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uzdolnionych, kierowcéw wzmacnia sity obronne kraiu.



Glowny Komitet Kultury Fizycznej zatwierdzit decyzje PZM, nadajgca — po$miertnie
tytut mistrza Polski na zuzlu na rok 1950 Alfredowi Smoczykowi, tragicznie zmartemu
najlepszemu zuzlowcowi Polski.

Dnia 1. X. w Chylicach odbyt sie terenowy wyscig _motoc¥klowy bedacy ostatnig elimina-
cja do motocyklowych mistrzostw Polski. Na’ zdjeciach: Zwyciezca w klasie do 250 cni
Stanishw &run (pierwszy od lewej) na trasie (od géry); Mlewczynski (Stal — Gliwice
w> wyscigu motocykli z wozkami zajat drugie miejsce (na zdjeciu ponizej).

Zdjecia: WAF, AG. IL. API, FILM POLSKI.AR.

Pod hastem walki o Pokdj odbyt sie 11 Ogdlnopolski wyscig kolarski pocztowcow. Po eli-
minacjach okregowych w" biegu finatowym startowato 59 zawodnikéw. Indywidualne zwy-
ciestwo odniést Henryk Gatka (Skierniewice). Na zdjeciu start do biegu finatowego.

Na kortach- CWKS od-
byt sie  mecz tenisowy
Warszawa — Sztokholm,
ktéry zakorczyt sie zde-
cydowanym zZwycie-
stwem fenisistow War-
szawy 172
Po prawej: Skandynaw-
ska para musiata skapi-
tulowa¢ przed atakami
Pigtka i Skoneckiego
6:3 — 6:4 — 6:3.
Na _zdjeciu Dauidsson
odbija truqu pitke Piat-
a.

Ponizej:  Mistrz  junioréw

Szwecji i mistrz Wimbledonu—

Stockenberg ulegt Skoneckie-
mu 6:1 — 6:3 — 61

Czotowy reprezentant Sztokholmu Da-

nidsson podczas spotkania ze Skonec-

kim, ktére wygrat Polak 13:15 — 6:0 —
6:J, — 3:6 — 6:3.

Sekcja tyzwiarska ZKS Stal — Katowice przed nadchodzacym sezonem zimowym zorga-
nizowata t.zw. suchg zaprawe tyzwiarska.
W ¢éwiczeniach bierze udziat wielu zawodnikéw, o wsréd nich okoto Jf0 dzieci w wieku od
5 do 16 lat.
Na zdjeciu fragment ¢éwiczen.

GEN. DYW. JERZY BORDZItOWSKI

Wykonamy rozkaz
Marszatka Rokossowskiego

Ubiegly rok pracy sportu polskie-
go udowodnit stuszno$¢ drogi rozwo-
ju, drogi wskazanej przez Biuro Po-
lityczne KC PZPR. Reorganizacja
sportu polskiego przyniosta powazne
osiagniecia w umasowieniu kultury
fizycznej, jak i podwyzszeniu jej ja-
kosci.

Wojsko Polskie reorganizujac pra-
ce wychowania fizycznego opierato
sie przede wszystkim na uchwatach
Biura Politycznego. Jednoczesnie, jak
w inych dziedzinach, tak i w sztuce
wojennej opierato sie ono o olbrzy-
mie doswiadczenia przodujacej armii
— armii radzieckiej, ktéra dziedzine
wychowania fizycznego postawita na
bardzo wysokim poziomie.

Znaczenie wychowania fizycznego
w armii radzieckiej sprecyzowane
zostato w jednym z rozkazow Gene-
ralissimusa Stalina. Czytamy w nim
— ,,Zotnierze i marynarze winni har-
towac sie fizycznie, aby sta¢ sie do-
brymi zotnierzami, przygotowanymi
do pokonywania wszelkich trudnosci
zycia bojowego", Rozkaz ten od kil-
ku lat realizowany jest z powadze
niem. Kazdy zotnierz armii radziec-
kiej jest czynnym sportowcem. Sport
i kierowanie nim zajmuje powazne
miejsce w dziatalnosci  wszystkich
dowodcow armii radzieckiej.

CHCEMY NASLADOWAC
SPORTOWCOW
ARMII RADZIECKIEJ

Nad umasowieniem sportu w woj-
sku radzieckim pracujg wydajnie or-
ganizacje partyjne i komsomolskie.
Aktyw sportowy w wojsku rekrutuje
sie przede wszystkim z komunistow
i komsomolcow.

W ostatnim péttoraroczu osiagnie-
to wspaniate wyniki. 1lo$¢ zotnierzy
radzieckich, ktorzy w roku 1949 zdo-
byli odznake OTO byfa dwukrotnie
wieksza piz w roku 1948. OTO dru-
giego stopnia zdobyto pieciokrotnie
wiecej zotnierzy. Sg jednostki, w kto-
rych caty sktad osobowy zdobyt te
odznake.

Szerokie umasowienie sportu przy-
czynito sie do ustanowienia szeregu
nowych rekordéw sportowych armii
radzieckiej. Sportowcy wojskowi zaj-
muja zaszczytne miejsce w szeregach
sportowcow ZSRR. W roku 1948
wojskowo zdobyli ponad 100 ztotych
medali (mistrzowie lub rekordzisci
ZSRR). W roku 1949 ilos¢ zdobytych
medali wzrosta dwukrotnie. Rok
1950 przyni6st nowe sukcesy. Najlep-
si sportowcy armii radzieckiej usta-
nowili szereg dalszych rekordow
sportowych w strzelectwie, biegach
i ciezkiej atletyce.

W Wojsku Polskim chcemy nasla-
dowac sportowcéto-armii radzieckiej,
chcemy by¢ do nich podobni, chcemy
sta¢ sie poteznym filarem polskiego
sportu. Aby jednak osiggna¢ takie
jak sportowcy radzieccy sukcesy,

Konstanty Rokossowski*— Marszatek Polski

musimy wiozy¢ niemniejszy od nich
wysitek, wole, energie, musimy po-
lepszy¢ i udoskonali¢ organizacyjne
formy sportu.

,,ZWyciestwo nie przychodzi samo
— trzeba je zdobyc!".

Rozkaz Ministra Obrony Narodo-
wej, Marszatka Rokossowskiego w
roku biezacym wprowadzit nowa
strukture organizacyjng sportu w
wojsku, jasno okreslit drogi i sposo-
by osiggniecia tych celéw.

WE CZESCIA SKELADOWA
WYSZKOLENIA BOJOWEGO

Wychowanie fizyczne w wojsku o-
bejmuje tak programowe wyszkole-
nie fizyczne, jak i sport wyczynowy.
Wyszkolenie fizyczne staje sie nie-
odzowng czescig sktadowg wyszkole-
nia bojowego. Zasadniczym jego ce-
lem jest — jak méwig o tym uchwa-
ty Biura Politycznego — wychowanie
zotnierzy wytrwatych na trudy zycia
bojowego, wychowanie ludzi odwaz-
nych, z zahartowang wolg, przygoto-
wanych ,,do obrony, w razie potrze-
by, granic ludowej ojczyzny". Zot->
nierz zahartowany fizycznie w woj-
sku, po powrocie do warsztatu pracy
i ptuga bedzie gotow do tworczej
pracy pokojowej. Wiecej, musi on
sta¢ sie przodownikiem sportu na
w'si i w miescie. Najlepsi z nich —to
przyszli instruktorzy sportu.

CWKS WZOREM | SZKOLA

Programowe wychowanie fizyczne
jest stuzbowym obowigzkiem wszyst-
kich zotnierzy Wojska Polskiego. O-
bejmuje ono najbardziej uzyteczne
dla wojska gatezie sportu — gimna-
styke poranna, gimnastyke przyrza-
dowa, walke wrecz, pokonywanie
przeszkdd, ptywanie, marsze, nar-
ciarstwo. Sport masowy i wyczyno-
wy obejmuje prawie wszystkie gaig-
zie sportu. Organizuje sie on na pod-
stawach dobrowolnosci w kotach i
klubach sportowych. Dowddca jedno-
stki kieruje nim poprzez wybierane
zarzady.

Centralny klub sportowy wojska
— CWKS jest reprezentacyjnym Klu-
bem WP. Musi on by¢ szkotg i wzo-
rem dla innych klubéw wojskowych,
musi on propagowac sport tak wew-
natrz, jak i na zewnatrz wojska.

CDKA — jego sukcesy, wysoki po-
ziom i popularno$¢ — musi- by¢ wzo-
rem i stuzy¢ za przyktad dla naszego
CWKS.

W roku biezacym przeprowadzono
w' wojsku wiele zawoddw sportowych
— lekkoatletycznych, strzeleckich,
szermierki, boksu, ptywania, pitki
noznej, koszykowki i siatkowki. Za-
wody te wykazaty znaczny postep,
tak w dziedzinie rozszerzenia upra-
wianych konkurencji, jak i w umaso-
wieniu i podwyzszeniu wynikow.

ZOLNIERZE - SPORTOWCY
— REKORDZISCI

Ustalone zostaly nowe rekordy
sportowe WP. Na 10 konkurencji w
lekkiej atletyce ustanowiono 6 no-
wych rekordéw wojska, w ptywaniu
padty dwa nowe rekordy wojska.

Wielu zawodnikéw osiagneto bar-
dzo dobre wyniki indywidualne. Mat
Ciechonski zdobyt pierwsze miejsce
w czterech konkurencjach ptywania.
Por. Kardas w biegu na 100 m. o-
siagnat czas 10.9 sek., kapr. Szwar-
gacz przebiegt 1500 m w czasie
4:08,8, por. Staroscinski w skoku w
dal osiagnat wynik 7.00 m. kpt. Zo-
chowski w rzucie dyskiem, uzyskat
40,57 m.

Wyniki te Stawiaja zawodnikow
wojskowych w szeregach najlepszych
sportowcow polski....

Ostatnie mistrzostwa WP w pitce
noznej wykazaty podniesienie sie o-
golnego poziomu w tej dyscyplinie
sportu. Co szczegbnie raduje — to
fakt lepszego opanowania taktyki
gry, co zawsze byto stabym punktem
naszych pitkarzy. Poziom wielu dru-
zyn byt wyréwnany, walka wiec 0
pierwsze miejsce byta prawdziwie za-
zarta. Do ostatniego meczu nie byto
wiadomo kto zajmie pierwsze trzy
miejsca. Zwyciezyta Warszawa przed
Krakowem 1 Lotnictwem.

Przestawienie sportu na nowe to-
ry, jego reorganizacja — daly juz
pierwsze, pomysine wyniki. Sg one
silnym bodzcem do czekajacej nas
dalszej ~wytezonej pracy | to we
wszystkich “dziedzinach sportu. W ro-
ku przysztym, w celu dalszego uma-
sowienia ~ sportu przeprowadzimy
wielkg ilos¢ imprez masowych.

Zaczng sie one z najnizszego szcze-
bla — kompanii, a_skoficzg sie¢ na
najwyzszym — mistrzostwach WP.
Po raz pierwszy przeprowadzone be-
da Spartakiady WP. (zimowa i let-
nia.

Baza materialna — ilo$¢ i stan
stadionéw', boisk, sprzetu — znajdu-
je sie juz w obecnym okresie na ta-

im poziomie, ze umozliwia w zupet-
nosci petne przeProwadzenie progra-
mowego wyszkolenia fizycznego, jak
i uprawianie sportu wyczynowego.
CWKS z dniem 1. 1. 1951 r. otrzyma
od Gtéwmego Komitetu Kultury Fi-
zycznej stadion im. Wojska Polskie-
go, co bezsprzecznie przyczyni sie do
podniesienia poziomu sportowego, te-
go przodujacego wojskowego klubu.

WYKONAMY ROZKAZ

Dowddcy jednostek, w reku kto-
rych spoczywa kierowanie catoscig
wychowania fizycznego swoich jed-
nostek, zarzady kot i klubéw sporto-
wych, organizacje partyjne 1 mito-
dziezowe — muszg dotozy¢ wszelkich
staran, aby rok 1951 byt rokiem no-
wych osiagniec i sukceséw w sporcie _
wojskowym. Wytezona praca pozwo-
li nam wykonac rozkaz Marszatka
Rokossowskiego, realizowa¢ uchwaty
Biura Politycznego KC PZPR i przy-
czyni¢ sie tak do podniesienia goto-
wosci bojowej Wojska Polskiego, jak
i do podniesienia poziomu polskiego
sportu.
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PODSTAWA POWODZENIA W SPORCIE

Rekordzista Zwigzku Radzieckiego i Europy w tréjskoku — mistrz sportu L. Szczerbakow (Dynamo).

Zdobycie umiejetnosci  dobrego
odbijania sie S(s ocznosci”) jest
jednym z czynnikéw decydujacych
0 powodzeniu kazdego sportowca.
Skoczno$¢ potrzebna “jest nie tylko
w lekkiej atletyce, ale i w pitce
noznej, w pitce recznej, w szermier-
ce, tenisie itd. Dlatego tez na wy-
pracowanie dobrego odbicia zwro-
ci¢ nalezy baczng uwage.

Jak osiggna¢ dobrg ,,skocznosc"?
Chcac by¢ dobrym biegaczem,
trzeba biegac i to biega¢ bardzo du-

z0. Azeby by¢ dobrym skoczkiem,
trzeba duzo skakac.

Najlepszymi ¢wiczeniami odbicia
sg wieloskoki. Sa to skoki
ngonywane albo na jednej nodze;
albo z 'nogi na noge; ~albo” skoki z
odbicia sie obun6z.

Skaka¢ nalezy duzo i czesto, ale
zawsze na rownym, miekkim i ela-
stycznym podtoZu (najlepiej na tra-
wie lub piasku). Odbija¢ sie lekko
i sprezyscie. .

rzy kazdym pojedynczym sko-

ku zwraca¢ uwage na catkowity
wyprost we wszystkich stawach:
stawowym, kolanowym i biodro-
wym. Do pracy wcigga¢ réwniez
barki (unoszac je przy odbiciu si¢),
ramiona_(koordynujac ich prace z
Eracal nég) i noge wolng (wymach
olana w przr’)d();.

Nie wolno nigdy — w zadnym
wypadku — skakac na twardym al-
bo nierébwnym podtozu, gdyz skoki
w tych warunkach przynosza sta-
wom wiecej szkody niz pozytku.

Jesien' — to najlepszy okres do
éwiczen skocznosci w terenie; pod-
toze jest miekkie i elastyczne, za-
wodnik za§ — po_skoriczonym sezo-
nie — posiada wiecej wolnego cza-

su.

Sztuke umiejetnego odbicia sie
doskonali¢ mozna réwniez w domu
W czasie porannej czy wieczornej

gimnastyki.

_Stojgc bokiem przy $c 3
bija¢ sig nalezy z jednej nogi — co-
raz wyzej i wyzej. W czasie podsko-
ku wyrzucaC jedna lub obie rece
wysoko w goére, dotykajac dionia
coraz wyzej $ciany. "Przy odbiciu

»Sprezynowac" w’ stawie skoko-

$cianie — od-

wym. Zeskakiwa¢ na palce,
czy¢ do lekkiego zmeczenia.

I skok

3.40 m
380
4.20
4.60
5.00 ,,
5.30
5.60
600

Rekordzista ZSRR i Europy — Szczerbakow w czasie skoku. Przy usta-
nawianiu swego rekordu 1570 m dtugosci posz
nosity: 565m — 525 m — 1
skoku — przy ustanawianiu swego rekor-

Wainberg mistrz Pva/
i nastepujace: 5,50 m,-— 4,50 m, — 4,69 m.

du zyciowego 14.69 m miat sko

Il skok

270 m

3.00
3.30
3.60
8 90
4.20
450

4.80

ki w trg

Innym ¢wiczeniem skocznosci jest
wyskakiwanie z potprzysiadu " na
jednej lub na obu nogach. Przy wy-
skoku prostowac noge lub obie nogi
w Kolanie. Ladowa¢ do potprzysia-
du na palce. Wyskakiwac kilka lub
kilkanascie razy pod rzad. W czasie
lotu, ¢wiczenie urozmaica¢ wykro-
kami, rozkrokami, pod
nég do klatki piersiowej itd,

Miesdnie odgrywajace “wielka role
przy skoku wzmacnia sie przez
prosty nég z
Z okiego przysiadu.. Wska-
zane jest wykonywanie ¢wiczenia z
obcigzeniem (np. z wspétéwiezacym
Siedzacym na barkach). Azeby
straci¢ ~ (przy przysiadzie) réwno-
wagi nalezy trzymac sie rekoma ja-"7

szybkie w:
du i z giel

1l skok

290 m
320 ,,
3.50
380
4.0
4.50
4.90

5.20

Drugi skok mistrza Polski Wainberga

podcigganiem

uynik

900 m
1000
1100
1200
13.00
14.00
15.00

16 00

czegblnych jego skokéw
4,88m yen Jed

kiego$ ciezkiego przedmiotu (stotu,
drabinki, szafy).

_ Wartosciowym ¢wiczeniem skoku
jest rowniez_,skakanka" bokserska
z wszystkimi jej odmianami.

Tréjskok — sprawdzianem
skocznosci

Trojskok z miejsca i z rozbiegu,
to konkurencje, w ktérych najfat-

Letua

- stopa proru/a

do doskonatosci. Dzieki nim skocz-
kowie radzieccy \_Nysun(gs!’l sie na
czoto skoczkéw ~$wiata:  Szczerba-
kow uzyskat wynik 15,70 m, a Zam-
brimborc 15,65 m.

Najlepszy dowodd wyzszosci ra-
dzieckiej ‘techniki tréjskoku dat
mistrz olimpijski z 1948 r. Szwed
Ahman, o$wiadczajagc na ‘tamach
Lldrottsbladott™: ,,Zmieniam styl.

Siady stép przy tréjskoku z miejsc-'

o* jtopa
<=* Hopa prawa

Siady stop przy trojskoku z rozbiegu (przy odbiciu si¢ z lewej, zeskok na

lewa, drugi skok na prowa, a trzeci skok na obie nogi, albo przy oéliciu

z prowej, najpierw zeskok na %r_awa, _r;astepme na leicg i wreszcie na
obie nogi).

wiej przekona¢ si¢' mozna o poczy-
nionych postepach w skoku.

Technika tréjskoku z miejsca. —

Skoczek ustawia stopy na belce
(rr’Jw_noIegiIe) w matym rozkroku.
Po kilku luznych przedmuchach ra-
mion w przéd'i w tyl, w czasie kté-
rych uginaja sie nieznacznie nogi w
1 Kolanach, nastepuje — wraz z wy-
prostem nég i energicznym wyma-
chem obu ramion w przéd — wy-
skok do przodu. Stopy powinny o
derwaé sie od belki réwnoczednie.
Po odbiciu sie i locie, nastepuje la-
dowanie na jedng noge. Po odwinie-
ciu stopy zawodnik wykonuje sko
na drugg noge. Przy tym skoku na-
lezy zwr6ci¢ uwage na ugiecie nogi
machowej w kolanie, ugiecie —

tak bardzo charakterystyczne dla
dobrego zawodnika w fréjskoku.

_Trzeci skok wykonuje sie st’\\/‘lem
piersiowym lub ",kucznym". Noga
odbicia powinna by¢ przy kazdym
z trzech skokéw —'w momencie od-
rywania sie od ziemi — catkowicie
wyprostowana.

Technika tréjskoku z rozbiegu —

Technika tego skoku doprowadzona
zostata przez treneréw radzieckich

Skakac¢ chce tak, jak zawodnicy ra-
dzieccy".

Na czym pglega tajemnica skocz-
kéw radzieckich?

OdpowiedzZ jest prosta: a) na szy-
bkim' dobiegu, b) na wspaniale wy-
konanym dtugim, drugim sko-
ku, ¢) na odpowiednim ufozeniu tu-
towia przy odbiciu do poszczegélne-

Do' oznaczania rozbiegu

ad a) Rozhieg do tréjskoku po-
winien’ by¢ b. szybki i doktadnie
wymierzony, tak, aby zawodnik po
rozwinigeciu petnej szybkosci trafit
doktadnie na belke. W odréznieniu
od skoku w dal, zawodnik nie zluz-
nia ostatnich krokéw przed belka
i przy odbiciu jest nieznacznie po-
chylony do przodu, azeby wyskok
nie nastapit w gore, a w’ przod.

ad b) Drugi skok musi by¢ dhugi.
Nie moze to by¢ ,krok", a potezny,
dtugi skok z wysoko wzniesionym
kolanem nogi Zamachowej.

ad c) Przy odbiciu do pojedynicze-
go skoku, futéw powinien by¢ za-
wsze wyprostowany i nieznacznie
wychylony do przodu.

Technike skoczkéw radzieckich
najlepiej obrazuja zataczone-zdjecia
filmowe Szczerbakowa i Zambrim-
borca. Wzorujac sie na ich technice,
nie trudno poprawi¢ swoje wyniki.

Weinberg w trzecim skoku

>S/kigiwac sie nalezy znakami pomocniczymi

w postaci listewek réznokolorowych, klockéw, tabliczek it.d. Dla oznacze-
nia linii pomocniczych nic nalezy sypa¢ na rozbieznie piasku, aby nie ni-
szczy¢ nawierzchni skoczni.

CDKA

Niedawno na_stadione tbiliskim
~.Dynamo" miejscowi spartakowcy
rozegrali _spotkanie z pitkarzami
moskiewskiego CDKA. o

Mtoda, zgrana druzyna tbiliskie-
go ,,Spartaka", ktéra Zdobyta w po-
przednich grach 8 punktow, i w
tym spotkaniu pokazata si¢ z naj-
Ie?szej st_rone/. Spartakowcy nie
tylko “zaciekle bronili sie przeciw
swym stynnym przeciwnikom, lecz
i Czesto stawiali ich w _trudnych
sytuacjach. Jednak w 15 minucie
Demin (Nr 11) przerzucajac sie¢ na
prawe skrzydto i bedac sam jeden
z bramkarzem tbiliskim Zmielko-
wym, whit pitke do bramki.

D_ru?a potowa gry rozpoczela sig
zaciektymi atakami_spartakowcow |
|£uz w 5 minucie Burczutadze (Nr
12) wyréwnat wynik. Podnieceni
powodzeniem gracze tbiliscy ak-
tywnie atakujg i stwarzajg Szere
niebezpiecznych momentéw prze:
bramka gosci. Ataki miodych spor-
towcow ~ nastepujg jeden za dru-
%lm. W 15 minucie przy bramce

DKA sedzia zarzadza rzut z rogu.
Pitka znalazta sie nad karnym po-
lem. Huryndze, §Nr 4), ktéry wy-
_sun_e?l sie”naprzoéd, przejmuje” pitke
i silnym uderzeniem wbija jg do
bramki CDKA. Wynik brzmi 2:1 na
korzys¢ tblilisowcow.

Nad wojskowymi_zawista grozba
porazki. Walka nabiera coraz wiek-
szego napiecia. Wojskowi robig
wszystkie wysitki, aby unikna¢ po-
razKi. Przejmujac inicjatywe, za-
czynaja uporczywie atakowac. W
32 mmume_f)omocmk Wodiagin o-
trzymuje pitke od Demina i wy-
rownuje wynik 2:2. Wojskowi W'
dalszym ciggu energicznie atakuja,
zagrazajac czesto bramce tbilisow-
COW.

Doskonale grat_bramkarz Zmiel-
kow, ktéry obronit szereg trudnych
pitek. Nie zwazaﬁ[c na wszystkie
wysitki wojskowych, wynik remiso-

— 2:2 — utrzymuje sie do kon-
ca meczu.

Niezaleznie od rezultatéw_pozo-
stal%ch dwéch meczéw pitkarze
CDKA, ktorzy zdobyli 51 punktow
zapewnili sobie pierwsze miejsce w
tablicy turniejowej i honorowy ty-

MISTRZEM
Z. S. R R

tut mistrza Zwiazku Radzieckiego
w\}\alllce noznej. .
tym roku wojskowi zademon-
strowali bardzo “réwne i mocng
gre na przestrzeni caleio turnieju.
Druzyna, w zespole ktérej wy-
stepuje wiekszo$C miodziezy, ‘w
szeregu rozgrywek wykazata® wy-
Jjatkowe mistrzostwo. Zaledwie trzy
razy w cm,giy catego turnieju woj-
skowi zostali pokonani. =
Wlelk%zaslu_ga, druzyny i jej tre-
nera B. Arkadjewa, jest skompleto-
wanie petnowartosciowej rezerwy
graczy. To Ww znacznym stopniu
przesadzito sukces pitkarzy = woj-
skowych. Obecnie w zasadniczym
skfadzie druzyny wystepuje z jed-
nakowym powodzeniem ‘co haj-
mniej 14—15 pitkarzy. .
Doskonale petnig swoje obowigz-
ki pomocnicy, na czele z Baszaszki-
nem, ktorych poziom gry znacznie
sie podnidst. Niejednokrotnie juz
odkreslato  sie soki kunszt® o-
roncow druzyny CDKA, jednako-
wo silnych w obronie, jak i w_ata-
ku. Grozna piatka ataku wojsko-
wych, w ktorej w%_stepwa_pu ular-
ni- mistrzowie "pitki noznej Grinin,
Demin, Nikotajew, Sotowjew, Ko-
worzniew i inni, nieraz wprowadza-
ta zamet w nawet najbardziej do-
Swiadczone i odporne” linie obron-
ne najlepszych druzyn w  kraju.
Pewnie = bronig bramki CDKA
bramkarze Nikanorow i Czanow,
Pod adresem pitkarzy CDKA,
zdobywcéw tytutu mistrza  kraju,
nadeszto z Moskwy do Erywanu —
gdzie obecnie znajduja sie wojsko-
wi — wiele depesz gratulacyjnych.
Jedni z pierwszych* powinszowali
CDKA nowego mistrzostwa posia-
dacze tego honorowego tytutu w
roku zesztym — Dynamowcy Mo-
skwy. W telegramie, adresowanym
na imie zastuzonych mistrzéw spor-
tu B. Arkadjewa, G. Fiedotowa, A.
Grinina, Dynamowcy moskiewscy
pisza:  Winszujemy~ wspaniatego
zwyciestwa — zdobycia — mistrzo-
stwa ZSRR, Zyczymy nowych suk-
cesow na polu pitkarskim.

Thum. E. Brygiewiczowa.
,SOWIECKI Sport™ Nr 113/1950 r.

Fragment rozgrywek pitkarskich o Puchar ZSRR



Mistrzyni Polski w jezdzie figurowej — Bursche-Lindnerowa wielki na-
cisk ktadzie na dobre przygotowanie gimnastyczne.

Kwestia przygotowania kondycyj -
nego i technicznego przed wiasci-
wym_ sezonem nie jest jeszcze w
Lyzwmrstwle nalezycie doceniana,

tosowanie ,suchej” zaprawy tyz-
wiarskiej* jest rzecza niezbedna.

Przygotowanie tyzwiarza przed
treningiem na lodzie, ze wzgledu
na wysitek jaki go czeka w sezonie
zimowym, “winno by¢ starannie i
racjonalnie przeprowadzone.

Zaprawa tyzwiarza obejmuje czte-
ry zasadnicze dziaty:

1. Uprawianie innych gatezi spor-
tu w okresie letnim ze szczegdl-
nym wzglednieniem a) lekkoatle-
tyki — (biegi, skoki), b) plywania
— najlepiej stylem klasycznym, c)
pitki recznej — (siatkéwka, koszy-
koéwka).

2. Gimnastyke og6lng z podkre-
Sleniem rozluzniajagcych — mieko-
Sciowych tutowia (pasa biodrowego,
rak i barkéw) oraz gibkosciowych
i sitowych ndg.

NA ZAPRAWA
PRZED SEZONEM

JAZDA FIGUROWA NA SUCHO

3. Plastyke, rytmike i balet (na-
lezy ¢wiczy¢ pod Kierunkiem spe-
cjalisty).

4 CEwiczenia tyzwiarskie na zie-
mi, w ktorych stosujemy te elemen-
ty z jazdy figurowe], kidre sg moz-
liwe do przerobienia na sali lub bo-
isku, a wiec:

a) jazde szkolna: Rysujemy figu-
ry Lreda, na podtodze i zachqwu?gc
W postawie oOraz przenoszeniu nog
i tutowia wszystkie zasady jazdy na
lodzie, konujemy je po wyryso-
wanym S$ladzie w pozycji tyzwiar-
skiej. W ten sposob mozemy, juz
przed sezonem, prze¢wiczyC do-
stownie . wszystkie figury z jazdy
szkolnej. W czasie sezonu, W wy-
padku odwilzy, nalezy nie przery-
wac treningu” dalszych figur, lecz
¢wiczy¢ je na podtodze. Z chwilg
ponownego lodu nie przesadzimy,
Jesli powiemy, ze dalsza nauka péj-
dzie nam o 50% tatwiej.

b) jazde dowolng: — cze$¢ kro-
kéw tanecznych, skoki oraz mozli-
we do wykonania piruety.

Najwieksze nasilenie suchego tre-
ningu i to juz w kierunku wybitnie
tyzwiarskim winno nastapi¢ najpéz-
niej na dwa tygodnie przed rozpo-
czeciem ¢wiczen na lodzie.

Dla tych, ktorzy jeszcze nie za-
poznali sie z metodg racjonalnego

treningu ~ podajemy podstawowe
¢wiczenia z suchej ~zaprawy tyz-
wiarskiej.

Ponize] zajmujemy sie Scisle ,,su-
chym tyzwiarstwem?*.

1. PRZYGOTOWANIE DO +tU-
KOW: (éwiczy¢ na lewa i prawa
noge). o

%) Postawa tyzwiarska.

postawy zasadniczej przejs¢ do
postawy tyzwiarskiej, jaka stosu-
emy w fukach: rece na wysokosci
ioder odchylone od tutowia okoto
40 cm. Dionie zwrécone do ziemi,
tubbw na zewnatrz, gltowa skiero-
wana wprzdd, noga wolna w tyle —
na wysokosci okoto 30 ¢cm od ziemi,
kolano zewnatrz, stopa wyciagnieta
do tytu. Kilkakrotne uginanie nogi
pracujacej (okreslenie “tyzwiarskie
dla nogi, ktérg posuwamy sie na lo-
dzie) w kolanie.

b). Z postawy tyzwiarskiej prze-
nies¢ noge. wo_Ine\A;jo przodu, tuz o-
bok pracujacej. momencie, gdy
nogi sa obok siebie, tutdw, ktory
skrecamy réwnoczes$nie z przeno-
szeniem nogi jest na wprost, stopa
wyciagnieta do przodu na wysoko-
$ci 30 do 40 cm,

c) W postawie tyzwiarskiej Cwi-
czyC tuki wprzod zewnatrz i" wew-
natrz. ¢éwiczy¢ na wyrysowanycii
kredg kotach' z ukfadem tutowia
rak i nog jak figury na lodzie. Za-
awansowani  pod ~kierunkiem in
struktora wini przewiczy¢ w ten
sposob  wszystkie figury z jazdy
szkt))lnej, (kazdego dnia okoto 6 fi-
gur).

d) Waga. Z postawy tyzwiarskiej,
przechylajac tutéw do przodu uno-
si¢ jak najwyzej, wolng noge w go-
re. Noga pracuquca wyprostowana,
wolna minimalnie zgieta w kola
nie.

e) Wyskok w gére. Trzy podsko-
ki w migjscu, czwartz ak najwyzej
w gore (rece w wyskoku w pozycji
tyzwiarskiej).

f) Wyskok w gére z rozkrokiem
(tzw. ,,zabka“). Jak e) z rozkro-
kiem w powietrzu.

g). Obrét w powietrzu. Po opano-
waniu jednego obrotu, stara¢ sie
wykona¢ péHora, a nastepnie dwa
obroty.

h) Skoki z jazdy dowolnej: trojka
skakana, ,,Rittbergier” --- obrét w
powietrzu, ,Lutz**] , Axelpaulsen®,
»Salchow** i inne. Skaka¢ miekko,
zwrdci¢ uwage na postawe w czasie

Tak winno wyglada¢ w_ogdlnych
zarysach przygotowanie si¢ zawod-
nika do sezonu zimowego.

tyzwiarstwo figurowe stato sie
sportem, ktéry oparty jest na kon-
dycji, opanowaniu technicznym,
tempie i wykorzystaniu wszystkich
tkwiacych -w nim waloréw ™ arty-
stycznych i sportowych.

tyzwiarz, ktéry swoj trening o-
granicza_tylko do jazdy na lodzie,
nigdy nie moze marzy¢ o sukce-
sach na duzg skale. Oto co pisze o
jednostronnosci w sporcie znakomi-
t)ﬁ_praktyk i teoretyk sportu radzie,
ckiego J. Braznin ... aby osiggnac
wybitny sukces w jednym rodzaju
sportu,” trzeba by¢ Sportowcem
wszechstronnym, albowiem w wy-
konaniu kazdego ¢wiczenia biora
udziat w mniejszej lub wiekszej
mierze wszystkie grupy miesni ca-

Skok ,,Schaeffera — skok bez obrotu. Z rozbiegu nastepuje odbicie sie

w gore, przyjecie whasciwej dla skoku pozycji w locie (jal

na zdjeciu)

i ladowanie.

skoku. Przy zeskoku zgina¢ noge w
kolanie, (¢wiczy¢ na obie nogi).

i) Piruety na jednej nodze (Ewi-
czy¢ na lewa i prawa noge).

Po przygotowaniu odpowiednie-
go rozmachu (rece wyprostowane
w bok) Sciggajac rece do tutowia
zrobi¢  kilka obrotow — w czasie
$ciggania rak podcigga¢ kolano (o-
bok nogi pracujacej) jak najwyzej
w gére — stopa wyciagnieta w dot.
Nie zapominajmy, iz w piruecie de-
cydujaca role odgrywa $cigganie
rak do tutowia (na zasadzie sity od-
srodkowej i dosrodkowej). Po opa-
nowaniu pojedyiczych elementow,
starajmy sie utozy¢ program jazdy
dowolnej na zawody i popisy.
Sharmonizujemy jego tre$¢ z wy-
brang (juz przed sezonem) muzyka
i éwiczymy w catosci.

tego ciata. Petnego rozwoju fizycz-
nego nie mozna osiﬁgqé bez zasto-
sowania réznorodnych ¢wiczen spor-
towych**....

Wybitny tyzwiarz radziecki i
Swiatowy Mielnikow zajmowat sie
wio$larstwem i dos¢ duzo grywat w
tenisa. Mistrzyni $wiata Maria lsa-
kowa latem pilnie uprawia wio$lar-
stwo, gimnastyke, ptywanie i biegi,
mistrzyni sportu Glazewska jest
wszechstronng lekkoatletka idt.

Tylko tg drogg wszechstronnosci
mozna podnie$¢ sport wyczynowy.
Lyzwiarstwo nasze, wzorujac sie na
osiggnieciach sportu  ra ZIECkIE?O
winno nada¢ swojej linii wyszkole-
niowej wiasciwy Kierunek, = oparty
na wszechstronnym przygotowaniu
kadr obecnych i przysztych wyczy-
nowcow.

Bolestaw Staniszewski

- —Strzeleckie

,Strzelatem  z - przyjacielem na
strzelnicy do tarczy. Przyjaciel
strzelat prawie same dziesigtki i to
w $rodek celu, ja natomiast miatem
trojke, piagtke, dwie szostki i jednag
dziesiatke.

W styczniu bylisSmy na polowaniu.
Przyjaciel méj zabit trzy zajace,
strzelat do czterech, ja nie zabitem
zadnego, strzelajagc do pieciu.

Dlaczego?

Poprostu Zle strzelatem! A chce
tak, jak moj przyjaciel, trafia¢ w
sam $rodek celu i w kazdego zajaca,
do ktérego mierze. Chce zdoby¢ od-
znake SPO i Odznake Strzelecka.
Chce pozna¢ rodzaje' broni strzelec-
kiej i konkurencje sportowo - strze-
leckie oraz warunki zdobycia od-
znak!".

Taki list i wiele podobnych wpty-
neto do naszej redakcji.

Pragnac propagowac strzelectwo
postaramy sie da¢ odpowiedzi do-
kiadne i wyczerpujace.

Strzelaniem nazywamy wyrzuca-
nie pociskéw przy pomocy broni.

Strzelamy: 1) z broni dtugiej, tj.
z karabinéw, z broni sportowej —
matokalibrowej itp., 2) z broni krot-
kiej, tj. z pistoletéw réznego typu,
3) z broni mysliwskiej, tj. z dubel-
toéwek i sztuceréw mysliwskich.

Aby odda¢ celny strzal trzeba
wykona¢ szereg czynnosci.

Czynnos$ciami tymi sa:

1) Przyjecie postawy strzeleckiej
i ztozenie sie do strzatu,

2) Wycelowanie 1 wstrzymanie
oddechu,

3) Sciagniecie jezyka spustowego.

Calg sztuka, ,tajemnica** celnego
strzelania jest umiejetne potaczenie
tych czynnosci w jedna catos¢. Nie-
doswiadczeni strzelcy popetniaja
btad uczac sie wszystkich prawidet
strzelania jako jednakowo waznych,
nie potrafia natomiast wydzieli¢
sposréd nich najbardziej cennych
prawidet, od przestrzegania ktérych
w. decydujacej mierze zalezy celny
strzat. Bezsprzecznie najwazniejsza
czynnoscig jest wycelowanie z
wstrzymaniem oddechu i $ciagnie-
cie jezyka spustowego.

Pierwsza czynnoscia, jaka wyko-
nuje strzelec przed strzatem jest u-
jecie broni w rece (fot. 1).

Reka prawa ujmuje dos¢ silnie,
ale nie kurczowo szyjke broni, o-
pierajac palec wskazujacy wzdtuz
kabtaka, lewg uchwytuje toze broni
mniej wiecej péd celownikiem, za-
leznie od dtugosci ramion Strzelca
i od postawy, z ktérej zamierza
strzelac.

Dlaczego nie kurczowo? Gdyz ta-
kie trzymanie karabinu powoduje
niepotrzebne drgania, ktére utrud-
niaja oddanie celnego strzatu.

Stosuje sie trzy postawy strzelec-
kie:

1. Lezac z podpoérka i bez pod-
porki.

2. Stojac.

3. Kileczac.

Jak powinna wyglada¢ postawa
strzelecka i ztozenie sie do strzatu
lezac (z podpérka)?

Ciato uktada sie lekko w lewo od
kierunku broni, nogi rozwarte. Pra-
wa reka chwyta bron za szyjke, le-
wa za trzewik kolby. Kolbe przyci-
ska sie mocno do ramienia. Nalezy
sie stara¢ umiesci¢ kolbe jak najwy-
godniej. Policzek oparty o kolbe.
Umieszczenie kolby pod ramieniem
utrudnia strzelanie (fot. 2).

Przy ztozeniu sie bez podporki,
lewa reka chwyta toze miedzy ce-
lownikiem, a zamkiem (fot. 4).

Oba tokcie oparte o ziemie tak,
aby tworzyty podpore dla karabi-
nu; zbyt skupione — dajg chwiejng
postawe, rozstawione szeroko — nie
daja podparcia i utrudniajg utrzy-
manie broni.

Najpospolitszym i najbardziej
szkodliwym btedem jest zle ujecie
toza lewa reka i zte podstawienie
lewego fokcia jako podporki. toze
powinno spoczywa¢ na dioni tak,
jak pokazane jest na zdjeciu. tokie¢
lewej reki winien by¢ umieszczony
bezposrednio pod karabinem.

Postawa strzelecka lezac powinna
by¢ swobodna i nie meczy¢ strze-
lajacego.

Postawa strzelecka i sktadanie sie
stojac

Ciezar ciata winien spoczywaé
rébwnomiernie i swobodnie na obu
nogach. Stopy odchylone nieco w
prawo od kierunku delu. tokie¢ le-
wej reki oparty o biodro. Bron spo-
czywa swobodnie na palcach lewej
reki. Szeroko$¢ rozstawienia nog
jest zalezna od wzrostu Strzelca.
Rozstawienie nég winno byc¢ takie,
aby uzyska¢ jak najlepsza réwno-
wage (fot. 5). Odstawienie prawej
nogi daleko do tytu lub ustawienie
stopy w kierunku celu (btad czesto
spotykany powoduje chwiejng po-
stawe).

Podawanie catego ciata wprzéd
(co czesto spotka¢ mozna u poczat-
kujacych) dla rzekomego zréwno-
wazenia odrzutu jest zbyteczne.
Prace przyciskania broni wykonuje

Jesienny remont boiska

Wedtug ustalonej praktyki re-
mont boisk pitkarskich, biezni, kor-
téw tenisowych i innych urzadzen
sportowych odbywa sig¢ na wiosne,
kiedy znika $nieg, a ziemia podsy-
cha. "Op6znia to, rzecz jasna, pocza-
tek remontéw. Nierzadko z tego po-
wodu normalne _zajecia na stadio-
nach rozpoczynajg si¢ z duzym o-
p6znieniem.

‘Tymczasem, przeprowadzajac wazg
niejsze remonty na jesieni, mozna
tatwo unikna¢ " opéznienia terminu
oddania do uzytku sportowych urza-
dzen na sezon letni. Remonty je-
sienne maig szereg dodatnich ‘stron.
Na przyktad bieznia odremontowa-
na jesiénig dobrze osigdzie w okre-
sie zimowym, osiggnie niezbedng
spoisto$¢ i elastyczno$¢. Taka biez-
nia na pewno w lecie nie bedzie sie
kruszy¢. Doswiadczenie wskazuje,
ze odremontowane jesienig boisko

pitkarskie mozna juz wczesng wio-

sng zasia¢ trawg, co umozliwi jesz-
cze wczesniejsze rozpoczecie trenin-

géw_przy czym trawiaste pokrycie
edzie trwalsze.

Jesienig mozna nie tylko remon-
towac, lecz przygotowywac sie do
wiosennego remontu. ~Niezmierni®
wazne jest przygotowac jesienig hu-
mus (grunt urodzajny), ktory jest
czescig sktadowa prawie wszystkich
mieszanek goérnego poktadu boisk
sportowych.” Przygotowujgc ziemig
nalezy ja koniecznie przesia¢ przez
sito 0 oczkach 10 mm. Jezeli ziemia
zawiera duzo piasku, nalezy dodac
do niej torfu, réwniez przesianego
przez takiez sito. Stosunek sktadowy
tlorgu do ziemi wynosi¢ powinien

Przygotowujac  powyzsza mie-

szanke nalezy stosowa¢ system ,,roz-
rzutu**, czyli dwie topaty ziemi na

prawa reka. Obejmuje ona szyjke
mocno, ale nie kurczowo. Kolbe
chwyta sie jak gdyby w imadto, kto-
rego jeden bok stanowi ramie pra-
we, drugi policzek (fot. 6).

Postawa strzelecka i ztozenie sig
kleczac

Postawa winna by¢ pewna, silna
i wygodna (fot. 8). Rece skierowu-
ja sie na cel, prawa reka objgwszy
$zyjke kolby przyciaga silnie kara-
bin do ramienia.

Przez podniesienie tokcia strzelec-
otrzymuje dobre oparcie dla kolby
przy ramieniu, przesadne podniesie-
nie jest wadliwe i meczace. Lewa
reka podpiera karabin pod celow-
nikiem. tokie¢ opiera sie na lewym
kolanie (nie na kosci, lecz na miegs-
niach uda, tuz nad kolanem), nie-
ktérzy opieraja ramie powyzej tok-
cia — o samo kolano (fot. 7).

Glowa pochylona nieco wprzéd,
opiera si¢ prawym policzkiem lekko
i swobodnie o kolbe. Unika¢ przy-
ktadania nosa do kciuka prawej re-
ki.

Zmiany w wysokosci potozenia
karabinu nie nalezy czyni¢ przez
podnoszenie lewej reki albo palcow
czy piety lewej nogi, lecz przez wy-
suniecie wprzod lub cofniecie wtyt
lewej nogi, przez zmiane oparcia
tokcia lub podciagniecia w tyt pal-
cOw prawej stopy. Postawa strzelec-
ka kleczac jest dos¢ trudna do przy-
jecia i dlatego nalezy ¢wiczy¢ ja
najpierw wytrwale bez broni, a na-
stepnie z bronig. Duze trudnosci
nasuwa z poczatku odpowiednie u-
tozenie prawej nogi, na ktorej na-
lezy siedzie¢.

Zaleznie od budowy i upodoban
Strzelca noga ta jest zgieta w pal-
cach tak, iz przednia cze$¢ podesz-
wy opiera sie o ziemig, albo tez jest
zupetnie wyprostowana i o ziemie
opiera sie nosem trzewika i gdrna
powierzchnig palcéw nogi.

Postawy wyzej omoéwione sg do-
bre, jesli nie mecza i przyjmowane
sg bez specjalnego naprezenia mie-
$ni.. W chwili ztozenia sie do celu,
broi winna by¢ skierowana do ce-
lu. Jesli bron jest odchylona w pra-
wo lub w lewo, postawa jest wadli-
wa i nalezy ja poprawic.

Oprécz wyzej podanych postaw,
"stosowane sa postawy siedzac oraz
postawy do strzelan specjalnych, np.
do samolotow itd.

Strzelania te jednak nie wchodza,
juz w zakres strzelan sportowych.

Mjr Matuszak

jedna torfu. W ten sposéb otrzymu-
Jemy skiad, warstwowy, Ktory przy
dalszym mieszaniu daje jednolitosc
mieszanki.

Humus bierzemy zwykle z gtebo-
kosci nie wiekszej .niz 30 cm.~

Jak tylko konczy sie sezon pitki
noznej, “mozemy przystapi¢ do re-
montu  boiska.  Aby naprawi¢ po-
wierzchnie, najlepiej boisko przeko-
pac. Jezeli warunki finansowe na to
nie pozwalajg, mozna boisko prze-
bronowa¢, uzywajac w tym celu
brony drewnianej o wymiarach
110 X 110 cm z zebami 10 cm wy-
sokosci. Zeby ustawione sa w po-
rzadku szachowym, na odlegto$¢ 11
cm jeden od drugiego. Zgby musza
mie¢ ksztakt stozka o $rednicy 15
cm u podstawy.

_Po zbronowaniu pola, wyréwnuje
sie je drewnianymi grabiami. Naj-
lepiej, gdy grabie maja poprzecz-
ke o dtugosci 65 cm, Szerokosci 4
cm, wysokos$¢ zebow 7 cm (odle-
gtos¢ pomiedzy zebami 2 cm), i diu-
gos¢ trzonka 2 m.

Specjalng uwage nalezy skiero-

waé na remont wybojow. Nalei}l je
przekopa¢ topata na glebokos¢ 4—5
cm, zasypac ziemig i zwatowac lek-
kim walcem. Je$li to mozliwe, wy-
boje pokry¢ darnina.

Dla remontu lekkoatletycznych
sektoréw nalezy jesienia zaopatrzy¢
sie w szlake, odpadki wapienne " i
gline. Ten materiat, oprécz gliny,
nalezy przesia¢ przez sito o oczkach
6 mm. Pozadane jest mie¢ gline thu-
stg. Gline uprzednio nalezy przesu-
szy¢, dalej rozwatkowac i wreszcie
przesia¢ przez sito o oczkach jeszcze
drobniejszych, mianowicie 4 mm. 1

Dla sporzadzenia specjalnej mie-
szanki nalezy wzig¢ 3.czesci szlaki
i po jednej czesci gbllny i odpadkow
wapiennych. Sposob mieszania taki
sam jak i humusu z torfem, tylko
nalezy te czynno$¢ wykonac bardzo
starannie.

Jesienny remont biezni rozpoczy-
na sie od przekopania gérnej warst-
wy na gtebokosc 5 — 6 cm. Otrzy-
mane grudki ziemi nalezy rozbic,
wyréwnaé grabiami i powatowac.

ipt. 8

lekkim walcem. Jezeli bieznia nie
jest pozioma, to nalezy ja wyrow-
nac podsyrpkq. Poziom “kontroluje
sie specjalng tata.

Remont boisk tenisowych, do siat-
kowki i koszykoéwki r_ozpoczgne_imy
od zmiecenia z nich piasku. Boisko
przekopuje sie na gtebokos¢ 4 — 5
cm i pozadane jest gérng warstwe
obrécic¢ i rozbi¢ 'na drobne kawatki.
Powierzchnie wyréwnujemy grabia-
mi. Obrébke powierzchni ‘wykonu-
jemy na odcinkach 4 X 4 m. Na ro-
Each_ takiego kwadratu wbijamy

ofki (na wysoko$¢ podsypki, ktéra-
musimy wykonac) i pomiedzy nimi
naciggamy”  sznur.  Skiad = .mie-
szanki rézni sie nieco od mieszanki
uzywanej do remontu biezni; a mia-
nowicie sktada sie ona z rownych
czesci gliny, ziemi i odpadkéw wa-
piennych. Gline przesiewamy przez
sito 0 oczkach 6 mm. Mieszanie cze-
sci skfadowych dokonuje sie tym
samym sposobem — ,rozrzutem**.

J. Fursow
(,,Sowieckij Sport**)






Kazda druzyna J<Lu
musi umiec¢ nie tylko atakowac, ale
i bronic¢ sie. Dobra obrona umozli-
wia rozbicie ataku przeciwnika i
szybkie zdobycie pitki.

Zawodnikéw nalezy tak przygoto-
waé, by kazdy z bronacy_ch kryt
Jednego z atakujacych. Umiejetnosc
te musza posias¢ nie tylko zawod-
nicy formacji obrony i“pomocy, ale
réwniez ataku, gdyz czebsto si¢ zda-
rza, ze pomocnicy lub obroricy dru-
zyny przeciwnej wspomaiajq ofen-
sywne akcje napadu i konieczna
jest wtedy interwencja zawodnikéw
napadu druzyny bronigcej, zwiasz-
cza gdy zostat zniesiony przepis o
ﬂjalonym i ruchy zawodnikéw w

rodze do bramki skrepowane sg je-
dynie osobg przeciwnika.

Rozrézniamy trzy zasadnicze spo-
soby ustawienia druzyny w obronie:
»ME LU T kombinowany™.

System ,,M" s. 1) polega na
tym),/_ ze Obrohcy(%r je,) !pqczn%kéw,
skrajni pomocnicy skrzydtowych, a
$rodkowy pomocnik — “$rodkowego
ataku.

System ten jest u nas najczesciej
stosowany.

System ,,U" (rys. 2) — obroncy
Kryja skrzydlomg/ch, pomocnicy —
tacznikéw a srodkowy pomocnik —
$rodkowego ataku.

System ,.kombinowany" (rys. 3)
— krﬁme ustala sie w zaleznosci od
taktyki, jaka stosuje przeciwnik w
czasle gry.

Obok zasadniczych systeméw kry-
cia ,kazdy swego" pojawia si?( w
grze wiele momentéw, w czasie kto6-
rych zawodnicy druzyny bronigcej
muszg przyja¢ odpowiednia defen-
sywng postawe. Do nich przede
wszystkim nalezg: 1) obrona przed
»krzyzéwka" i zmiang w pasach, 2)
obrona przed széstym wchodzacym
do ataku, 3) kryCie w momencie
rozpoczecia gry, 4) krycie w mo-
mencie rzutu do bramki, 5) obrona
przed rzutami wolnymi na_bramke.

Zastanéwmy  sie po kolei nad ty-
mi momentami.

Uwaga: Opis hs/f)osobéw krycia
dotyczy systemu ,,M*.

1. Obrona przed ,Kkrzyzowka" i
zmiang w pasach.

Przy stabszym wykonaniu ,,krzy-
z6wki" istnieje mozliwos¢ wycofa-
nia sie kayjqcych do tylu. Witedy
jednak, gdy ,krzyzéwka" lub zmia-
na w pasach zostaje wykonana w
sposob  prawidtowy, tzn, szybko i
blisko obroricéw, jedynym srodkiem
obronnym jest zastosowanie tzw.
przekazywania.

Przekazywanie polega na tym, ze
w momencie gdy przeciwnik wyko-
nuje  ,krzyzowke" i uniemozliwia
krycie ,.kazdy swego" przez umie-
jetne zablokowanie graczy druzyny
przeciwnej, musi nastapi¢ przeka-
zanie w Kryciu, tzn. broniacy mu-
szg sobie przekaza¢ krytych przez
nich zawodnikéw (rys. 4). Zawod-
nik ,,8“ kryty jest przez ,3“ a ,,9"
przez ,5"

g ronieni™

SZmPIORNI<[/

8" posiada pitke i koztujac —
krzyzuje z ,9".

»3" kryje ,,8"az do momentu mi-
niecia sie tego z ,,9“ i przejmuje
krycie nad ,9". Rola ,5" jest od-
wrotna.

2. Obrona przeciw széstemu do
ataku.

W chwili wejscia szdstego do ata-
ku, atakuiqcy majag przewage li-
czebna, dlatego tez bronigcy zmu-
szeni sg az do momentu wyréwna-
nia sit da¢ swobode poruszania sie
najmniej groznemu zawodnikowi —
skizydtowemu. Rys. 5 obrazuje
nam takg obrone.  Zawodnik ,5“
wchodzi do ataku _miedzg skrzydto-
wego ,,11“ i fgcznika ,,10".

Najmniej groznym napastnikiem
w tym momenciejest skrzydtowy
+1". Tutaj wiec musi nastgpic prze-
suniecie bronigcych od ,,7* w- pra-
wo. ,4“ pozostaje przy ,11", ,12“

idzie do 5", ,5" — 10", ,3" — 9",

” ”

3. Krycie w momencie rozpocze-
cia‘gry (rys. 6).

Natychmiast po zagraniu pitki
przez ‘Srodkowego_ataku, zawodnicy
druzyny bronigcej zajmujg pozycje
obronne przy ,,swoich”, celem unie-
mozliwienia  przeciwnikowi akcji i
to juz w jej zarodku. Srodkowy Eo-
mocnik ‘'kryje $rodkowego ataku,
prawy i lewy pomocnik — swych
skrzydtowych.

Bardzo wazng role w tym mo-
mencie odgrywaja tacznicy, ktorzy
kryja_tacznikow druzyny” atakuja-
cej, az do momentu przekazania icl
obronie, czekajacej w odlegtosci o-
koto 30 m od bramki.

4. Krycie przy rzucie od bramki

(rys. 7).
Druzyna, ktéra po rzucie na
bramke, nie tylko nie zdobyla

punktu, ale i stracita pitke, musi
starac sie pitke te odzyskac.

Mozna tego dokona¢ przez i do-
ktadne pokrycie grzemwnika_juz_
pod jego bramka. Obroncéw winni
kry¢ tacznicy, skrajnych pomocni-
kéw — skrzydtowi, ‘Srodkowego po-
mocnika — $rodkowy ataku, a rola
skrzydtowych i tacznikéw przypada
skrajnym ~ pomocnikom, _poniewaz
obrofcy nie moga w takich sytua-
cjach wychodzi¢ zbyt daleko do
przodu, zwiaszcza teraz po zniesie-
niu ,,spalonego”.

5. Obrona rzutéw na bramke.

Obrone nalezy starannie przygo-
towaé, gdyz rzut wykonany z odle-
gtosci okoto 20 m bez dobrej obro-
ny grozi nieuchronnie utratg bram-
ki. Celem zapobiezenia temu, za-
wodnicy druzyny bronigcej tworzg
tzw. ,,mur".

Rozrézniamy dwa zasadnicze kie-
runki wykonywania rzutéw wol-
nych: na wprost bramki i z boku
bramki.

Najczesciej stosowanymi ,,mura-
mi“ sg: z boku — trzech zawodni-
kéw i z przodu — trzech lub czte-
rech zawodnikow.

Technika wykonywania ,,muru”
wyglada nastepujaco:

Zawodnicy-stoja obok siebie w
odlegtosci przewidzianej przepisami,
twarzami zwrdceni dorzucajacego.
Ramiona wzniesione w gore, dtonie
tak utozone by nie wytwarzata sie
miedzy nimi luka dla przejscia pit-
ki. W momencie rzutu bronigcy nie
powinni skaka¢ do goéry, a tylko
wspigé sie na palce i wyciagnaé
jak najbardziej rece.

(Rys. 8) przedstawia ,,mur" we
trzech z boku. Tworza go: boczny
pomocnik, obronca i $rodkowy po-
mocnik. Jedna strona bramki zostar
je dpokryta, druga za$ znajduje sie
pod szczegdlng opieka bramkarza.

Uwaga: Po rzucie nalezy na-
tychmiast startowa¢ do tych, kt6-
rych sie kryje.

_(Rys. 9) — ,,mur" z przodu bram-
ki we trzech. Tworza go dwaj o-
broricy i $rodkowy pomocnik. (Rys.
10) — ,,mur" we czterech z przodu,
Tworza go hajczesciej obroncy i
dwaj pomocnicy. W uktadzie tym
kryte sa rogi bramki. Bramkarz wi-
nien wiec zwrdci¢ baczna uwage na
niepokryty $rodek.

Tadeusz Ulatowski.

kowce zakonczone osiagnie-

ciem przewaﬂl liczebnej —

badZz to_dwoéch na jednego,
badz tez w najczesciej spotykanych
wypadkach trzech atakujacych na
dwoch obroicéw tylko wtedy da
pozadany wynik o ile_ rozgrywanie
podstawowych sytuacji bedzie pla-
nowe.

S zybkie atakowanie w koszy-

Zadaniem obrony jest niedopusz-
czenie do zdobycia ~kosza z matej
odlegtoéci. Gra atakuia,cych musi
sie wiec odbywa¢ wedtug nastepu-
jacych zasad.

1, Rozwinigcie maksymalnej szyb-
kosci we wszystkich poczynianiach
— biegu, zmianach miejsc i poda-
niach. Kazde dtuzsze przétrzymywa-
nie pitki powoduje strate czasu i
daje. przeciwnikowi mozno$¢ cof-
niecia sie.

2. Zmuszenie przeciwnika do kry-
cia: ,,kazdy swego", a w szczegol-
nosci do zaatakowania posiadajace-
go pitke, w skutkach da wolng po-
zyqegednego z atakujacych.

37 Po wykonaniu strzatu ataku-

jacy, znajdujacy sie najdalej od ko-
sza musi w tej chwili cofnac sie na
swoje pole obrony, poniewaz prze-
ciwnik, natychmiast po strzelonym
lub nietrafionym Kkoszu wprowadzi
pitke do gry -i na jego polu atako-
wania moze uzyskac¢ liczebng prze-
wage.
Oto kilka podstawowych zagran
przdy przewadze dwéch atakuLa,cych
Qa jednym obroncg i trzech nad
worna.

Przyktad 1. (rys. 1).

Atakujacy (2), wybiegaj C poza
obronice,” stawia go”w bardzo nie-
wygodnej pozycji, poniewaz moze
on obserwowac tylko jednego ata-
kujacego. Celem niedopuszczenia
podania przez atakujacego 1 do 2,
obrofca, zmuszony jest ~przesuna¢
%];Q- przed atkujacego 2 — kry¢ naj-
ardziej niebezpiecznego w tym
moKMciicie.  Atakujacy 1 ,.kozhuje"
na obrorice, zmuszajac go tym do
atakowania siebie. tym Samym
momencie ataKUqucy 2 szybko zmie-
nia pozycje przebiegajac na drug?1
strone korytarza rzutéw wolnych.
O ile obronca pozostanie przy ata-
kujacym 1 — ten poda pitke do 2,
o 1le za$ obronca przesunie sie do
atakujgcego 2 — atakujacy 1 ma
moznos¢ dalszego koztowania i od-
dania strzatu do kosza.

Przyktad 2 (rys. 2).

Rozgrywanie w sytuacjach ,3 na
on

Pitke posiada skrzydtowy 2, kto6-
ry wraz ze $rodkowym 1 musi na
swojej czesci pola wytworzy¢ sytu-
acje dwoéch na jednego. Zadaniem
skrzydtowego 3 jest utrzymanie
drygiego obroncy przy sobie.

Srodkowy 1 biegnie poza obron-
ce 4, zmusza&a,c go do cofniecia sie,
przez co skrzydtowy 2 uzyskuje
wolng droge do koztowania.

Srodkowy 1 ma réwniez mozno$¢
innego zagrania — startuje w kie-
runku obrorcy 5, zmuszajac go do
krycia siebie,” tym samym daje
skrzydtowemu mozno$¢ wejscia do
pasa $rodkowego, celem otrzymania
pitki od skrzydtowego 2.

W praktycznym _ zastosowaniu
~Szybiego atakowania" nie zawsze
udaje sie uzyskac liczebng przewa-
Eg nad obrona; powstajg wtedy ta-

ie sytaucje: dwoéch “na dwoch,
trzech” na trzech. Czesto w tych
sytuacjach atakujacy rezygnuja z
dalszego szybkiego rozgrywania —
przetrzymuja pitke celem umozli-

wienia pozostatym partnerom doj-
$cia na pole atakowania i rozpo-
czecia atakowania pozycyjnego. Ta-
kie postepowanie jest biedne, po-
niewaz posiadajac wieksza prze-
strzen do prowadzenia akcji, mniej-
sza ilos¢ gracy ma na polu atako-
wania takie same mozliwosci sku-
tecznych zagran. Wynika z tego, ze
dalsze kontynuowanie szybkiego a-
takowania jest konieczne. Oto Kil-
ka przyktadéw zagran w tych sy-
tuacjach.

Przyktad 3 (rys, 3). Sytuacja
2 na 2

Atakujacy znajdujg sie w niedu-
zej odlegtosci od siebie. Atakujacy
1 podaje pitke do 2 i biegnie w kie-
runku jego obroncy — 4, przed
nim gwattownie zmienia kierunek,
startujagc pod kosz, gdzie otrzymuje
pitke od partnera.

Pr%yk}ad 4 (rys. 4). Sytuacja 3
na 3.

Skrzydtowy 1 koztuje do przodu,
zatrzymuje sie, podaje Srodkowemu

2, po czym startuje w poprzek boi-
ska celem wyzwolenia partnera 3.
3 przebiega tuz obok 1 w kierunku
kosza. Natychmiast po otrzymaniu
pitki 2 wykonuje zwéd w lewo, sy-
mulujac zagranie z
cym 1, podaje za$ jednoracz prawa
do 3 na jego prawa strone. Ataku-
jacy 3 ma mozno$¢ przeniesienia
pitki  do koztowania i wykonania
strzatu. .

Atakujacy 2 podaje pitke wbiega-
jacemu na miejsce wykonywania

przebiegaja-'

rzutéw polnych, partnerowi 1. Nr
2 i 3 startujg w kierunku posiada-
jacego pitke, krzyzujac swoje drogi
dla utrudnienia krycia. Stosownie
do wytworzonych okolicznosci ata-
kujacy 1 podaje pitke jednemu z
przebiegajacych partneréw lub sam
wykonuje rzut do kosza z obrotem.

Umiejetne rozgrywanie omoéwio-
nych sytuacji wymaga odpowied-
niego przygotowania. Przy naucza-
niu nieodzowna jest $wiadomos¢ za-
wodnikéw o celu i korzysciach za-
gran, co osiagamy przez teoretycz-
ne omoéwienie, poprzedzajace ¢wi-
czenia. Praktyczne przerabianie po-
lega na ¢wiczeniach fragmentéw
gry na jeden kosz, przy udziale o-
kreslonej ilosci  zawodnikéw, ze
stopniowym zblizaniem warunkéw
¢wiczen do warunkéw gry.

Walenty Klyszejko

W ptywaniu zabka rozrézniamy
dwie zasadnicze odmiany pracy
nég. Odmiana pierwsza Charakte-
ryzuje sie tym, ze nogi rozpoczy-
najg efektywna czjs’é swej pracy
od" ,,pchniecia” wody podéeszwami
stop — w bok, w tyt. W drugiej na-
tomiast, podudzia 1 stopy zakres$la-
ja ruch ,kolisty", rys 3—6. Odmiana
pierwsza nadaje sie raczej dla pIY»
wakow dtugonogich, druga za$ d
krétko i $rednionogich.

Ruch ,kolisty™ jest bardzo e-
fektywny w nadawaniu ciatu szyb-
koscii, a takze (co jest bardzo waz-
ne) doskonale podtrzymuje ciato.
Natomiast mniej sie nadaje dla osob
0_stabych kolanach. Oprécz wymie-
nionych istnieja tez posrednie for-
my ruchu ndg. Wazne jest podcia-
ganie stép ,,w gore" — ku kolanom,
a takze zwracanie ich jak najbar-
dziej palcami w bok (rotacja) rys.
4 i7. Obszerno$¢ ruchu ndg zalezy
od sity miesni i ruchomosci stawéw
biodrowych. Silne miesnie i mato
usztywnione biodra sprzyjaja uzy-
ciu ruchdw obszerniejszych. "Jednak
ruchy obszerne wymagaja bardziej
umiejetnego wykonania. Dotyczy to
réwniez i podawania stop palcami
w bok (rotacja). Dlatego tez w
pierwszych etapach nauki nie zale-
ca sig poczatkujgcym zbyt obszer-
nych ruchow nég ani tez zbytniego
Zwracania stop na zewnatrz.

Pierwszg odmiane pracy ndg, ja-
ko znang; nie bedziemy szczegotowo
opisywac. _Stwierdzimy tylko, ze
przy podcigganiu w przéd, nogi
starajg sie ustawi¢ w najbardziej
dogodnej pozycji do ,kopniecia™
wody w bok, w _tyt i prostowania
sie w kolanach. Za$ w drugiej od-
mianie nogi pracujg nastepujaco;
 Poczatkowo rozchylanie  kolan
jest nieznaczne, (rys. 1, 2) stopy
podazajg blisko siebie, sg wycia,gi—
nigte i nawet jakby zwrdcone pal-
cami do wewnatrz.” W dalszej fazie
tego ruchu, kolana rozchodzg si
bardziej, a stopy oddalajg sie o
siebie, ‘dazac pietami dobocznych

owierzchni bioder. Gdy ugiecie ko-
an zbliza sie do zamierzonej gra-
nicy, stopy ustawiaja sie prostopa-
dle”do goleni i zwracaja si¢ jak naj-
bardziej w bok (rotacja). Wtedy
wiadnie rozpoczyna sie efektywna
L)raca nég w nadawaniu ciatu szyb-

osci przez ruch ,kolisty", rys. 3 —
6 oraz 7—9.

Na szczegbélng uwage zastuguje
ruch stawéw kolanowych i biodro-
wych w czasie podciggania nég w
przéd. Kolana uginajg sie szybciej
niz stawy biodrowe. Dlatego tez w
chwili zakonczenia ruchu w przéd,
uda odchylone sa od osi ciata za-
ledwie o kat 45—50 stopni lub nieco
wiecej, natomiast ugiecie kolan by-
wa nieraz duzo wieksze od kata
prostego,. To niezbyt znaczne od-
chylenie podudzi od osi ciata jest
czynnikiem sprzyjajagcym efektyw-
nosci pracy nog, gdyz powierzchnie
ud Wzbudzajg mniejszy opér wody.
Niektorzy sadza nawet, ze wskaza-
nym jest starac sie doprowadzac
Elety do bokow bioder przy umiar-

owanym ugieciu stawow_biodro-
wych — w granicach 45—50 stopni.
Jednakze jest to raczej tylko daze-
nie, ktore rzadko kiedy daje sie re-
alizowac .

Ruch nég w przéd na ogét jest
wolnie&szy, za$ w dalszej fazie pra-
cy efektywnej, bardziej energiczny.
Przy ruchu w przéd, nogi rozpedza-
ja Sie stopniowo, tak, Ze podciaga-
nie stdp w goére i zwracanie ich w
bok, zbiedga sie z poteznym ,,chwy-
tem" wody z ,,rozmachu”. Przys$pie-
szanie to reguluje ptywak wiasnym
wyczuciem. Dlatego tez zbyt daleko
idaca interwencja trenera, nakazu-
jaca podciaganie nég ruchem jedno-
stajnym i wolnym, nie jest wskaza-
na.

Pauza — Miedzy kazda ,.serig"
ruchoéw, ciato ,slizga sie” po  wo-
dzie. W czasie tym ramiona i nogi
sg wyprostowane i ztaczone. Jest to
okres tzw. ,pauzy". Pauza moze
trwac tak dtugo, dopoki nie zagraza
to utracie rownowagi wskutek u-

traty szybkosci. Pauzy sg okresami
wypoczynku, ktére ulatwiaja bar-
dziej oszczedng gospodarke energia.
Dlatego tez diuzszych pauz uzywa
sie przy spokojnym, powolnym,
niemeczacym ptywaniu dtugich dy-
stansow, a takze przy plywaniu
¢wiczebnym, stuzacym “rozptywaniu
i ,zluznieniu" usztywnionych mie-
$ni szyi. .

W ptywaniu wyczynowym spra-
wa przedstawia si¢ inaczej. Wobec
teqo, .ze biegi w _stylu klasycznym
(100 i 200 m) maja charakter sprin-
terski. wyczynowcy winni przyzwy-
czaja¢ swoj organizm do pokrywa-
nia_ tych dystanséw bez pauz.

Koordynacja ruchéw — Rozpo-.
czynajg prace rece, nogi za$ pozo-
stajg bez ruchu. Nogi wiaczajg sie
do akcji dopiero wtedy, gdy rece
wykonaty éuz wiekszg czes¢ ,,pocia-
gniecia".” Chwila ta nastepuje tym
pézniej, im ruch nég jest mniej ob-
szerny.

W ‘wypadku, gdy obszerno$¢ ru-
chu nég jest szczegélnie mata, pod-
cigganie ndég rozpoczyna sie dopie-
ro w trakcie taczenia rak. Efektyw-
na faza,pracy nég przypada zwykle
na czas' prostowania rak w przdd.
Tempo prostowania rgk wzmacnia
sie odpowiednio do zmiany nateze-
nia ruchu nog. Rece i nogi zakan-
czajg_swa prace Jednoczesnie lub
prawie jednoczesnie.

Oddychanie — Istnieﬁ, dwa spo-
soby koordynacji oddychania z Pras,j,
cg ramion. "Sposéb pierwszy po ega
na tym, ze usta wynurza sie z wody
v c_wil(i_ po rozpoczeciu pociggania
ramion tj. wtedygdyrecSBdWra~"

~chwyca” wode. Przedwczesne u-
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/mcign i
Cwiczenia wstepne:
5 minut

Krétki marsz i bieg po sali.

Instruktor ustawia zespét w dwu-
sze[e% (zbidrka), kaze odliczy¢ do
dwoch i zarzadza w dwdjkach marsz
na okoto sali lub wolnym_powietrzu

zaleznie od pory roku i pogody).
Cwiczacy maszeruja krotkim, spre-
zystym krokiem wedtug tempa po-
dawanego przez instruktora (gtosne
liczenie lub taktowanie przy pomo-
cy klaskania w dtonie).

Tempo na przemian_ zwiekszamy
lub zwalniamy. Ramiona pod o-
strym katem ugiete w tokciach, dto-
nie lekko zacisniete wykonuja swo-
bodne i szerokie ruchy — w’rytmie
pracy nég. Przy wymachu ramienia
w przéd, dion siega do wysokosci'
brody.

Po marszu przechodzimy z kolei
do biegu gimnastycznego gfll_dad ra-
mion I rak jak  poprzednio), po
czym wracamy do marszu, zwalnia-
jac tempo — dla uspokojenia orga-
nizmu. Ustawiamy sie w kolumne
¢wiczebna, w 4 szeregi (drugi |
czwarty szere% na luki pierwszego i
trzeciego),  aby kazdy Cwiczacy
miat mozno$¢ swobodneégo wykony-
wania ¢wiczen, a instruktor” dobrg
widoczno$¢. Z kolei przystepujemy
do gimnastyki bokserskiej.

Gimnastyka bokserska
20" minut:

_Instruktor powmien zorientowac

sie, jakim mate, xatlem ludzkim roz*
porzadza tak pod wzgledem wieku
Jak i poziomu fizycznego. Wybiera
wiec z podanego w poprzednigj lek-
cji zasobu c¢wiczen najodpowied-
niejsze dla danej grupy’i przepro-
wadza je.

W pierwszym okresie szczeg6lng
uwage zwraca¢ nalezy na popraw-
ne i doktadne wykonanie cwiczen,
nie za$ na zwiekszenie tempa. W
kilku nastepnych lekcjach podamy
najczesciej _popetniane btedy przy
wykonywaniu poszczegdlnych  ¢wi-
czen simnastycznych.

Cwiczenia techniczne;
Pozycoja bokserska
30 minut

Pozycja bokserska, winna by¢ za-
czenno-obronna. Z postawy zasad-
niczej cofamy prawg noge o jeden
krok’w tyt (Co mniej wigcej rowna
sie. do 2 stop zaleznie od budowy
cwiczacego) | 'Jedrja, stope w prawo,
ngonumc tufowiem jednoczesnie
1/8 obrotu w prawo.

Tutdéw i stopy wskazujg wiec Kie-
runek prawo w skos, przy czym'
stooa prawa jest bardziej skierowa-
na ku przodowi. Lewa noga spo-
czywa na catej stopie, (nieco wie-
cej na wewnetrznej krawedzi), pra-
wa na kiebie duzego palca,” przy
czym pieta jest podniesiona. Nogi
w kostkach przygiete do wewnatrz
i zgiete lekko w kolanach. Nalezy

(Dokonczenie ze str. 11)

niesienie gtowy przed ,chwytem"
wody moze powodowaé zapada/lie
sie {(,,skakanie™) tutowia. Natych-
miast po dokonaniu szybkiego, ‘gte-
bokiego wdechu, usta winny sie za-
nurzyc¢ (przypada to_zwykle fa-
z? taczenia ‘rak). Op6Zniony ruch
glowy w dét, trwajacy w  czasie

prostowaniaramion w przod jest
szczegolnie niebezpieczny dla

czynowcdw, gdyz moze wytracac
ciato z whasciwego kierunku ruchu

w_ przod. (Silna_ napedowa akcja
nég ,,wpycha" ciatlo gtowa pod wo-
de przy "wyginanie kregostupa lu-
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unika¢ zbytniego zgiecia w kola-
nach (pétprzysiadu), gdyz meczy to
nogi. Ciezar ciata rozmieszczony
réwnomiernie na obu nogach.
‘Uwaga; Ten sposob rozstawierna
nég musi by¢ utrzymany, gdyz u-
mozliwia on poruszanie Si¢ we
wszystkich kierunkach, daje moz-
no$¢ doskokéw, uskokdw i utrzymu-
je réwnowage przy wykonywaniu
unikow.
Tutéw wskazuje kierunek jak sto-
y, a wiec skosnie do przeciwnika,
torego mamy przed lewym bar-
kiem.” Tutéw “jest zatamany w bio-
drach, w kregach krzyzowych i
piersiowych. Barki opusz€zone, klat-
ka piersiowa wcw,?m ta tak, aby
caly tutdw tworzyt tuk, poczawszy
od posladkéw do czubka gtowy.
Ramiona zgiete w tokciach, lewe
przedramie skierowane w przéd,
skosnie ku gérze (wzgledem prze-
ciwnika tak utozone,” aby bark,
pies¢ oraz podbrédek przéciwnika
znajdowaty sie na linii prostej.
tokcie obu rak przylegaja do tu-
towia, kryja zotadek, watrobe i ser-
ce, a lekko przymknigta prawa
pies¢, podbrédek “i prawg strone
szczeki. Glowa pochylona przez
Sciagniecie podbrodka “do tutowia
(nie do barku). Nalezy zwraca¢ u-
wage aby zacisnieta pies¢ stanowita
przedtozenie przedramienia, przez
™ «-sknieiny zginani* —— yjad-
garstkiu na Zewnatrz, ardzo
wielkiin bfedem,
dowaé hw alszw\""B
rier*By*Balrie sI™V
zlamS M Mwybttia
skutec] iosu.
. iy w
si lelon_
na doktadne skontrolowanie

pozy<

Uitiozli
iwanie’'

~mowa)

strzbw j

efektu tylko przyjml , t 4

zgodna z wymaganiami boksu, unie-
mozliwiaja "~ poprawne przeprowa-

dzenie obrony lub ataku.

Przy_stepujemK_ wiec do éwiczenia
EOZyCJI_ bokserskiej 1 dokfadnej jej

ontroli. Aby naszych uczniéw nig
zanudza¢ przyjmowaniem pozycji
(gdyz doktadnie opanuje on jg do-
piero po kilku lekcjach) przystapi-
my teraz do ¢wiczen wstepnych, do
ciosow. W tym_celu przyjmujem
pozycje pomocnicza, ktéra wyglada
nastepujaco: rozkrok, a wiec nogi
na Aedne wysokosci na catych sto-
pach, kolana lekko _L_Jgi%te, tutéw i
fowa jak w pozycji~ bokserskiej.

amiona, zglt?te w tokciach, piesci
przy podbrodku.

Z tej pozycji wykonujemy wy-
prosty ‘ramion’ wrzod, najpierw le-
wa reka powr6t do pozyci i prawg
ze skretami tutowia. Nalezy unikac¢
sktonéw tutowia wprzéd Iub w bok
z bioder w_czasie wyprostu ramie-
nia, natomiast zwraca¢ uwage ha
skret tutowia w osi pionowej.

kiem w goére). Sposéb drugi pole(};(a
na tym, Ze usta wynurza sie w trak-
cie ~ prostowania  rgk w przéd.
Wdech zaczyna sie wtedy w czasie
prostowania ramion w przod i trwa
nieraz w poczatkach pociagniecia.
Po_tym, usta zanurzajg si¢ I naste-
puje wydech.
~Tego sposobu oddychania uzywa
sie czesto przy ptywaniu sprinter-
skim bez pauz, szczegélnie za$ przy
uzyciu drugiej odmiany pracy rak.
Stopien zanurzania glowy — W
ptywaniu sprinterskim ™ zanurza sie
gtowe po nos lub brwi. Zanurzenie
to. uzyskuje sie lekkim skionem
gtowy w dot. Usta wynurza sie z
Wod%/ ct?/Iko tyle, by~ udostepni¢
odn

swobodne  wykonanie  wdechu.
<zdjecie).
Najwieksza wada jest ,usztyw-

nienie' ‘'szyi. Usztywnienie to prze-
szkadza normalnemu dziataniu mie-
$ni oddechowych. Poszerzanie klatki
giersiowej (wdech) jest utrudnione.
o drugie usztywniona szyja zmu-
sza do unoszenia tutowia ‘w gore
dla wynurzenia ust, a takze do
sktonu” od pasa w dot dla zanu-
rzenia ust. Ciato wiec ,skacze" w
dot, w gﬁrg Jednym  ze $rodkéw
stuzacych do odsztywnienia szyi jest
Eiywanle z dhugimi pauzami_ przy
ompletnym zanurzaniu_ catej gto-
wy i wykon%/wanlu dhégl_ch, spokoj-
nych wydechéw w wodzie, (obszerr
ny ruch szyi).

_Znaczniejsze zanurzanie — glowy
niz w ptywaniu sprinterskim stoso-

mNMMMI

tokcie w czasie prostowania ra-
mienia ida w kierunku za piescia
(nie nalezy unosi¢ ich ku gérze i na
zewnatrz).

A teraz wracamy do pozycji bok-
serskiej, = ktora “znéw cEwiczymy,
powtarzajac kilkanascie razy przy
doktadnej kontroli, po czym przy-
stepujemy do ¢wiczen wstepnych —
do cioséw sierpowych.

Pozycja pomocnicza jak _przy
¢wiczeniach wstepnych do  cioséw
Prostych. Ramiona w bok, zgia¢ w
okciach pod katem prostym,” piesci
na szerokosci barku, (bark, tokcie i
pigsci na jednej wysokosci) pigsci
skierowané Kkciukiem ku gorze, ale
nieco do wewnatrz, aby kciuki
wskazywaty w Kierunku™ na wia-

wane jest przy amatorskim ptywa-
niu spacerowym, co utatwia dtuz-
szg pauze i czyni plywanie mniej
meczacym. Mozna tez plywacé zab-
ka nie zanurzajac gtowy wecale. Jest
to forma stosowana przez osoby ma-

sne czoto. Nastepuja skrety tutowia,
w lewo i prawo, przy czym gtowa
nie ,chodzi" za ramionami, a jest
nieruchoma, skierowana ku przodo-
wi. Unika¢ — jak przy ciosach pro-
stych — sktonow tutowia, bocznych
i w przéd (z biodrem).
Powtarzamy raz jeszcze pozycje
bokserska i prz stepuiemy do ¢wi-
czen koncowych (rozluzniajacych).

Cwiczenia koncowe
5 minut:

W ¢éwiczeniach tych wykonujemy
luzne podskoki na obu nogach,” ¢wi-
czenia korektywne i oddechowe.
Przez prZ)Qmowan_le pozyc'jl bokser-
skiej klatka piersiowa byfa wciag-

to oswojone z woda, wychowane na
dawnej szkole ptywania. .
- Na zakoriczenié nalezy zaznaczyc,
ze niektérym sprinterom opfaci Sie,
zwiaszcza w biegach na 100 m, wy-
nurza¢ usta — zaopatrywac sie W

,,Branie" oddechu

nieta, teraz na drabinkach lub przy
pomot_:?/ wspotéwiczacego wykona-
my kilka c¢wiczerh ~ksztattujgcych
klatke piersiowa, C¢wiczacy usta-
xwiajg sie parami tytem do siebie,
wznos ramion wzwyz, uchwyt za
dtonie, jeden robi potprzysiad bio-
rac drugiego na barki {)Od topatka-
mi i wykonuje wyprost w nogach i
kilka sktonéw w’ przéd, po czym
zmiana. Instruktor zwoluje zhiorke
w dwuszeregu, dziekuje,  dziekuja
i uczniowie 1 koniec lekcji.

Uwalga: wszystkie opisy ¢wi-
czen nalezy zapamieta¢ lub “zacho-
waé, gdyz podane zostang tylko je-
den raz, nastepnie uzywane beda
tylko skréty.

Feliks Bztarn

powietrze co drugi ruch ramion, je-
sli nie na_catym dystansie, to w po-
czatkowej jego fazie lub na finiszu.
Wymaga to duzej sprawnosci ptuc
i wytrénowania. cn.).
Z. Wielinski

ZNACZENIE W.F.

Wiadomosci o celach,
daniach i organizacji
tury fizycznerw Pd

Ldaowej )

GIMNASTYKA

Przeéwiczenie przed Ko-
misje Odznaki obowigzu-
jacego wzorca dla dan?

kategorii wieku  /(

a
Bieg 100 m 14,0 tek
Ptywanie 50 m sf. dowolny 1,05 min
Bieg na tyzwach 500 m 1,18 min
Bieg kolarski: 500 m (start lotny) 1,10 min

Umiejetnos¢ pokonania od-
-Przeptyniecie ze

legtosci.
skoku startowego

B3

a
Skok w dal 440 cm
Skok wzwyz 130 cm
Skok o tyczce 210 cm
Trojskok 900 cm
Posiadanie

Zjazd narciarski

Jazda figurowa na lodzie

Szermierka: floret
szpada
szabla
bagnet

Cwiczenia zwinnosci

Odznaki

5 cwiczen

RUPA I

a
Pchniecie kulg 7.250 kg 8,50 m
Rzut dyskiem 2 kg 24 m
Rzut oszczepem 800 gr 28 m
Rzut granatem 500 gr 38 m
Rzut miotem 7,250 gr 16 m

Podnoszenie ciezaréw

25

Czas dowolny

15,0
1,10
‘1,25
1,15

420
120
200
850

Zjazdowej PZN dla dorostych
stopien bronzowy lub wyzszy

5 cwiczen

sek
min
min
min

cm
cm
cm
cm

b

8,00 m

22
25
35
14

3 3 3 3

17,0
1,30
1,35
1,23

c

380
105
180
800

Wykazanie si¢ opanowaniem techniki wa'ki

m.

sek
min
min
min

cm
cm
cm
cm

3 figury z tabeli PZtL i 2 minuty jazdy figurowej in-
dywidualnej lub parami

7,50 m

20
22
30
10

3 3 3

m

Podrzut oburgcz cigzaréw réwnych 80% wagi

szacego, nie ciezszych jednak jak 65 kg

GRUPA ni

A) MEZCZYZN

powyzej 40

ZKOWE

150 m X? przeszkéd) n2 min.

Bron“mg~ekafibrowa 35 pkt.

wojskowy 18 pkt.

50 m (9 przeszkdod)
1 OCHjrf (5 przeszkéd* 1,50min.

Pistolet wojskowy 25 pkt.

Bieg na przetaj: 3000 m

Plywanie: 400 m st. dowolny

Bieg na tyzwach: 3000 m

Bieg narciarski: 12 km

Bieg kolarski: 20 km

Bieg wioslarski: jedynka bez sternika
1000 m i z powrotem
woda stojgca
woda biezaca

Bieg wios$larski: czwoérka ze sternikiem

1000 m i z powrotem
woda stojgca
woda biezgca

Wycieczki piesze
Wycieczki narciarskie
Woycieczki kolarskie-
Wycieczki kajakowe
Wycieczki wio$larskie

Gry zespotowe: siatkoéwka, koszykoéwka
szczypierniak, lodzie
i na trawie

wyboru

hokej na
jedna z gier do

Roéwnowaznia 4 m dlugosci
Skoki gimnastyczne przez przyrzad
Skoki zarciarskie

Skoki do wody z trampoliny
Jazda na motorze

Jazda konna

Zeglarstwo

a b c

13,45 min 14,30 min 10,00 min

11,30 min 13,00 min 15,00 min

8,10 min 9,00 min 10,40 min
1 g 30,24 min 1 g 35 min 1 g 45 min

1 godz 1,05 gedz 1,15 godz

14 min 14,30 min 15 min

15,30 min 16 min 16.30 min

11,30 min 12 min 14 min

13 min 13,30 min 15,30 min
Przebycie trasy w 6-u wycieczkach lub mniej;
120 km 100 km 70 km
Przebycie trasy w 6-u wycieczkach lub mniej.
100 km 80 km 50 km
Przebycie trasy w 6-u wycieczkach lub mniej:
250 km 200 km 150 km

Przebycie trasy wodnej w ciggu sezonu kajakowego
200 km 160 km 120 km

Przebycie trasy wodnej w ciggu sezonu wioslarsk.
150 km 120 km 80 km

5-krotny udziat w spotkaniach miedzy kotami, klu-
bami, zespotami sportowymi, v tym jedno przed
Komisja Odznaki celem wykazania opanowania

techniki gry.
Wysokos$¢ rownowazni: 190 cm 180 cm 160 cm

Kon wzdtuz, 150 cm. Przeskok Kon wszerz 140cré
rozkroczny. Odbicie z odskoczni. Przeskok odbocz-
ny, Odbicie z odskoczni

3 skoki na skoczni zatwierdzonej przez GKKF,*w tym
jeden 15 m dtugosci

Dwa skoki dowolne z wysokosci 3 m

Ukonczenie I-go kroku motocyklowego lub innej im-
prezy raidowej organizowanej przez P. Z: Mot.

Opanowanie jazdy stepem, kiusem, galopem, angle-
zowanie, volta i pét voliy w lewo i w prawo

Uzyskanie stopnia zeglarskiego i przeptynigcie w se-
zonie 100 km, w tym jedna wycieczka z noco-
waniem na odlegto$s¢ 10 km od punktu wyjscio-

wego albo udziat w 1 regatach zgtoszonych
do P. Z. Z.

GRUPA V
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ROZSTRZYGNIECIE DBAJIMY 0 NASZE STOPY

KONKURSU

NA TEKST

PIESNI MASOWEJ

W dniu 26 wrzeénia br. odbyto
sie w Gltdwnym Komitecie Kultury
Fizycznej posiedzenie sadu konkur-
sowego W celu rozstrzygniecia kon-
kursu na tekst pie$ni masowej o te-
matyce  sportowej — ogtoszonego
przez Departament Tworczosci Ar-
tystyczne] Ministerstwa Kultury i
Sztuki i przez Biuro Propagandy
Gloéwnego Komitetu Kultury Fi-
zycznej.

Na konkurs nadestano 273 prace.

Pierwszg nagrode w wysokosci zt
100.000 przyznano pracy pt. ,Na
startl oznaczonej Nr 115, opatrzo-
nej godtem ,,Miotacz4.

Druga nagrode w wysokosci zt
75.000 ggrzyz?\anoeprac%t. »Spraw-
ny do pracy i obrony’, oznaczonej
Nr 190, opatrzonej godtem ,,S.P.O0.%.

Trzecig nagrode w wysokosci  zt
50.000 przyznano prac%/ pt. ,,Ojra-
ech” oznaczonej Nr 185, opatrzonej
godtem ,,0Ojra-ech“.

towy#d Nr 91 godto ,Zetd uraz
»Marsz _SEortowyM Nr 141 godito
,.Latarniall.

~ Po otwarciu kopert okazato _sie,
ze pierwsza nagrode otrzymat Boh-
dan Smylta, Krakéw, ul, Wybickie-
go 2 (Dom Akademicki), druga —
Wojciech Lipniacki, Miedzeszyn ko-
to Warszawy, Malinowa 11, trzecig

— Roman " Sadowski. Warszawra,
Wilcza 11 m. 14.
Autorami prac wyréznionych

sg. Mirostaw t ebkowski, Warszawa,
Jozef Prutkowski — Warszawa;
Czestaw Zidtkowski — Warszawa;
Stefan Grodzicki — Biata Podla-
ska.

Zwyciezca  konkursu,  28-letni
Bohdan Smy#a jest stuchaczem 3 ro-
ku Wydziatu Elektromechaniczne-
go przy Akademii Goérniczo-Hutni-
czej w Krakowie. Jest on atkyw-
nym ZMP-owcem, osiagajacym do-
skonale wyniki tak w nauce, jak i
na boisku. W roku biezacym wszedt

Ponadto wyrézniono prace: sf_o do finatu mistrzostw PolSki w rzu-
25.000 z+ kazda) ,,Wstyd to wielki4 cie dyskiem. Na'J;Iepszy jego wynik
Nr 78, godto K. Walenk; ,Marsz4 w dysku, uzyskany w1947 roku,
Nr 89 godto ,, Tekstd; ,,Marsz spor- wynosi 14,33 m.

BOHDAN SMYLA

NA START

Krzepkie sg nogi i twarde rece,

Prezy sie mtodo$¢ w spojrzeniu btysku,
Hejze, kolego, kto szybciej, wiecej —
Wydrzemy nowy rekord boisku!

Ja od warsztatu, a ty od ptuga —
Bratniego ducha jednaki hart,
Jednako bieznia przed nami dtuga —
,.Na miejscal...", ,,Gotéw!..." Start!

Refrain:

Dzi$ nas tysiace, jutro miliony.
Treningiem miesnie przekujmy w stat
Sprawny do pracy i do obrony

Z piesnig na ustach idziemy w dal.

Czworobok ringu pod nami tanczy.
Wole zwyciestwa zacisnij w piesci.
W zwarciel... po mesku: nie czas sie niaficzyé —
Bij jeszcze mocniej, atakuj czesciej.

W sportowym starciu my przeciwnicy,
Trzy rundy uscisk zakorczy rak,
Smieja sie oczy do rekawicy —

,,Ring wolny!..." Cisza... Gong.

Refrain:

Dzi$ nas tysigce, jutro miliony itd.

Niebo zastygto nad trampolina.

Odbicie... Wyprost... Wody plusk miekki...
O jakze$ piekna wtedy dziewczyno,

Gdy kreslisz lukiem zuchwatym btekit.

Dumnie proporce fopocg w wietrze,
Razem klubowych bronimy barw.
Walcz, kolezanko, o metr po metrze,
Walcz jak przodownik za szkartat szarf.

Refrain:

Dzi$ nas tysigce, jutro miliony itd.

Szermierzu, $miata wystrzel ripostg —
Zwycigstwa drzemig na ostrzu szpady.
Pitkarzu, ,,bombg" do bramki prosto —
Nic nie pomoga robinsonady.

Rakiete pochwy¢ w mocarne dtonie,
Jak grom niech szybki uderzy smecz.
Nagroda bedzie zwycieski koniec —
Wygrana walka, wygrany mecz.

Refrain:

Dzi$ nas tysiace, jutro miliony itd.

W nastepstwie przyjecia przez lu<
dzi postawy pionowej, stopa ludzka
uksztattowata sie w formie, jakiej
nie spotykamy nigdzie w S$wiecie
zwierzat.” Prawidtowy ksztatt stopy
ma ogromne znaczenie w mechanice
stania, chodzenia, biegania, skaka-
nia itp. czynnosci — wykonywanych
W zycCiu codziennym, W pracy zawo-
dOWE{(_I w sporcie. Kosci stanowia-
ce szkielet stopy tworzg tuk zaréw-
no w przekroju podtuznym jak ifo-
przecznym. Prawidtowe uksztatto-
wanie fukowatego sklepienia stopy
ma decydujace znaczenie dla jej
funkcji. W™ utrzymaniu kosci stopy
w prawidtowym utozeniu biorg u-
dziat wiezadta oraz miesnie stopy.

Prawidtowo uksztattowana stopa
opiera sie 0 ziemie opuszkami pal-
cow, przednig czescig i bocznym ze-
wnetrznym brzegiem oraz pieta.
U bardzo wielu jednak ludzi tuk
stopy ulega mniej lub wiecej spta-
szczeniu. Przyczyng takiego sptasz-
czenia jest przede wszystkim sta-
bos¢ wiezadet i miesni stopy.

Powstawaniu  ptaskiej  stopy
sprzyja tryb zycia, a zwlaszcza pra-
ca zawodowa zmuszajaca do dtugo
trwajacego stania. Totez ptaska sto-
pe spotykamy najczesciej u fryzje-
row, kucharzy, lekarzy chirurgdw
itp. Btedne jest mniemanie niekt6-
rych ludzi, ze uprawianie sportu
wywotuje plaska stope. Wprost
przeciwnie, racjonalne uprawianie
sportu potaczone z odpowiednimi
¢wiczeniami nie tylko nie sprzyja
powstawaniu tej dolegliwosci, ale

UNIKAJMY

Kazdy rodzaj sportu, przy maso-
wym jego uprawianiu, daje pewien
niewielki odsetek kontuzji, powsta-
tych w czasie treningu lub zawo-
déw. W zaleznosci od dyscypliny
sportu, spotykamy sie w Poradniach
Sportowo-Lekarskich z mniej wie-
cej statg procentowo iloscig urazéw
dla kazdej z dyscyplin. Poszczeg6lne
rodzaje sportu charakteryzujg sie
pewnymi specyficznymi kontuzjami.

W boksie urazom podlegaja prze-
de wszystkim twarze i rece. Szcze-
gotowym  omowieniem  rodzajow
kontuzji w boksie i kwestig pierw-
szej pomocy, zajmiemy sie w na-
stepnym artykule. Obecnie przejdz-
my do przeanalizowania przyczyn
powstawania tych urazéw, zasta-
néwmy sie nad sposobami ich unik-
niecia. Rzecz jasna, ze kontuzji nie
Wieliminujemy z boksu catkowicie,
tak jak i z zadnej innej dyscypliny
sportu, jednakze, przy zastosowaniu
sie do pewnych wytycznych, mozna
bedzie zmniejszy¢ ilos¢ wypadkow
w boksie w sposéb wydatny.

W pierwszym rzedzie zawodnik,
ktéry staje do treningu, a tym wie-
cej do walki w ringu, musi by¢
zdrowy i dobrze dysponowany.

a) O przydatnosci do boksu, de-
cyduja badania okresowe sportowo-

lekarskie przeprowadzane raz na
trzy miesiace.
b) Przeglad lekarski zawodnika

przed walkg ma decydujace dla za-
wodnika znaczenie, mimo, iz trwa
krotko i wykonywany jest bez przy-
rzadow do badan pomocniczych
(précz. termometru i cisniomierza).
Zadaniem tego przegladu  jest
stwierdzenie, czy zawodnik uznany
za zdolnego do boksowania (co o-
rzekta juz w czasie gruntownego
badania Poradnia Sport.-Lek.), jest
dysponowany w danym dniu do sto-
czenia walki.

Nagtych przeszkdd, uniemozliwia-
jacych start zawodnika w danym
dniu, moze by¢ wiele. Wystarczy, ze
wymienimy: choroby gorgczkowe,
wszelkiego  rodzaju bdle brzucha,
dolegliwosci ze strony nerek, spra-
wy ropne w zakresie skory, stan po
niedawnym usunieciu zeba, angina,
oraz $wieze sthuczenia czy wykrece-
nia nabyte w ostatnim czasie. Do
tych przeszkod zaliczy¢ jeszcze trze-
ba, infekcje w jamie ustnej, jak ze-
psute zeby i ropiejace migdaty.

(ciag dalszy)

{Sj zapobiega przez wzmacnianie u-
adu wiezadet i miesni stopy.

Stopa plaska jest mniej warto-
Sciowa, mniej sprawna, powoduje
béle przy chodzeniu i staniu i to nie
tylko w’zakresie samej stopy, ale i
c_a}Kch ndg, a nawet w dalszych od-
cinkach kregostupa.

Jak ¢wiczy¢ i usprawnia¢ stope?

Oprécz_przestrzegania podanych
oprzednio zasad higieny stop, na-
ezy Erzeprowadzaé specjalng gim-
nastyke stopy.

Cwiczenia stopy:

1) Chodzenie i bieganie boso na
palcach,

2) Chodzenie na zewnetrznych
brzegach stop z palcami podkurczo-
nymi zwréconymi do $rodka, Cwi-
czenie to mozna wykonywa¢ row-
niez w ten sposéb, ze chodzimy po
tréj- lub czwor-graniastej belce, sta-
wiajac stopy na bocznych skosnych
powierzchniach.

3) Chwytanie i podnoszenie z zie-
mi palcami stop réznych przedmio-
tow (klucza, kamienia |tp§.

4) Tzw. ,pefzanied na stopach;
¢wiczenie to wykonujemy w ten
sposob, ze stojaC bosymi nogami na
ziemi, staramy _sie ‘przesuwa¢ ku
przodowi, podciggajac ciato sitg pal-
cow i miesni st_op% bez odrywania
stopy od podfogi. Zamiast tego mo-
zemy sta¢ _na kocu lub clenkim
chodniku i stara¢ sie ruchami
chwytnymi palcéw i stopy ,,zbieracl
matériat pod stopy.

KONTUZJI

¢) Odnosnie stanu zdrowia, do-
brej kondycji i dyspozycji do walki,
duza role gra kwestia wagi zawod-
nika. Nalezy zda¢ sobie sprawe z
faktu, iz ,zrzucanie wagi4 (jedno-
razowe osiaggniecie nizszej wagi cia-
ta, od wagi naturalnej), czy tez ,,du-
szenie wagi#), tj. utrzymanie przez
diuzszy przeciag czasu wagi swego
ciata ponizej normalnej) sa prakty-
kami szkodliwymi dla zdrowia.

Uszczerbek na zdrowiu jest pod-
wojny: dorazny i dtugofalowy.

Doraznym uszczerbkiem dla zdro-
wia jest utrudnienie pracy serca
przy znacznym zrzuceniu wagi cia-
fa. Istota bowiem ,robienia wagi4
jest odwadnianie organizmu, a wiec
zageszczanie krwi. Krew zageszczo-
na stawia wiekszy op6r w' naczy-
niach krwionosnych w czasie swego
przeptywu, co z kolei zmusza serce
do intensywniejszej pracy. Efektem
tego jest fakt, 1z zawodnik po prze-
walczonych dwéch rundach czuje
sie tak, jakby w normalnych wa-
runkach “przewalczyt co najmniej
juz trzy rundy.

Wiemy z dos$wiadczenia, iz braki
w kondycji, tak jak i braki w wy-
szkoleniu, zawodnicy pokrywaja
czesto faulami. Stad tez zta forma
zawodnika jest takze posrednia
przyczyna niebezpiecznych sytuacji
\Iiv ringu, prowadzacych do wypad-

u.

Permanentne ,,duszenie  wagi
wplywa hamujaco na rozwdj mio-
dego organizmu. Wiemy jednakze,
ze praktycznie biorac, nie ma bok-
sera, ktory by nie ,,robit wagi. Z
faktem tym nalezy sie pogodzi¢,
pod nastepujagcym jednak warun-
kiem: wage moga zrzucac tylko za-
wodnicy doro$li, a w zadnym wy-
padku juniorzy. Po wtére: zrzuca-
nie wagi winno sie odbywa¢ w gra-
nicach rozsadku, inaczej méwiac o
ptacalnoéci takiej manipulacji. W
praktyce zawodnicy nie odczuwajg
zkych skutkéw odwodnienia organi-
zmu, jesli utrata na wadze nie prze-
kracza 2 do 3,5% wagi ich ciala.
Majac powyzsze wzgledy zdrowot-
ne na uwadze, PZB wni6st w swoim
czasie przyjety obecnie przez AIBA
wniosek 0 nowym podziale wag,
zmniejszajagcym wydatnie rozpigto-
$ci pomiedzy limitami wag.

Drugim warunkiem, od ktérego
zalezy bezpieczenstwo w walce jest

5) Ruchy czynne stopy. W pozycji
lezacej na grzbiecie, unosimy nogi
zgiete'w kolanach 1 wykonujemy
ruchy zgiecia, prostowania i kraze-
nia stopy w mozliwie najwiekszym
zakresie.

_Gimnastyka stopy powinna by¢
nieodtgczng czescig codziennej gim-
nastyki sportowca i szczegélng u-
wage na cwiczenja stopy powinien
zwracac kazdy cztowiek ze sktonno-
Sciami do stopy ptaskiej. Przy ma-
sazu sportowym hie wolno zapomi-
na¢ o starannym masazu stopy.

Sporty szczegélnie wzmacniajace
stope i zapobiegajace jej sptaszcze-
niu, to: bieg krotki, skoki i narciar-
stwo.

Przy sktonnosciach do ptaskiej
stopy ‘nalezy unika¢ takich sportow
jak:“dzwiganie ciezaréw, pitka noz-
na, diugie biegi, marsze itp. Przy
istniejacej juz rozwinietej ptaskiej
stopie trzeba_ unika¢ sportow obcia-
zajacych nogi, a zwtaszcza stopy, a
poswieci¢ sie ptywaniu, wioslarst-
wu, kajakarstwu, (ptywanie ma
szczegdlne, nawet lecznicze znacze-
nie w tej dolegliwosci. Zupetnie zro-
zumiate jest, ze stopa ptaska z do-
legliwosciami przy staniu i chodze-
niu musi by¢ leczona przez lekarza
specjaliste.

_Pfaska stopa jest powszechniejsza
niz sie przypuszcza. Walka zatem z
tg dolegliwoscia oraz higiena stopy
ma olbrzymie znaczenie. Ten bo-
wiem bedzie w petni sprawny w
,Pracy i Obroniel, kto przede wszy-
stkim”ma sprawne nogi.

Dr Jozef Miller

W BOKSIE

sprawa dobrego przygotowania kon-
dycyjnego i technicznego. Zagad-
nienie to jest juz troska opiekunéw
i treneréw. Zawodnik nie powinien
by¢ zbyt wczednie wystawiony do
walki w ringu, choéby miat najlep-
sze zadatki na boksera, gdyz boksu-
jac w stanie ,,surowymdi, albo sam
ulegnie wypadkowi wskutek nieu-
miejetnego zadawania cioséw, albo
okaleczy przeciwnika przez mimo-
wolny faul. Poza tym walki ,,suro-
wych#l zawodnikéw sg antypropa-
gandg sportu piesciarskiego.

Trzecim powodem powstawania
urazéw w boksie jest nieodpowiedni
sprzet przeznaczony do treningu i
do walki, oraz braki w asortymen-
cie sprzetu.

a) Trening powinien by¢ przepro-
wadzony w warunkach gwarantuja-
cych maksimum  bezpieczenistwa.
Dlatego tez do walk treningowych
nalezy uzywac nie tylko najgrub-
szych rekawic, ale wskazane jest u-
zywanie kaskéw ochronnych, ,,szczek
kauczukowych# oraz odpowiednich
suspensoriow.

b) Baczng uwage nalezy zwrdci¢
na rozmieszczenie przyboréw w sali,
na warunki higieniczne sali, szatni
i natryskéw, oraz na temperature
panujaca w tych pomieszczeniach.

¢) Do walki w ringu uzywa¢ tyl-
ko dobrych rekawic. Nie wolno ab-
solutnie uzywa¢ zbyt ,sfatygowa-
nych# rekawic, w ktorych wios jest
zbity i porozsuwany. Rekawice ta-
kie nie spetniajg swej zasadniczej
roli amortyzatoréw, a sa powodem
bolesnych sttuczen i niejednokrot-
nie ztaman rak i palcow.

Ostatnim  wreszcie momentem
mogacym  zmniejszy¢ nastepstwa
kontuzji i czas jej leczenia, jest za-
pewnienie udzielenia kontuzjowane-
mu szybkiej i celowej pierwszej po-
mocy. Natychmiastowa i wiasciwie
udzielona pierwsza pomoc ma za za-
danie niedopuszczenie do powiek-
szenia si¢ stopnia kontuzji. Niewta-
Sciwy transport chorego, nieumie-
jetne ,,naciggania¥ zwichnietej czy
ztamanej konczyny, kompres roz-
grzewajacy zamiast zimnego oktadu
itp. — oto przyktady Zle udzielonej
pierwszej pomocy, ktéra w efekcie
przynosi szkode choremu i moze po-
wiekszy¢ stopien urazu.

dr Jerzy Albrycht.

tery wg podanego Kklucza i od-
czyta¢ aktualne rozwiazanie. Po- 13, 3, 11,
czatek odczytu do odgadniecia.

4,2, 11 — lekkoatleta todzki; 14, (ZSRK
5, 6, 18, 7 = maratonista fran- inaczej.

RozrywKi

1. ARYTMOGRAF RYSUNKOWY

Podane cyfry zamieni¢ na li- cuski bioracy

stwach w Brukseli; 17, 2, 8, 5.
skt ( I"lz —10400_—|metrowﬁsc
polski (w liscie 10 najlepszych);
1,12, 5,3, 4 11, 18, 1J A

10(1 re(,ak(l« ,erZeS° Bielenl

udziat w mistrzo-  Przeskakujac

= jeden

Klucz pomocniczy: 6, 9, 15, 14, z najlepszych plywakow $wiata

RR); 10

2. ANAGRAM

Ptyniemy na falach....

ku morzu, do Szczecina
na brzegu wida¢ ztote zboze
i chtopa jak....Scina.

W miejsce kropek wpisa¢ dwa

wyrazy utworzone z tych sa-
mych liter.

Zb. Golus,
kol. Wola Zaradz.

W poprzednich naszych rozwazaniach do-
szlismy do pewnych wytycznych przy roz-
grywaniu koncéwek wiezowych. Wiemy juz,
ze strona stabsza powinna stara¢ sie umie-
$ci¢ swego K na linii piona, aby nie dopu-
ci¢ do przemiany piona w figure. Jezeli nie
mozemy zaja¢ te] najwazniejszej linii musi-
my K prowadzi¢ po krétszej stronie sza-
chownicy, natomiast W ma sie znajdowa¢ na
dtuzszej stronie szachownicy, gdyz to nam
utatwi manewrowanie. Strona silniejsza po-
winna dazy¢ do odcieca K mozliwie najda-
lej od piona, przy czym W nalezy umieszcza¢
raczej na $rodkowych polach szachownicy,
by mogta stuzy¢ jako zastona przed szacha-
mi.

Natomiast nic dotad nie moéwiliSmy o po-
zycji biatego piona, a jego stanowisko ma
tez powazne znaczenie. Wiemy juz z daw-
niejszych uwag, ze piony $rodkowe majg
wieksze znaczenie, nizli skrajne i ta zasada
jest wazna i przy naszych koncéwkach. We-
dtug spostrzezen teoretykéw w koncéwkach
wiezowych najniebezpieczniejszy jest pion
,skoczkowy#, czyli pion na linii ,B* i ,,G*
Po najwiekszej czesci dochodzimy wtedy do
wygranej. Oczywiscie piony bardziej za-
awansowane sg silniejsze  w  koncéwkach
wiezowych, a wiemy, ze odnosi sie to nie do
wszystkich innych typéw, czasami piony za-
awansowane sg stabsze. Teraz rozpatrzmy
jedna pouczajaca pozycje z wysunietym pio-
nem e.

Warunki prenumeraty:
w prenumeracie indywidualnej:

miesiecznie 60 zt, kwartalnie 170, pétrocznie 340 zt, rocznie 680 zk;

Z'podanego rysunku odczyta¢
trzywyrazowe rozwigzanie.

, 16, 11 = ,,obawali—
ROZWIAZANIE

zadan z nr 17 ,Sportowcal

3. REBUS

LOGOGRYF: Sport, Marki, ry-
wal, narty, dysk (wspak), Smo-
czyk, Karpacz. Zatopek, bicykl,
Kielas, dyskobol (wspak), Par-
pan, obrona, Motyka, ,,Sprawny

do Pracy i Obrony".

UKLADANKA: SPORT. 6.

REBUS: Jedz na wczasy!
Nagrody ksigzkowe droga To-

sowania otrzymali:

néw k/Legnicy,
28 m. 1,

T. Barcinski,
wie$ Zawady

S oo

B
BB

O OO W
oo o O
O OO =W

Ll
2
mEH ® B

Czarne zaczynajg i remisuja.
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Wiasciwie biate uzyskaty dominujaca po-
zycje i gdyb?{ zaczynaly, zwyciestwo nie ule-
gatoby watpliwosci. Czarne majg jednak W
na dtuzszej stronie szachownicy I to pozwa-
la im na uratowanie sie szachowaniem.

1.. Wbi — b7+ 2. Ke7 — d6, Wh7 — b6+
3. Kd6—d7, Wh6—b74~ 4. Kd7—d8—b8+ 5.
Kd8—d7, Wh8—bl! Wieza znowu utrzymuje
sie na dluzszej stronie szachownicy, ale ten

w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);

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

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-16647

ilo$¢ liter nalezy odczytat roz-
wigzanie. Poczatek z lewej stro-

1. Kasprzyk Witodzimierz, Choj- ¢
Kosciuszki

umystowe

stale te samg ny u géry — kierunek odczytu

zegarowy. ) o
Jerzy Katuzka, Pabianice

2 E. Bolewicka, Wiochy k/War-
szawy. ul. Szeroka 5 m. 4,

3. Zaminski Cezary, Ozaréw ko-
to Warszawy, Poznarska 27,

Peczak Stanistaw, Turek, ul.
Zeromskiego 20 (woj. poz-
nanskie),

Marianski Jan, Kowal, 1-go
Maja 27, pow. Wioctawek,

Kotodziejski Konst., Szcze-
cin-Gumierice, Urzad Celny,

Domaszewicz Bogdan, Barto-
szyce, Pl. Zjednoczenia 25,
woj. Olsztyn,

Fendrych R%szard, Strzyzéw
n/W., pow’. Rzeszéw, ul.” Sto-
wackiego 304.

Ea

3,1

—~

ruch tempowy pozwala biatym na rozpocze-
cie kontrgry. Przede wszystkim musimy nie
dopusci¢ K do wihasnego piona, dlatego gra-
my 6. Wa2—f2!, gdyi na posuniecie 6. Wa2—
e2 nastapi Kg7—f8 i czarny K zajmie pole
przemiany. Teraz czarne graja Wbl—al 7.
e6—e7, Wal—a7+ i nierozegrana. gdyz bia-
te nie maja gdzie sie schowac¢ przed szacha-
mi, chyba za cene piona. Jezeli zamiast
e6—e7 zagramy 7. Kc7—b7, wtedy nastgpi
Wal—el ze zdobyciem waznego piona.

Natomiast, jesli biate maja W na aE lub
e2 zamiast jak na diagramie na a2 biate wy-
grywaja, gdyz bezposrednio lub posrednio
atakuja pole e8 — pole przemiany. Zwycie-
stwo wprawdzie, szczeg6lnie w drugim przy-
padku wcale nie jest tatwe, ale jest osiggal-
ne. Rozpatrzmy teraz zmodyfikowane pozy-
zycje. Najpierw po przestawieniu Wa2 na a8.
Czarne zaczynaja, ale uzyskujg remis. Gra
czarnych jest analogiczna: 1.. Wbl—b7+ 2.
Ke7—d6, Wh64- 3. Kdé—dl, zyskujg wy-
grang pozycje.

4, Kd7—c6, Wh7—e7 5. Kc6—d6, Kg7—f8
6. Wa8—£84- z wygrang. Réwniez odejscie
W, np. We7—b7 nie ratuje, gdyz teraz pion
gra e6—e7 i nie mozna przeszkodzi¢ doro-
bieniu figury.

A teraz przenieSmy Wa2 na €2, tu row-
niez biate wygrywaja, ale nie tak tatwo.
Czarne zaczynaja: 1... Wbl—b74- 2. Ke7—_8d!
Jedyne, gdyz po Ke7—d6, czarny K przyj-
dzie na f8 i uzyska kontrole nad polem prze-
miany. Wb7—b84- 3. Kd8—d7!. Znowu je-
dyne. lle finezji zawiera taka prosta pozycja
przekonamy sie, gdy zagramy btednie 3.
Kd8—c7? Teraz czarne remisujg ruchem
Wh8—a8!! 4. Kc7—hb7, Wa8—e8! 5. Kh7—c6,
Kg7—f8 6. Kc6—d7, We8—e74- 7. Kd7—d6,
We7—a7! 8. We2—f24-, Kf8—e8 9. Wf2—h2,

Sportowiec z Ozorkowa.

Sadzac z wynikéw macie dobre zadatki
na 10-cioboiste. Pracowa¢ powinniscie prze-
de wszystkim nad szybkoscia i skocznoscia,
wedtug wskazéwek zawartych w ,,Sportow!
cult i wydawnictwach ,,Prasy Wojskowejl
(Skoki — Rzuty — Biegi). Cwiczcie duzo w
terenie. Wyniki Wasze w skokach wzwyz i w
dal sg b. obiecujgce i w tych konkurencjach
(szczeg6lnie w skoku wzwyz) winniscie sie
w przysziosci specjalizowaé. Uzyskane przez
Was rezultaty przedstawiajg sie wediug ta-
beli wielobojowej nastepujaco:

100 m — 12,7 — 464
400 m — 580 — 511
800 m —2:17,2 — 491
1000 m —2:52,5 — 569

skok w dal — 532 m — 408
tréjskok — 165 cm — 616
trojskok  — 1047 m — 351

.... Leszno.

Jestescie jeszcze zbyt miodzi na to, azeby
specjalizowac sie w jednym tylko kierunku.
Uprawiajcie sport jak najbardziej wszech-
stronnie,” ze szczegolnym zwréceniem uwagi
na szybkos¢ i site (biegi krotkie, rzuty]). Ko-
larstwo uprawiajcie na razie tylko w formie
turystycznej, a nie wyscigowej. Rower wy-
Scigowy kosztuje okoto 50.000 zt. Odpowiedz
na temat gimnastyki znajdziecie w Nr 17
»Sportowcall. (Odpowiedzi Redakcji).

W.S. z todzi.

Wierszyk staby. Poezja nie polega na u-
ktadaniu”dokfadnych ryméw. Czytajcie wie-
cej, a_przede wszystkim dzieta [iteratury
pieknej.

Jozef Daczesny, Stawno.

Rekord Polski w kuli — ustanowiony
przez Bregulanke na Miedzynarodowych Za-
wodach Lekkoatletycznych w Rumunii —
wynosi 1350 m.

Tadeusz Maslak, Sieradz.

Szczegétowe informacje o warunkach na-

bycia roweru ,,Battykl otrzymacie w kaz-
dym punkcie sprzedazy ,,Motozbytu.

Wa7—a64- 10. Kd6—e5, Wa6—al z nierozc-
grang. Natomiast po ruchéj K\(/iv8bgd7b!7£)iat‘e
wygrywaja nastepujaco: 3.. —b74- 4.
Kd7—c8, Wb7—e? 5. Kc8—d8, Kg7—f6 6.
We2—£24-, Kf6:e6 7. Wf2—a24- z wygrang
wiezy.

Na zakoriczenie podajemy jak zwykle stu-,
dium do rozwigzania.

Korcéwka nr 9
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Czarne zaczynajg i remisuja.

Rozwiazania nalezy nadsyta¢ najdalej wr
trzy tygodnie po wyjsciu numeru 1 na Kko-
percie” zaznaczy¢ ,,SZachyi.

REDAGUJE WYDAWCA — Giowny Komitet Kultury Fizycznej
KOLEGIUM Redakcja — Warszawa, Mazowiecka 7, telefon 704-82
Administracja — Warszawa, Nowowiejska 31
REDAKCYJNE Rotograwiura Drukarni, ,,Prasa Wojskowalé w Warszawie,
B 127J86
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oppowlieDzi NA PYTANIA Z NR 19-GO

Najwiecej mistrzéw sportu posiada lekka atlety-
ka (3): Adamczyka, Moroficzyka i Stawczyka,
pitka nozna (2): Cieslika i Jurowieza, gimnasty-
ka — Rakoczy, tenis — Jedrzejowska, tyzwiar-
stwo — Glazewska, zapasnictwo — Tobole, nar-
ciarstwo — Marusarza, wioslarstwo — Vereya,
szermierka — Fokta, boks — Szymure, plywa-
nie — Gremlowskiego, pitka reczna — Grzecho-
wiaka.

~

Starterowi wolno po zapowiedzi ,gotow" trzy-
mac tak diugo zawodnikow, dopoki wszyscy —
po wychyleniu s'e do przodu — nie ustala ciata
w  bezruchu. Najmniejsze drgniecie jednego
z biegaczy nie zezwala starterowi na puszczenie
biegu. Dlatego starterowi wolno po komendzie
.gotow" przetrzymac biegaczy 6 sekund (a na-
wet diuzej

w

. Tenis stolowy. Set zostaje uniewazniony. JeSli
nie byt on trzecim Iub piatym, gra toczy sie da-
lej w nastepnych setach.

>

W siatkéwce, graczom obrony wolno podejs¢ do
siatki dla obrony Scietej pitki. Nie wolno im jed-
nak ani zastawia¢ ani tez scina¢ z pola ataku.

1. Jakie sporty uprawiane w Zwigzku
Radzieckim sg u nas mato znane?

2. W jakich dziedzinach sportu wyniki
kobiet s zblizone do wynikéw mez-
czyzn?

3. lle wynosi w spokoju tetno przeciet-

4.

nego cztowieka, a ile sportowca do-
brze wytrenowanego?

lle zawodniczek rzucito dotad dys-
skiem i oszczepem powyzej 50 me-
trow?



