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Dnia 17 bm. w Warszawie odbyły się półfinały w Mistrzostwach Polski w konkurencji 
■siatkówki żeńskiej. Na zdjęciu moment z meczu „Włókniarz" (Łódź) AZS (W-wa).

Zdjęcia: WAF, API, FILM POLSKI. AR.
2j

Ogólnopolskie zawody kajakowe organizowane przez ZKS 
„Spójnia" zgromadziły na starcie 158 zawodników i za
wodniczek. W wyścigu jedynek zdecydowane zwycięstwo 
odnieśli: Emil Folwarczny „Górnik" i w konkurencji ko

biecej Krystyna Szczepańska AZS Warszawa.
(na zdjęciach)

Na ostatnich mistrzostwach strzeleckich 
WJ*. ppor. Kochan Edward w konkurencji 
na SGO m z Kbk: uzyskał 38 plst. (:ta ĄO 

możliwych).

lat temu, 12 października 1943 r. salwa „katiusz" 
zwiastująca początek artyleryjskiego przygotowa
nia była sygnałem do pierwszej bitwy jaką miał sto
czyć żołnierz I-szej Polskiej Dywizji im. Tadeusza 
Kościuszki na bratniej ziemi radzieckiej. Bitwa ta 

w rejonie białoruskiego miasteczka Lenino oraz wsi Trigubowa 
i Pełzuchy weszła na zawsze w dzieje Narodu polskiego jako 
„bitwa pod Lenino*.

Co stanowi o historycznym znaczeniu tych dwóch dni za
żartego boju stoczonego na wzgórzach panujących nad doliną 
rzeki Mierei?

Natarcie I-szej Dywizji działającej w składzie I-go Frontu 
Białoruskiego przerwało na odcinku działania linię hitlerowskie
go frontu, wykazało pełnię bohaterstwa i poświęcenia polskiego 
żołnierza, lecz najdonioślejsze dziejowe znaczenie bitwy polega 
na fakcie, iż pod Lenino wspólnie przelana krew polskich i ra
dzieckich żołnierzy scementowała na wieki polsko-radzieckie 
braterstwo broni, że krew ta przelana została nie w sprawie ob- 
szarniczo-kapitalistycznej Polski, a w sprawie Polski robotni
ków i chłopów, społecznego i narodowego wyzwoleń^, 
ubiegłych marsze Szlakami Zwycięstw radzieckich i polskich 
żołnierzy.

Zrodzone pod Lenino polsko-radzieckie braterstwo broni 
było wyynikiem ideowej i klasowej jedności polskiego robotni
ka i chłopa z robotnikami i chłopami narodów radzieckich 
i stworzyło podwaliny pod Polskę Ludową — niezłomne ogniwo 
międzynarodowego frontu Pokoju i Socjalizmu.

Właśnie pod Lenino rozpoczął się wielki szlak bojowy, któ
ry zawiódł Wojsko Polskie u boku zwycięskiej Armii Radziec
kiej nad Łabę i do stolicy hitlerowskiej Rzeszy.

Jedną z form uczczenia rocznicy narodzin braterstwa broni 
Wojska Polskiego i Armii Radzieckiej wyzwoliciełki naszego 
narodu i pogromczyni faszyzmu, będą organizowane wzorem lat 

ubiegłych Marsze Szlakami Zwycięstw radzieckich i polskich 
żołnierzy.

W rocznicę Lenino na terenie całego kraju stanie na start 
ponad milionowa armia sportowców Polski Ludowej by na tra
sach marszów w szlachetnej walce sportowej złożyć hołd boha
terom walk o wyzwolenie naczej Ojczyzny. Będzie to żywy pom
nik wdzięczności dla tych, którzy oddali swe życie w walce z fa
szyzmem, którzy wyzwolili naród polski z hitlerowskiej niewoli 
i kapitalistycznego jarzma.

Marsze Szlakami Zwycięstw będą potężną manifestacją 
młodzieży całego kraju na rzecz wieczystej przyjaźni z narodami 
Związku Radzieckiego i ieh niezwyciężonej Armii, będącej dziś 
ostoją światowego Pokoju, gwarancją krachów imperialistycz
nych planów anglo-amerykańskich podżegaczy wojennych.

Marsze Szlakami Zwycięstw będą sprawdzianem masowości 
i siły naszego ludowego sportu służącego wielkiej sprawie wy
chowania realizatorów wielkiego Planu 6-letniego — planu bu
dowy Socjalistycznej Polski.

Marsze Szlakami Zwycięstw będą potężnym wyrazem 
sprawności obronnej milionowych szeregów młodzieży miast 
i wsi, gotowych dać należny odpór tym, którzy w imię grabieży 
i mordu ważyliby się naruszyć spokój naszej twórczej pracy, 
naszego budownictwa.

W Marszach Szlakami Zwycięstw damy wyraz niezłomnej 
solidarności z bohaterskim narodem koreańskim, który zwycię
sko walczy z najazdem amerykańskich imperialistów, wyraz 
solidarności z wszystkimi ludami walczącymi o swą wolność 
i godność człowieczą, z tymi wszystkimi, którzy stanowią wielo
milionowy obóz Pokoju, którym przewodzi Kraj Zwycięskiego 
Socjalizmu — wielki Związek Radziecki, zdolny unicestwić 
zbrodnicze zamiary wojenne międzynarodowego kapitału, zdolny 
zapewnić ludziom pracy na całej kuli ziemskiej niezłomny i wie
czysty Pokój! HENRYK HUBERT

W Poznaniu rozegrany został XI wyścig Dnia 17 września w Warszawie odbyło się pięściarskie 
motocyklowy o Grand Prix Polski. W ka- spotkanie Poznań — Warszawa. Młoda drużyna poznań- 
tcgorii ponad 500 cm zwycięstwo odniósł ska uległa warszawskiej w stosunku 6:10. W wadze pół- 
zawodnik Olariu. W kategorii do 350 cm ciężkiej reprezentant Warszawy Archadzki (na lewo) po 
zwyciężył Jankowski (na zdjęciu) „Ogni- nieefektownej walce zdecydowanie uległ na punkty pię- 

wo" Bytom. ściarzowi Poznania Grzelakowi.



Pałeczka sztafetowa.

Sposób podawania pałeczlii z dołu.

O zwycięstwie w biegu 
decydują dobre zmiany.

Umiejętność dobrego zmieniania 
pałeczki przy równoczesnym rozwi
nięciu maksymalnej—szybkości, jest 
nlelada umiejętnością.

Zmiany pałeczki sztafetowej na
leży uczyć najpierw w marszu, na
stępnie w lekkim, a później w coraz 
szybszym biegu.

Technika zmiany pałeczki sposobem 
ogólnie stosowanym.

nie przez drużynę pałeczki sztafeto
wej na odpowiedni dystans.

Pałeczka {sztafetowa winna być 
zrobiona z drzewa (najlepiej w środ
ku wydrążona) lub z masy papie
rowej i powinna ważyć co najmniej 
50 gramów. Długość pałeczki 30 cm. 
obwód 12 cm,

W biegach do 400 m włącznie, każ
da drużyna musi biec po własnym 
torze. Zmiana pałeczki między za-

Sposoby zmiany pałeczki 
przy biegu 4 X 400 m i dłuższych.

Na mistrzostwach Europy w Bruk
seli reprezentacyjna drużyna Związ
ku Radzieckiego, zastosowała w bie
gu !t X 100 m nową zmianę pałeczki. 
O ile przy dawnej zmianie podawa
no pałeczkę stale z ręki lewej do 
prawej (z przekładaniem jej w cza
sie biegu z prawej do lewej), to przy 
nowej zmianie podaje się pałeczkę z 
prawej do lewej, do prawej t do le
wej. Nowa zmiana ma te zalety, że 
w czasie biegu nie potrzeba prze
kładać pałeczki z ręki jednej do dru
giej i że zawodnik przy podawaniu 
pałeczki nie odbiega od linii na śro
dek toru.

wodnikami nastąpić musi w obrę
bie 20 m strefy zmiany (po 10 m 
z każdej strony linii startowej dla 
pojedynczego zawodnika). W biegach 
sztafetowych 4 X 100 m poszcze
gólne strefy zmian wypadają mię
dzy 90 a 110 m, 190-tym a 210 m, 
290 i 310 metrem.

Odpowiednie linie strefy zmiany 
musza być dokładnie określone. 
Oznacza się je przy pomocy odpo
wiednich trójkątów na bieżni.

w przeciwieństwie do zmiany w bie
gu na 4 X 100 m dokładnie ob
serwować podającego i umieć wy
czuć moment, kiedy wolno mu ru
szyć ze startu. Zmiana następuje tu 
najczęściej już na 4-tym lub 5-tym 
metrze strefy zmiany. Niekiedy, 
przy zupełnym wyczerpaniu poda
jącego, trzeba będzie mu nawet 
wyrwać pałeczkę z rąk już na 
1-szym metrze, by stracić jak naj
mniej na czasie.
W biegu sztafetowym 4 X 400 m 
tylko pierwsi zawodnicy biegną w 
torach. Drugiemu, trzeciemu, i 
czwartemu biegaczowi każdej dru
żyny wolno biec przy „bandzie (przy 
wewnętrznym ogrodzeniu toru). 
Podkreślić jednak należy, że druży
nie wolno przejść na wewnętrzny 
tor dopiero po zmianie i po prze
biegnięciu pełnych 400 m w torze. 
Następnie zmiany wykonuje się już 
nie w torach, a na torze wewnętrz
nym, w takiej kolejności, w jakiej 
zawodnicy prowadzą bieg. Przy 
biegu pierś w pierś przyjmujący 
pałeczkę ustawiają się na 390-tym 
metrze w takiej kolejności przy 
„bandzie” (nie w torach) jak wy
startowali.

Sposób trzymania pałeczki 
startującego.IEGI sztafetowe, 

ze względu na 
swój charakter ze- 
społowy, powinny 
być rozgrywane 
we wszystkich 
szkołach, klubach 

H i kołach sporto- 
rag wych. Biegów szta 

jgjBS fetowych nie po- 
winno zabraknąć 
na żadnych zawo

dach. Byłoby nawet bardzo wska
zane, ażeby od czasu do czasu urzą
dzać imprezy złożone z samych bie

gów sztafetowych (z ewent. doda
niem 2—3 konkurencji rzutów czy 
skoków).

Biegi te, są nie tylko bardzo cie
kawe i emocjonujące, zwłaszcza je
śli poziom drużyn jest wyrównany 
i jeśli zawodnicy potrafią dobrze 
zmieniać pałeczkę, ale są również 
źródłem nowych talentów. W bie
gach tych, nie tylko najlepsi, ale 
i przeciętni biegacze — niekiedy na
wet zupełnie nieznani — przyczy
niają się do zwycięstwa całej dru
żyny.

Na dobrej zmianie, jeśli odby
wa się ona w pełnym biegu (a o to 
przecież chodzi), zyskuje się kilka 
metrów. Ażeby dobrze zmienić pa
łeczkę, zawodnik odbierający winien 
rozpocząć bieg wówczas, gdy poda
jący przebiega linię pomocniczą 
znajdującą się w odległości około 
5 — 7 metrów od początku strefy 
zmiany. Linię tę da się dokładnie 
ustalić po wielu próbnych podaniach.

Zmiana pałeczki powinna nastą
pić między 15 a 17 .metrem strefy 
zmiany. Odbierającemu pałeczkę nie 
wolno nigdy obracać się w czasie 
biegu za podającym, gdyż obniża się 
przez to szybkość biegu. Podający 
pałeczkę nie powinien nigdy prze
gonić przyjmującego. Wtedy tylko 
mówić można o dobrej zmianie, gdy 
podanie pałeczki następuje w peł
nym biegu i gdy odległość między 
podającym a przyjmującym wynosi 
w chwili podania pałeczki około 80 
do 120 cm.

Sposoby podawania pałeczki omó
wione były nr. 3 „Sportowca” z 1949

Sztafety powinny obejmować dy
stanse krótkie, średnie i biegi przez 
płotki. Przez częste rozgrywanie 
biegów sztafetowych z pewnością 
podniósłby się ich poziom.

Najbardziej wskazane sztafety 
dla młodzieży i kobiet to nie lyl- 
ko 4 X 75 m, 4 X 100 m, lub
4 X 200 m, ale sztafety takie, jak 
10 X 100 m, 10 X po pół okrąże
nia bieżni, 4 X 80 m płotki, : dla 
juniorów dodatkowo 5 X 300 .n,
5 X 500 m i 4 X 200 m płotki dia 
seniorów obok sztafet 4 X 100 m, 
4 X 200 m, 400 X 300 X 200 X 109 
metrów, 800 X 400 X 200 X 100 m, 
należałoby jak najwięcej wprowa
dzać biegów 10 X 100 m, 10 X 200 
metrów, 10 X 400 m, (lub 10 X po 
jednym okrążeniu bieżni), 3 X 1000 
metrów, 4 X 1500 m, oraz 4 X 200 
metrów płotki, 4 X 400 m, płotki 
oraz 4 X 1500 m z przeszkodami.

Poza tym byłoby bardzo wskazane 
urządzać biegi np, na 3 lub 5 km, do 
których stawałyby drużyny złożone 
np. z 5 biegaczy, którzy mogliby 
zmieniać pałeczkę w dowolnym miej
scu i dowolną ilość razy. Biegi ta
kie wyrabiają wytrzymałość biego
wą oraz pewien hart i siłę, bez cze
go nie ma dobrych wyników.

Celem każdego biegu sztafetowe
go jest jak najszybsze przeniesie-

Sztafeta wahadłowa roku.

W szczypiorniaku, jak w każdej 
-ze zespołowej, w celu zdobycia 

przewagi punktowej nad przeciwni
kiem, konieczne jest współdziałanie 
wszystkich zawodników. Współdzia
łanie to musi być odpowiednio prze
myślane, a rola każdego zawodni
ka w akcji dokładnie wyznaczona. 
Jest to taktyka gry.

Taktykę gry w szczypiorniaka 
dzielimy na dwa zasadnicze działy: 
taktykę atakowania i taktykę bro
nienia;

Taktyka atakowania

Taktykę atakowania dzieli się na:
1. atak w pasach działania;
2. atak ze zmianą w pasach;
3. atak z krzyżowaniem;
4. czwarty lub szósty do ataku. 

Atak w pasach działania: (rys. 1).
Nauka gry w pasach działania 

jest podstawowym elementem tak
tyki atakowania. Pole gry dzieli saę 
wzdłuż, na pięć pasów (szczypior- 
niak 7-o osobowy na trzy pasy), z 
których każdy jest terenem poru
szania się napastników: prawego 
skrzydłowego, prawego łącznika, 
środkowego, lewego łącznika, lewe
go skrzydłowego. Głównym celem 
ataku w pasach działania, inaczej 
zwanego atakiem frontalnym, jest 
przyzwyczajenie zawodników do 
gry na całej szerokości boiska i 
utrzymania swoich pozycji, a nie 
do bezmyślnego biegania za piłką. 
Przez szerokie prowadzenie gry roz
ciąga się obronę przeciwnika, stwa
rza się szersze pola działania i wię
ksze możliwości zdobycia bramki.

Zawodnicy przy ataku frontal
nym zmuszeni są uwalniać się od 
przeciwnika przy pomocy techniki 
osobistej, szczególnie startów i zwo
dów.

Jak ćwiczyć

Naukę ataku frontalnego rozpo
czynamy od poruszania się dwóch 
zawodników w swoich pasach. Na
stępnym etapem będzie prowadze
nie piłki w trójkach i. w piątkach.

UWAGA: Przy ćwiczeniu w trój
kach należy również pamiętać 
o trójkach bocznych. Ma to za 
zadanie przyzwyczajać ćwiczą
cych do współpracy ze skrzyd
łami.

Po zdobyciu umiejętności poru
szania się i płynności akcji — wpro
wadzamy do gry przeciwnika. Ćwi
czyć należy jak najczęściej i to w 
takich warunkach, z jakimi zawod
nik zetknie się prawdopodobnie na 
zawodach. Rozpoczynamy od ataku 
2 na 1 a następnie 3X2, 5X3, 
2 na 1, a następnie 3 X 2, 5 X 3,

Atak ze zmianą w pasach.

Ataku ze zmianą w pasach uczyć 
należy po dobrym, dokładnym opa
nowaniu ataku frontalnego. Zmiana 
w pasach polega na tym, że zawod
nik wbiega w pas współpartnera, a 
ten zdąża na jego miejsce. Pamię
tać należy, aby zawsze w każdym 
pasie znajdował się zawodnik. Zmia
na w pasach nie może doprowadzać 
do skupienia się zawodników w jed
nym pasie.

Jak ćwiczyć
Nauczanie rozpoczyna się od pro

wadzenia piłki w trójkach (rys. 2), 
a następnie w piątkach (rys. 3). 
Potem wprowadza się do gry prze
ciwników 3 X 2, 5 X 3, 3 X 3, 5 X 5, 
i wreszcie właściwą grę.

Atak z krzyżowaniem:
Atak z krzyżowaniem inaczej 

zwany „krzyżówką” polega na zmia
nach miejsc w pasach, powodowa
nych przez graczy posiadających 
piłkę.
UWAGA: Aby „krzyżówka” od

niosła odpowiedni skutek, nale
ży: 1) Wykonywać ją blisko ob
rony i niespodziewanie, by nie 
dać się zorganizować kryjącym. 
2) Gracz powodujący „krzyżów
kę” musi kozłować piłkę w kie

runku na gracza kryjącego jego

partnera (z którym „krzyżówkę” 
wykonuje).

Jak ćwiczyć

Nauczanie rozpoczyna się ćwicze
niem we dwóch (rys. 4), potem we 
trzech (rys. 5) i pięciu, a następnie 
3X2, 3X3, 5X5 i gra szkolna.

Atak z wychodzącymi pomocni
kami:

Atak ten polega na wytworzeniu 
luki w formacji ofensywnej, luki w 
którą wchodzi przeważnie pomoc
nik by otrzymać piłkę i oddać rzut 
do bramki. Napad wytwarza lukę 
przez odciągnięcie obrony przeciw
nika ze strefy działania wychodzą
cego pomocnika.

„Czwarty do ataku” stosuje się 
przy szczypiorniaku 7-o osobowym, 
a „szósty” przy ll-o osobowym.

Wchodzący do ataku musi oddać 
rzut do bramki i natychmiast cof
nąć się do ofensywy, gdyż strata 
piłki wytwarza przewagę liczebną 
na korzyść ofensywy przeciwnika.

Jak ćwiczyć
Atak z wychodzącymi pomocni

kami ćwiczymy po każdym nauczo
nym elemencie taktyki atakowania 
tzn. po ataku frontalnym, po zmia
nie w pasach i po krzyżówce. Wie
dzieć bowiem trzeba, że wejście 
szóstego czy czwartego do ataku 
może nastąpić również po zmianie 
w pasach lub „krzyżówce”, lecz wy
maga to wielkiego zgrania zespołu 
i skoncentrowania myśli w czasie 
przeprowadzania akcji.

Nauczanie rozpoczynamy od ćwi
czeń we dwóch i z trzecim wycho
dzącym (rys. 6), we trzech i z czwar
tym wychodzącym, w pięciu i szó
stym do ataku, a następnie z prze
ciwnikiem: dwóch z kryjącymi 
i jednym wchodzącym w lukę, 
trzech z kryjącymi i wchodzącym 
oraz pięciu z kryjącymi i szóstym 
do ataku (rys. 7).

TJłatowski Tadeusz

NA ROWERZE
z przeszkodami
Zawody w jeździe na rowerze z 

przeszkodami, można przeprowadzić 
na ulicy, szosie, boisku. Możność 
uczestniczenia w tych zawodach bez 
specjalnego treningu, łatwość sędzio
wania i różnorodność przeszkód mo
gą uczynić zawody te masowymi. 
Może w nich wziąć udział każdy 
sportowiec. Pokonywanie przeszkód 
nie tylko doskonali technikę jazdy, 
ale rozwija także i takie cechy, jak

zręczność^ wolę zwycięstwa, uporczy
wość.

Co potrzeba do zorganizowania za
wodów *

Oprócz dwóch — trzech rowerów 
potrzebne są: chorągiewki, dwie de
ski 4 — 6 metrów długości i 20 cm 
szerokości, kilka kołków, listwy na 
bramki, drewniane wzniesienie (dłu
gość — 1,5 m, wysokość 25 — 30 
cm), 10 — 15 klocków i stojaki do 
zawieszania kółek.

Nieskomplikowane to urządzenie 
z łatwością można przygotować w 
każdym kole sportowym. Dystans 
zawodów — 200 — 250 m. Przeszko
dy można ustawić w dowolnej kolej
ności z niedużymi odstępami między 
nimi. Od uczestnika zawodów wy
maga się umiejętnej jazdy i dobre
go władania kierownicą, hamulcem. 
i pedałami.

Tłys.i. Tłys.5.

Legenda.

______droga gracza
ftiPci

Kodowanie
Q atakujący
□ bron-ący

Oto przykładowe rozstawienie 
przeszkód:

1. Wężyk między chorągiewkami;
2. „Niebezpieczny mostek” (wą

ska deska);
3. Koleina (zawodnik winien prze

jechać między listwami po 2 metry 
długości, szerokość koleiny — 7 cm);

4. Wąska bramka z bańką wody 
na poprzeczce (wysokość bramki 110 
cm, szerokość — 80 cm);

5. Koleina między klockami (10 
klocków rozstawionych na przestrze
ni 2,5 m, szerokość między klockami 
12 — 15 cm);

6. Wzniesienie;
7. Deska — huśtawka;
8. Dwie bramki (wysokość 110 

cm, szerokość 90 cm, odległość mię
dzy nimi — 1,5 m);

9. Piłka na klocku, a w odstępie 
2 m od niej puszka na podstawce;

10. Kółko na stojaku z prawej 
strony i kółko na stojaku z lewej 
strony, a dalej stojak do zawiesze
nia obu kółek,

Takie rozstawienie przeszkód nie 
jest obowiązkowe. Można je zmieniać 
dowolnie, jak również zwiększać licz
bę przeszkód lub zmieniać je.

Przed zawodami należy sprawdzić, 
jak zgłoszony opanowuje rower. Sła
bo jeżdżących nie należy dopuszczać 
do zawodów.

Dla oceny przebiegu zawodów 
i ustalenia zwycięzców potrzebni są 
sędziowie i sekretarz do obliczania 
punktów. Przy każdej przeszkodzie 
winien stać techniczny pomocnik, po
prawiający przeszkody po minięciu 
ich przez zawodnika. Ocenę wyników 
oblicza się według punktów. Za każ
dą przewróconą przeszkodę zapisuje 
się 5 punktów karnych, za zwalone 
klocki i chorągiewki — po jednym, 
za kółka i bramki — po 5 punktów. 
Ominięcie przeszkody — 10 punktów 
karnych, powrót i ponowienie poko
nania przeszkody — 3 punkty. Upa
dek lub dotknięcie nogą ziemi — 30 
punktów karnych. Uczestnicy mają 
prawo do trzech prób. Najmniejszą 
sumę punktów karnych w jednej z 
trzech prób bierze się za podstawę 
do oznaczenia miejsca zawodnika.

Jazda na rowerze z przeszkodami 
jest ciekawa i obfituje w wiele in
teresujących momentów. Nadaje Bię 
przede wszystkim dla wczasowiczów, 
dla uczestników wycieczek fabrycz
nych, kół sportowych i Zespołów Lu
dowych.

KARY W SZCZYPIORNIAKU
(Dokończenie z Nr 18)

7. Rzut karny
Sędzia zarządza rzut karny:
a) przy nieprzepisowej zmianie 

bramkarza, tj. nie zgłoszeniu się u 
sędziego lub wejściu drugiego bram
karza, gdy pierwszy jeszcze pola 
bramkowego nie opuścił;

b) przy wprowadzaniu piłki przez 
bramkarza do pola bramkowego;

c) przy wkroczeniu na własne po
le bramkowe w wyraźnym celu 
obrony;

d) przy rozmyślnym zagraniu pił
ką do własnego bramkarza (a 
bramkarz tę piłkę dotknie lub 
chwyci);

e) przy niezgodnym z przepisami 
zachowaniu się gracza drużyny bro
niącej wobec gracza drużyny ata
kującej znajdującego się na dogod
nej pozycji do zdobycia bramki;

f) przy wybitnie brutalnym za
chowaniu się wobec przeciwnika na 
własnej połowie boiska.
Sposób wykonania:

Rzut karny musi być wykonany 
w przeciągu 3 sekund od gwizdka 
sędziego, w kierunku bramki z za 
linii rzutów karnych odległej 13 m 
w szczypiorniaku 11-osobowym i 7 
m w szczypiorniaku 7-osobowym od

linii bramkowej. W czasie wyko
nywania rzutu nie wolno podskaki
wać — wolno jedną nogę unieść 
i ponownie ją postawić. Linię rzu
tów karnych wolno przekroczyć do
piero wówczas, gdy piłka opuści rę
ce rzucającego.

Gracze obu drużyn muszą się 
znajdować co najmniej 16 m od li
nii końcowej w szczypiorniaku 11- 
osobowym i 3 m od linii pola bram
kowego w szczypiorniaku 7-osobo
wym.
8. Upomnienie

W wypadku niesportowego za
chowania się zawodnika, np. kryty
kowanie orzeczeń sędziego, sędzia 
winien upomnieć go.
9. Wykluczenie z boiska

W wypadku powtórzonego nie
sportowego zachowania się po u- 
przednim upomnieniu lub w wy
padku ciężkiego przewinienia, np. 
uderzenie przeciwnika lub niebez
pieczna gra bez uprzedniego upom
nienia, sędzia ma prawo usunąć 
gracza z boiska.

Wykluczenie może być na 5 i 10 
minut w szczypiorniaku 11-osobo
wym i 2 i 5 minut w szczypiorniaku 
7-osobowym, oraz do końca gry.

4
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V

7 echnika gry w koszykówkę

Błyskawiczne, mocne i celne poda
nie odgrywa w nowoczesnym tenisie 
wielką rolę. Jak należy piłkę prawi
dłowo, a przede wszystkim skutecz
nie podać, demonstruje poniższe zdję
cie filmowe.

Przy podrzuceniu piłki w górę, 
wzrok winien być skierowany przez 
cały czas na piłkę. Po zamachu ra
mieniem, uzupełnionym skrętem i 
skłonem tułowia, prostuje się nogę 
zakroczną i tułów, uderzając rakietą 
piłkę w momencie, gdy ramię osiąga 
najwyższy swój punkt.

Ponieważ przy uderzeniu piłki, 
obok nogi zakrocznej i ramienia, pra
cuje również tułów i lewa noga, aby 
zadziałać na piłkę z jak największą 
siłą i parciem wprzód, zawodnik — 
dla utrzymania równowagi — prze
chodzi po uderzeniu na nogę prawą.

Nadchodząca zima uniemożliwi już 
wkrótce prowadzenie zaprawy na 
otwartych kortach. Podania można 
jednak ćwiczyć nie tylko na krytycy 
kortach, ale i na sali gimnastycznej, 
wymierzając odległość, z której na
leży trafić w ściśle określony punkt. 
Punkt ten stanowić może założona 
na odpowiedniej wysokości druga ra
kieta tenisowa, prowizoryczna siat
ka, tarcza itd.

W ćwiczeniu na sali — obok podań 
rakietą — wykonywać należy ręcz
nie rzuty piłeczkami różnej wagi, 
wykonując ramieniem ruch podobny 
do uderzenia rakietą. Przy każdym 
rzucie starać się tułów' prowadzić da
leko do przodu. Dla równostronnegc. 
wyćwiczenia mięśni wskazane jest 
wykonać również kilka rzutów lewą 
ręką.

Przy obronie piłki atakującej z 
lewej (skierowanej na lewą stronę 
naszego pola), ramiona kierujemy 
w kierunku piłki, ciężar ciała prze
nosimy na lewą nogę, którą cofa
my do tyłu, prawa noga na pal
cach, lekko ugięta w kolanie. Ruch 
ręki przy odbijaniu piłki podobny 
jest do ruchu kosiarzy przy kosze
niu (rakietka z ramieniem tworzy 
jak gdyby kosę), rakietka zatacza 
mały łuk od lewego ramienia w 
kierunku prawego kolana gracza 
(o ile gra on prawą ręką), wolna 
ręka pomaga w czasie uderzenia do 
utrzymania równowagi.

Odbicie piłka atakującej z lewej 
nie różni się wiele od takiego sa
mego uderzenia przy grze „na 
przebijanie". W ten sposób w jed
nym i drugim wypadku wprawia
my piłkę w identyczny ruch obro
towy. Teraz dopiero możemy sobie 
zdać sprawę z tego, jak duże zna
czenie ma dobre opanowanie tych 
zasadniczych pierwszych uderzeń, 
które mają później zastosowanie w 
szeregu dalszych. Najistotniejsza 
różnicą pomiędzy uderzeniami o- 
bronnymi, a uderzeniami przy grze 
nad stołem jest wysokość, na ja
kiej uderzamy piłkę. Przy grze nad 
stołem (gra na „przebijanie") ude
rzamy piłkę mniej więcej na wy
sokości płaszczyzny stołu i prze-

ka przejdzie wysoko czy nisko nad 
siatką, jednocześnie kąt nastawie
nia rakietki ułatwia lub utrudnia 
„podcięcie". Od siły „podcięcia" za
leży długość piłki, im bardziej jest 
„podcięta", tym więcej zbliża się 
ona do siatki na polu przeciwnika. 
Piłka przebita tuż nad siatką i 
mocno „podcięta" utrudnia prze
ciwnikowi w dużym stopniu atako
wanie. Albowiem piłka podcięta 
odbija się na stole, dzięki swojemu 
ruchowi obrotowemu w przeciw
nym kierunku do kierunku jej lotu, 
niżej, czyli mówiąc popularnie „sia
da" 1 ma tendencję do skierowania 
sie w kierunku siatki; zmusza to 
przeciwnika atakującego do tym 
silniejszego jej ,podciągnięcia",

UDERZENIE OBRONNE 
. Z PRAWEJ .PODCIĘTE"

Przy uderzeniu obronnym z pra
wej (piłka została skierowana na 
prawą stronę stołu) zwracamy ra
miona w kierunku piłki, przed
ramię trzymające rakietkę cofamy; 
linia utworzona przez ramiona jest 
w przybliżeniu prostopadła do linii 
końcowej stołu.

Ciężar ciała przenosimy na nogę 
prawą, którą cofamy; lewa noga na 
palcach, zostaje lekko ugięta w ko-

lewej. Pierwsza faza uderzenia nie 
różni się od oderzenia „podciętego", 
przyjmujemy piłkę na rakietkę, 
ciężar ciała przenosimy na nogę 
prawą, lewa jest lekko ugięta w ko
lanie. Rakietka styka się z piłką w 
płaszczyźnie bocznej i mocno ją 
..pociera", wprawiając ją w ten spo
sób w ruch obrotowy i nadając 
fałsz boczny.

Uderzenie z prawej

Przy uderzeniu z prawej, przy 
którym nadajemy piłce fałsz bocz
ny, wprawiamy ją w ruch obroto
wy dpokpłą jej osi pionowej, w kie
runku ruchu wskazówek zegara, 
piłka taka odskakuje przeciwnikowi 
na jego prawą stronę stołu.

Ramiona skierowujemy w kierun
ku piłki, ręka trzymająca rakietkę 
cofa się dość daleko, ciężar ciała na 
prawej nodze. W momencie zetknię
cia się rakietki z piłką, wagę ciał$ 
przenosimy z prawej nogi na lewą, 
którą uginamy lekko w kolanie. 
Rakietka styka się z piłką w pałsz- 
czyźnie bocznej i wprawia ją przez 
silne potarcie w ruch obrotowy 
boczny.

ważnie ponad jego powierzchnią. 
Przy obronie, piłkę odbijamy poza 
stołem i przeważnie poniżej jego 
poziomu.

Aby dobrze „podciąć" piłkę przy 
uderzeniu obronnym, należy prze
de wszystkim wyczuć czy piłka do
brze przylega do gumy na rakiet
ce. W tym celu koniecznie jest, 
aby piłka straciła siłę nadaną jej 
przez przeciwnika. Inaczej mówiąc 
pozwalamy się piłce odbić do gó
ry, następnie opadać; w momencie 
gdy piłka znajduje się na odpo
wiedniej wysokości, „podcinamy" 
ją. W przeciwnym wypadku ruch 
obrotowy nadany piłce przez prze
ciwnika przeszkodzi nam w silnym 
jej „podcięciu". Aby ruch uderze
nia miał jak największe natężenie, 
winien być skierowany w kierun
ku, jaki chcemy nadać piłce i wy
konany w chwili, gdy znajduje się 
ona na dogodnej wysokości. Naj
wygodniej zaś jest uderzać piłkę 
na wysokości łokcia, stąd też wy
nika konieczność cofania się, gdy 
piłka odbije się na stole za wysoko 
lub też podejścia do przodu i ugię
cia kolan, gdy odbije się ona bar
dzo nisko.

Po skierowaniu piłki na lewą lub 
prawą stronę stołu wystarcza jedy
nie (podobnie jak przy ataku) lekki 
ruch przegubu ręki, który kieruje 
rakietkę w żądanym kierunku; ani 
ruch uderzenia, ani też ustawienie 
ciała nie mogą być zmienione. Przy 
dobrej obronie odbijamy piłkę na 
pole przeciwnika tuż nad siatką, 
silnie ją „podcinając". Jedynie od 
nastawienia rakietki zależy, czy pił-

łanie, lewa ręka pomaga utrzymać 
równowagę ciała, Ruch uderzenia 
podcinający winien rozpoczynać się 
od prawego ramienia i kończyć się 
w okolicy lewego biodra (ruch ude
rzenia przypomina w pewnym stop
niu uderzenie młotkiem). Rakietka 
powinna tworzyć z ziemią kąt 45° 
i zetknąć się z piłką w momencie, 
gdy ta ostatnia straci swoją siłę, 
kiedy zacznie opadać i znajdzie się 
na wysokości łokcia.

Po uderzeniu przenosimy ciężar 
ciała na obydwie nogi i powracamy 
do środka stołu, do pozycji zasadni
czej. Wszystko co powiedziane było 
o ruchu podcinającym przy uderze
niu z lewej odnosi się również do 
uderzenia z prawej.

UDERZENIE OBRONNE 
O BOCZNYM FAŁSZU

Uderzenie z lewej

Uderzeniem obronnym, które mo
że czasem -sprawić trudność prze
ciwnikowi jest uderzenie o bocz
nym fałszu. Wprawiamy przy nim 
piłkę w boczny ruch obrotowy, to 
znaczy obraca się oąa przy uderze 
niu z lewej dookoła swej osi piono
wej w kierunku przeciwnym do 
ruchu wskazówek zegara i odska
kuje przeciwnikowi na lewą stronę 
Stołu.
.Ustawiamy się w kierunku piłki 

podobnie, jak przy uderzeniu „pod
ciętym" z lewej, „Prawa noga wy
sunięta jest do przodu, lewa do ty
łu; ciężar ciała spoczywa na nodze

Dobre opanowanie uderzeń ob
ronnych jest silną, skuteczną bronią 
przeciwko graczom atakującym, 
umożliwiającą jednocześnie prze
prowadzenie własnej akcji “ofen
sywnej. Jerzy Czemiachowski

CELNOŚĆ RZUTÓW WARUNKIEM ZWYCIĘSTWA
Bezpośrednim celem gry jest tra

fienie piłką do kosza, co daje wynik 
wyrażający się w punktach

Ciągłe doskonalenie poziomu ko
szykówki stawia coraz większe wy
magania technice strzałów. Gracze 
muszą opanować nie tylko celność 
rzutów, ale równocześnie taki spo
sób ich wykonania, który utrudnia 
przeciwnikowi obronę i zapewnia 
zdobycie kosza. . :

Zaawansowani gracze często sto
sują nuty jednorącz, prawą i lewą, 
jako najwyższy wyraz techniki 
strzałowej. Nie znaczy to, że na
uczać należy tylko tego sposobu. 
Przeciwnie, wymagać musimy od 
gracza umiejętności wykonania rzu
tów wszelkiego rodzaju.

Obserwując wykonanie rzutów 
przez zawodników wysokiej klasy 
zauważymy zgodność z ogólnymi za
sadami techniki rzutów przy rów
noczesnym swoistym sposobie ich 
wykonania przez danego zawodni
ka. Jednakowa technika znajduje 
więc indywidualną interpretację. 
W związku z tym, przy naucznaiu 
należy zwracać uwagę na uchwyce
nie podstawowych zasad rzutu, a 
ciągłe doskonalenie znajdzie swój 
wyraz na tle fizycznych i psychicz
nych właściwości jednostek.

Do podstawowych zasad wykona
nia rzutów należą: właściwa odleg
łość trzymania piłki, miękkość i 
płynność, celowanie i jaknajdłuższy 
kontakt z piłką.

nej odległości Płynność i miękkość 
rzutu z biegu lub skoku osiąga się 
przez wykonanie jego w momencie, 
kiedy ciało osiąga najwyższy punkt 
lotu. Siłę wyrzutu reguluje wyprost 
ręki*! wypchnięcie piłki palcami

Rys. 1

Fot. 3

Odległość trzymania piłki.

Często stosowany sposób trzyma
nia piłki przed rzutem w wyprosto
wanych do przodu rękach, obniże
nie .piłki do wysokości kolan połą
czone z przysiadem, pozwala na wy
konanie rzutu tylko z dużej odleg
łości (8—10), kiedy pozycja obrony 
musi się znaleźć w odległości 2—3 m.

Fot. 1

Przy rzutach do kosza piłka po
winna opuszczać ręce po maksymal
nym ich wyproście, przy czym ręce 
pozostają przez chwilę w tym poło
żeniu. Przedwczesne oderwanie rąk 
(wyrzut ze zgiętych rąk), odchyle
nie ich do tyłu lub w bok jest 
niewskazane. Pożądane jest nato
miast oderwanie się „zawodnika" 
od podłogi, (lekki podskok) idącego 
jakby za piłką.

Zasada jak najdłuższego kontaktu 
z piłką obowiązuje przy wszystkich 
rodzajach rzutów, w szczególności 
zaś przy rzutach jednorącz, kiedy 
ostatnie pchnięcie palców decyduje 
o celności.

W uzupełnieniu powyższych zasad 
____ , __ ___________ rzutów do kosza pozostaje omówie
nie górnej części klatki piersiowej, nie rotacji piłki i punktów celowa

nia przy rzutach o tablicę.
Nadanie rotacji piłki przy rzu

tach o tablicę następuje:
a) przy wykonaniu rzutów z bie

gu i kozłowania* z małej odległo
ści, celem ułatwienia trafienia przy 
dużej szybkości biegu. Rotację pił
ki „od kosza" powoduje nacisk pal
ców na tylną część piłki w momen
cie wyrzutu

b) Przy rzutach sytuacyjnych, po 
obrotach z odległości do 3 me
trów,

c) Przy rzutach o płaskiej

Wykonanie rzutu takim sposobem 
z mniejszej odległości od kosza jest 
utrudnione bliższą pozycją obrony, 
w zasięgu rąk której, znajdzie się 
piłka. Stąd wypływa zasada trzy
mania piłki przed rzutem blisko 
siebie, na wysokości głowy względ-

Miękkość i płynność

Opanowanie umiejętności wyko
nania rzutu do kosza przy rozluź
nionych mięśniach winno być głów
nym zadaniem każdego zawodnika. 
Wprowadzeniem do tego jest przy
swojenie całkiem luźnego trzyma
nia piłki. Przy rzutach z miejsca, si
łę wyrzutu tworzą płynny wyprost 
nóg oraz ramion, najważniejszą zaś 
czynność wykonują dłonie przez ruch 
obrotowy w przegubach, nadający 
wyrzutowi siłę odpowiednią do da para-

Fot. 2

Fot. i Fot. 5

lotu piłki, z odległości 9—12boli _ .
metrów.

Przy rzutach bezpośrednich, ro
tacja piłki spowodowana jest ru
chem palców i nadgarstka w mo
mencie wyrzutu.

Rysunek 4 wskazuje punkty celo
wania przy wykorzystywaniu tabli
cy. Miejscem odbicia piłki przy rzu
tach zabiegu i kozłowania, wykony
wanych spod kosza winny być pun
kty 1, 2, przy rzutach bocznych — 
3, 4, przy rzutach bocznych dale
kich — 5, 6, przy rzutach na wprost 
kosza — 7, 8.

Obserwacja wykazuje, że 80% 
rzutów z gry odbywa się w okolicz
nościach kiedy wykonywanie rzutu 
jest zagrożone bliskością przeciw* 
nika. Celność rzutu jest wtedy zna
cznie trudniejsza. Na takie rzuty 
należy zwrócić specjalną uwagę.

Nauczanie jednak rzutów w wa
runkach kiedy nikt nie przeszka
dza wykonującemu rzut w ćwicze
niach indywidualnych lub zbioro
wych, posiada swoją wartość po
nieważ doskonali technikę osobistą 
ćwiczącego.

W dalszym szkoleniu rzutów nie
odzownym jest jednak wprowadze
nie ćwiczeń o charakterze podob
nym do warunków gry, kiedy w 
ćwiczeniu bierze udział „przeciw
nik", działalność którego od lekkie
go „pozowania" stopniowo przecho
dzi do normalnej gry.

Jest to szczególnie ważne przy 
nauczaniu rzutów sytuacyjnych 
wykonywanych z małej odległości 
od kosza (fot 1, 2, 3, 4, 5).

Walenty Kłyszejko



Kilka lekkich ćwiczeń przeprowadzonych 
w wolnym od pyłu i kurzu powietrzu przy
spiesza obieg krwi, rozgrzewa mię&ni' i po

prawia samopoczucie.

Zasłużona Mistrzyni Sportu Helena Rakoczy w kilku fragmentach ćwiczeń.

...Każdy początek jest trudny, lecz w gimnastyce 
dzięki wspaniale opracowanej metodzie — idąc krok za 

krokiem, dojdziecie do najtrudniejszych form ruchu.

Piękno, bogactwo rytmu, form i kolorów -=*■ sprowadzają na 
pokazy gimnastyki plastycznej tysiące spragnionych este

tycznych wrażeń widzów.

Gimnastyka szkolna posiada wielkie wa~to- 
tei wychowawcze — uczy żyć w zespole, 

cenić wspólny wysiłek.

Ćwiczenia gimnastyczne mogą i powin
ni uprawiać wszyscy — młodzi i sta
rzy, słabi i silni, pracujący fizycznie 
i umysłowo, kobiety, mężczyźni... 

...Wszyscy, którzy chcą wzmocnić swe siły fi
zyczne i psychiczne, aparat nerwowy, opano
wać rytm, uzyskać miękkość wykonywanych 
ruchów... Wszyscy, którzy chcą znaleźć po
żyteczną rozrywkę w Kołach Sportowych, 
Ludowych Zespołach Sportowych i Klubach... 
Wszyscy, którzy chcą wzmocnić swą wolę, 
dyscyplinę, a więc wszyscy, którzy nie chcą 
pozostać w tyle w pracy, w sporcie, w zaba
wie.

Każdy dzień przynosi nowe zastępy ćwi
czących. Ćwiczą miliony... Jedni w szkołach 
podstawowych, ogólnokształcących, wyż
szych, inni na boiskach, w salach, a nawet 
w fabrykach — z wewnętrznej potrzeby, z za
miłowania.

Czas poświęcony gimnastyce opłaci się 
stokrotnie. Przyniesie lepsze wyniki w pra
cy, wzmocni organizm, zapewni zdrowie.

Zależnie od celów, jakie stawiamy ćwicze
niom, rozróżniamy rozmaite rodzaje gimna
styki

Gimnastyka higieniczna (profilaktyczna, 
■zdrowotna) — to ćwiczenia wykonywane 
najczęściej rano, przed śniadaniem, przy ot
wartym oknie. Prowadzi się je przez 10 mi
nut rytmicznie, w spokojnym tempie, przy 
głośniku radiowym lub według opracowanego 
programu. Zadaniem ich jest harmonijne 
przećwiczenie mięśni całego ciała. Ćwiczenia 
te, planowo i systematycznie uprawiane, ko
rzystnie wpływają na pracę organizmu.

Podobną gimnastykę stosuje się również 
w fabrykach i biurach po 5 — 6 godzinnej 
pracy. Ćwiczenia te, są pożądane i są cenną 

rekreacją dla organizmu zmęczonego jedno
stronną pracą zawodową. Po kilku odpowied
nio przeprowadzanych ćwiczeniach w możli
wie świeżym powietrzu, zmęczenie znika, 
a dalsza praca idzie sprawniej.

Gimnastyka pedagogiczna, (wychowaw
cza, szkolna).

W Polsce Ludowej baczną uwagę zwróco
no na wychowanie fizyczne młodzieży szkol
nej. Gimnastyka stała się potężnym środkiem 
wychowawczym, przygotowującym młodzież 
do zdyscyplinowanej i pełnej inicjatywy pra
cy w gromadzie. W gimnastyce szkolnej spe
cjalną uwagę zwraca się na wartości wycho
wawcze. Gimnastyka ta uczy żyć w zespole, 
cenić wspólny wysiłek. Dobór ćwiczeń dosto
sowany jest do płci, wieku, rozwoju fizycz
nego i psychicznego młodzieży.

Gimnastyka wyczyiWa, (sportowa).

Celem jej jest w P^wszym rzędzie sze
rokie propagowanie tego pięknego sportu o- 
raz umożliwienie zaawansowanym gimnasty
kom osiągnięcia wysoM wyników. Gimna
styka wyczynowa dosW jest dla każdego. 
Wytrwałą i konsekweM, pracą nabywają 
ćwiczący wysoką spraWMć fizyczną oraz od
wagę i zdecydowanie, “ w znacznej mierze 
wpływa na kształtowe się ich charakte
rów.

Gimnastyka — jakoeaprawa sportowa.

Każdy czynny spot^Mec, niezależnie od 
rodzaju sportu jaki uP®*ia, winien wzmac
niać i uelastyczniać Ważniejsze grupy 
mięśniowe oraz zWW^ać ruchliwość sta
wów — a więc znów, cMzienna, kilkunasto- 

minutowa gimnastyka. Przed sezonem star
tów, w okresie wyrabiania tzw. kondycji, w 
celu wzmocnienia siły, a także i wytrzyma
łości — ćwiczenia te powinny być dostoso
wane do rodzaju uprawianego sportu.

Gimnastyka, artystyczna (plastyczna).

Gimnastyka wykonywana przy akompa
niamencie muzyki. Jej celem — piękno i este
tyka ruchów. W celu bardziej dynamicznego 
wykonania ruchów i podkreślenia rytmu 
wprowadza się do ćwiczeń maczugi, piłki, 
wstążki, skakanki.

Gimnastyka lecznicza.

Przy pomocy specjalnie opracowanych ru
chów, wykonywanych samodzielnie lub z po
mocą, gimnastyka ta ma na celu usunięcie

Przerzut wolny tyłem.
nabytych wad w postawie, umięśnieniu, ko
rygowanie wszelkich nabytych, a nawet wro
dzonych zniekształceń. Zabiegi te stosuje się 
często w połączeniu z masażem.

Gimnastyka akrobacyjna.

Polega na ćwiczeniu głównie elementów 
zręcznościowych i zwinnościowych, wykony
wanych na materacu, a później na podłodze. 
Ćwiczenia te cechuje wielka dynamika ru
chów i opanowanie. Zaliczymy do niej prze
wroty w przód i w tył, przerzut w przód i w 
tył, to samo z obrotami, stanie na rękach, 
wagi itp.

Gimnastyka parterowa — to gimnastyka 
zespołowa. Polega ona na tworzeniu efek
townych piramid, dwu, trzy, cztero i więcej 

osobowych. W stosowaniu jej niezbędna jest 
wysoka indywidualna sprawność fizyczna, 
przytomność umysłu i dyscyplina.

Każdy początek jest trudny, lecz w gim
nastyce, dzięki wspaniale rozpracowanej me
todzie, idąc krok za krokiem, dojdziecie od 
najłatwiejszych do najturniejszych form ru
chu.

A więc nie trać czasu, zapisz się do koła 
sportowego i ćwicz gimnastykę...

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

Jan Lechowski.
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STRZELAMY Z ŁUKU MASZERUJEMY

na pięciu obrońcówWciśnięty między skrzydłowego 
i środkowego napastnika zajmował 
swoją pozycję łącznik. Zajmował, 
bo w nowoczesnej grze wyłamał się 
już z równej linii ataku i chodzi 
własnymi drogami. Dawniej tkwił 
on między środkiem pola a linią 
boczną boiska, sprowadzony do . roli 
zgodnego partnera całej piątki na
padu, od czasu do czasu zaskakują
cego niespodziewanym zagraniem ____. . . ..
indywidualnym — przebojem przez liczbowo blok defensywny, ale jed- 
obronę przeciwnika a stale uważa- nocześnie nie zwolniono ich z roli 
ny był za miotacza ciężkich pocis
ków na bramkę przeciwnika. Typo
wy napastnik, sprawnie kombinu
jący z kolegami w akcjach atakują
cych, patrzył z daleka na obronne 
wysiłki własnej defenzywy lub tyl
ko w miarę osobistej fantazji, po
magający jej od niechcenia.

Atak był jego żywiołem, a zdol
ności zdobywania bramek oceną je
go kwalifikacji.

Nowoczesna gra sprowadziła łącz
ników do uciążliwej gry wszędobyl
skiego zawodnika. Teraz widzi się 
łączników uwijających się nieu
stannie po całym boisku, od bramki 
przeciwnika do pozycji własnego 
bramkarza. Od bramki do bramki 
prowadzą szlaki dróg łączników, 
znacznie częściej od innych kole
gów ocierających pot z czoła. Łącz
nicy przemienili się w nowoczesne 
motory ataku. Przyczyny tej prze
miany są jasne. Dawny podział gra
czy na atakujących i broniących nie 
wstarcza już do wykonywania za
dań ani tych pierwszych ani dru
gich. Poastawowowe zasady tak
tyczne wyraźnie dążą do zapewnie
nia swojej drużynie przewagi licz
bowej zawodników. Łatwiejsza jest 
obrona, kiedy mamy więcej graczy 
broniących niż nas atakuje prze
ciwnik. Sześciu naszych napastni
ków ma również większe szans* po
wodzenia w ataku, jeżeli przeciw
nik broni się tylko pięcioma zawod
nikami. Dążenie zdobycia przewagi 
liczbowej zawodników nad przeciw
nikiem w każdym fragmencie gry 
zwiększa obowiązki wszystkich gra
czy drużyny.

Łącznicy nie patrzą już z dala na 
trudy własnej obrony — przeciw
nik atakuje całą liną napadu i włą
czył jeszcze do tego dwóch bocz
nych pomocników, rzucając tym 
na szalę powodzenia aż 7 graczy.

Siedmiu . . ______ ..
mocników z bloku defensywnego to 
mało, aby odeprzeć natarcie i dla
tego bez ociągania się łącznicy cofa
ją się głęboko na własną połowę 
boiska, włączając się skutecznie do 
zadań obronnych. Boczni pomocni
cy przeciwnika nie mogą bez osło
ny pomagać własnym napastnikom. 
Opiekę nad nimi więc musieli prze
jąć łącznicy. Łącznicy zwiększają

ale jeden z nich zajmuje po- 
• zycję, w odległości 8 — 10 metrów 

za wyuniętymi kolegami, a drugi 
jeszcze nieco dalej. Takie ustawie
nie pozwala na swobodne wyłapy
wanie piłek zagranych czy też odbi
tych w środku pola jednocześnie za
pewnia nawet w chwili nagłej ak> 
cji atakującej udział czterech za
wodników, co jest podstawą po
wodzenia. (zwłaszcza, że wtedy 
przeciwnik w obronie posiada tylko 
obrońców i środkowego pomocni
ka). Wypełnianie zadań łączenia a- 
taku i obrony nie można robić zbyt 
szablonowym^zajmowaniem pozycji, 
i stąd ciągłe dążenia łączników do 
zmiany nie tylko głębokości cofnię
cia sięzw pole, ale i do zmiany 
stron, którymi prowadzony jest a- 
tak lub obrona. Jeżeli wyszło wła
sne nasze natarcie z lewej strony, 
to prawy łącznik, podobnie jak jego 
kolega ze skrzydła przesuwa się 
bardziej do środka pola i odwrotnie 
—t w cłrwili akcji po prawej stronie, 
lewa przybliża się na przedpole 
przeciwnika. Nie stawiamy więc ra
my dla gry pozycyjnej łączników, 
ich własne wyczucie sytuacji przy
nosi sposoby i rodzaje rozegrania 
danego fragmentu gry, ich zdolno
ści przerzucania się muszą być dyk
towane jedynie powstałą sytuacją i

napastaików. Od bramki do bramki 
— w nieustannym ruchu przeby
wają całe kilometry krętych dróg, 
na zmianę atakując i broniąc, włą
czając się do gry w każdej chwili.

W nowoczesnej grze — łącznik i 
boczny pomocnik przeciwnika na 
zmianę stają się „cieniem" jeden 
drugiego. Atakujący łącznik ma o- 
bok siebie stale kryjącego pomoc
nika, aby dla odmiany w momencie 
odwrócenia ról samemu przejąć 
troskliwą opiekę nad niedawnym 
swoim prześladowcą.

Zadania obronne łączników spro
wadzają się do trudnej roli, w 
chwili zdobycia lub odebrania 
piłki przeciwnikowi — do budowa
nia własnej akcji atakującej, często 
głęboko na własnym polu karnym. 
Właśnie wtedy motory ataku ru- ____ . -
szają dokładnym, przemyślanym po- wtedy zyskują największe możli- 
daniem pomiędzy sobą lub do —*—11-------------- ‘~:1------
skrzydłowych czy do środkowego 
napastnika i rozpoczynają natarcie. 
Jeszcze trudniejsze zadanie czeka 
ich w chwili nagłego, długiego po
dania piłki do wysuniętych do przo
du kolegów z napadu. Daleko wte
dy do nich, a trzeba szybko podejść 
im z pomocą, kiedy już nawet zbli
żyli się do bramki przeciwnika. Z 
największą szybkością łącznicy włą
czają się do wzmocnienia przewagi 
liczbowej swojego ataku, biorą w 
nim udział bo nie wolno im zapom
nieć o roli napastników, o strzela-

wośd. środkowy napastnik próbuje 
być kierownikiem napadu, ale i 
łącznicy przejęli część tych zadań 
na siebie, dyktując reszcie kolegów 
własne pomysły zagrań do wykona
nia.

Nieustępliwość w walce o piłkę, 
wyczucie taktyczne sytuacji w o- 
parciu o bezbłędną technikę i że
lazny zapas sił fizycznych są atu
tami dobrej gry nowoczesnego łącz
nika. Dodajmy do tego szybkość 
przerzucania się z pola obrony do 
ataku, i umiejętności zdobywania 

___ _  .______ ________ , _ _____ bramek w sytuacjach podbramko- 
niu bramek przeciwnikowi. Chara- wych i umiejętność celnego strzału 
kterystyczną cechą łącznika jest jak ’ ’ ' " •—•»-«
widać zdolność przesuwania się od 
zadań obronnych do atakujących, 
jednak bez uszczerbku dla tych o- 
statnich.

Powróćmy więc do tego tematu. 
Łącznicy z równej linii ataku cof
nęli swoje pozycje bardziej do ty
łu, nie stoją już na równej wyso
kości ze skrzydłowymi i środko-

z daleka, a będziemy mieli wzoro
wą sylwetkę łącznika.

Nowoczesne pojęcia taktyki wy
znaczyły łącznikom rolę niezmordo
wanych motorów ataku.

Klasyczny typ łącznika skutecz
nie gra nie tylko pod bramką prze
ciwnika, ale też zawsze z pomocą 
śpieszy kolegom z obrony.

Foryś Tadeusz

Wielo naszych czytelników zwracało się do nas z prośbą o zamieszcze
nie -ir „Sportowcu" artyknłu, który umokUwfiby im zapoznanie się ze spor, 
tętni mcznlezTta oraz przeprowadzenie treningów i zawodów.

W odpowiedzi na lek prośbę drukujemy ponliej najogólniejsze wska
zówki dotyczące tak sprzętu łuczniczego, jak 1 sposobu strzelania.

Wskazówki te opracowane zostały na podstawie artykułu B. ZawiS- 
lańskiego pt. „Łncznfctwo*4, zamieszczonego w broszurze Z Z wiązka
Młodzieży Polskiej — „Ćwicz swą sprawność do pracy I obrony pokoju".

Sprzęt łuczniczy 
ŁUK

ramię dolne
majdan

I ramię górne

I gryf cięciwa £?yf
P dolny - • v górny

]Ramię górne dłuższe jest od dolnego o długość majdanu ’ '
SOdległość cięciwy od majdanu wynosi około 15 cm.

STRZAŁA \

oieciwny

grot!

g
BELT

I Przekrój poprzeczny beltu

Bełt — trzy odpowiednio wykrojone pióra osadzone: pierwsze 
na promieniu strzały prostopadłym do rowka cięciwnego, dwa na
stępne pod kątem 120 stopni do pierwszego. x •

TARCZE

Strzelanie
Stajemy w małym rozkroku, 

bokiem do tarczy, tak, aby pal
ce naszych stóp znajdowały się 
wraz z celem na jednej linii 
prostej.

W ręce lewej, poziomo, trzy
mamy łuk, w prawej — strzałę. 
Strzałę, tuż nad majdanem, za
kładamy prostopadle do cięciwy 
w ten sposób, aby cięciwa zna
lazła się w rowku. Pierwsze, 
prostopadłe do rowka pióro beł- 
tu powinno znajdować się na ze
wnątrz.

Trzy wewnętrzne palce pra
wej ręki podkładamy pod cięci-

wę; osada strzały znajduje się 
pomiędzy palcem wskazującym 
i środkowym. Palec mały cofa
my w tył.

Naciągając cięciwę podnosimy 
łuk do pozycji pionowej. Ręka 
lewa jest wyprostowana, prawa 
naciąga cięciwę, dłoń zbliża się 
do nosa, opieramy ją o twarz, 
kciuk chowamy pod szczękę. Po 
dokładnym wycelowaniu (oko, 
grot, punkt celu), wstrzymuje
my oddech i prostując palce rę
ki (nie odrywać dłoni od twa
rzy) zwalniamy z napięcia cię
ciwę.

S Z LAKAMI

Wskazówki 
dla zawodników:

W nr 17-tym i 18-tym „Sportowca" 
podaliśmy technikę marszu i sche
maty treningowe na wrzesień dla róż
nych grup i kategorii wieku zawod
ników.

META

wykonywać normalnie, odżywiać się 
i wolny czas spędzać tak, jak zaw
sze. Gimnastykę poranną ćwiczyć 
codziennie. Sypiać — jak zwykle — 
7 do 8 godzin. Nie wylegiwać się — 
co niekótrzy jeszcze stasują — przed 
startem, gdyż organizm staje się 
ospały leniwy i niezdolny do więk
szego wysiłku. Ostatni posiłek wziąć 
na 3 godziny przed wymarszem i to 
posiłek lekko strawny.

W czasie zawodów nie stosować 
zbyt ostrego tempa z miejsca. Ma
szerować szybkim, ale lekkim kro
kiem, zwracając uwagę na głęboki 
wydech. Słabszych zawodników brać 
w środek i zachęcać do walki. Po 
skończonym marszu nie siadać na 
ziemi. Wykonać szereg ćwiczeń roz
luźniających, szczególnie nóg. Prag
nienie zaspokoić najlepiej szklanką 
letniej herbaty.

turnTntłhig

pudełkami winien się znajdować 
przy końcu „leja".

Przy niewielkiej ilości startują
cych dopuszczalny jest sposób przyj
mowania kart uczestnictwa przez 
stojącego na mecie sędziego, który

zbiera je do momentu uderzenia w 
gong.

Niezależnie od tych sposobów usta
lania wyników, Komisja Sędziowska 
winna dążyć do zmierzenia czasu 
pięciu pierwszym zawodnikom w każ-

dej grupie startujących. Jeżeli Ko
misja nie posiada czasomierzy, wy
niki można ustalić według sekundni
ka na zegarku.

8t. M.

DBAJMY
i ii SZE ST i P Y

Październik jest miesiącem, w któ
rym setki tysięcy młodych i doro
słych zdawać będą egzamin ze swej 
pracy — stając do zawodów marszo
wych.

Jak należy zachowywać się w 
ostatnich dniach przed startem w za
wodach—oto pytanie, na które prag
niemy dziś odpowiedzieć. Niektórzy 
trenują do ostatniego dnia bardzo 
intensywnie albo rozpoczynają do
piero na kilka dni przed zawodami 
codzienny forsowny trening. Inni 
znów wypoczywają przez ostatni ty
dzień uważając, że w ,ten sposób na- 
biorą najwięcej sił... I jeden i drugi 
pogląd jest mylny.

W ostatnim tygodniu przed zawo
dami nie należy zmieniać ani dotych
czasowej pracy treningowej ani też 
dotychczasowego trybu życia. Jeśli 
trenowało się do tej pory dwa razy 
w tygodniu, to treningi te należy w 
dalszyłn ciągu kontynuować.

Na tydzień przed zawodami wska
zane jest przemaszerowanie całej 
tąasy w zespole, grupie — 
pod kierownictwem instruktora, aże
by przekonać się o możliwości wypeł
nienia normy. Podkreślamy raz jesz
cze, że jnaszerować należy w grupie 
i że nie jest wskazane urządzanie 
z treningów zawodów maszowych.

Na 3 dni przed zawodami powinno 
się przeprowadzić ostatni marsz tre
ningowy, możliwie w lesie lub w te
renie urozmaiconym, na 3/4 siły 
i 3/4 dystansu, jaki przebyć należy 
na zawodach. Po marszu tym, podob
nie jak po każdym treningu, należy 
wziąć natrysk (lub wymyć się w 
ciepłej, a później w zimnej wodzie) 
i ewent. automasaź, o którym pisali
śmy w „Sportowcu" nr 2 (11).

W ciągu ostatnich dni przed zawo
dami nie należy zmieniać normalne
go trybu życia. Zajęcia zawodowe

cają kartki zawodnicy niewypełniają- 
cy normy. Stolik z szufladkami lub

Przybywający do mety wrzucają 
kartki uczestnictwa ze swoimi naz- 
wiskami do szafki zawierającej sze
reg płyt. Co minutę zamyka się jed
ną płytę — począwszy od najniższej. 
W ten sposób da się obliczyć czas 
startujących z dokładnością do jed
nej minuty. Zamykając płytki co 10 
sekund, otrzymuje się wyniki z do

kładnością 10-ciu sekund.

kąpiele stóp w wodzie ciepłej i zim- , 
nej, zwane też „gimnastyką naczyń < 
krwionośnych" zalecane jest nawet j 
w leczeniu niektórych chorób polega- , 
jących na upośledzonym ukrwieniu 
stopy. Oprócz zwykłyęh kąpieli, , 
wskazane są kąpiele słone (moczenie j 
nóg), które możemy przeprowadzać . 
2 — 3 razy w tygodniu; w tym celu 
na 1 litr wody dajemy 1 łyżkę sto
łową zwykłej soli kuchennej lub tzw. . 
gospodarskiej (nieoczyszczonej). Je- • 
szcze\ lepiej stosować sól ciechociń- ’ 
ską lub inowrocławską albo też go- ,• 
towe preparaty soli do nóg, które • 
można nabyć w aptece. Po każdej 
kąpieli nóg jak również po kąpieli ( 
każdego ciała, konieczne jest bardzo 
dokładne osuszanie stóp, zwłaszcza ; 
między palcami prowadzi do odpa- ; 
na o tym, a pozostawienie wilgoci < 
międzya palcami prowadzi do odpa- ‘ 
rżenia się skóry i może w następ
stwie wywoływać w tych miejscach j 
przykry i uporczywy stan zapalny. ‘ 
Po osuszeniu zaleca się, (szczególnie . 
osobom, którym pocą się stopy), za- \ 
sypywanie ich talkiem zwykłym lub . 
pudrem salicylowym (np. puder dla ' 
dzieci). Przy obfitym poceniu się 
stóp należy zasięgnąć porady lęka- . 
rza. Osoby te obowiązuje częste i do- : 
kładne mycie nóg. Dolegliwość tę . 
można usunąć przez dodawanie do 
kąpieli nóg na miskę wody 2 —-3 
łyżek stołowych 40% roztworu for
maliny i zasypywanie stóp oraz skar
petek pudrem salicylowym albo za-

śei. Jeśli mamy do czynienia z pę
cherzem to należy go po dokładnym 
i ostrożnym (aby nie zedrzeć pęche
rza) umyciu stopy, obmyć czystą wa
tą i skórę w jego okolicy zajodyno- 
wać, a następnie przekłuć pęcherz 
igłą przepaloną w płomieniu lampki 
spirytusowej.

Po wypłynięciu płynu z pęcherza 
jodynujemy ponownie miejsce prze
kłute, a następnie całość zasypujemy 
pudrem sulfamidowym lub dermato
lem i zakładamy jałowy opatrunek 
z gazy.

Przy otarciu naskórka obmywamy 
chore miejsce spirytusem, jodynuje
my (mimo, że zabieg ten jest nie
przyjemny) i po zasypaniu wymie
nionymi już proszkami zabezpiecza
my opatrunkiem. Najlepiej jednak, 
jeśli zarówno opatrunkiem pęcherzy 
jak i otarć skóry zajmie się lekarz 
lub przynajmniej doświadczony sani
tariusz. Pomoc lekarska bezwzględ
nie konieczna, jeśli pęcherzom łub 
otarciom naskórka na stopach towa
rzyszy silny ból, a zaczerwienienie, 
obrzęk, uczucie pulsowania, zary
wania" w tej okolicy itp. objawy sta
nu zapalnego. Wszelkie zaniedbania 
W tych Wypadkach grożą niebez
piecznymi powikłaniami.

Odciski na nogach tworzą się nie- 
tylko wskutek wadliwego obuwia, ale 
tworzą się także niekiedy nawet przy 
obuwiu wygodnym i nieuciskającym,

lub występują one na tle bliżej nie
znanych zaburzeń w rogowaceniu na
skórka.

Odciski na stopie u podstawy pal
ców bywają zwiastunami zaburzeń 
w ukształtowaniu stopy.

Odciski usuwamy przez moczenie 
stóp w ciepłej wodzie mydlanej i w 
ten sposób zmiękczone odciski o- 
strożnie usuwamy, przy pomocy 
wygotowanych w wodzie nożyczek. 
Usuwanie odcisków również uła
twiają preparaty specjalne nabywa
ne w aptece.

Jak już mówiliśmy, przykrą dole
gliwością są stany zapalne skóry 
między palcami stóp. Objawiają się 
one swędzeniem, pieczeniem i wy
dzieliną między paleami. W tych 
wypadkach najlepiej po umyciu i o- 
suszeniu nóg, stosować pędzlowanie 
chorego miejsca płynem o składzie: 
jodyny i salicylanu sodu 1 gr, spiry
tusu do 100 gr. Następnie posypuje
my stopy zasypką podaną wyżej.

Niezmiernie ważne znaczenie w 
trzymaniu higieny ma odzież stóp 
i obuwie zarówno w życiu codzien
nym jak Ł sportowym. Należy możli
wie często zmieniać na czyste skar
petki i onuce. Skarpetki, a zwłasz
cza onuce muszą być założone u- 
miejętnie, aby nie było fałd ani za- 
łamków, które mogą ocierać lub od
parzać skórę. Przy dłuższych mar
szach (marsze sportowe, turystyka, 
narciarstwo) lub np. przy piłce noż
nej najlepiej zakładać czyste weł
niane skarpety, a przed tym natrzeć 
miejsca narażone na otarcie łojem 
kozłowym lub kremem lanolinowym 
i przesypać talkiem lub zasypką sa
licylową. Obuwie sportowe jak i zwy
kłe musi być wygodne, dopasowane 
do nogi i gładkie wewnątrz. Obuwia 
gumowego (trampki, tenisówki) po
winno używać się tylko przy upra
wianiu sportu. Noszenie ich na co- 
dzień sprzyja poceniu się i odparza
niu nóg.

Takie są ogólne zasady zachowy
wania higieny nóg. Zasad tych po
winien przestrzegać każdy sporto
wiec. Jak wzmocnić sprawność sto
py przez ćwiczenia aparatu stawowo- 
wiązadłowo-kostnego powiemy w na
stępnym numerze „Sportowca".

Dr J. Miller
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'ys. i). Wysokie ułożenie ciała u zawodniczek.

JAK DOSZEDŁ DO 
WYNIKÓW, JAK TRENUJE

Wzrost
Waga 
Lat
Zawód

— 176 cm
— 75 kg
— 23
— księgowy

w Wytwórni 
Chemicznej 
w Krywałdzie.

z wynikami: 4,0 sek. na 30 m, 632 m 
w skoku w dal i 165 cm w skoku 
wzwyż. Po osiągnięciu tych wyni
ków Kiszka stanął przed trudną de
cyzją wyboru specjalności sporto
wej: piłki nożnej czy lekkiej atle
tyki.

Z piłki nożnej zrezygnował. Lek-
• kiej atletyce poświęca się odtąd ca- 
t tym sercem. Bierze udział w obozie
• przedolimpijskim w Olsztynie i po- 
‘ prawia wyniki z zawodów na za-

ową szkołę pływa
nia żabką tworzo
no przez długie 
lata. Dopiero na 
podstawie długich 
obserwacji pow
zięto przekonanie, 
że najbardziej ko

rzystnym dla pływaka jest „wyso
kie" ułożenie ciała na wodzie, a 
nadto, że jednym ze środków sku
tecznie zapobiegającym „skakaniu" 
ciała jest pomniejszanie obszerności 
ruchów kończyn. Przy okazji 
stwierdzono, że mniej szerokie (ob
szerne) ruchy nóg mogą często w 
większym stopniu przyczynić się do 
uzyskania szybkości, niż szerokie 
„nożyce" dawnego typu.

Przekonano się też, że zdolność 
wykonywania nogami ruchów mniej 
lub bardziej obszernych zależy od 
budowy pływaka, od stopnia ru
chomości jego stawów biodrowych, 
długości nóg i siły mięśni. Okazało 
się, że zawodnicy o długich nogach 
i słabym umięśnieniu oraz „uszty
wnieni" w biodrach nie są w sta
nie wykonywać szerokich nożyc do
statecznie szybko i sprężyście. Dla
tego też zawodnicy ci osiągają zaw
sze daleko lepsze wyniki używając 
ruchów mniej obszernych, ale za to 
bardziej energicznych (Zagadnie
nie analogiczne do krótszego kroku 
i szybszego tempa w biegach).

Przy okazji wykryto też nowe 
odmiany ruchów rąk i nóg.

Cały ten postęp nie był jedno
kierunkowy i dotyczył nie tylko żab
ki. Tworzono jednocześnie nowe — 
pokrewne żabce sposoby pływania 
— pływanie motylkiem i dalszą je
go „przeróbkę", pływanie delfinem. : 

Dzisiaj mamy do czynienia nie : 
tylko z nowoczesną żabką, w sensie 
posiadania jakiegoś sztywnego jej

metodą postępowania,

Leką atletykę uprawia od jesie
ni 1946 roku. Do tego czasu grywał 
w piłkę nożną na pozycji środkowe
go napastnika w A-klasowej „Unii" 
Krywałd. W grze zachwycał szyb- wody. Na mistrzostwach Polski w 
kością i. przebojowiścią. Trener Ko” 
zubek widząc piękne zrywy Kiszki 
w piłce nożnej, nakłonił go do udzia 
łu w biegu krótkim w zawodach. 
Kiszka — za pierwszym swoim star
tem — przebiegł 100 m w czasie 
11,4 sek.

Startując na początku 1947 roku 
na zawodach w hali w Katowicach 
zwyciężył w trzech konkurencjach,

Poznaniu (w 1948 r.) stacza zaciętą 
walkę pierś w pierś ze Stawczy
kiem. Sędziowie długo, bardzo dłu
go naradzali się, zanim wskazali 
nowego mistrza Polski w biegu na 
100 m w osobie Stawczyka.

Od tej chwili trenuje Kiszka je
szcze bardziej, jeszcze intensywniej. 
Pragnie rewanżu nad, Stawczykiem. 
Wydaje się, że rok 1949 będzie dla

Jest rzeczą bardzo ciekawą, że 
Kiszka doszedł do wyników właści
wie bez trenera. Nie trenował jed
nak nigdy na „dziko". Zastanawiał 
się zawsze nad każdym swoim kro
kiem, nad każdym treningiem. Pod
patrywał — zarówno w piłce noż
nej, jak i w lekkiej atletyce — tre
ning innych, lepszych od siebie, ich 
technikę i taktykę. Formalnie „po
żerał" również wszelką literaturę z 
dziedziny lekkiej atletyki.

„Tajemnicę" wyników widzi Ki
szka w należytym opanowaniu tech
nicznym konkurencji i w ciężkiej 
pracy treningowej i niezraźaniu się 
chwilowymi niepowodzeniami.

Kiszka nie pali i nie używa alko
holu w żadnej postaci. Pije nato
miast bardzo dużo mleka, (np. litr 
mleka zsiadłego niekiedy pó trenin
gu). Książeczkę treningową — z od
notowaniem przepracowanego, ma
teriału ćwiczebnego i uzyskanych 
na zawodach wyników — prowadzi 
bardzo starannie.

Sukcesy Kiszki są doskonałym do
wodem, że dzięki systematycznej 
pracy, opartej na dobrych wzorach 
i przeanalizowaniu każdego swego 
treningu oraz wzorowemu trybowi 
życia dojść można do wspaniałych

St. M.

godniu. ćwiczy nie na bieżni, a na 
rozmokłych łąkach, niekiedy na bło
cie. Stara się biec zawsze — mimo 
ciężkiego terenu — jak najluźniej. 
Wielką uwagę zwraca na biegi z 
przyspieszeniem. Biega bardzo du
żo, ale zawsze na 3/4 siły i szyb
kości. Po każdym treningu bierze 
natrysk i masaż. W sezonie trenuje 
3 razy w tygodniu. Pojedynczy tre
ning składa się;

a) z rozgrzewki, która trwa oko
ło 25 minut (gimnastyka, prze- 
bieżki, biegi ze stopniowaniem 
szybkości wykonywane boso na 
trawie),

b) z 5—6 startów na sygnał na 
odległość 30—40 m„

c) z biegów na 80, 100 i 120 m 
szybko, ale luźno — swobod
nie, ażeby dobrze się „wybie
gać,

d) z kilku skoków w dal lub 
wzwyż i kilku rzutów dyskiem 
lub kulą,

e) z luźnego biegu w wolnym zu
pełnie tempie na 400 m,

f) z natrysku i masażu.
Ciężka praca treningowa przynio

sła owoce w postaci nowego rekor
du Polski w biegu na 100 m —10,5 
sek. Marzeniem Kiszki jest prze
biegnięcie w przyszłości setki w 10,4 
i 200 m w 21,0 sek.

niego rokiem wielkich sukcesów. 
Niestety z powodu zatrucia przez 
dłuższy czas choruje i w sezonie 
tym nie wykazuje większych postę
pów. Rok ten jest natomiast wiel
kim triumfem groźnego jego rywa
la — Stawczyka, który zdobywa ty
tuł akademickiego mistrza świata 
w biegu na 200 m w czasie nowego 
— wspaniałego rekordu Polski 21,2 
sek.

Kiszka z walki ze Stawczykiem 
jednak nie rezygnuje. Chce być naj
szybszym biegaczem Polski. Przez 
zimę trenuje b. solidnie. Regular
nie, trzy razy w tygodniu, niekiedy 
nawet o zmroku (gdyż pracuje w 
biurze nie tylko do 15-tej, ale do 
16-tej a nawet do 17-tej, gdy tego 
wymaga praca zawodowA) udaje 
się w teren i ćwiczy. Biega 3 fam. 
„przełaje" — przeplatane zrywami, 
skokami i gimnastyką. — Codzien
nie o 7-mej rano — przed udaniem 
się do pracy — wykonuje 20 minu
tową gimnastykę ogólną i specjal
ną, zwracając w czasie ćwiczeń 
szczególną uwagę na miękkość ru
chów. Niedziele spędza na wyciecz
kach za miasto, na nartach lub łyż
wach.

Wczesną wiosną zwiększa ilość 
dni treningowych do 5-ciu w ty

od pracy palców rąk. Dla dokład
niejszego poznania ruchu ramion 
potrzebne jest właściwie poglądo
wa obserwacja płynącego żabką — 
lub też obejrzenie akcji ramion na 
filmie, (rys. 4). Postaramy się jed
nak omówić najważniejsze frag
menty pracy ramion i ustalić naj
bardziej konstruktywną dla prak
tyki metodę rozpatrywania ruchu. 
Istotnym będzie zwrócenie uwagi 
na to, kiedy — w jakiej fazie ruchu 
i w jakim stopniu praca ramion na- 
daje ciału szybkość, a kiedy i w ja
kiej mierze podtrzymuje ciało, za
bezpieczając należytą pozycję na 
wodzie.

Np. w pierwszej odmianie pracy, 
ramiona skutecznie nadają ciału 
szybkość (gdy dłonie zwrócone są 
przy pociągnięciu w bok), ale sła
biej podtrzymują ciało, czyniąc to 
dopiero później, w fazie łączenia 
rąk i ramion. W drugiej odmianie, 
ramiona równie skutecznie mogą 
nadawać ciału szybkość, a nadto, 
dzięki naciskowi na wodę (w dół) 
podtrzymują ciało i unoszą je w gó
rę. Gdy po rozpoczęciu pociągnięcia 
ramiona „chwycą" dobrze wodę, 
wówczas mogą nawet dźwignąć cia
ło szybko w górę ponad miarę. 
Trzeba tak „prowadzić" wodę — 
(„pędzić" ją po krzywiźnie na kie
runek w tył), by nadmiar unosze
nia przetwarzać na przyśpieszanie

ramion". Dłonie zaś łączą się pod 
ciałem i przy dalszym prostowaniu 
ramion dochodzą prawie do po
wierzchni wody).

4. Ramiona winny prostować się 
zupełnie ,ale bez „usztywnienia*.

5. Ręce winny ciągnąć wodę nie 
dalej jak po linii barków".

d.c.n.
Z. Wieliiiski

a przy tym łokcie „trzymać" możli
wie nisko, by pomniejszyć wydat
nie efekt pracy ramion w nadawa
niu ciału szybkości, a powiększyć 
działanie podtrzymujące ciało.

Poruszamy tę sprawę dlatego, 
gdyż każdemu pływakowi należy 
dostosować pracę ramion do jego 
możliwości i potrzeb. Początkujące
mu trzeba dać taką formę ruchu, 
która jest dlań najprzystępniejsza i 
która pozwala na utrzymanie się na 
wodzie i swobodne oddychanie. Dla 
wyczynowców, których ciało nie 
zdradza tendencji do „skakania" 
może odpowiadać pierwsza odmia
na pracy ramion, dla cięższych Zaś 
druga. Dobór formy ruchu — indy
widualny.

Dalszą sprawą jest kwestia czy w 
czasie „wiosłowania" łokcie mogą 
się nieco uginać, przez co ramię 
staje się jakby „krótszym wiosłem". 
Mięśnie poruszające „krótsze wio
sła" mniej się męczą. Jakkolwiek 
efekt pracy „skróconego wiosła" w 
nadawaniu ciału szybkości się 
zmniejsza, to jednak wyrównać to 
można przez zwiększenie szybkości 
ruchu. Jest to ruch szczególnie do
godny dla zawodników o słabszych 
mięśniach.

Ogólne wskazania są następują
ce.

1. Dłonie winny być ułożone jak 
najkorzystniej do efektywnego 
„chwytania i wiosłowania wody, a 
więc: „czułe" w nadgarstkach — u- 
gięte odpowiednio od nadgarstka i 
lekko zaokrąglone w palcach. (W 
drugiej odmianie pracy ramion łok
cie w trakcie „pociągnięcia" winny 
być dostatecznie ugięte i ustawione, 
nieznacznie w bok, w górę. W 
pierwszej zaś — ramiona ciągną 
początkowo wodę wyprostowane w 
łokciach, uginając się niekiedy w 
dalszej fazie nieznacznie.

2. Ramiona winny łączyć i wysu
wać się w przód w taki sposób, by 
powodowały jak najmniejszy opór 
wody, a zarazem jak najlepiej pod
trzymywały ciało. (Ramiona „wy
dobywają się" pod ciałem (rys. 5), 
łokcie zbliżają się do siebie, dla 
„utrzymywania wody w dołkach

MIŁA KISZKI

REKORDY
ŻYCIOWElastyczną 

która polega na dopasowywaniu ru
chów do budowy danego zawodni
ka.

W świetle nowej „szkoły", tech
nika pływania żabką przedstawia 
się następująco:

Pozycja ciała — Ciało leży na 
wodzie poziomo. Ramiona wyciąg
nięte w przód, nogi w tył. Dłonie 
skierowane w dół, stykają się i 
znajdują się na minimalnej głębo
kości tuż przy powierzchni wody. 
W takiej to pozycji ciało „ślizga" 
się po wodzie między jedną, a dru
gą „serią" ruchu rąk i nóg.

Za najbardziej wartościowe 
je się „wysokie" ułożenie 
przy którym plecy są suche, 
śladki wystają z wody. (rys. 1).

Jednak, gdy ciało jest „gatun
kowo cięższe", to zapewnienie mu 
wysokiej pozycji za „każdą cenę" 
nie jest wskazane.

Szczególnie szkodliwym jest 
„opadanie zluźnionego brzucha" i 
towarzyszące temu wygięcie grzbie
tu. Brzuch winien być „podciąg
nięty", a pozycja miednicy „usta- ruchu ciała w przód.

Stopień podtrzymywania ciała 
żależy w dużej mierze od ustawie
nia przedramion w stosunku do po
wierzchni wody. Jeżeli np. w dru
giej odmianie pracy ramion poło
żenie przedramion w czasie pociąg
nięcia jest nieco mniej pionowe, a 
bardziej poziome (gdy łokcie nieco 
ugięte, ciągną jakby za sobą każde 
przedramię) wówczas efekt pociąg
nięcia w nadawaniu ciału szybko
ści pomniejsza się, ale ciało pod
trzymywane jest dobrze. Wpraw
dzie nie może być dźwignięte w 
górę nagle, ale za to jest wciąż za
bezpieczane dostatecznie przed ska
kaniem i tonięciem. W pierwszej 
zaś odmianie pracy ramion wystar
czy ustawić dłonie w dół, na płask,

uzna- 
ciała, 
a po-

łona".
Praca ramion — Wyróżniamy 

dwie zasadnicze odmiany pracy ra
mion w zależności od sposobu pro
wadzenia ramion w wodzie. W od
mianie pierwszej ręce „wiosłują" 
wodę ruchem równoległym lub pra
wie równoległym do powierzchni 
(rys. 2), w drugiej zaś „ciągną" 
wodę podobnie jak w crawlu — do
łem w tył. (rys. 3).

Istnieją oczywiście pośrednie od
miany pracy ramion.

Wyrażenie słowem szczegółów 
ruchu ramion jest zadaniem trud
nym, bowiem ruch ten jest bardzo 
złożony. Zależy od „gry ruchu w 
trzech stawach: barkowym, nad- 

nawet

(Rys. lf). Styl klasyczny uwidacznia
jący pierwszą odmianę pracy ramion.

100 m — 10,5 tyczka — 3,10
200 m — 22,5 kula — 11,90
w dal — 7,32 dysk — 33,20
wzwyż — 1,75 oszczep — 46,35

(Rys. 2). Pierwsza odmiana pracy ramion. (Rys. 3). Druga odmiana pracy ramion. (Rys. 5). „Wydobywanie rąk pod ciałem-.

NAIWAŹNIEISZE 
ĆWICZENIA 

GIMNASTYCZNE 
PIĘŚCIARZA

W dniu dzisiejszym rozpoczynajmy cykl artykułów 
na temat treningu bokserskiego, opracowany przez 
wieloletniego, doświadczonego trenera Polskiego 

■ Związku Bokserskiego — Feliksa Sztama.
Program ten opracowany został w taki sposób, by 

mógł on służyć nie tylko zawodnikom i instruktorom 
; rozporządzającym dostateczną Ilością sprzętu 1 ob

szernym pomieszczeniem, ale i tym wszystkim, któ
rzy — nie mając jeszcze idealnych warunków do 
ćwiczeń -r- clicą nitjiio trudności poznać 1 opanować 
tę popularną u nas dyscyplinę sportu.

Przystępując do pracy, postarać się należy przede 
wszystkim o odpowiednią salę ćwiczeń. Nie musi to 
być sala gimnastyczna, wystarczy uprzątnięta, sala 
szkolna lub świetlica.

Do wyszkolenia grupy 32 osób konieczny jest sprzęt:
1. Worek bokserski brezentowy lub jutowy, wypcha

ny szmatami pociętymi na kawałki i pasma. Wy
sokość worka — około 90 cm, średnica — 35 — 40 
cm i waga od 35 do 40 kg.

2. Piłka (kukurydziak — kształtu gruszki wypełnio
ny kukurydzą, fasolą lub grochem) zrobiona 
z płaszcza starej, zużytej p-łki z przyszytym do 
niej uchwytem dla linki o długości od 2 — 2,5 m,

3. 10 skakanek,
4. 8 par rękawic ćwiczebnych,
9. Dwie pary rękawic do przyrządów,
6. Dwie piłki lekarskie.

Pracę szkoleniową w kolach i LZS-ach traktować 
należy jako wstęp do właściwej zaprawy. Szkolenie 
w klubach i kołach dla zawodników- .początkujących 
winno się odbywać grupami, w formie kursów. Inny 
system nie da oczekiwanych rezultatów.

Przed rozpoczęciem kursu wstępnego należy kandy
datów zbadać przez lekarza. Tylko młodzież zupełnie 
zdrowa może przystąpić do uprawiania boksu.

Lekcja pierwsza

Rozpocząć ją należy pogadanką o boksie, jego, war
tości, historii i zadaniach. Uczestników' trzeba również 
zaznajomić z celem pracy -wyszkoleniowej kola lub 
LZS, zwrócić uwagę na konieczność zachowania ciągło
ści pracy i treningu oraz prowadzenia sportowego try
bu życia.

Zajęcia praktyczne

1) Krótki marsz i bieg od 3 — 5 minut.
2) Gimnastyka bokserska stojąc i leżąc, według po

danego niżej zasobu ćwiczeń. Dla młodzieży silnie 
umięśnionej wybierać więcej ćwiczeń rozluźniają-^ 
cyeh, gibkościowych ; koordynacyjnych, a mniej 
siłowych. Dla młodzieży słabszej fizycznie —■ wię
cej ćwiczeń siłowych.

3) Na zakończenie, o ile jest to możliwe, dać pokaz 
walki bokserskiej.

NAJWAŻNIEJSZE ĆWICZENIA GIMNASTYCZNE PIĘŚCIARZA
(Ćwiczenia bez przyrządów)

Postawa — naprzemianstron- 
ne wymachy ramion przodem 

w górę

Rozkrok, ramiona w bok — 
skręty i skłony tułowia z do
tykaniem stóp naprzemian.

Postawa — przysiady z wy- 
machern ramion w przód. Po
stawa, przedmach skrzyżny 
ramion — wymachy ramion w 

górę, w tył ze wspięciem.

Rozkrok, ręce nad głową sple
cione — krążenie tułowia. Roz
krok, ramiona przodem skurcz 
— pojedyncze krążenie ra

mion.

Leżenie tyłem, ramiona wzdłuż 
tułowia — wymachy nóg (no

życe).

Leżenie tyłem, ramiona w bok 
— krążenia nóg do środka i 

na zewnątrz.

Leżenie tyłem, chwyt karku — 
przejść do siadu i skłony to 
dół. Leżenie tyłem — skurcze 
i wproś ty nóg razem i naprze
mian. Leżenie tyłem — „ro

wer".

„Kołysanka". Skłony w siadzie 
t „nakrywka" (przeniesienie w 

leżeniu nóg do tyłu.
Siad rozkroczny, skłon w dół 
— skręty tułowia z dotyka

niem stóp naprzemian.
Rozkrok, ramiona w górę - - 

głębokie skłony w dół.

bok z pogłębianiem. Rozkrok 
— krążenie ramion. Rozkrok, 
wznos ramion w górę — po 
czym podwójny skłon w przód, 
w dół. Rozkrok, ramiona przo
dem skurcz — krążenie bar
ków i ramion do tyłu. Posta
wa, ramiona w poziom skurcz 
--2 przedmachy i wymach ra
mion w bok, w górę ze wspię
ciem. (przy wy machach nie 0- 

puszczać ramion w dół.

Leżenie tyłem — nakrycie aię 
nogami ,wznos nóg w górę i 
do tyłu poza siebie) i wyma
chy nóg (nożyce). Leżenie ty
łem ,ramiona w bok — nogi w 
górę, po czym przenosić je na 
lewo i prawo, ćwiczenie wy
konać kilka razy wolno, a na

stępnie b. szybko.

Łużne podskoki.
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Poniżej zamieszczamy fragment 
nowej książki Mirosława Kowar 
lewskiego „Kampania, znaczy 
walka", odznaczonej państwową 
nagrodą literacką na rok 1950. 
Treścią tej pasjonującej powieści 
Jest współzawodnictwo pracy pod
jęte spontanicznie przez załogę 
jednej z cukrowni polskich. Nie
powodzenia pierwszych dni kam- ___ __ ~_ __
panii zmuszają cukrownię do wy- ła szeroki łuk ciągnąc za sobą wszy- 
tężenia wszystkich sil, aby jak ’ * ~ ~
najbardziej intensywną pracą wy
konać plan produkcyjny.

Przytoczony fragment pokazuje 
nam prawdziwie społeczne stano
wisko wicedyrektora cukrowni, 
Pawia Goryczyna, który, mimo 
doceniania wielkiej wagi rozgry
wanego przez drużynę fabryczną 
spotkania, decyduje się ściągnąć z 
boiska najlepszego gracza w chwi
li, gdy dalsza jego obecność na 
boisku Zagrażałaby spadkiem pro
dukcji — a także stanowisko ro- 
botnika-piłkarza, który rozumie
jąc doniosłość zagadnienia, szyb
ko decyduje się opuścić boisko, by 
udać.się na zagrożony posterunek 
w cukrowni.

przeszyło powietrze. Piłka trafiła 
na czujną zaporę dłoni.

Okrzyki umilkły, przez widownię 
przeszło jakby jedno potężne we
stchnienie, z tej strony, gdzie stały 
auta ciężarowe gości, rozległy się 
oklaski. Gromada graczy wolnym 
truchcikiem skierowała się ku środ
kowi boiska. Bramkarz wybiegł ka
wałek i wybił piłkę w pole. Zatoczy-

,,Piłka w zamieszaniu przez kogoś 
odbita, trafiła pod nogi środkowego 
pomocnika, który skierował ją na
przód, gdzie stał na prawym skrzy
dle nie obstawiony Witek Rutkowski. 
Jak za pociągnięciem sznurka zerwał 
się nagle cały atak cukrowni i biegł 
łamaną linią w stronę bramki prze
ciwnika. Po widowni przeszedł zrazu 
lekki szmer, który po chwili zmienił 
się w donośny krzyk. Liczne gardzie
le skandowały: — Cuk—row—nia!l
— Rutkowski prowadził piłkę kilka
naście metrów, potem podał do środ
ka. Zastopował ją prawy łącznik 
i nie wdając się w pojedynek z nad
biegającym obrońcą, przerzucił dłu
gim podaniem w lewo, gdzie mknął 
Kazio Łapiński, żółte koszulki cu
krowni podsuwały się już groźnie 
pod bramkę. Kibice darli się w niebo- 
głosy.

— Prowadź! Strzelaj! Nie sam, nie 
sam! Frankowi! Luckowi! Łapiński 
nie słyszał nic z tego, nie słyszał nic 
poza własnym świszczącym odde
chem, poza tupotem kroków swoich 
i nadbiegającego przeciwnika. Doj
rzał natomiast przez mgnienie oka 
wąski korytarz między kilkoma po
staciami, a na końcu tego korytarza 
sylwetkę w żółtej koszulce. Kopnął
— i dokładnie tym korytarzem poto
czyła się piłka.

Nagły, jeszcze głośniejszy wrzask 
widowni. Lucek nie zatrzymuje piłki, 
tylko krótkim, nieznacznym uderze
niem buta zmienia kierunek, podry
wa ją — strzela z bliskiej odległości 
prosto w górny róg.

— Ooo! — rozlega się wokół. Lu
dzie na trybunie wstają. Jańczak w 
zapale chwycił rękę siedzącej obok 
panny Heni i ściska potężnie w swojej 
dłoni patrząc z napięciem na bramkę. 
Trwa to wszystko ułamek sekundy, 
ciemnobrązowa plama piłki smugą 
przeszyła powietrze, już ma przem
knąć pod poprzeczkę. Naraz coś no
wego mignęło w powietrzu, smukły 
kształt wybił się nad głowy stojących 
graczy, wyprężone ciało jak bolid

‘ stkie oczy. Do miejsca, gdzie miała
• upaść biegł już łącznik w czerwonej 

koszulce. Naraz nie wiadomo skąd—
i tuż obok znalazł się gracz cukrowni. 

Jeszcze jeden sus i oto nieoczekiwa- 
, nie piłka podjęła drogę powrotną.
• Ten sam łuk, tylko w przeciwnym kie- 
. runku. Atak żółtych koszulek zatrzy- 
. mał się, znowu zwrócił się ku bram-
. ce. Wszyscy stali czujnie obserwując 

lecącą piłkę. Potem odbyło się wszy
stko błyskawicznie. Widzowie nawet 
nie zdążyli krzyknąć. Piłka padła' 
pod nogi Łapińskiego — zatrzymał 
ją i z odległości trzydziestu metrów 
strzelił w bramkę. Kulisty kształt 
śmignął między graczami, bramkarz 
drgnął, ale nie zdążył się nawet 
rzucić.

Piłka utkwiła w siatce.
Gwizdek sędziego zginął w potęż- j 

nym aplauzie publiczności. Krzyczą- i 
no, trybuna trzęsła się od braw i tu
potu nóg. Panna Henia spojrzała z i 
uśmiechem na swego towarzysza. ’

— Widzę, że pan naprawdę prze- < 
żywa ten mecz.

—* Dwa zero, proszę pani, dwa ze
ro. Przecież tego nikt się nie spo
dziewał. I to proszę: oni ciągle nas 
gniotą, a nasi parę wypadów i bram
ki siedzą. A widziała pani, jak nasz 
bramkarz bronił? Poezja przecież. 
O, gdyby nie bramkarz, byłoby ina
czej.

W bramce stał, oparty o słupek, 
Stach Żmudzki, spawacz. Tego dnia 
wielokrotnie miał możność popisania 
się swymi umiejętnościami, gdyż dru
żyna gości przypuszczała szturm za 
szturmem na bramkę cukrowni. 
I znów atak czerwonych sunął na
przód — nie, obrońca, wybił piłkę, 
potem jakieś zamieszanie — sędzia 
odgwizduje rzut wolny — znowu w 
stronę bramki żółtych. Jańczak spoj
rzał niecierpliwie na zegarek. Jeszcze 
pięć minut do przerwy. Może przez 
ten czas nic złego nie zajdzie.

Jednocześnie spostrzegł, że obok 
kręcącego się w pobliżu linii autowej 
kierownika sportowego ich klubu 
skupiło się parę osób i wszyscy roz
mawiają z ożywieniem. Kierownik— 
magazynier cukru Płotnicki nie pa
trzył nawet na boisko, lecz tłumaczył 
coś strażnikowi gestykulując nerwo
wo. Strażnik musiał dopiero przybyć, 
ręką podtrzymywał rower, drugą rę
kę rozkładał ruchem oznaczającym 
bezradność. Tymczasem na boisku 
sytuacje zmieniały się z każdą chwi
lą, dopiero co strzelał Lucek, piłka 
przeszła tuż obok słupka — a już 
Żmudzki rzuca się broniąc strzału 
prawoskrzydłowego przeciwników. 
Piłka wędruje z jednej połowy boiska 
na drugą, gra staje się nerwowa, 
a Płotnicki zamiast na nią patrzeć 
dyskutuje ze strażnikiem. Do przer
wy wynik nie uległ już zmianie, 
a skoro tylko sędzia odgwizdywał 
koniec pierwszej połowy meczu, Jan-

czak nie wytrzymał. Przeprosił na 
chwilę swoją towarzyszkę i pobiegł 
ku Płotnickiemu, który szedł razem 
teraz z graczami w stronę szatni.

— Godziny czasu, choroba, pocze
kać nie mogą — wołał ze złością 
starszy Rutkowski.

— I co teraz? I co teraz mam ro
bić ?---- powtarzał Płotnicki w kółko.

— Co się stało? — zapytał Zdzi
sław.

Ktoś najbliżej idący spojrzał nań 
gniewnie odburknął:

— Wicedyrektor przysłał, że Sta- 
cho ma zaraz iść do fabryki.

— Stach? A co tam takiego?
W zgorączkowanym, podnieconym 

tłumie nie mógł się od nikogo dowie
dzieć, dlaczego przybycie spawacza 
jest natychmiast potrzebne. Dopiero 
gdy odnalazł strażnika, ten mu wy
jaśnił choć niezupełnie dokładnie.

— Pan wicedyrektor kazał powie
dzieć, że coś się urwało przy podnoś
niku cukru, wirówki stoją i Stacho 
ma zaraz siadać na mój rower i je
chać.

— Pierona — dał się słyszeć głos 
Lucka — ja bych ostał grać mecz.

— Pewnie — krzyczał ktoś inny — 
godzinę mogą na wirówkach pocze
kać. Co mu GoTyezan zrobi?

Jańczak potarł czoło. To był waż
ny mecz. Jednocześnie widzi: stoją 
wirówki, nie schodzi do nich z roz
dzielacza cukrzyca.

Wypełniają się mieszadła, może 
gotowacz już nie ma gdzie spuścić 
waru. Skrzynia soku gęstego napeł
nia się, majster na wyparce przymy
ka wentyle, przestoją odbierać sok 
kolejno cedzidła i błotniarki, satura
cje obie i defekacja i oto dochodzi 
do momentu, kiedy dyfuzja zwalnia 
swój bieg. Przystają co chwila kra
jalnice, wolniej przesuwają się cyf
ry na liczniku wagi automatycznej.

— Gdzie jest Stach? zapytał.
— Gdzie jest Stach? krzyknął 

i Płotnicki — Choroba wie, co teraz 
robić? Stacha nie było zawieruszył 
się w tłoku, podchodzili właśnie do 
szatni. Gospodarz klubu rozdzielał ; 
pomiędzy graczy cukierki miętowe.

W tej chwili z szatni wyszedł 
Żmudzki. Spojrzeli nań wszyscy i ja
koś każdemu zrobiło się lżej: decy
zja została już powzięta. Decyzja za
padła taka jaka zapaść musiała, o 
czym każdy wiedział od początku 
i czego tu, na boisku, w obliczu roz
grywki z silnym przeciwnikiem nikt 
nie chciał pierwszy powiedzieć. De
cyzja zapadła bo Żmudzki był już 
ubrany. Wzrokiem szukał strażnika 
z rowerem. Zapinając nogawki spod
ni, by nie wkręciły się w łańcuch, 
zdążył jeszcze powiedzieć do Płotnic
kiego:

— Ja, proszę pana, nie dlatego, 
proszę pana, żebym się bał —... ale 
ja bym nie mógŁ.. ja bym już i tak

nie grał... ja wiem, że to — ale, wie 
pan muszę...

I siadając na rower, dorzucił:
— A Kowalik też dobrze broni.
Jak bronił Kowalik, opowiadał w 

parę godzin później Jańczak Sojec- 
kiemu, przyszedłszy przed dziesiątą.

— Myśleliśmy wszysey, że będzie 
klapa, że się już wogole nie pozbiera
my. W ciągu pierwszych dziesięciu mi
nut po przerwie tamci sarzelili nam 
dwa gole. Czy ja wiem, czy żmudzki by 
to obronił ? Raczej tak. Więc pan ro
zumie: drużyna już gra inaczej. Już 
zniechęcenie, już nie ma tego ducha. 
A oni gnietli nas zdrowo. Janek Rut
kowski dobrze grał na obronie, Ko
walik parę razy złapał i tak jakoś 
najgorsze minęło. A potem nagle 
błyskawiczna kombinacja — był spa
lony — słowo honoru, że był ale sę
dzia nie widział — i trzy dwa dla 
nich. Kowalik nawet się nie ruszył, 
to był strzał nie obrony. I czy pan 
wie, że nasi wtedy dopiero zaczęli 
grać. Ciągle siedzieli pod bramką, 
ale nic jakoś nie mogli zrobić. Na
reszcie któryś wyrównał z zamie
szania podbramkowego, nawet nie 
wiem kto. A potem już gra otwarta 
i tak do końca. Byliśmy pewni, że 
zostanie remis. I dosłownie w ostat
niej minucie, kiedy ludzie zaczęli się 
już rozchodzić, piłka poszła pod ich 
bramkę. Lucek doskonale scentro- 
Wał, ą ten — jakże mu tam, ten ma
ły, z kuźni — Wiśniewski?

— Tak, Wiśniewski strzelił jak 
złoto. Może pan sobie wyobrazić, co 
się wtedy działo. I zostało już czte
ry. A zanosiło się, że nas po przer
wie rozniosą.

Sojecki zaś tłumaczył Jańczakowi:
— Doprawdy nie chcieliśmy psuć 

meczu. Nawet nie spodziewałem się, 
że Goryczyn będzie tak o tym my- 
ślał. On, taki służbista, dla którego 
nic nigdy poza fabryką nie istnieje— 
nawet on zastanawiał się, czy nie 
można tej godziny przeczekać. Kom
binował, kombinował, a potem mó
wi: „Nie, nie da rady, sprowadzaj
cie źmudzkiego zaraz, cóż na to po
radzę?" I okazało się, że miał ra
cję. Gdybyśmy wirówki puścili o ja
kieś — nie dużo dwadzieścia minut, 
pół godziny później już by się odbi
ło na przerobie".

ROZWIĄZANIE KONKURSU PIŁKARSKIEGO
Nasz konkurs piłkarski z 

numeru 17-go cieszył się wię
kszym jeszcze niż poprzedni 
powodzeniem. Do redakcji 
nadesłano łącznie 2.124 odpo
wiedzi, z czego 1.032 popraw
ne.

Konkurs dowiódł nam nie
zbicie, że aż 50% czytelni
ków „Sportowca" (i to po ty
lu fachowych artykułach) nie 
zna, lub. słabo tylko zna prze
pisy piłki nożnej.

Stąd wniosek: Nie wystar
czy prenumerować „Sportow
ca" i oglądać zdjęcia, należy 
czyta ćfachowe artykuły i to 
w taki sposób, by jak naj
więcej zrozumieć z nich i za
pamiętać.

A oto prawidłowe rozwią
zanie :

Prawoskrzydłowy „czerwo
nych" po ograniu lewego po
mocnika „czarnych" podał 
piłkę górą do środkowego na
pastnika (9), który błyska
wicznie zagłówkowa! ją na 
prawego łącznika (10). Roz
paczliwa interwencja obroń
cy „czarnych" spaliła na pa
newce. Pięknym wolejem 
łącznik (10) wpakował piłkę

LISTA HAfflODZOMYCH
1. Wojciech Krukowski, 

szawa 1 ul. Elektoralna 
blok 7a, m. 9.

War- 
19/21,

Cheł-2. Stanisław Łejkowski, 
mno, ul. Rynkowa 9.

3. Brunon Chmielecki, Staro
gard, ul. Kościuszki 85.

4. Stanisław Górny, Krotoszyn, 
Plac 1-Maja 10.

8. Zygmunt Fabianiak, Ol
sztyn, ul. Szymanowskiego 16 m. 
4.

9. Jerzy Barczewski, Ostróda, 
ul. PKWN 5.

10. Stefan Szymański, Jezior
na k'Warszawy, gimn. Przemy
słowe (internat).
11. Eugenia Waligórska, Między
chód n/W, ul. Daszyńskiego 8.

12. Bronisław Badura, Kra- 
Podzamcze 14 m. 5.ków,

Rozrywki umysłowe
1. Konikówka literowa 3. Szarada

Raz wieków był niemiecki naród na wschód 
[gnany 

Przez swoich władców... Moc ludzi trzy 
[dziesiąty ch-siódmych, 

wozów, armat pędziła „nach Osten" — fakt 
[znany 

By dogodzić ambicjom panów samolubnych. 
Fryderyk, Wilhelm, Hitler — kolejno nęcili 
Swoich poddanych wizją dwa — jedena

stego 
Za szóst ą — siódmą — ósmą wschod- 

[dnią... Lecz choć byli 
Zmieceni przez historię, zdziałali moc złego! 
Dwie więc wielowiekowej waśni trzy 

[wrogości 
Gdy dawne drugie —- czwarte już się 

[zabliźniły, 
Nadeszła d z i e w i ę ć — d r u g a by w słoń- 

[cu wolności

Rozwiązanie zadań umieszczonych 
w Nr 16 „Sportowca"

KRZYŻÓWKA:

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. Irena. 
16. Areny. 18. Na. 19. Ob. 20. Na.

Arytmograf: „Rozwój wychowania fizycz
nego i sportu w szkole, to lepsze wyniki w 
nauce" (Wójcik, Gayer. Pistula, Ozolin, Ho- 
gendorf ).

Rebus kołowy: „Sportowiec", to nasza lek-

Zdjęcia do gazetki śdenej możecie za
mówić bezpośrednio w agencjach fotogra
ficznych.

Od oznaczonej kratki poczynając ruchem 
Tropika szachowego połączyć podane litery 
i odczytać rozwiązanie.

T. Barcikowski, wieś Zawady.

2. Logogryi

niu. Litery przypadające w miejscach ozna
czonych zygzakiem dadzą rozwiązanie.

Znaczenie wyrazów: 1. Sprzęt sportowy. 2. 
Duży pies podwórzowy. 3. Ptak z rzędu bro
dzących. 4. Przedmiot rzucony dla zadania 
ciosu. 5. Mała kresa, linijka. 6. Drzewo li
ściaste. 7. Dolna kondygnacja budynku. 8. 
Zakład przemysłowy, w którym wyrabia się 
piwo. 9. Człowiek mocny, siłacz.

„EM — O“, Bulowice.

Oba nasze narody się zaprzyjaźniły.
Dziś nie „dwa — piąta panów" — lecz 

[demokratyczne. 
Wolne Niemcy wraz z nami wytyczają całą, 
Zawierają układy, których polityczne 
Znaczenie jest doniosłe: stwarza przyjaźń 

Lucjan Olszewski, Kraków.

4. Arytmograł

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- 
-15.

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

8-9-10-11-1-12-4 = znana wieloboistka ra
dziecka.

5-13-14-1-12-15-18 — inaczej biegi krótkie. 
5-17-11-9-1-4 = ten, który, pilnuje zacho

wania prawideł gry.
16-19-15-4 = końcowy punkt wszystkich 

biegów.

Za rozwiązanie przynajmniej jednej z po
danych wyżej zagadek Redakcja przeznacza 
do rozlosowania szereg książek sportowych. 
Rozwiązania' zadań nadsyłać należy pod ad
resem Redakcji „Sportowca", Warszawa, 
Mazowiecka 7 z dopiskiem na kopercie: 
^rozrywki umysłowe". Termin nadsyłania 
rozwiązań mija z dniem 1 listopada br.

tura.

Lista nagrodzonych

Nagrody książkowe drogą losowania o- 
trzymali:

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

2. Zbigniew Pindel, Kraków, ul. Kazimie
rza Wielkiego 142.

3. Zdzisław Ujma, Gnaszyn Górny 53, 
pow. Częstochowa, woj. katowickie.

4) Stefania Kłapułówna, Opole, Piastow
ska 22 m. 5.

5. Mieczysław Wajcht, Kwidzyn, uL Gen. 
Świerczewskiego 18.

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

7. Witold Busz, Łowicz, ul. Stalina 14 m.4.
8. Jerzy Prześlakowski, Olsztyn, uL Wy

zwolenia 20 m. 11.
Wkrótce ogłosimy Wielki Turniej zadanio

wy na najlepsze zagadki nadesłane przez 
Czytelników!

Stefan Leopold, Tczew:

Artykuł o zasadach i budowie roweru 
wyścigowego z przerzutką postaramy się za
mieścić w jednym z najbliższych numerów 
naszego pisma.

Kazimierz Wieczorek, Jaworznik:

W interesującej Was sprawie zwróćcie się 
najlepiej do Polskiego Związku Kolarskiego, 
Warszawa, ul. Puławska nr 2.

ŁuZ.S. W Wąsoszu:

„Sportowca11 zaprenumerować możecie w . 
każdej chwili wpłacając odpowiednią kwotę 
na konto PKO nr 16-647. Warunki prenu
meraty poda jemy w każdym numerze „Spor
towca" na stronicy 15.

Jerzy Kerski, Pabianice; Paweł Klement, 
Mikołów:

W końcu br. ukaże się nakładem Prasy 
Wojskowej broszura Bełdowskiego pt. „Te
nis dla wszystkich", oraz książka tłumaczo
na z języka węgierskiego i omawiająca tę 
samą dziedzinę sportu. W „Sportowcu" na 
temat tenisa pisać będziemy dopiero na 
wiosnę przyszłego roku.

Edward Działakiewicz, Radom:

Brakujące Wam numery „Sportowca" wy
syłamy za zaliczeniem pocztowym.

Wilhelm Komalewski, Ihdałdów.

Rękopisów nie zamówionych redakcja nie 
zwraca.

Tadeusz Oleszek, Kraków; Antoni Mac
kiewicz, Ostróda:

Wierszy nie zamieścimy. Musicie więcej 
czytać i to dzieła literatury pięknej.

Tadeusz Mroczek, Kraków:

Artykuł Wasz pt: „7 przykazań dobre
go sprawozdawcy sportowego" grześlijcie ra
czej do pisma sportowo - sprawozdawczego. 
Nie zamieścimy.

W końcówkach wieżowych bardzo ważne 
jest właściwe umieszczenie W na odpowied
niej linii- Dzisiaj podamy ilustrację jednego 
ważnego prawa, które uważaŁ że zasadniczo 
przy awansowaniu wolnego piona należy 
wieżę umieszczać za pionem, a nie przed 
pionem.'

Białe zaczynają i remisują.

1 H ■ ■
£

■
■

■ RB
i
i W

w ■ ■
łącznik (10) wpakował piłkę 5 Tadeusz Szydłowski, Cie- 
w siatkę. Sędzia liniowy zau- szyn, uŁ Sienkiewicza 17. 
ważył jednak w porę spaloną 6. Zbigniew Lemański, Za- 
pożycję lewego z ataku Chełmie 62 , poczta Sabieszów, 
„czerwonych" (7) i dał znak pow. Jelenia Góra, 
chorągiewką. Sędzia odgwiz- x Zbigniew Stankiewicz, 
dał: „SPALONY". Szczecinek, ul. 9-go Maja 9.

13. 
cław

Kazimierz Rogowski, Wro- 
4, B. Chrobrego 2.

Roman Piechowicz, Kato-14. 
wice, ul. gen. Zajączka 7.

15. Zdzisław Kloc, Bytom, ul. 
Chełmońskiego 13.

K daleko od piona, a później wrócą na al. 
czarny zaś K nie może się uknyć przed 
szachem w pobliżu piona. Białe nie uzysku- 
ją więc nic ponad remis.

Jeżeli teraz zechcemy odpo wiedzie sobie 
na pytanie, co było powodem, że białe po
mimo materialnej przewagi nie zdołały wy
grać — odpowiemy, że czarne uzyskały wy
starczający ekwiwalent w doskonałej pozy
cji swej W, która dominuje nad białą W, 
która ma stosunkowo niewielki zasięg bo-

W wielkim dziele Bilguera przy omawia
niu końcówek wieżowych znajdujemy inte
resujący przykład, który poddamy analizie.

Białe mają przewagę materialną w po
staci wolnego piona a6- Na skrzydle kró
lewskim siły są równe. Wydaje się, że bia
łe powinny wygrać, czarne jednak ratuje 
niedogodna pozycja białej wieży a7. Białe 
próbują wykorzystać przewagę materialną 
na skrzydle hetmańskim.

1. Wa7—a8, Kh5—g6! 2. a6—*7,
Koniecznie, gdyż białe groziły 3. Wa8 go-r 
i 4. a7—a8H z wygraną.

X Kg3—fZ, Wa6—a3. Znowu najlepsze, nie 
wolno, o ile możności dopuszczać białego K 
do zbliżenia się do piona i zwolnienia tym 
samym W. Białe muszą stracić kilka po
sunięć na wypędzenie czarnej W z wygod
nej pozycji.

4. Kf2—«2, Kg7—h7! Najlepsze, nie wol
no grać 4. ...Kg7—H, choć pozornie wyglą
da ten ruch na zadowalający, gdyż wtedy 
nastąpi 5. Wa8—h8!, Wa3:a7. 6. Wh8—h7+ 
ze zdobyciem czarnej wieży.

5. Ke2—d2, Kh7—<7. «. Kd2—c2, K«7—h7. 
7. Kc2—ł>2. Wa3—a6. 8. Kb2—b3, Wa&—*L 
9. Kb3—b4, Wal—bl-f- i białe nie mogą 
wygrać. Czarne bowiem szachując odpędzą

jowy.

Białe zaczynają i wygrywają.
A teraz, aby się przekonać o prawdziwo

ści naszego podejrzenia, przestawmy pozy
cje obu wież, białą ustawmy na a5, a czar
ną na a7, jak to podaje nasz drugi dia
gram. Jak teraz ocenimy sytuację?

Teraz przewaga materialna białych na 
skrzydle hetmańskim będzie do zrealizowa
nia, gdyż białe ustawiły stosownie do za
sady swą W za pionem. Przede wszystkim 
trzeba wypłoszyć czarnej K ł wygod
nej kryjówki ruchem: L £3—44, KhS—??6. 
2. f4;<54-, Kh6-h5. Stosunkowo najlepsze, 
nie wolno nam dopuścić białego K na 
czwartą poziomą, a w szczególności na pole 
g4, gdyż to ułatwiłoby białym wygraną.

3. Kg3—f4, Wa7—f7+. 4. Kf4—e5, Wf7—a7. 
5. Ke5—d6 i biały K bez przeszkód docho
dzi do piona, co jest jednym z warunków 
wygranej. Oczywiście czarne mogą jeszcze 
dać parę szachów, ale to nie uratuje prze
granej pozycji.

Zestawienie tych dwu pouczających po
zycji pozwala nam na postawienie bardzo 
ważnej zasady, o której należy pamiętać 
przy rozgrywaniu końcówek wieżowych.

Wieża musi stać za własnym pionem, ńby 
go bronić i ewentualnie podpierać w dal
szym marszu. Również w obronie rac2ej na
leży umieszczać W za cudzym pionem, aby 
go unieruchomić.

Dla ścisłości należy nadmienić, że czasa
mi zdarzają się sytuację, szczególnie, gdy 
pion nie przkroczył połowy szachownicy, iż 
strona słabsza potrafi zremisować mając 
wieżę przed obcym pionem, ale nie podwa
ża to naszej zasady, gdyż pozycje takie są 
stosunkowo rzadkie.

Takie byłyby zalecenia dla atakującego 
i obrońcy przy rozgrywaniu końcówek wie
żowych. W każdym razie należy pamiętać, 
by zapewnić swej W jak największą prze
wagę terenową, gdyż jest ona wstępem do 
wygranej.

Warunki prenumeraty:
w pranuneracle indywidualnej:
miesięcznie 60 ri, kwartalnie 170, półrocznie 340 rocznie 680 al;
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egzj;
miesięcznie 50 zł, kwartalnie 150 ri, półrocznie 300 zł, rocznie 600 zł. 
Prenumeratę wpłacać należy na konto PKO 1-16647
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Odpowiedzi na pytania 
z Nr 18

Oto, jak nowicjusz wyobrażał sobie ćwiczenia 
na koniu.

— A nie mówiłem Wam, żeby podczas takiej wichury zrezygnować 
raczej z walki w wadze muszej.

Mistrzem Polski jest zawodnik, który w mistrzo
stwach Polski w jednej z konkurencji zajął pier
wsze . miejsce.
Rekordzistą natomiast jest taki sportowiec, który 
na jakichkolwiek zawodach (oficjalnie zgłoszonych) 
w obecności zatwierdzonej Komisji Sędziowskiej 
uzyska wynik, jakiego przed nim żaden zawodnik 
w Polsce nie uzyskał.
Rekordzistą — w zależności ód wyniku — zawod
nik może być przez krótszy lub dłuższy okres cza
su (nawet przez kilkanaście lub kilkadziesiąt lat), 
mistrzem zaś tylko przez jeden rok.

Nie taśma — którą zwycięski zawodnik przerywa 
—stanowi metę (wiatr może ją bowiem łatwo od
chylić), a linia przeciągnięta w poprzek bieżni.
Najdłuższy dystans, gdyż 155' km, przepłynął Cze- 
chosłowak Karol Vobr, w czasie 21 godż. 25 min.

W szermierce na bagnety punktowane są pchnięcia, 
które trafią w powierzchnię zaliczanych trafień- 
Obejmuje ona powierzchnię całego ciała (ubioru 
i ekwipunku) w górę od kolan, z wyłączeniem sa
mych kolan, obu przedramion (przy czym pchnięcia 
zadane w łokieć zalicza Się) oraz tyłu głowy i kar
ku nieosłoniętego przez maskę.

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

Sędzia ringowy liczy: siedem... osiem... „To 
mówi jeden z nicli, choć obaj nie mogą wstać...

Ciebie dotyczy" Zakładajmy szybko ten pas, bo jak opuści 
ręce to będzie z nami żle.

2. Czy starterowi wolno po komendzie 
„gotów“ trzymać zawodników 6 se
kund w dołkach zanim odda strzał?

3. Tenis stołowy. 20 minut gry upłynęło 
stan punktów: 15:18. Sędzia zarządza 
5-minutową dogrywkę. Dodatkowy 
czas mija — wynik: 19:19. Co dzieje 
się dalej?.

Czy w siatkówce 
graczom obrony wol
no podejść do siatki 
dla obrony ściętej pił
ki i czy wolno im za
stawiać i ścinać z po
la ataku?

Trening maharadży.


