celowanie i jaknajdtuzszy
kontakt z pitka.

Odlegtos¢ trzymania pitki.

Czesto stosowany sposéb trzyma-
nia pitki przed rzutem w wyprosto-
wanych do przodu rekach,” obnize-
nie -pitki do wysokosci kolan pota-
czone z przysiadem, pozwala na wy-
konanie rzutu tylko z duzej odleg-
tosci (8—10), kiedy sz cja obrony
musi sie znalez¢ w odlegtosci 2—3 m.

Fot. 1

Wykonanie rzutu takim sposobem
z mniejszej odlegtosci od kosza jest
utrudnione blizsza pozycja_obrony,
w zasiegu rak ktorej, “znajdzie sie
pitka. Stad wyptywa zasada trzy-
mania pitki przed rzutem blisko

siebie, na_wysokosci %Ipwy_ wzgled-
nie gornej czedci klatki piersiowej,
Miekkos$¢ i ptynnosé

Opanowanie umiejetnosci  wyko-
nania rzutu do kosza przy rozluz-
nionych mig$niach winno by¢ gtow-
nym  zadaniem kazdego zawodnika.
Wprowadzeniem do tego jest przy-
swojenie catkiem luznego trzyma-
nia pitki. Przy rzutach z miejsca, si-
te wyrzutu tworzg ptynny wyprost
nég oraz ramion, najwazniejsza zas
czynno$¢ wykonuja dtonie przez ruch
obrotowy w przegubach, nadajgcy
wyrzutowi site odpowiednig do da-

nej odle%{os’ci Plynnos¢ i miekkos¢
rzutu z biegu lub skoku osigga sie
E_rzez wykonanie jego w momencie,
iedy ciato osigga najwyzszy punkt
lotu.” Site wyrzutu_reguluje Wflprost
reki*! wypchniecie pitki palcami

Rys. 1

Przy rzutach do kosza pitka po-
winna opuszcza¢ rece po maksymal-
nym ich wyproscie, przy czym r(ice
pozostajg przez chwile w tym poto-
zeniu. Przedwczesne oderwanie rak
(wyrzut ze zgietych rak), odchyle-
nie ich do tylu lub w_bok jest
niewskazane. Pozadane jest nato-
miast oderwanie sie ,zawodnika™
od podtogi, gekki podskok) idacego
jakby za pitka.

Zasada jak najdtuzszego kontaktu
z pitka obowiazuje przy wszystkich
rodzajach rzutdw, w Szczegdlnosci
za$ przy rzutach jednoracz, kiedy
ostatnie pchniecie” palcéw decyduje
o celnosci.

W uzupetnieniu powyzszych zasad
rzutdw do kosza pozostaje omowie-
nie rotacji pitki 1 punktow celowa-
nia przy rzutach o tablice.

Nadanie rotacji pitki przy rzu-
tach o tablice nastepuje:

a) prz konaniu rzutéw z bie-
gu)ipko¥}c;?/lv)gnia* z matej odlegto-
sci, celem ufatwienia trafienia prz
duzej szybkosci biegu._ Rotacje pif-
Ki ,,0d kosza™ powo uHe nacisk pal-
cow na tylng czes¢ pitki w momen-
cie wyrzutu

b) Przy rzutach sytuacyjnych, po
obr)otachyz odleglogci c?g ){? m%—
trow,

c) Przy rzutach o plaskiej para-

Fot. 2

Fot. i

boli lotu pitki, z odlegtosci 9—12
metrow.

Przy rzutach bezposrednich, ro-
tacja pitki spowodowana jest ru-
chem palcéw i nadgarstka- w mo-
mencie wyrzutu.

Rysunek 4 wskazuje punkty celo-
wania_przy wykorzystywaniu tabli-
cy. Mle{)scem odbicia pitki przy rzu-
tach zabiegu i koztowania, wykony-
wanych spod kosza winny by¢ Igun—
kty 1, 2, przy rzutach bocznych —
3,74, przy rzutach bocznych dale-
kich — 5, 6, przy rzutach na wprost
kosza — 7, 8

Obserwacja wykazuje, ze 80%
rzutéw z gry odbywa sie w okolicz-
nosciach kiedy wykonywanie rzutu
jest zagrozone bliskoscig przeciw*
nika. Celno$¢ rzutu jest wtedy zna-
cznie trudniejsza. Na takie rzuty
nalezy zwréci¢ specjalng uwage.

Nauczanie jednak rzutéw w wa-
runkach Kkiedy nikt nie przeszka-
dza wykonujacemu rzut w cEwicze-
niach indywidualnych lub zbioro-
wych, posiada swojg warto$¢ po-
niewaz doskonali technike osobista
cwiczacego.

Fot. 3

Fot. 5

W dalszym szkoleniu rzutdéw nie-
odzownym jest jednak wprowadze-
nie ¢wiczen o charakterze podob-
nym do warunkéw gry, kiedy w
¢wiczeniu bierze udzial ,,przeciw-
nik™, dziatalno$¢ ktérego od lekkie-
go ,,pozowania™ stopniowo przecho-
dzi do normalnej gry.

Jest to szczegdlnie wazne przy
nauczaniu  rzutébw  sytuacyjnych
wykonywanych z matej odlegtosci
od kosza (fot 1, 2, 3, 4, 5).

Walenty Ktyszejko



<\ Wwiczenia gimnastyczne mogg i powin-
‘ ni uprawia¢ wszyscy — mtodzi i sta-

rzy, stabi i silni, pracujacy fizycznie

i umystowo, Kkobiety, mezczyzni...
..Wszyscy, ktorzy chcg wzmocni¢ swe sity fi-
zyczne i psychiczne, aparat nerwowy, opano-
wac rytm, uzyska¢ miekko$¢ wykonywanych
ruchéw... Wszyscy, ktérlze/ chcg znalez¢ po-
zyteczng rozrywke w Kofach Sportowych,
Ludowych Zespotach Sportowych i Klubach...
Wszyscy, ktdrzy chcg wzmocni¢ swa wole,
dyscypling, a wigc wszyscy, ktorzy nie chcg
pozosta¢ w tyle w pracy, w sporcie, w zaba-

ie.

Kazdy dzieh przynosi nowe zastepy ¢wi-
czacych. Cwiczg miliony... Jedni w szkofach
podstawowych,  ogdlnoksztatcacych,  wyz-
szych, inni na boiskach, w salach, a nawet
w fabrykach — z wewnetrznej potrzeby, z za-
mitowania.

Czas poswiecony gimnastyce oplaci sie
stokrotnie. Przyniesie lepsze wyniki w pra-
cy, wzmocni organizm, zapewni zdrowie.

Zaleznie od celdw, jakie stawiamy ¢wicze-
niom, rozrézniamy rozmaite rodzaje gimna-

styki

Gimnastyka higieniczna _(profilaktyczna,
mzdrowotna) — to C¢wiczenia wykonywane
najczesciej rano, przed $niadaniem, przy ot-
wartym oknie. Prowadzi sie je przez 10 mi-
nut rytmicznie, w spokojnym tempie, przy
gtosniku radiowym lub wedtug opracowanego
programu. Zadaniem ich jest harmonijne
przecwiczenie miesni catego ciata. Cwiczenia
te, planowo i systematycznie uprawiane, ko-
rzystnie wpltywajg na prace organizmu.

Podobng gimnastyke stosuje sie rdwniez
w fabrykach i biurach po 5 — 6 _godzinnej
pracy. Cwiczenia te, sa pozadane i sa cenng

Kilka lekkich ¢éwiczerh przeprowadzonych

w wolnym od pytu i kurzu powietrzu przy-

spiesza obieg krwi, rozgrzewa mie&ni' i po-
prawia samopoczucie.

rekreacja dla organizmu zmeczonego jedno-
stronng praca zawodowa. Po kilku odpowied-
nio przeprowadzanych cwiczeniach w mozli-
wie Swiezym powietrzu, zmeczenie znika,
a dalsza praca Idzie sprawniej.

Gimnastyka pedagogiczna, (wychowaw-
cza, szkolna).

W Polsce Ludowej baczng uwage zwr6co-
no na wychowanie fizyczne mtodziezy szkol-
nej. Gimnastyka stata sie poteznym $rodkiem
wychowawczym, przygotowujacym miodziez
do zdyscyplinowanej i petnej inicjatywy pra-
cy w gromadzie. W gimnastyce szkolnej spe-
cjalng uwage zwraca si¢ na wartosci wycho-
wawcze. Gimnastyka ta_uczy zy¢ w zespole,
ceni¢ wspolny wysitek. Dobor ¢wiczen dosto-
sowany jest do pici, wieku, rozwoju fizycz-
nego i psychicznego mtodziezy.

Zastuzona Mistrzyni Sportu Helena Rakoczy w kilku fragmentach c¢wiczen.

...Kazdy poczatek jest trudny, lecz w gimnastyce
dzieki wspaniale opracowanej metodzie — idac krok za
krokiem, dojdziecie do najtrudniejszych form ruchu.

Piikno, bogactwo rytmu, form i koloréw -=*a sprowadzajg na
pokazy gimnastyki plastycznej tysigce spragnionych este-
tycznych wrazen widzow.

Gimnastyka szkolna posiada wielkie wa~to-
tei wychowawcze — uczy zy¢ w zespole,
ceni¢ wspolny wysitek.

Gimnastyka wyczyiWa, (sportowa).

Celem jej jest w PAwszym rzedzie sze-
rokie propagowanie tego pieknego sportu o-
raz umozliwienie zaawansowanym gimnasty-
kom osiagniecia wysoM wynikow. Gimna-
styka wyczynowa dosW jest dla kazdego.
Whytrwatg i konsekweM, praca nabywaja
¢wiczacy wysoka spraWMc fizyczng oraz od-
wage | zdecydowanie, “w znacznej mierze
wptywa na ksztattowe sie ich charakte-
row.

Gimnastyka — jakoeaprawa sportowa.

Kazdy czynny spot*Mec, niezaleznie od
rodzaju sportu jaki uP®*ia, winien wzmac-
nia¢ 1 uelastyczniac Wazniejsze grupy
miesniowe oraz zZWW"a¢ ruchliwos¢ sta-
wow — a wiec znéw, tMzienna, kilkunasto-

minutowa gimnastyka. Przed sezonem star-
tow, w okresie wyrabiania tzw. kondycji, w
celu wzmocnienia sity, a takze i wytrzyma-
tosci — Cwiczenia te powinny by¢ dostoso-
wane do rodzaju uprawianego sportu.

Gimnastyka, artystyczna (plastyczna).

Gimnastyka wykonywana przy akompa-
niamencie muzyki. Jej celem — piekno i este-
tyka ruchdw. W celu bardzieli dynamicznego
wykonania ruchéw i podkreslenia rytmu
wprowadza sie do ¢wiczen maczugi, pitki,

wstazki, skakanki.
Gimnastyka lecznicza.
Przy pomocy specjalnie opracowanych ru-

chow, wykonywanych samodzielnie lub z po-
moca, gimnastyka ta ma na celu usunigcie

Przerzut wolny tytem.

nabytych wad w postawie, umiesnieniu, ko-
rygowanie wszelkich nabytych, a nawet wro-
dzonych znieksztatcen. Zabiegi te stosuje sie
czesto w potgczeniu z masazem.

Gimnastyka akrobacyjna.

Polega na ¢wiczeniu gtownie elementow
zrecznosciowych i zwinnosciowych, wykony-
wanych na materacu, a pézniej na podtodze.
Cwiczenia te cechuje wielka dynamika ru-
chow i opanowanie. Zaliczymy do niej prze-
wroty w przéd i w tyt, przerzut w przéd i w
tyl, to samo z obrotami, stanie na rekach,
wagi itp.

Gimnastyka parterowa — to gimnastyka
zespotowa.  Polega ona na tworzeniu efek-
townych piramid, dwu, trzy, cztero i wiecej

osobowych. W stosowaniu jej niezbedna jest
wysoka indywidualna sprawno$¢ fizyczna,
przytomnos¢ umystu i dyscyplina.

Kazdy poczatek jest trudny, lecz w gim-
nastyce, dzieki wspaniale rozpracowanej me-
todzie, idgc krok za krokiem, dojdziecie od
najtatwiejszych do najturniejszych form ru-
chu.

A wiec nie tra¢ czasu, zapisz sie do kota
sportowego i cwicz gimnastyke...

Poczujesz sie mocniejszy i zdrowszy, uzy-
skasz lepsze wyniki w pracy!

Jan Lechowski.



~ Weisniety miedzy skrzydtowego
i $rodkowego napastnika zajmowat
swoja pozycje tacznik. Zajmowat,
bo w nowoczesnej grze wytamat sie
juz z réwnej linii ~ ataku i chodzi
wiasnymi drogami. Dawniej tkwit
on miedzy S$rodkiem pola a linig
boczng boiska, sprowadzony do.roli
zgodnego partnera catej piatki na-
padu, od czasu do czasu zaskakuja-
g:ego niespodziewanym zagraniem
indywidualnym — przebojem przez
obrone} przeCiwnika a_stale uwaza-
ny byt za miotacza cigzkich pocis-
kow na bramke przeciwnika. Typo-
wy napastnik, sprawnie kombinu-
jacy z kolegami w akcjach atakuja-
cych, patrzyt z daleka na obronne
wysitki wtasnej defenzywy lub tyl-
ko w_ miare_osobistej fantazji, po-

magajacy jej od niechcenia.
Atak g Jego zywiotem, a zdol-
nosci zdobywania bramek oceng je-

go kwalifikacji. .
Nowoczesna ?ra sprowadzita tacz-
nikéw do uciazliwej gry wszedobyl-
skiego zawodnika. Teraz widzi Sie
tacznikéw uwijajacych sie nieu-
stannie po catym boisku, od bramki
rzeciwnika do pozycji wiasnego
ramkarza. Od bramki do bramki
prowadza szlaki drég tacznikéw,
znacznie czesciej od innych kole-
gow ocierajacych pot z czofa. tacz-
nicy przemienili sie w nowoczesne
motory ataku. Przyczyny tej prze-
miany sa jasne. Dawny podziat gra-
czy na atakujacych i bronigcych nie
wstarcza juz do wykonywania za-
dan ani tych pierwszych ani dru-
gich. Poastawowowe zasady tak-
tyczne wyraznie dazg do zapewnie-
nia swojej druzynie przewagi licz-
bowej Zawodnikow. tatwiejsza jest
obrona, kiedy mamy wiecej graczy
bronigcych niz nas” atakuje prze-
ciwnik.” Szesciu naszych napastni-
kow ma rowniez wieksze szans* po-
wodzenia w ataku, jezeli przeciw-
nik broni sie tylko piecioma zawod-
nikami. Dazenie zdobycia przewagi
liczbowej zawodnikéw nad przeciw-
nikiem w kazdym fragmencie gry
zwieksza obowiazki wszystkich gra-
czy druzyny.
tacznicy nie patrzg juz z dala na
trudy wiasnej obrony — przeciw-
nik atakuje cata ling napadu i wig-
czyt jeszcze do tego dwoch bocz-
nych” pomocnikéw, rzucajac tym
na szale powodzenia az 7  graczy.
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Siedmiu na EEieciu obroncow
mocnikéw z bloku defensywnego to
mato, aby odeprze¢ natarcie i dla-
tego bez ouigama sie facznicy cofa-
{]a_sie gteboko na wiasng potowe
oiska, w}qczajz sie skutecznie do
zadan obronnych. Boczni pomocni-
cy przeciwnika nie moga bez osto-
ny pomagac¢ whasnym napastnikom.
Opieke nad nimi wiec musieli prze-
{qé Ia,czmc?/. Liczmc.y zwiekszaja
iczbowo blok defensywny, ale jed-
noczesnie nie zwolniono ‘ich z ‘roli
napastaikéw. Od bramki do bramki
— w nieustannym ruchu ﬁrzeby-
waja cate kilometry kretych drég,
na zmiane atakujac i bronigc, wig-
cz%@c sie do gry w kazdej chwili,

nowoczesne] grze — facznik i
boczny pomocnik przeciwnika na
zmiane stajg sie ,.cieniem™ jeden
drugiego. Atakujacy facznik ma o-
bok™ siebie stale” kryjacego pomoc-
nika, aby dla odmiany w momencie
odwrocenia rol samemu przejgé
troskliwg opieke nad niedawnym
swoim p_rzesladowcq}. .

Zadania obronne tacznikéw spro-
wadzaja sie do trudnej roli, w
chwili” zdobycia lub ~ odebrania
pitki Frzec_iwnik_c_)wi — do budowa-
nia wiasnej akcji atakuje,cek czesto
gl(ibok_o na wiasnym polu karnym.
Wiasnie wtedy motory ataku ‘ru-
szajg doktadnym, przemyslanym po-
daniem pomiedzy soba lub do
skrzydtowych czy do $rodkowego
napastnika i rozpoczynaja natarcie.
Jeszcze trudniejsze zadanie czeka
ich w chwili nagtego, dtugiego po-
dania PHKI do wysunietych do przo-
du kolegéw z napadu. Daleko wte-
dy do nich, a trzeba szybko podejs¢
im z pomoca, kiedy juz nawet zbli-
zyli sie do bramki przeciwnika. Z
najwie _szg szybkoscig tacznicy wia-
czajq sie do wzmocnienia przewagi
liczbowej swojego ataku, biorg w
nim udziat bo'nie wolno im zapom-
nie¢_o .roli_napastnikéw, o strzela-
niu bramek przeciwnikowi. Chara-
kterystyczng cecha tacznika jest jak
wida¢ zdolno$¢ przesuwania sie od
zadan obronnych do atakujacych,
jednak bez uszczerbku dla tych o-
statnich,

Powr6émy wiec_do tego tematu.
quczmcy z réwnej linii ‘ataku cof-
neli swoje pozycje bardziej do ty-
tu, nie stoja juz na réwnej wyso-
kosci  ze ‘skrzydtowymi i “Srodko-

_ale jeden z nich zajmuje po-
zycje, w odlegtosci 8 — 10 metréw
za wyunietymi kolegami, a drugi
jeszcze nieco dalej. Takie ustawie-
nie pozwala na swobodne wy+a(1fy—
wanie pitek zagranych czy tez odbi-
tych w $rodku pola’jednoczesnie za-
pewnia nawet w chwili nagtej ak>
cji atakujacej udziat czterech za-
wodnikéw, co jest podstawg po-
wodzenia. (zwtaszcza, ze wtedy
przeciwnik w obronie posiada tylko
obroncow i $rodkowego pomocni-
ka). Wypetnianie zadan aczenia a-
taku i obrony nie mozna robi¢ zbyt
szablonowym”zajmowaniem pozycji,
i stad ciggle dazenia tacznikéw do
zmiany nie tylko gtebokosci cofnie-
cia siezw pole, ale i do zmiany
stron, ktérymi prowadzony jest a-
tak lub obrona. Jezeli wyszfo wia-
sne nasze natarcie z lewej strony,
to prawy facznik, podobnie jak jego
ko %ga ze skrzydta przesuwa = sie
bardziej do $rodka pola i odwrotnie
—tw chrwili akcji po prawej stronie,
lewa przybliza sie na przedpole
przeciwnika. Nie stamame/ wiec ra-
my dla gry pozycyjnej facznikow,
ich wiasne wyczucie sytuacji przy-
nosi sposoby i rodzaje rozegrania
danego fragmentu gry, ich zdolno-
$ci przerzucania sie musza by¢ dyk-
towane |ed¥n|e powstatg sytuacja i
wtedy zyskuja najwieksze mozli-
wesdv—’ —Srodkowy--rapastilik-probuje
by¢ kierownikiem napadu, alei
tacznicy przejeli cze$¢ tych zadan
na siebie, dyktujac reszcie kolegéw
wiasne pomysty zagran do wykona-
nia.

Nieustepliwo$¢ w walce o pitke,
wyczucie taktyczne sytuacji w o-
arciu o0 bezbledng technike i ze-
azny zapas sit fizycznych sg atu-
tami dobrej gry nowoczesnego tacz-
nika. Dodajmy do tego szybkos¢
przerzucania sie z pola obrony do
ataku, i umiejetnosci zdobywania
bramek w sytuacjach podbramko-
wych i umiejetnos¢ celnego strzatu
z ‘daleka, & bedziemye-miehk wzoro-
wa sylwetke tacznika. i
Nowoczesne pojecia taktyki wy-
znaczyty tacznikom role niezmordo-
wanych motoréw ataku.
Klasyczny typ facznika skutecz-
nie gra nie tylko pod bramka prze-
ciwnika, ale tez zawsze z pomoca
$pieszy kolegom z obrony.
Forys$ "Tadeusz

STRZELAMY Z t UKU

Wielo naszych czytelnikéw zwracato sie do nas z prosba o zamieszcze-
nie -ir »Sportowcu” artykntu, ktéry umokUwfiby im zapoznanie sie ze spor,
tetni mcznlezTta oraz przeprowadzenie treningéw i zawodow.

W odpowiedzi na lek prosbe drukujemy ponliej najogdlniejsze wska-

zOéwki dotyczace tak sprzetu tuczniczego, jak 1 sposobu strzelania.

Wskazowki te

opracowane zostaly na podstawie artykutu B. ZawiS-

lariskiego pt. ,tncznfctwo*l, zamieszczonego w broszurze Z Zwiagzka
Miodziezy Polskiej — ,,Cwicz swa sprawnosé do pracy | obrony pokoju'.
Sprzet tuczniczy
LUK
. majdan
ramie dolne | ramie gorne
I gryf cieciwa £?yf
P dolny - \ gorny
JRamie goérne dtuzsze jest od dolnego o dtugo$¢ majdanu ’
SOdlegtos¢ cieciwy od majdanu wynosi okoto 15 cm.
STRZALA \
grot!
oieciwny
BELT
| Przekréj poprzeczny beltu
Belt — trzy odpowiednio wykrojone piéra osadzone: pierwsze

na promieniu strzaty prostopadtym do rowka cieciwnego, dwa na-

stepne pod katem 120 stopni do pi

erwszego. X

TARCZE

Strzelanie

Stajemy w matym rozkroku,
bokiem do tarczy, tak, aby pal-
ce naszych stép znajdowaly sie
wraz z celem na jednej linii
prostej.

W rece lewej, poziomo, trzy-
mamy tuk, w prawej — strzate.
Strzate, tuz nad majdanem, za-
ktadamy prostopadle do cieciwy
W ten sposéb, aby cieciwa zna-
lazta sie w rowku. Pierwsze,
prostopadte do rowka piéro bet-
tu powinno znajdowac¢ sie na ze-
wnatrz.

Trzy wewnetrzne palce pra-
wej reki podktadamy pod cieci-

we; osada strzaty znajduje sie
pomiedzy palcem wskazujacym
i $rodkowym. Palec maty cofa-
my w tyt.

Naciggajac cieciwe podnosimy
tuk do pozycji pionowej. Reka
lewa jest wyprostowana, prawa
nacigga cieciwe, dton zbliza sie
do nosa, opieramy ja o twarz,
kciuk chowamy pod szczeke. Po
doktadnym  wycelowaniu (oko,
grot, punkt celu), wstrzymuje-
my oddech i prostujac palce re-
ki (nie odrywa¢ dioni od twa-
rzy) zwalniamy z napiecia cie-
ciwe.

MASZERUJEMY
S Z LAKAMI

Wskazowki
dla zawodnikow:

W nr 17-tym i 18-tym ,,Sportowca™
podaliSmy technike marszu i sche-
maty treningowe na wrzesien dla réz-
nych grup i kategorii wieku zawod-
nikow.

META

PaZdziernik jest miesigcem, w kto-
rym setki tysiecy miodych i doro-
stych zdawa¢ beda egzamin ze swej
pracy — stajac do zawodéw marszo-
wych.

Jak nalezy zachowywa¢ sie w
ostatnich dniach przed startem w za-
wodach—oto pytanie, na ktére prag-
niemy dzi§ odpowiedzie¢. Niektorzy
trenuja do ostatniego dnia bardzo
intensywnie albo rozpoczynaja do-
piero na kilka dni przed zawodami
codzienny forsowny trening. Inni
zndéw wypoczywajg przez ostatni ty-
dzien uwazajac, ze w ten sposéb na-
biora najwiecej sit... 1 jeden i drugi
poglad jest mylny.

W ostatnim tygodniu przed zawo-
dami nie nalezy zmienia¢ ani dotych-
czasowej pracy treningowej ani tez
dotychczasowego trybu zycia. Jesli
trenowato sie do tej pory dwa razy
w tygodniu, to treningi te nalezy w
dalszytn ciggu kontynuowac.

Na tydzien przed zawodami wska-
zane jest przemaszerowanie calej
tagasy w zespole, grupie —
pod kierownictwem instruktora, aze-
by przekona¢ sie o mozliwosci wypet-
nienia normy. Podkre$lamy raz jesz-
cze, ze jnaszerowaé nalezy w grupie
i ze nie jest wskazane urzadzanie
z treningéw zawodéw maszowych.

Na 3 dni przed zawodami powinno
sie przeprowadzi¢ ostatni marsz tre-
ningowy, mozliwie w lesie lub w te-
renie urozmaiconym, na 3/4 sity
i 3/4 dystansu, jaki przeby¢ nalezy
na zawodach. Po marszu tym, podob-
nie jak po kazdym treningu, nalezy
wzia¢ natrysk (lub wymy¢ sie w
cieptej, a pozniej w zimnej wodzie)
i ewent. automasaz, o ktérym pisali-
$my w ,,Sportowcu™ nr 2 (11).

W ciggu ostatnich dni przed zawo-
dami nie nalezy zmienia¢ normalne-
go trybu zycia. Zajecia zawodowe

wykonywaé normalnie, odzywia¢ sie
i wolny czas spedza¢ tak, jak zaw-
sze. Gimnastyke poranng ¢wiczy¢
codziennie. Sypia¢ — jak zwykle —
7 do 8 godzin. Nie wylegiwa¢ sie —
co niekotrzy jeszcze stasujg — przed
startem, gdyz organizm staje sie
ospaty leniwy i niezdolny do wiek-
szego wysitku. Ostatni positek wzigé
na 3 godziny przed wymarszem i to
positek lekko strawny.

W czasie zawodéw nie stosowac
zbyt ostrego tempa z miejsca. Ma-
szerowa¢ szybkim, ale lekkim kro-
kiem, zwracajac uwage na gteboki
wydech. Stabszych zawodnikéw bra¢
w $rodek i zacheca¢ do walki. Po
skoriczonym marszu nie siada¢ na
ziemi. Wykona¢ szereg ¢wiczen roz-
luzniajacych, szczegélnie ndég. Prag-
nienie zaspokoi¢ najlepiej szklankg
letniej herbaty.

caja kartki zawodnicy niewypetniaja-
cy normy. Stolik z szufladkami lub

Przybywajacy do mety wrzucajg
kartki uczestnictwa ze 'swoimi_naz-
wiskami do szafki zawierajacej sze-
reg ptyt. Co minute zamyka sie jed-
na ptyte — poczawszy od najnizsze.
W ten sposob da sig obliczy¢ czas
startujacych z doktadnoscia do jed-
ned minuty. Zamykajac ptytki co 10
sekund, otrzymuje sig wyniki z do-
ktadnoscig "10-ciu sekund.

turnTntthig

pudetkami  winien
przy koncu ,leja™.

Przy niewielkiej ilosci startuja-
cych dopuszczalny jest sposéb przyj-
mowania kart uczestnictwa przez
stojacego na mecie sedziego, ktéry

sie  znajdowac

zbiera je do momentu uderzenia w
gong.

Niezaleznie od tych sposobéw usta-
lania wynikéw, Komisja Sedziowska
winna dazy¢ do zmierzenia czasu
pieciu pierwszym zawodnikom w kaz-

DBAJMY
"SZE ST i PY

kapiele stop w wodzie cieptej i zim-
nej, zwane tez ,gimnastyka naczyn
krwiono$nych™ zalecane “jest nawet
w leczeniu niektorych chofob polega-
jacych na uposledzonym ukrwieniu
stopy. Oprocz zwyktyeh kapieli,
wskazane sg kapiele stone (moczenie
nog), ktére mozemy przeprowadzac
2 — 3 razy w tygodniu; w tym celu
na 1 litr wody c_Ialj;emy 1 tyzke sto-
towa zwykiej soli kuchennej lub tzw.
gospodarskiej (nieoczyszczonej). Je-
szcze\lepiej ~ stosowac s6l ciechocin-
ska lub inowroctawskg albo tez go-
towe preparaty soli do ndg, ktore
mozna naby¢ w aptece. Po kazdeH
kapieli nég jak rowniez po kapieli
kazdego ciafa, konieczne jest bardzo
doktadne osuszanie stop, zwiaszcza
miedzy palcami prowadzi do odpa-
na o tym, a pozostawienie wilgoci
migdzya palcami prowadzi do odpa-
rzenia sie skory i moze w nastep-
stwie wywotywa¢ w tych miejscach
przykry'i uporczywy “stan zapalny.
Po ‘osuszeniu zaleca sig, (szczegodlnie
osobom, _kté_r¥1m poca sie stopy), za-
sypywanie ich talkiem zwykiym lub
pudrem salicylowym (np. puder dla
dzieci). Przy obfitym poceniu sie
stop nalezy zasiegna¢ porady leka-
rza. Osoby te oboma[z%e cz?_ste i do-
ktadne mycie ndg. Dolegliwo$¢ te
mozna usuna¢ przez dodawanie do
kapieli ndg na miske wody 2 —3
tyzek stotowych 40% roztworu for-
maliny i zasypywanie stop oraz skar-
petek pudrem salicylowym albo za-

ei. Jes$li mamy do czynienia z pe-
ctherzem to nalezy go po doktadnym
§ ostroznym (aby nie zedrze¢ peche-
rza) umyciu stopy, obmy¢ czysta wa-
ta i skére w jego okolicy zajodyno-
waé, a nastepnie przektu¢ pecherz
ligta przepalong w ptomieniu lampki
spirytusowej.

_ Po wyptynieciu ptynu z_pecherza
odynujemy ponownie  miejsce prze-
tute, a nastepnie cato$¢ zasypujemy
udrem sulfamidowym lub dermato-
lem i zaktadamy jatowy opatrunek
z gazy.

Przy otarciu naskérka obmywamy
chore “miejsce spirytusem, jodynuje-
my (mimo, ze zableg ten "jest nie-
przyjemny) i po zasypaniu wymie-
monyml juz proszkami zabezpiecza-
my opatfunkiem. Najlepiej jednak,
jesli_zaréwno opatrunkiem “pecherzy
iak i otar¢ skory zajmie sie lekarz
ub_przynajmniej doswiadczony sani-
tariusz.” Pomoc’ lekarska bezwzgled-
nie konieczna, jesli pecherzom tub
otarciom naskadrka na stopach towa-
rzyszy silny bél, a zaczerwienienie,
obrzek, uczucie pulsowania, zary-
wania" w tej okolicy itp. obja\/\(% sta-
nu zapalnego. Wszelkie zahiedbania
W tych Wypadkach groza niebez-
piecznymi powiktaniami.

Odciski na nogach tworzg sie nie-
tylko wskutek wadliwego obuwia, ale
tworza sie takze niekiedy nawet przy
obuwiu wygodnym i nieuciskajacym,

dej grupie startujacych. Jezeli Ko-
misja nie posiada czasomierzy, wy-
niki mozna ustali¢ wedtug sekundni-
ka na zegarku.

8t. M.

lub wystepujg one na tle blizej nie-
znanych zaburzer w rogowaceniu na-
skorka.

Odciski na stopie u podstawy pal-
cow bywaja zwiastunami zaburzen
w uksztattowaniu stopy.

Odciski_ usuwamy przez moczenie
stop w cieptej wodzie mydlanej i w
ten sposéb zmiekczone odciski o-
stroznie usuwamy, przy pomocy
wygotowanych w’”wodzié nozyczek.
Usuwanie “odciskéw réwniez uta-
twiajg preparaty specjalne nabywa-
ne w aptece.

Jak juz méwilismy, przykra dole-
gliwosCia sa stany = zapalne = skory
miedzy palcami stép. Objawiaja sie
one swedzeniem, pieczeniem 1 wy-
dzieling miedzy paleami. W tych
wypadkach najlepiej po um(}/ciu i o-
suszeniu nég, stosowa¢ pedzlowanie
chorego_miejsca ptynem o skfadzie:
jodyny i salicylanu sodu 1 gr, spiry-
tusu do 100 gr. Nastepnie posypuje-
my stopy zasypka podang wyzej.

Niezmiernie wazne znaczenie w
trzymaniu higieny ma odziez stop
i obuwie zaréwno w zyciu codzien-
nym jak t sportowym. Nalezy mozli-
wie Czesto zmieniaC na czyste skar-
petki i onuce. Skarpetki, a zwiasz-
Cza onuce musza by¢ zatozone u-
mleLetnle, aby nie byto fatd ani za-
tamkéw, ktére moga ociera¢ lub od-
parza¢ skére. Przy dtuzszych mar-
szach (marsze sportowe, turystyka,
narciarstwo) lub nP. przy pitce noz-
nej najlepiej zaktada¢ czyste wet-
niane skarpety, a przed tym natrze¢
miejsca narazone na otarcie tojem
koziowym lub kremem lanolinowym
i_przesypa¢ talkiem lub zasypka sa-
licylowa. Obuwie sportowe jak i zwy-
ke musi by¢ wygodne, dopasowane
do nogi i gtadkié wewnatrz. Obuwia
gumowego (trampki, teniséwki) po-
winno uzywac sie tylko przy upra-
wianiu sportu. Noszenie ich na co-
dzien sprzyja poceniu si¢ i odparza-
niu nég.

Takie sg ogélne zasady zachowy-
wania higieny n6g. Zasad tych po-
winien Erzestrzegap kazdy “sporto-
wiec. Jak wzmocni¢ sprawnos¢ sto-
py przez ¢wiczenia aparatu stawowo-
wigzadtowo-kostnego powiemy w na-
stepnym numerze ,,Sportowca’.

Dr J. Miller
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'ys. i). Wysokie utozenie ciata u zawodniczek.

owg szkote ptywa-
nia zabka tworzo-
no przez dtugie
lata. Dopiero na
podstawie diugich
obserwacji  pow-
zieto przekonanie,
ze najbardziej ko-
rzystnym dla ptywaka jest ,,wyso-
kie" ufozenie ciata na wodzie, a
nadto, ze jednym ze $rodkéw sku-
tecznie zapobiegajacym ,,skakaniu™
ciata jest pomniejszanie obszernosci
ruchéw konczyn. Przy okazji
stwierdzono, ze mniej szerokie (ob-
szerne) ruchy n6g moga czesto w
wiekszym stopniu przyczynic¢ sie do
uzyskania szybkosci, niz szerokie
,nozyce" dawnego typu.

Przekonano sie tez, ze zdolnos¢
wykonywania nogami ruchéw mniej
lub bardziej obszernych zalezy od
budowy plywaka, od stopnia ru-
chomosci jego stawéw biodrowych,
dtugosci ndg i sity miesni. Okazato
sie, ze zawodnicy o dtugich nogach
i stabym umiesnieniu oraz ,,uszty-
whnieni" w biodrach nie sg w sta-
nie wykonywa¢ szerokich nozyc do-
statecznie szybko i sprezyscie. Dla-
tego tez zawodnicy ci osiagajg zaw-
sze daleko lepsze wyniki uzywajac
ruchéw mniej obszernych, ale za to
bardziej energicznych (Zagadnie-
nie analogiczne do krétszego kroku
i szybszego tempa w biegach).

Przy okazji wykryto tez nowe
odmiany ruchéw rak i nog.

Caty ten postep nie byt jedno-
kierunkowy i dotyczyt nie tylko zab-
ki. Tworzono jednocze$nie nowe —
pokrewne zabce sposoby ptywania
— plywanie motylkiem i dalszg je-
go ,.przerébke”, ptywanie delfinem.

Dzisiaj mamy do czynienia nie
tylko z nowoczesng zabka, w sensie
posiadania jakiego$ sztywnego jej

lastyczng  metodg postepowania,
ktéra polega na dopasowywaniu ru-
chéw do budowy danego zawodni-
ka.

W $wietle nowej ,,szkoly", tech-
nika ptywania zabka przedstawia
sie nastepujaco:

Pozycja ciata — Ciato lezy na
wodzie poziomo. Ramiona wycigg-
niete w przéd, nogi w tyt. Dionie
skierowane w dét, stykaja sie i
znajdujg sie na minimalnej gtebo-
kosci tuz przy powierzchni wody.
W takiej to pozycji ciato ,$lizga"
sie po wodzie miedzy jedng, a dru-
ga ,.serig” ruchu rak i nég.

Za najbardziej wartosciowe uzna-
je sie ,wysokie" utozenie ciala,
przy ktérym plecy sg suche, a po-
$ladki wystajg z wody. (rys. 1).

Jednak, gdy ciato jest ,gatun-
kowo ciezsze™, to zapewnienie mu
wysokiej pozycji za ,kazda cene”
nie jest wskazane.

Szczeg6lnie szkodliwym  jest
,opadanie zluznionego brzucha™
towarzyszace temu wygiecie grzbie-
tu. Brzuch winien by¢ ,,podciag-
niety", a pozycja miednicy ,,usta-
ona".

Praca ramion — Wyré6zniamy
dwie zasadnicze odmiany pracy ra-
mion w zaleznosci od sposobu pro-
wadzenia ramion w wodzie. W od-
mianie pierwszej rece ,wiostujg”
wode ruchem réwnolegtym lub pra-
wie roéwnolegtym do powierzchni
(rys. 2), w drugiej za$ ,ciagna”
wode podobnie jak w crawlu — do-
tem w tyt. (rys. 3).

Istnieja oczywiscie posrednie od-
miany pracy ramion.

Wyrazenie stowem  szczegdtow
ruchu ramion jest zadaniem trud-
nym, bowiem ruch ten jest bardzo
ztozony. Zalezy od ,,gry ruchu w
trzech stawach: barkowym, nad-

nawet

(Rys. 2). Pierwsza odmiana pracy ramion.

od pracy palcéw rak. Dla doktad-
niejszego poznania ruchu ramion
potrzebne jest wiasciwie poglado-
wa obserwacja ptynacego zabka —
lub tez obejrzenie akcji ramion na
filmie, (rys. 4). Postaramy sie jed-
nak oméwi¢ najwazniejsze frag-
menty pracy ramion i ustali¢ naj-
bardziej konstruktywng dla prak-
tyki metode rozpatrywania ruchu.
Istotnym bedzie zwrécenie uwagi
na to, kiedy — w jakiej fazie ruchu
i w jakim stopniu praca ramion na-
daje ciatu szybkos¢, a kiedy i w ja-
kiej mierze podtrzymuje ciato, za-
bezpieczajac nalezyta pozycje na
wodzie.

Np. w pierwszej odmianie pracy,
ramiona skutecznie nadaja ciatu
szybko$¢ (gdy dtonie zwrécone sg
przy pociagnieciu w bok), ale sta-
biej podtrzymujg ciato, czynigc to
dopiero pézniej, w fazie faczenia
rak i ramion. W drugiej odmianie,
ramiona réwnie skutecznie moga
nadawa¢ ciatu szybko$¢, a nadto,
dzieki naciskowi na wode (w dot)
podtrzymuja ciato i unosza je w go-
re. Gdy po rozpoczeciu pociggniecia
ramiona ,,chwyca” dobrze wode,
wowczas mogg nawet dzwignaé cia-
to szybko w gére ponad miare.
Trzeba tak ,,prowadzi¢” wode —
(,,pedzi¢™ ja po krzywiznie na kie-
runek w tyt), by nadmiar unosze-
nia przetwarza¢ na przyspieszanie
ruchu ciata w przéd.

Stopieri  podtrzymywania ciata
zalezy w duzej mierze od ustawie-
nia przedramion w stosunku do po-
wierzchni wody. Jezeli np. w dru-
giej odmianie pracy ramion poto-
zenie przedramion w czasie pociag-
niecia jest nieco mniej pionowe, a
bardziej poziome (gdy tokcie nieco
ugiete, ciaggna jakby za sobg kazde
przedramie) wowczas efekt pociag-
niecia w nadawaniu ciatu szybko-
§ci pomniejsza sie, ale ciato pod-
trzymywane jest dobrze. Wpraw-
dzie nie moze by¢ dzwigniete w
gore nagle, ale za to jest wcigz za-
bezpieczane dostatecznie przed ska-
kaniem i tonieciem. W pierwszej
za$ odmianie pracy ramion wystar-
czy ustawi¢ dionie w dét, na ptask,

(Rys. 3). Druga odmiana pracy ramion.

a przy tym tokcie ,,trzymac¢™ mozli-
wie nisko, by pomniejszy¢ wydat-
nie efekt pracy ramion w nadawa-
niu ciatu szybkosci, a powigkszy¢
dziatanie podtrzymujace ciato.

Poruszamy te sprawe dlatego,
gdyz kazdemu ptywakowi nalezy
dostosowac prace ramion do jego
mozliwosci i potrzeb. Poczatkujace-
mu trzeba da¢ takg forme ruchu,
ktéra jest dlan najprzystepniejsza i
ktéra pozwala na utrzymanie sie na
wodzie i swobodne oddychanie. Dla
wyczynowcow, ktérych ciato nie
zdradza tendencji do ,skakania™
moze odpowiada¢ pierwsza odmia-
na pracy ramion, dla ciezszych Za$
druga. Dobér formy ruchu — indy-
widualny.

Dalszg sprawg jest kwestia czy w
czasie ,,wiostowania™ tokcie moga
sie nieco ugina¢, przez co ramie
staje sie jakby ,,krétszym wiostem™.
Miesnie poruszajace ,,krétsze wio-
sta” mniej sie mecza. Jakkolwiek
efekt pracy ,,skréconego wiosta™ w
nadawaniu ciatu  szybkosci sie
zmniejsza, to jednak wyréwnac to
mozna przez zwiekszenie szybkosci
ruchu. Jest to ruch szczegdlnie do-
godny dla zawodnikéw o stabszych
miesniach.

Ogodlne wskazania sa nastepuja-
ce.

1. Dionie winny by¢ utozone jak
najkorzystniej  do  efektywnego
»Chwytania i wiostowania wody, a
wiec: ,,czute™ w nadgarstkach — u-
giete odpowiednio od nadgarstka i
lekko zaokraglone w palcach. (W
drugiej odmianie pracy ramion tok-
cie w trakcie ,,pociggniecia™ winny
by¢ dostatecznie ugiete i ustawione,
nieznacznie w bok, w goére. W
pierwszej za§ — ramiona ciagna
poczatkowo wode wyprostowane w
tokciach, uginajac sie niekiedy w
dalszej fazie nieznacznie.

2. Ramiona winny taczy¢ i wysu-
waé sie w przéd w taki sposob, by
powodowaty jak najmniejszy op6r
wody, a zarazem jak najlepiej pod-
trzymywaly ciato. (Ramiona ,,wy-
dobywajg sie" pod ciatem (rys. 5),
tokcie zblizajg sie do siebie, dla
Lutrzymywania wody w dotkach

0

ramion”. Dionie za$ tacza sie pod
ciatem i przy dalszym prostowaniu
ramion dochodza prawie do po-
wierzchni wody).
4. Ramiona winny prostowaé sie
zupetnie ,ale bez ,,usztywnienia*.
5. Rece winny ciaggna¢ wode nie
dalej jak po linii barkéw™.
d.c.n.
Z. Wieliiiski

(Rys. If). Styl klasyczny uwidacznia-
jacy pierwsza odmiang pracy ramion.

(Rys. 5). ,,Wydobywanie rak pod ciatem-.

JAK DOSZEDt DO
WYNIKOW, JAK TRENUJE

Wzrost — 176 cm

Waga — 75 kg

Lat ~ — 23

Zawod — ksiegowy
w Wytworni
Chemicznej
w Krywatdzie.

Lekg atletyke uprawia od jesie+
ni 1946 roku. Do tego czasu 3rywa{
w pitke nozng na pozycji Srodkowe-
go napastnika w A-klasowej ,,Unii™*
Krywatd. W grze zachwycat szyb-
koscig 1. przebojowiscia. Trener Ko’
zubek widzac piekne zrywy Kiszki
w pitce noznej, naktonit go do udzia
tu w biegu krétkim w zawodach.
Kiszka — za pierwszym swoim star-
tem — przebiegt 100 m w czasie
11,4 sek.

Startujac na poczatku 1947 roku
na zawodach w hali w Katowicach
zwyciezyt w trzech konkurencjach,

z wynikami: 4,0 sek. na 30 m, 632 m
w SkaUPW dal i 165 cm \p\/ skoku
wzwyz. Po osiggnigciu tyc ni-
kéwyKiszka sta%g,{ Srzed %/rudnva\,lyde—
cyzja wyboru specjalnosci  sporto-
Wekj_Z pitki noznej czy lekkiej atle-
tyki.

Z pitki noznej zrezygnowat. Lek-
kiej atletyce poswieca sie odtad ca-
tym sercem. Bierze udziat w obozie
przedolimpijskim w Olsztynie i po-
prawia wyniki z zawoddw na za-
wody. Na mistrzostwach Polski w
Poznaniu (w 1948 r.) stacza zacietg
walke pier§ w piers ze Stawczy-
kiem. Sedziowie dtugo, bardzo diu-
go naradzali sieF,’ zanim  wskazali
nowego mistrza Polski w biegu na
100 m w osobie Stawczyka.

Od tej chwili trenuje Kiszka je-
szcze bardziej, jeszcze intensywniej.
Pragnie rewanzu nad, Stawczykiem.
Wydaje sie, ze rok 1949 bedzie dla

REKORDY
ZYCIOWE

MILA KISZKI

100 m — 105
200 m — 225
w dal — 132
wzwyz — 175

tyczka — 310
kula — 11,9
dysk — 3320

oszczep  — 46,35

NAIWAZNIEISZE
CWICZENIA

GIMNASTYCZNE
PIESCIARZA

W dniu dzisiejszym rozpoczynajmy cykl artykutow

na temat treningu bokserskiego,

wieloletniego,  do$wiadczonego

opracowany przez

trenera  Polskiego

Zwiazku Bokserskiego — Feliksa Sztama.

Program ten opracowany zostal w taki sposéb, by
mogt on stuzy¢ nie tylko zawodnikom i instruktorom
; rozporzadzajagcym dostateczng lloscig sprzetu 1 ob-

szernym pomieszczeniem, ale i
— nie_maj

tym wszystkim, kto-

c _jeszcze idealnych warunkéw do

¢wiczen -r- clicg nitjiio trudnos$ci pozna¢ 1 opanowac

te popularng u nas dyscypline

Przystepujac do pracy, postara¢ sie nalezy przede
wszystkim "o “odpowiednig sale cwiczen. Nie ‘musi to
wystarczy uprzatnieta, sala

by¢ "sala %imnas /czna,
szkolna lub swietlica.

Do wyszkolenia grupy 32 oséb

1. Worek bokserski brezento
ny szmatami pocietymi na
sokosc worka — okoto 90kcm

cm | waga od 35 do 40 kg

a4

7a, _fasolg lub
7~ plaszcza starej,
niej uchwytem

10 skakanek,
8 par rekawic ¢wiczebnych,

o © &~ W

Dwie pitki lekarskie.

Prace szkoleniowg w kolach
nalezy jako wstep do wiasciwe

awaH
, Srednica — 35 —

sportu.

konieczny jest sprzet:
lub_jutowy, cha-
KT pasma W :

Pitka Q(ukurydziak — ksztattu gruszki wypetnio-
ny kukuryd

grochem) Zrobiona

zuzytej p-tki z_przyszytym do
a Iinlzli (J) (lj)lugos'ci %dy2 XtyZS m,

Dwie pary rekawic do przyrzadéw,

i LZS-ach traktowac
zaprawy. Szkolenie

w_ klubach i kotach dla zawodnikow- .poczatkujacych

winno sie odbywac grupam

Lekcja pierwsza

Rozpoczaé ja naleiy'{)o%ac%%l

tosci, _historii i~ zadaniacl
zaznajomi¢ , z celem pracy
LZS, zwroci¢ uwage

_grupami, w _form
system nie da oczekiwanych rezultatow.
Przed rozpoczeciem kursu wstipnego nalezy kandy-
datéw zbadac przez lekarza. Tylko
zdrowa moze przystapi¢ do uprawiania boksu.

ie kursow. 1nny

miodziez~ zupetnie

boksie, jegg, war-
W trzebé Lwnios

-wyszkoleniowej kola lub
na koniecznos¢ zachowania ciagto-

f’)ci pracy | treningu oraz prowadzenia sportowego try-
1a.

u zycid.

Zajecia praktyczne

1) Krétki marsz i bieg od 3 —5

minut.

2) Gimnastyka_ bokserska stojac i lezac, wedtug po-

danego_nizej zasobu cwiczen.

umiesnione; biera¢  wiecej
cyehe, bk s'(:‘i%y ch ; ko%r
sitowych. Dla
cej cwiczen sitowych.

3

walki bokserskiej.

Dla_mfodziézy slab)ézej

Na zakoriczenie, o ile jest to mozliwe, da¢ pokaz

vediug . pc
Dla miodziezy Silnie
éwiczen  rozluzniaja-"
nacy#n C a mnie|

iz{/cz'nie — wig-  przejs¢

Postawa — naprzemianstron-
ne wymachy ramion przodem
w gore

Rozkrok, rece nad

cione — krazenie tu

krok, ramiona przodem skurcz

— pojedyncze krazenie
mion.

Lezenie tytem, chwyt karku —

0 siadu i skiony to

dot. "Lezenie tytem — skurcze

i wproSty ndg razem i naprze-

mian. Lezenie tylem — ,ro-
wer'™.

niego rokiem wielkich sukceséw.
Niestety z powodu zatrucia przez
diuzszy czas choruje i w sezonie
tym nie wykazuje wiekszych poste-
6w. Rok ten jest natomiast wiel-
im triumfem groznego jego rywa-
la — Stawczyka, ktory Zdobywa ty-
tut akademickiego mistrza $wiata
w biegu na 200 m w czasie nowego
—kwspania}ego rekordu Polski 21,2
sek.

Kiszka z walki ze Stawczykiem
jednak nie rezygnuje. Chce by¢ naj-
szybszym biegaczem Polski. Przez
zime trenuje b. solidnie. Regular-
nie, trzy razy w tygodniu, niekiedy
nawet 0 zmroku d(gdyi p_raculje w
biurze nie tylko do 15-tej, ale do
16-tej a nawet do 17-tej, gdy tego
wymaga praca zawodowA? udaje
sie w teren i Cwiczy. Biega 3 fam.
,,Erzeiaje" — przeplatane zrywami,
skokami i gimnastyka. — Codzien-
nie 0 7-mej rano — przed udaniem
sie do pracy — wykonuje 20 minu-
towg gimnastyke “ogolng i specjal-
na, zwracajaC w czasie c¢wiczen
szczegdlng uwage na miekko$¢ ru-
chéw. Niedziele spedza na wyciecz-
kacrr\] za miasto, na nartach lub tyz-
wach.

Woezesng wiosng zwieksza ilos¢
dni treningowych do 5-ciu w ty-

godniu. ¢wiczy nie na biezni, a na
rozmokiych fgkach, niekiedy na bto-
cie. Stara sie biec zawsze — mimo
\c/{?_zklego terenu — jak najluzniej.

ielkg uwage zwraca na “biegi z
przyspieszeniem. Biega bardzo du-
20, ale zawsze na 3/4 sity i szyb-
kosci. Po kazdym treningu bierze
natrysk i masaz. W sezonie trenuje
3 razy w tygodniu. Pojedynczy tre-
ning sktada sie;

a) z rozgrzewki, ktéra trwa oko-
to 25 minut (gimnastyka, prze-
biezki, biegi ze stopniowaniem
szybkosci wykonywane boso na
trawie),

z 5—b6 startéw na sygnat na
odlegtos¢ 30—40 m,,

z biegéw na 80, 100 i 120 m
szybko, ale luzno — swobod-
nie, azeby dobrze sie ,,wybie-

gac,
d) z kilku skokéw w dal lub
wzwyz i kilku rzutéw dyskiem
lub kulg,
z luznego biegu w wolnym zu-
petnie tempie na 400 m,

f) z natrysku i masazu. .

Ciezka praca treningowa przynio-
sta owoce w postaci nowego rékor-
du Polski w biegu na 100 m —105
sek. Marzeniem  Kiszki jest prze-
biegniecie w {)rzyszlos’ci setki w 10,4
i 200 m w 21,0 sek.

b
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NAJWAZNIEJSZE CWICZENIA GIMNASTYCZNE PIESCIARZA
(Cwiczenia bez przyrzadéw)

?}owa, sple-
owia. Roz-

ra- zyce).

Rozkrok, ramiona w_bok — /
skrety i sktony tutowia z do- ramion — w
tykaniem stép naprzemian.

Lezenie tytem, ramiona wzdtuz

Jest rzecza bardzo ciekawa, ze
Kiszka doszedt do wynikow wiasci-
wie bez trenera. Nie trenowat jed-
nak nigdy na ,dziko". Zastanawiat
sie zawsze nad kazdym swoim kro-
kiem, nad kazdym treningiem. Pod-
patrywal — zaréwno w pitce noz-
nej, jak i w lekkiej atletyce — tre-
ning " innych, lepszych od  siebie, ich
technike i taktyke. Formalnie ,,po-
zerat" rowniez ‘wszelkg literature z
dziedziny lekkiej atletyki.

,Tajemnice” wynikéw widzi Ki-
szka w nalezytym opanowaniu tech-
nicznym konkurencji i w ciezkiej
pracy treningowej i niezrazaniu sie
chwilowymi niepowodzeniami.

Kiszka nie pali i nie uzywa alko-
holu w Zzadnej postaci. Pije nato-
miast bardzo duzo mleka, (np. litr
mleka zsiadtego niekiedy pé trenin-
gu). Ksigzeczke treningowg — z od-
notowaniem przepracowanego, ma-
teriatu ¢wiczebnego i uzyskanych
na zawodach wynikéw — prowadzi
bardzo starannie.

Sukcesy Kiszki sg doskonatym do-
wodem, ze dzieki systematycznej
pracy, opartej na dobrych wzoracl
I przeanalizowaniu kazdego swego
treningu oraz wzorowemu trybowi
zycia dojs¢ mozna do wspaniatych

St. M.

Postawa — przysiady z wy- bok z pogiebianiem. Rozkrok
machern ramion’w przéd. Po- — krazenie ramion. Rozkrok,
stawa, przedmach skrzyzny wznos ramion w gore — po

na zewnatrz.

,,Kolysanka". Sktony w siadzie
t ,,nakrywka" (przeniesienie w
lezeniu nég do tytu.

Siad rozkroczny, skton w dét
— skrety tutowia z dotyk
niem stop naprzemian.

1 Ymachy ramion w
gore, w tyt ze wspigciem.

Lezenie tytem, ramiona w_bok
tutowia — wymachy nég (no- — krazenia nog do Srodka i

czym podwéjnK skton w przod,
w dét. Rozkrok, ramiona przo-
dem skurcz — krazenie bar-
kéw i ramion do tylu. Posta-
wa, ramiona w poziom skurcz
--2 przedmachy i wymach ra-
mion w bok, w gore ze wspie-
ciem. (przy wymachach nie 0-
puszcza¢ ramion w dét.

Lezenie tylem — nakrycie aig
nogami ,wznos nég w gore I
do tylu poza siebiea i wyma-
chy nég _(nozyceg. ezenie ty-
tem ,ramiona w bok — nogi w
6re, po czym przenosi¢ je na
ewo | prawo, Cwiczenie wy-
kona¢ kilka razy wolno, a na-
stepnie b.” szybko.

6
a- Rozkrok, ramiona w goére --
gtebokie sktony w dét.

tuzne podskoki.



Por_lizej_za_m_iesz_czamy fragment przeszyto powietrze.
nowej ksigzki erosl_awa Kowar na czujng zapore dioni.
lewskiego  ,,Kampania, ~znaczy  Okrzyki umilkly, przez widownie
walka”, odznaczonej panstwowa przeszio jakby jedno potezne we-
nagroda literacka na rok 1950. stchnienie, z tej strony, gdzie staty
Trescig tej pasjonujacej powiesci auta ciezarowe gosci, rozlegly sie
Jest wspétzawodnictwo pracy pod- oklaski. Gromada graczy wolnym
jete spontanicznie przez zatoge truchcikiem skierowata sie ku $rod-
jednej z cukrowni polskich. Nie- kowi boiska. Bramkarz wybiegt ka-
powodzenia pierwszych dni kam- atek i wyhit pitke w pale_Zatoczy-
panii zmuszajg cukrownie do wy- fa szeroki tuk ciggnac za soba wszy-
tezenia wszystkich sil, aby jak stkie oczy. Do miejsca, gdzie miata
najbardziej intensywna pracg Wy~ upas¢ biegt juz tacznik w czerwonej
konac plan produkeyjny. koszulce. Naraz nie wiadomo skad—

Przytoczony fragment pokazujel tuz obok znalazt sie gracz cukrowni.
nam prawdziwie spoteczne stano- Jeszcze jeden sus i oto nieoczekiwa-
wisko wicedyrektora cukrowni, nie pitka podjeta droge powrotna.
Pawia Goryczyna, ktory, mimo Ten sam tuk, tylkow przeciwnym Kie-
doceniania wielkiej wagi rozgry- runku. Atak zéttych koszulek zatrzy-
wanego przez druzyne fabryczng mat sig, znowu zwrécit sie ku bram-
spotkania, decyduje sie $ciagnaé z Ce. Wszyscy stali czujnie obserwujac
boiska najlepszego gracza w chwi- lecacg pitke. Potem odbyto sig wszy-
li, gdy dalsza jego obecno$é na Stko btyskawicznie. Widzowie nawet
boisku Zagrazataby spadkiem pro- nie zdazyli krzyknac. Pitka padta’
dukcji — a takze stanowisko ro- pod nogi tapiriskiego — zatrzymat
botnika-pitkarza, ktéry rozumie- ja i z odlegtosci trzydziestu metrow
jac doniostos¢ zagadnienia, szyb- Strzelit w bramke. Kulisty ksztatt
ko decyduje sie opusci¢ boisko, by Smignat miedzy graczami, bramkarz
udaé.sie na zagrozony posterunek drgnat, ale nie zdazyt sie nawet
w cukrowni. rzucic. _ )

Pitka utkwita w siatce.

,Pitka w zamieszaniu przez kogos  CGWizdek sedziego zginat w potez-
odbita, trafita pod nogi rodkowego NYM aplauzie publicznosci. Krzycza-
pomocnika, ktéry skierowat jg na- no, tryt}una trzesta SIe od brgaw It
przéd, gdzie stat na prawym skrzy- POLU ng. Panna Henia spojrzata z
dle nie obstawiony Witek Rutkowski, USMiechem na swego towarzysza.
Jak za pociagnieciem sznurka zerwat , — Widze, ze pan naprawde prze-
sie nagle caty atak cukrowni i biegt Zywa ten mecz. .
tamana linig w strong bramki prze- ~— Dwa zero, prosze pani, dwa ze-
ciwnika. Po widowni przeszedt zrazu ro. Przeciez tego nikt sie nie spo-
lekki szmer, ktéry po chwili zmienit dziewat. 1 to prosze: oni ciagle nas
sie w donosny krzyk. Liczne gardzie- 9niota, a nasi pare wypadow i bram-
le skandowaly: — Cuk—row—niall Ki siedza. A widziata pani, jak nasz
— Rutkowski prowadzit pitke kilka- bramkarz b_ronli? Poezja przeciez.
nascie metréw, potem podat do $rod- O. gdyby nie bramkarz, bytoby ina-
ka. Zastopowat ja prawy ‘tacznik ©¢Z€)-

i nie wdajac sie w pojedynek z nad- W bramce stat, oparty o stupek,
biegajacym obronca, przerzucit diu- Stach Zmudzki, spawacz. Tego dnia
gim podaniem w lewo, gdzie mknat wielokrotnie miat mozno$¢ popisania
Kazio tapinski, zotte koszulki cu- sie swymi umiejetnosciami, gdyz dru-
krowni podsuwaly sie juz groznie zyna gosci przypuszczata szturm za
pod bramke. Kibice darli sie w niebo- szturmem na bramke cukrowni.
gtosy. I znéw atak czerwonych sunat na-

— Prowad?! Strzelaj! Nie sam, nie Przéd — nie, obronca, wybit pitke,
sam! Frankowi! Luckowi! tapinski POtem jakies zamieszanie — sedzia
nie styszat nic z tego, nie styszat nic °dgwizduje rzut wolny — znowu w
poza whasnym éwiszczacym odde- Strone bramki zottych. Janczak spoj-
chem, poza tupotem krokéw swoich Zal niecierpliwie na zegarek. Jeszcze
i nadbiegajacego przeciwnika. Doj- Pie¢ minut do przerwy. Moze przez
rzat natomiast przez mgnienie oka LN €Zas nic zkego nie zajdzie.
waski korytarz miedzy kilkoma po-  Jednoczesnie spostrzegh, ze obok
staciami, a na korfcu tego korytarza krecacego sie w poblizu linii autowej
sylwetke w z6ttej koszulce. Kopnat Kierownika sportowego ich klubu
— i dokkadnie tym korytarzem poto- Skupito sie pare 0sob i wszyscy roz-
czyta sie pitka. mawiaja z ozywieniem. Kierownik—
magazynier cukru Plotnicki nie pa-
trzyt nawet na boisko, lecz tlumaczyt
co$ straznikowi gestykulujac nerwo-
wo. Straznik musiat dopiero przybyc,
reka podtrzymywat rower, drugg re-

Pitka trafita

Nagty, jeszcze gtosniejszy wrzask
widowni. Lucek nie zatrzymuje pitki,
tylko krétkim, nieznacznym uderze-
niem buta zmienia kierunek, podry-

wa jg — sgrzela z bliskiej odlegtosci ke rozktadat ruchem oznaczajacym
prosto w gorny rog. bezradno$¢. Tymczasem na boisku

— Ooo! — rozlega sie wokét. Lu- sytuacje zmieniaty sie z kazda chwi-
dzie na trybunie wstaja. Jariczak w la, dopiero co strzelat Lucek, pitka
zapale chwycit reke siedzacej obok przeszta tuz obok stupka — a juz
panny Heni i $ciska poteznie w swojej Zmudzki rzuca sie bronigc strzatu
dtoni patrzac z napieciem na bramke. prawoskrzydtowego — przeciwnikow.
Trwa to wszystko utamek sekundy, Pitka wedruje z jednej potowy boiska
ciemnobrazowa plama pitki smugg na druga, gra staje sie nerwowa,
przeszyta powietrze, juz ma przem- a Plotnicki zamiast na nig patrze¢
kna¢ pod poprzeczke. Naraz co$ no- dyskutuje ze straznikiem. Do przer-
wego migneto w powietrzu, smukly wy wynik nie ulegt juz zmianie,
ksztatt wybit sie nad gtowy stojacych a skoro tylko sedzia odgwizdywat
graczy, wyprezone ciato jak bolid koniec pierwszej potowy meczu, Jan-
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czak nie wytrzymat. Przeprosit na
chwile swoja towarzyszke i pobiegt
ku Plotnickiemu, ktéry szedt razem
teraz z graczami w strone szatni.

— Godziny czasu, choroba, pocze-
ka¢ nie moga — wotat ze zloscig
starszy Rutkowski.

— 1 co teraz? | co teraz mam ro-
bi¢ ?---- powtarzat Plotnicki w kétko.

— Co sig¢ stato? — zapytat Zdzi-

Kto$ najblizej idacy spojrzat nan
gniewnie odburknat:

— Wicedyrektor przystat, ze Sta-
cho ma zaraz i$¢ do fabryki.

— Stach? A co tam takiego?

W zgoragczkowanym, podnieconym
thumie nie mégt sie od nikogo dowie-
dzie¢, dlaczego przybycie spawacza
jest natychmiast potrzebne. Dopiero
gdy odnalazt straznika, ten mu wy-
jasnit cho¢ niezupetnie dokfadnie.

— Pan wicedyrektor kazat powie-
dzie¢, ze co$ sie urwato przy podnos-
niku cukru, wiréwki stoja i Stacho
ma zaraz siada¢ na moj rower i je-
chac.

— Pierona — dat sie stysze¢ gtos
Lucka — ja bych ostat gra¢ mecz.

— Pewnie — krzyczat kto$ inny —
podzing moga na wiréwkach pocze-
kaé. Co mu GoTyezan zrobi?

Janiczak potart czoto. To byt waz-
ny mecz. Jednoczesnie widzi: stoja
Wwiréwki, nie schodzi do nich z roz-
dzielacza cukrzyca.

Wypetniaja sie mieszadta, moze
gotowacz juz nie ma gdzie spusci¢
waru. Skrzynia soku gestego napet-
nia sie, majster na wyparce przymy-
ka wentyle, przestoja odbiera¢ sok
kolejno cedzidta i btotniarki, satura-
cje obie i defekacja i oto dochodzi
do momentu, kiedy dyfuzja zwalnia
swoj bieg. Przystaja co chwila kra-
jalnice, wolniej przesuwaja sie cyf-
ry na liczniku wagi automatycznej.

— Gdzie jest Stach? zapytat.

— Gdzie jest Stach? krzyknat
i Ptotnicki — Choroba wie, co teraz
robi¢? Stacha nie byto zawieruszyt
sie w ttoku, podchodzili whasnie do
szatni. Gospodarz klubu rozdzielat
pomiedzy graczy cukierki mietowe.
W tej chwili z szatni wyszedt
Zmudzki. Spojrzeli nan wszyscy i ja-
ko$ kazdemu zrobito sie Izej: decy-
zja zostata juz powzieta. Decyzja za-
padta taka jaka zapas¢ musiata, o
czym kazdy wiedziat od poczatku
i czego tu, na boisku, w obliczu roz-
grywki z silnym przeciwnikiem nikt
nie chciat pierwszy powiedzie¢. De-
cyzja zapadia bo Zmudzki byt juz
ubrany. Wzrokiem szukat straznika
z rowerem. Zapinajac nogawki spod-
ni, by nie wkrecity sie w tancuch,
zdazyt jeszcze powiedzie¢ do Plotnic-
kiego:

— Ja, prosze pana, nie dlatego,
prosze pana, zebym sie bat —... ale

nie grat... ja wiem, ze to — ale, wie
pan musze...

I siadajac na rower, dorzucit:

— A Kowalik tez dobrze broni.

Jak bronit Kowalik, opowiadat w
pare godzin poézniej Jarczak Sojec-
kiemu, przyszediszy przed dziesigta.

— MysleliSmy wszysey, ze bedzie
klapa, ze sie juz wogole nie pozbiera-
my. W ciggu pierwszych dziesieciu mi-
nut po przerwie tamci sarzelili nam
dwagole. Czy jawiem, czy zmudzki by
to obronit? Raczej tak. Wiec pan ro-
zumie: druzyna juz gra inaczej. Juz
zniechecenie, juz nie ma tego ducha.
A oni gnietli nas zdrowo. Janek Rut-
kowski dobrze grat na obronie, Ko-
walik pare razy ztapat i tak jako$
najgorsze mineto. A potem nagle
btyskawiczna kombinacja — byt spa-
lony — stowo honoru, ze byt ale se-
dzia nie widziat — i trzy dwa dla
nich. Kowalik nawet sie nie ruszyt,
to byt strzat nie obrony. | czy pan
wie, ze nasi wtedy dopiero zaczeli
grac. Ciagle siedzieli pod bramka,
ale nic jako$ nie mogli zrobi¢. Na-
reszcie ktéry$ wyréwnat z zamie-
szania podbramkowego, nawet nie
wiem kto. A potem juz gra otwarta
i tak do korica. ByliSmy pewni, ze
zostanie remis. | dostownie w ostat-
niej minucie, kiedy ludzie zaczeli sie
juz rozchodzi¢, pitka poszta pod ich
bramke. Lucek doskonale scentro-
Wat, g ten — jakze mu tam, ten ma-
ty, z kuzni — Wisniewski?

— Tak, Wisniewski strzelit jak
ztoto. Moze pan sobie wyobrazi¢, co
sie wtedy dziato. | zostato juz czte-
ry. A zanosito sig, ze nas po przer-
wie rozniosa.

Sojecki za$ ttumaczyt Janczakowi:

— Doprawdy nie chcieli$my psu¢
meczu. Nawet nie spodziewatem sie,
ze Goryczyn bedzie tak o tym my-
Slat. On, taki stuzbista, dla ktérego
nic nigdy poza fabryka nie istnieje—
nawet on zastanawiat sie, czy nie
mozna tej godziny przeczekaé. Kom-
binowat, kombinowat, a potem mo-
wi: ,,Nie, nie da rady, sprowadzaj-
cie Zmudzkiego zaraz, c6z na to po-
radze?" | okazalo sie, ze miat ra-
cje. Gdyby$my wiréwki puscili o ja-
kieS$ — nie duzo dwadziescia minut,
pot godziny pézniej juz by sie odbi-

ja bym nie mogt... ja bym juz i tak fo na przerobie™.

ROZWIAZANIE KONKURSU PI£KARSKIEGO

Nasz konkurs pitkarski z
numeru 17-go cieszyt sie wie-
kszym jeszcze niz poprzedni

powodzeniem. Do  redakcj

nadestano tacznie 2.124 odpo-
wiedzi, z czego 1.032 popraw-

ne.

Konkurs dowiodt nam nie-

zbicie, ze az 50% czytelni
kow ,,Sportowca" (itopot
lu facho
zna, lub. sfabo tylko zna prze
pisy pitki noznej.

ch artykutach) nie

Stad wniosek: Nie wystar-
czy prenumerowac ,,Sportow-
ca" i oglada¢ zdjecia, nalezy
czyta ¢fachowe artykuty i to

w taki sposéb, by jak naj
wiecej zrozumie¢ z nich i za
pamietac.

A oto prawidtowe rozwia-

zanie:
Prawoskrzydto

pastnika (92, ktory b
wicznie zagtowkowa!

v Jg na
prawego facznika (10). Roz-

paczliwa interwencja obron
cy ,.czarnych" spalita na pa
newce.

pozycje

dat: ,,SPAL

OWY ,,CZErwo- a

nych" po ograniu lewego po- szawa 1" ul. Elektoralna 19/21,

mocnika ,czarnych” ~podat Plok 72, m. 8.

pitke gora do s$ro kowe?o na-
yska- mno, ul. Rynkowa 9.

Pieknym Wolejem Plac 1-Maja 10.
tacznik (10) wpakowat pitke 152
w siatke. Sedzia liniowy zau- szyn, ut Sienkiewicza 17.
wazyt jednak w pore spalong i
lewego z ataku Chetmie 62 , poczta Sabieszow,
,,Czérwonych" (gl) i dat znak pow. Jelenia Gora,
chorqgiewkq.o I\%:(q'zia odgwiz-

LISTA HAfflODZOMYCH
1. Wojciech Krukowski, War-

2. Stanistaw tejkowski, Chet-

3. Brunon Chmielecki, Staro-
gard, ul. Kosciuszki 85.

- 4. Stanistaw Gorny, Krotoszyn,

5 Tadeusz Szydtowski, Cie-

6. Zbigniew Lemanski, Za-

X Zbigniew  Stankiewicz,
Szczecinek, ul. 9-go Maja 9.

8. Zygmunt Fabianiak, OI-

sztyn, ul. Szymanowskiego 16 m.
4.

9. Jerzy Barczewski, Ostroda,
N 5.

ul. PKW

10. Stefan Szymanski, Jezior-

na k'Warszawy, gimn. Przemy-
stowe (internat).

11. Eugenia Waligoérska, Miedzy-
chéd n/W, ul. Daszynskiego 8.

12. Bronistaw Badura, Kra-

kéw, Podzamcze 14 m. 5

13. Kazimierz Rogowski, Wro-

ctaw 4, B. Chrobrego 2.

14. Roman Piechowicz, Kato-

wice, ul. gen. Zajaczka 7.

15. Zdzistaw Kloc, Bytom, ul.

Chetmonskiego 13.

RozrywKki

1. Konikéwka literowa

Od oznaczonej kratki poczynajac ruchem
Tropika szachowego potaczy¢ podane litery
i odczyta¢ rozwigzanie.

T. Barcikowski, wie$ Zawady.

2. Logogryi

niu. Litery przypadajace w miejscach ozna-
czonych zygzakiem dadzg rozwigzanie.

Znaczenie wyrazow: 1. Sprzet sportowy. 2.
Duzy pies podwoérzowy. 3. Ptak z rzedu bro-
dzacych. 4. Przedmiot rzucony dla zadania
ciosu. 5. Mata kresa, linijka. 6. Drzewo li-
$ciaste. 7. Dolna kondygnacja budynku. 8.
Zaktad przemystowy, w ktérym wyrabia sie
piwo. 9. Cztowiek mocny, sitacz.

»EM — O, Bulowice.

W koncoéwkach wiezowych bardzo wazne

jest wiasciwe umieszczenie W na odpowied-

niej linii- Dzisiaj podamy ilustracje jednego
waznego prawa, ktére uwazat ze zasadniczo
przy awansowaniu wolnego piona nalezy
wieze umieszcza¢ za pionem, a nie przed

pionem.’

1 H m m

£

o
= RB
i

i W

H =

Biate zaczynajg i remisuja.

=
W

Warunki prenumeraty:
w pranuneracle indywidualnej:

miesiecznie 60 ri, kwartalnie 170, pétrocznie 340

3. Szarada

Raz wiekéw byt niemiecki naréd na wschéd
[gnany
Przez swoich whadcéw... Moc ludzi trzy
[dziesigtych-siodmych,
wozéw, armat pedzita ,,nach Osten” — fakt
[znany
By dogodzi¢ ambicjom panéw samolubnych.
Fryderyk, Wilhelm, Hitler — kolejno necili
Swoich poddanych wizja dwa — jedena-
stego
Za sz6st g — siodmag — 6sma wschod-
[dnia... Lecz cho¢ byli
Zmieceni przez historie, zdziatali moc ztego!
Dwie wiec wielowiekowej wasni trzy

[wrogosci
Gdy dawne drugie — czwarte juz sie
[zabliznity,
Nadeszta dziewieé¢ — druga by w ston-
[cu wolnosci

Oba nasze narody sie zaprzyjaznity.
Dzi$§ nie ,,dwa — pigta panéw" — lecz
[demokratyczne.

Wolne Niemcy wraz z nami wytyczaja cata,

Zawieraja ukfady, ktérych polityczne

Znaczenie jest donioste: stwarza przyjazn
Lucjan Olszewski, Krakéw.

4. Arytmograt

3-6-8-3-4-2-1-9-16, 10-11-6-5-15-17-13-12-1-4,
16-4-5-6-16, 13-14-4-7-11-9-1-7-18, 5-13-6-14-

1-2-3-4-5-6-7 = mistrz ZSRR w skoku w

ZWyzZ.
8-9-10-11-1-12-4 = znana wieloboistka ra-
dziecka.
5-13-14-1-12-15-18 — inaczej biegi krotkie.
5-17-11-9-1-4 =ten, ktéry, pilnuje zacho-
wania prawidet gry.
16-19-15-4 = koricowy punkt wszystkich
biegow.

Za rozwiazanie przynajmniej jednej z po-
danych wyzej zagadek Redakcja przeznacza
do rozlosowania szereg ksiazek sportowych.
Rozwigzania' zadan nadsyta¢ nalezy pod ad-
resem Redakcji ,,Sportowca", Warszawa,
Mazowiecka 7 z dopiskiem na kopercie:
~rozrywki umystowe™.  Termin nadsykania
rozwigzan mija z dniem 1 listopada br.

‘W wielkim dziele Bilguera przy omawia-
niu koncowek wiezowych znajdujemy inte-
resujgcy przykfad, ktéry poddamy analizie.

Biate” majg przewage materialng w po-
staci wolnego piona ab- Na skrzydle kro-
lewskim sity sa réwne. Wydaje sie, ze bia-
te powinny wygraé, czarne jednak ratuje
niedogodna pozycja biatej wiezy a7. Biate
probuja wykorzysta¢ przewage materialng
na skrzydle hetmarskim.

1. Wa7—a8, Kh5—g6! 2. a6—*7,
Koniecznie, gdyz biate grozity 3. Wa8 go-r
i 4. a7—a8H z wygrana.

umystowe

Rozwigzanie zadan umieszczonych
w Nr 16 ,,Sportowca"

KRZYZOWKA:

1. Skonecki, 4 Kariera, 7. SA., 8. Antena,
11. Parodia, 13. Ku, 14, Rakieta, 17. Unisono,
21. Ta, 22. Baw, 23. Be, 24. Eneasz, 25. Ar-
mata, 26. Laureat, 27. Tatarzy.

Pionowo: L Ser. 2. Emaus. 3. Isakowa.
4 Kartel. 5. Ikona. 6. Atut. 7. Ski. 9. Egida.
10. Aromat. 11. Piryt 12. Order. 15. lrena.
16. Areny. 18. Na. 19. Ob. 20. Na.

Arytmograf: ,,Rozwéj wychowania fizycz-
nego i sportu w szkole, to lepsze wyniki w
nauce” (Wojcik, Gayer. Pistula, Ozolin, Ho-
gendorf ).

Rebus kotowy: ,,Sportowiec”, to nasza lek-
tura.

Lista nagrodzonych

Nagrody ksigzkowe droga losowania o-
trzymali:

1. Jerzy Goertz, Stotéw, woj. Koszalin, ul.
Mickiewicza 25.

2. Zbigniew Pindel, Krakéw, ul. Kazimie-
rza Wielkiego 142.

3. Zdzistaw Ujma, Gnaszyn Goérny 53,
pow. Czestochowa, woj. katowickie.

4) Stefania Ktaputéwna, Opole, Piastow-
ska 22 m. 5.

5. Mieczystaw Wajcht, Kwidzyn, uL Gen.
Swierczewskiego 18.

6. Waldemar Bagtajewski, Warszawa 45,
Marymoncka 90, Akad. Wych. Fiz.

7. Witold Busz, towicz, ul. Stalina 14 m.4.

8. Jerzy Prze$lakowski, Olsztyn, uL Wy-
zwolenia 20 m. 11.

Wkroétce ogtosimy Wielki Turniej zadanio-
wy na najlepsze zagadki nadestane przez
Czytelnikow!

K daleko od piona, a pdzniej wrocg na al.
czarny za$ K nie moze sie ukny¢ przed
szachem w poblizu piona. Biate nie uzysku-
ja wiec nic ponad remis.

Jezeli teraz zechcemy odpowiedzie sobie
na pytanie, co bylo powodem, ze biate po-
mimo materialnej przewagi nie zdotaly wy-
gra¢ — odpowiemy, ze czarne uzyskaly wy-
starczajacy ekwiwalent w doskonatej pozy-
cji swej W, ktéra dominuje nad biatg W,
ktéra ma stosunkowo niewielki zasieg bo-
jowy.

X Kg3—fZ, Wa6—a3. Znowu najlepsze, nie
wolno, o ile moznosci dopuszczaé biatego K
do zblizenia sie do piona i zwolnienia tym
samym W. Biate musza straci¢ kilka po-
sunie¢ na wypedzenie czarnej W z wygod-

nej pozycji.

4. Kf2—«2, Kg7—h7! Najlepsze, nie wol-
no gra¢ 4. ..Kg7—H, cho¢ pozornie wygla-
da ten ruch na zadowalajacy, gdyz wtedy

nastapi 5. Wa8—h8!, Wa3:a7. 6. Wh8—h7+

ze zdobyciem czarnej wiezy.

5. Ke2—d2, Kh7—<7. «. Kd2—c2, K«7—h7
7. Kc2—>2. Wa3—a6.
9. Kb3—b4, Wal—bl-f- i

REDAGUJE

rocznie 680 al;

w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egzj;

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

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-16647

8. Kb2—b3, Wa&—*L
biate nie moga
wygra¢. Czarne bowiem szachujac odpedza

REDAKCYJNE

Biate zaczynaja i wygrywaja.

A teraz, aby sie przekona¢ o prawdziwo-
§ci naszego podejrzenia, przestawmy pozy-
cje obu wiez, biatg ustawmy na a5, a czar-
ng na a7, jak to podaje nasz drugi dia-

gram. Jak teraz ocenimy sytuacje?

WY DAWCA

Kedakcja

KOLEGIUM

Administracja

Warszawa,

Zdjecia do gazetki $denej mozecie za-
mowic bezposrednio w agencjach fotogra-

ficznych.

Stefan Leopold, Tczew:

Artykut o zasadach i budowie roweru
wyscigowego z przerzutkqbﬁ)_ostaramy sie za-
miesci¢c w jednym z najblizszych numeréw
naszego pisma.

Kazimierz Wieczorek, Jaworznik:

W interesujacej Was sprawie zwroccie sie
najlepiej do Polskiego Zwigzku Kolarskiego,
Warszawa, ul. Putawska nr 2.

tuzZ.S. W Wasoszu:

,Sportowcall zaprenumerowaé mozecie w .
kazdej chwili wptacajac odpowiednig kwote
na konto PKO nr 16-647. Warunki prenu-
meraty podajemy w kazdym numerze ,,Spor-
towca™ na stronicy 15.

Jerzy Kerski, Pabianice; Pawel Klement,

Mikotow:

W koncu br. ukaze Si(f naktadem Prasy
Wojskowej broszura Betdowskiego pt. , Te-
nis”dla wszystkich", oraz ksigzka tlumaczo-
na z jezyka wegierskiego i omawiajaca te
sama dziedzing sportu.” W ,Sportowcu™ na
temat tenisa pisa¢ bedziemy dopiero na
wiosne przysziego roku.

Edward Dziatakiewicz, Radom:

Brakujgce Wam numery ,,Sportowca™ wy-
sytamy za zaliczeniem pocztowym.

Wilhelm Komalewski, Ihdatdow.
Rekopiséw nie zamoéwionych redakcja nie
zwraca.

Tadeusz Oleszek, Krakéw; Antoni Mac-
kiewicz, Ostroda:

Wierszy nie zamieScimy. Musicie wigcej
czyta¢ i to dziela literatury pieknej.

Tadeusz Mroczek, Krakéw:

Artykut Wasz pt: ,7 przykazan dobre-
go sprawozdawcy sportowego'™ grzeslijcie ra-
czej do pisma sportowo - sprawozdawczego.
Nie zamiescimy.

Teraz przewaga materialna biatych na
skrzydle hetmanskim bedzie do zrealizowa-
nia, gdyz biate ustawily stosownie do za-
sady swg W za pionem. Przede wszystkim
trzeba wyploszy¢ czarnej K ¥ wygod-
nej kryjowki ruchem: L £3—44, KhS—?%.
2. f4;<54-, Kh6-h5. Stosunkowo najlepsze,
nie wolno nam dopusci¢ biatego K na
czwartg pozioma, a w szczegélnosci na pole
g4, gdyz to ulatwitoby biatym wygrana.

3. Kg3—f4, Wa7—f7+. 4. Kf4d—e5, Wf7—al.
5. Ke5—d6 i biaty K bez przeszkéd docho-
dzi do piona, co jest jednym z warunkéw
wygranej. Oczywiscie czarne moga jeszcze
dac pare szachéw, ale to nie uratuje prze-
granej pozycji.

Zestawienie tych dwu pouczajacych po-
zycji pozwala nam na postawienie bardzo
waznej zasady, o ktérej nalezy pamietac
przy rozgrywaniu koncéwek wiezowych.

Wieza musi sta¢ za wiasnym pionem, riby
go broni¢ i ewentualnie podpiera¢ w dal-
szym marszu. Réwniez w obronie rac2ej na-
lezy umieszcza¢é W za cudzym pionem, aby
go unieruchomic.

Dla Scistosci nalezy nadmieni¢, ze czasa-
mi zdarzajg sie sytuacje, szczeg6lnie, gdy
pion nie przkroczyt potowy szachownicy, iz
strona stabsza potrafi zremisowa¢ majac
wieze przed obcym pionem, ale nie podwa-
za to naszej zasady, gdyz pozycje takie sa
stosunkowo rzadkie.

Takie bylyby zalecenia dla atakujacego
i obroﬁcwrzy_ rozgrywaniu koricéwek wie-
zowych. kazdym razie nalezy pamietac,
by zapewni¢ swej W jak najwieksza prze-
wage terenowa, gdyz jest ona wstepem do
wygranej.

Gtéwny Komitet Kultury  Fizycznej

Mazowiecka 7, telefon 704-82

WWarszawwva, Nowowiejska 31

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

15



Oto, jak nowicjusz wyobrazat sobie ¢wiczenia

na koniu.

Sedzia ringowy liczy: siedem... osiem... ,To Ciebie dotyczy"

moéwi jeden z nicli, cho¢ obaj nie moga wstac...

Trening maharadzy.

— A nie méwitem Wam, zeby podczas takiej wichury zrezygnowac
raczej z walki w wadze muszej.

Zaktadajmy szybko ten pas, bo jak opusci
rece to bedzie z nami zZle.

czy
fPBREEN

Odpowiedzi na pytania
z Nr 18

Mistrzem Polski jest zawodnik, ktéry w mistrzo-
stwach Polski w jednej z konkurencji zajat pier-
wsze miejsce.

Rekordzista natomiast jest taki sportowiec, ktory
na jakichkolwiek zawodach (oficjalnie zgloszonych)
w obecnosci zatwierdzonej  Komisji  Sedziowskiej
uzyska wynik, jakiego przed nim zaden zawodnik
w Polsce nie uzyskat.

Rekordzista — w zaleznosci 6d wyniku — zawod-
nik moze byé przez krétszy lub diuzszy okres cza-
su (nawet przez kilkanascie lub kilkadziesiat lat),
mistrzem za$ tylko przez jeden rok.

Nie tasma — ktora zwycieski zawodnik przerywa
—stanowi mete (wiatr moze ja bowiem fatwo od-
chyli¢), a linia przeciagnieta w poprzek biezni.
Najdiuzszy dystans, gdyz 155 km, przeplynat Cze-
chostowak Karol Vobr, w czasie 21 godz. 25 min.

W szermierce na bagnety punktowane sa pchniecia,
ktore trafia w powierzchnie zaliczanych trafien-
Obejmuje ona powierzchnie calego ciata (ubioru
i ekwipunku) w gore od kolan, z wylaczeniem sa-
mych kolan, obu przedramion (przy czym pchniecia
zadane w lokie¢ zalicza Sig) oraz tylu glowy i kar-
ku nieostonietego przez maske.

1. W jakiej dziedzinie sportu mamy w
Polsce Mistrzéw Sportu?

2. Czy starterowi wolno po komendzie
,g0tow* trzymac zawodnikéw 6 se-
kund w dotkach zanim odda strzat?

3. Tenis stotowy. 20 minut gry uptyneto
stan punktéw: 15:18. Sedzia zarzadza
5-minutowg dogrﬁwke. Dodatkowy
czas mija — wynik: 19:19. Co dzieje
sie dalej?.

Czy w siatkéwce
graczom obrony wol-
no podejs¢ do siatki
dla obrony Scietej pit-
ki i czy wolno im za-
stawiac i $cina¢ z po-
la ataku?



