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NIECH ZYJA PRZODUJACY W SWIECIE
SPORTOWCY ZWIAZKU RADZIECKIEGO!



Dla uczczenia rocznicy history-
cznej bItWY pod Lenino ponad
milion miodziezy,  robotnikéw,
chtopow, zotnierzy i sportowcow
staneto na trasach marszu do
»Marszow Szlakami Zwyciestw**.
Wspaniatg postawa na trasach
marszu zamanifestowali oni . so-
lidarno$¢ narodu z ta wielkg idea,
za ktéra 7 lat temu przelali krew
zohnierze radzieccy i polscy.

,Marsze Szlakami ~ZwyCigstw**
byly jednoczesnie imponujacym
przegladem tezyzny fizycznej na-
szej miodziezy.

'Reprezentacyjna kadra pitkarzy
konczy marsz na mecie w AWF.

Zawodnicy ,,Ogniwa** w marszu

Junacy SP na.trasie 8 km mar-
szu'w Alei Zwirki i Wigury

Junaczki SP na trasie

*

Na stadionie ,,Gwardii** w Kra-
kowie odbyly sie Indywidualne
Motocyklowe ~Mistrzostwa Polski
na zuzlu. W zawodach tych |
miejsce zajat Olejniczak (Unia—
Lesznoz_pr,zed Koteczkiem (Ogni-
wo — £0dz).

Zwyciezca zawodéw — Olejni
czak na ostrym wirazu

Zdzistaw Smoczyk w pogoni za
uciekajacym Koteczkiem

1V OBJIKIYWII

Spotkanie piesciarskie Finlan-
dia — Polska, rozegrane we wro-
ctawskiej Hdali Ludowej —zakori-
czyto sié zwyciestwem piesciarz)
polskich w stosunku 14:2.

Reprezentacyjna_druzyna
Finlandii

Zdecydowanym atakiem, w HI
rundzie' Szymura = wywalczyt
zwyciestwo nad Lindholmem

Antkiewicz Eokona{ wysoko na
punkty Alanne

W wadze koguciej Faska ulegt
na punkty Pirynenowi

W druzynowych Lekkoatletycz-
nych Mistrzostwach Polski Ko-
biet | miejsce zajat ,,Kolejarz -
Krakow**. Na zdﬁmu zwycieski
zesp6t ,Kolejarza**. Trzecia od
lewej mistrzyni Polski w rzucie
dyskiem”— Konikéwna

Druzyna szczypiorniaka gimna-
zjum' zenskiego im. Sowinskiego
zdobyta | miejsce w rozgryw-
kach o mistrzostwo stolicy. Na
zdjeciu fragment meczu rozgry-
wanego _pomiedzy gimnazjami
im. Sowinskiego i Hoffmanowej

KULTURA FIZYCZNA

7 listopada 1917 roku jest dniem
przetomowym w historii ludzkosci —
jest to data Wielkiej Rewolucji So-
cjalistycznej w Rosji, w wyniku kt6-
rej po raz pierwszy w historii $wia-
ta wtadze objeta klasa robotnicza
sprzymierzona z pracujacym chtop-
stwem, po raz pierwszy w historii
Swiata dokonana zostata rewolucja
socjalistyczna. Jest to wiekopomna
zastugg Wszechzwigzkowej Komuni-
stycznej Partii (bolszewikow) i jej
przywddcow Lenina i Stalina.

Znaczenie Wielkiej Rewolucji So-
cjalistycznej nie sprowadza sie do
ram jednego tylko kraju, to zna-
czy do carskiej Rosji. W rezultacie
Rewolucji Pazdziernikowej powstato
wielkie panstwo socjalistyczne —
Zwigzek Radziecki, ktory jest prze-
wodnikiem i czotowg sita miedzyna-
rodowej klasy robotniczej, wszyst-
kich sit postepu, wolnosci i pokoju.

W ramach ,miesigca przyjazni
polsko -radzieckiej" w listopadzie,
spoteczenstwo nasze jeszcze gtebiei i
dokfadniej zapozna sie z wielkimi o-
siggnieciami Zwiazku Radzieckiego
— Kraju zwycieskiego Socjalizmu,
Panstwa robotnikdw i chtopéw, kto-
re przewodzi wielkiemu miedzynaro-
dowemu obozowi Pokoju, ktore jest
rekojmig zwyciestwa sprawy spra-
wiedliwosci i postepu nad ciemnymi
sitami wstecznictwa, kapitatu i zbro-
dni imperialistycznych bandytéw.

Ustroj radziecki stworzyt niewy-
czerpane mozliwosci harmonijnego
rozwoju cztowieka i ozywit ukryte w
masach ludowych nieprzebrane, sity
i talenty. Podziwiajgc ogrom osig-
gniect socjalistycznego  budownictwa
w Zwigzku Radzieckim nieustanny
wzrost gospodarczego i przemystowe-
go potencjatu, wspaniate osiggniecia
radzieckiej nauki, kultury i sztuki—
winnismy zdac sobie sprawe, ze wszy-
stko to sg zdobycze ludzi radzieckich,
wyniki ich petnej poswiecenia pracy.
Sa to osiagniecia ludzi, ktérych wy-
chowat i wyksztatcit ustroj radziec-
ki, ktorymi kierowata Wszechzwiaz-
kowa Komunistyczna Partia (bolsze-
wikéw). Ludzie Ci stworzyli nowa
socjalistyczna kulture, ktorej jedng
z wazniejszych dziedzin jest kultura
fizyczna.

Od zarania wtadzy radzieckiej kul-
tura fizyczna i sport byty uwazane
za niezmiernie wazng sprawe pan-
stwowg i otaczane troskliwg opieka
Komunistycznej Partii i radzieckie-
go Rzadu.

Sprawy kultury fizycznej i sportu
zostaty WJZSRR ujete jako zagadnie-

nia pierwszorzednej wagi, a sport i
kultura fizyczna staty sie nieodtgcz-
nymi elementami systemu socjalisty-
cznego wychowania.

Uchwata KC WKP(b) z 13 lipca
1925 r. méwi: ,W warunkach pan-
stwa radzieckiego, kultura fizyczna
ma znaczenie nie tylko zdrowotne i
wychowawcze, ale jest ona takze po-
teznym S$rodkiem skupienia w przo-
dujacych organizacjach masowych i
zawodowych szerokich mas pracuja-
cych miast i wsi, gdzie biorg one ak-
tywny udziat w zyciu spoteczno-poli-
tycznym."

Tak szerokie ujecie istotnego zna-
czenia kultury fizycznej stato sie
mozliwe, tylko w socjalistycznym
panstwie radzieckim, ktore stawia
sobie za cel, troske o cztowieka, o
wszechstronny  rozwdj jego intelek-
tualnych i fizycznych wartosci.

W uchwale KC WKP(b) z 1932 r.
czytamy:....walka o zdrowa mtodziez
winna by¢ przeniknieta wskazania-
mi Lenina, ze wiasnie miodziezy
przypadnie w udziale doprowadzi¢
sprawe komunizmu do zwyciestwa,
wihasnie jej przyjdzie walczy¢ o ko-
munizm i ze powinna ona przystapic¢
do boju silna, zdrowa, ze stalowymi
nerwami i zelaznymi miesniami".

Znaczenie kultury fizycznej w
ZSRR jeszcze bardziej wzrosto w  o-
kresie przejscia od socjalizmu do ko-
munizmu. W uchwale KC WKP(b)
z 27 grudnia 1948 r., kultura fizycz-
na zostata okreslona jako jeden z
najwazniejszych srodkéw wychowa-
nia komunistycznego, wzmocnienia
stanu zdrowotnego i sit mas pracu-
jacych oraz przygotowania ich do
pracy i obrony.

Dlatego tez milionowe rzesze spor-
towcéw ZSRR, wszystkie organiza-
cje sportowe biorg aktywny udziat w
zyciu spoteczno - politycznym i gos-
podarczym kraju i s bardzo waz-
nym czynnikiem w wychowaniu go-
racych patriotéw radzieckiej Ojczyz-
ny, $wiadomych i aktywnych budo-
wniczych  komunistycznego spote-
czenstwa.

Wysoki poziom ideologiczny i mo-
ralny, $wiadoma dyscyplina, sita wo-
li, energia i wytrwatos¢, uczciwose i
odwaga, gteboki patriotyzm oraz
hart fizyczny — oto cechy, ktére
charakteryzuja radzieckich sportow-
cow, oto wiasciwosci ducha i ciata,
ktore ksztattuje i zaszczepia radzie-
cki sport i kultura fizyczna.

By¢ gotowym do pracy i obrony
socjalistycznej ojczyzny, bra¢ czyn-
ny udziat w komunistycznym budo-

wnictwie — oto zadania wykonywa-
ne z entuzjazmem przez wielomilio
nowe szeregi radzieckich sportow-
cow.

Radziecki sportowiec, wszystko cc
wykonuje, czy to w pracy zawodo-
wej, czy w dziatalnosci sportowej,
czy w walce z faszyzmem, zawsze czy-
ni z maksymalng ambicjg, wytrwa
toscig i wolg zwyciestwa. Tak wy-
chowuje radzieckich ludzi partia boi
szewicka, radziecki ustroj, radziecki
system kultury fizycznej i sportu,
tak rozumiejg swoje obowigzki ra-
dzieccy sportowcy, dla ktérych nie
ma, by¢ nie moze, spraw wyzszych i
wazniejszych niz sprawy radzieckie-
go narodu i ojczyzny.

Osigganie coraz  doskonalszych
wynikow sportowych i rozstawianie
sportu Kraju Socjalizmu jest spra-
wa honoru i patriotycznym obowigz-
kiem radzieckiego sportowca—spor-
towca nowego typu, zbrojnego nau-
ka marksizmu - leninizmu.

Gteboko wpojone zasady zespoto-
wosci, umiejetnos¢ podporzadkowa-
nia i poswiecenia swoich osobistych
ambicji sprawie dobra ogétu, zespotu
stanowig o postawie moralnej radzie-
ckiego sportowca.

W Zwigzku Radzieckim wysoko
ceni sie osiggniecia w dziedzinie na-
uki, sztuki, techniki i przemystu.
Rownie wysoko oceniane sg sukcesy
sportowe. Wybitne osiggniecia ra-
dzieckich sportowcow Sa wynikiem
nie tylko wrodzonych zdolnosci i do-
skonatych warunkéw fizycznych, a-
le przede wszystkim uporczywej, wy-
tezonej i systematycznej pracy nad
soba, sg rezultatem gtebokiej nauko-
wej analizy pracy sportowej, dosko-
nalenia systemu i metody trening6ow.

,10 lat pracowatam na swoj re-
kord" — o$wiadczyta, rekordzistka
Swiata, Nina Dumbadze w czasie
swego pobytu w Polsce. Ta wypo-
wiedz jest wymownym przykfadem,
jak uporczywie i systematycznie
walcza sportowcy radzieccy o rekor-
dowe osiggniecia.

Sportowcy Kraju Rad zdajg sobie
doskonale sprawe z tego, iz ich rezul-
taty sportowe sg gteboko przezywane
przez miliony ludzi radzieckich, dla-
tego tez Swiadomos¢, ze ich wysitki
przyczyniajg sie do przyspozenia no-
wych sukcesow swojej Socjalistycz-
nej Ojczyznie dodaje im nowych sit
i mobilizje catg ich wole i energie,
stwarza psychiczne warunki dla uzy-
skiwania coraz lepszych wynikow i
nowych zwyciestw.

MieliSmy mozno$¢ pozna¢ na bois-
kach sportowych naszego kraju oraz

W KRAJU ZWYCIESKIEGO SOCJALIZMI

w ZSRR i zagranicg wspaniate osia-
niecia sportowcéw radzieckich. Po-
dziwialiSmy znakomitych lekkoatle-
tow, gimnastykow, siatkarzy i koszy-
karzy, piesciarzy i pitkarzy. Poznali-
$my Bufanczyka, lliasowa, Dumba-
dze, Czudine i wielu innych.

Po raz pierwszy w dziejach nasze-
go sportu zawodnicy polscy, hokeisci,
tyzwiarze, i tenisisci goscili w stoli-
cy Kraju Rad — Moskwie. Te kon-
takty sportowe jeszcze mocniej za-
cieSnity wiezy przyjazni taczace
sportowcow polskich i radzieckich i
przyczynity sie do jeszcze gtebszego
uswiadomienia sobie, ze sport Kraju
zwycieskiego Socjalizmu jest przodu-
jacym sportem na Swiecie.

Analizujac zrédla potegi radziec-
kiego sportu i jego wspaniatych suk-
cesow trzeba wyraznie podkreslic¢ iz
sg one przede wszystkim zwycie-
stwem radzieckiego systemu wycho-
wania fizycznego i socjalistycznej
kultury.

Zwyciestwa te zawdziecza sport
radziecki w pierwszym rzedzie co-
dziennej trosce i opiece Partii i Rzg-
du radzieckiego, osobistej pieczy
Generalissimusa Stalina.

Zwyciestwa te to plon nauki mar-
ksizmu - leninizmu mowiacej row-
niez o nierozerwalnosci procesu har-
monijnego, fizycznego i psychiczne-
go rozwoju cztowieka. Wiasnie mar-
ksizm - leninizm stat sie podstawa
zwyciestw radzieckiego sportu. Tak
jak w okresie budownictwa socjali-
stycznego, tak i obecnie na etapie
przejscia od socjalizmu do komuniz-
mu, marksizm - leninizm umozliwia
sportowi Kraju Rad spetnianie jego
wielkich i szczytnych zadan polegaja-
cych na wychowaniu wielomiliono-
wych szeregéw petnowartosciowych
obywateli, petnych energii i radosci
zycia, nieztomnych budowniczych i
zotnierzy Pokoju i Komunizmu.

W miesigcu przyjazni polsko - ra-
dzieckiej sportowcy Polski Ludowej
winni usilnie pogtebi¢ swojg wiedze
0 Zwigzku Radzieckim, o jego osia-
gnieciach  politycznych i gospodar-
czych, kulturalnych i sportowych, o
wspaniatych ludziach radzieckich, by
czerpigc przyktady z olbrzymich o-
siggnie¢ i doswiadczen Kraju Rad,
podnosi¢ stale swoj poziom S$wiado-
mosci, doskonali¢ sportowe rezulta-
ty, by sta¢ sie czotowym zastepem
budowniczych Polski Socjalistycznej,
nieztomna Armia Swiatowego PO-
KOJU.

Henryk Hubert



,»..Mam 17 lat. Rzucam kulg 5 kg.
8.15 m, biegne 100 m w 13.0 s., ska-
cze wzwyz 130 cm, w dal — 5.05 m.
Oczekuje od Redakcji odpowiedzi na
pytanie: jaka konkurencje powinie-
nem ¢wiczy¢ i w jakiej mam naj-
wiecej szans na uzyskanie dobrych
wynikow...”

Takich listéow naptywa do redakcji
wiele. :

Miodzi adepci przypuszczajg, ze
uprawiajac jedng tylko konkurencje
szybko dojdg do dobrych wynikéw-
Jest to  rozumowanie “bledne, gdyz
wielkie wyniki mozna budowa¢ tyl-
ko na podiozu wszechstronnego wy-
robienia sportowego.

Dawniej np. mistrz kuli rzucat
tylko = kulg zaniedbujac catkowi-
cle biegi i skoki. Co wiecej, uwa-
zano nawet, ze biegi sa szkodli-
we dla miotacza. Dawniejszym mio-
taczom wydawato sie, ze do uzyski-
wania rekordéw potrzebna jest
przede wszystkim jak najwieksza
waga zawodnika i surowa sita.

Ale tez dawniej — i to jeszcze w
1925 roku uwazano éwczesny rekord
Swiatowy w pchnieciu kulg 1554 m
(uzyskany w 1912 r.) za granice ludz-
kiej mozliwosci... Dzi$, rekord w tej
konkurencji wynosi 17,95 m i naj-
prawdopodobniej w najblizszym cza-
sie ,legendarna™ granica 18 m zo-
stanie przekroczona.

Dzisiejsi rekordzisci przedstawia-
ja_typ zawodnika b. silnie i harmo-
nijnie zbudowanego, fantastycznie
wprost szybkiego i nadzwyczaj spre-
zystego. ObecnP/ rekordzista $wiata
w pchnieciu kulg przy wzroscie 188
cm i wadze 101 kg przebiega 100 m w
10,6 sek. Jego poprzednik przy wzro-
$cie 185' cm i wadze 88 kg przebie-
gat 100 m w 10,8 sek. Obaj skaczg
wzwyz po 185 cm i w dal ponad 7
metrow. Podobnie wszechstronnym
musi by¢ dzi§ dobry skoczek wzwyz,
sprinter itd.

Nowoczesna podstawowa zapra-
wa lekkoatlety opiera sie prze-
de wszystkim na doskonaleniu cech
niezbednych dla kazdego lekkoatle-
ty: szybkosci, skocznosci i dobrego
rozwinigcia wszystkich mesni.

Szybkos$¢ posiada¢ musi kazdy bie-
gacz (nawet dugich dystanséw), kaz-
dy skoczek, kazdy miotacz, a dobrg
skoczno$¢ nie tylko skoczek, ale i
biegacz, a przede wszystkim miotacz.

Dlatego tez przyszte swoje wyniki
budowa¢ nalezy na zdrowym i sil-
nym fundamencie — wszech-
stronnosci. Zaden za tym
miody lekkoatleta nie powinien my-
$le¢ "o jednostronnej  specjalizac)i,
lecz o wszechstronnym uprawianiu

Ul

WSZECHSTRONNOSC- NACZELNA DEWIZA KAZDEGO

sportu, a w szczegdlnosci o gimna-
styce, biegu, skoku i rzucie.

Na zapytanie wigc, w jakiej kon-
kurencji nalezy sie specjalizowaé
odpowiadamy — w wieloboju.

Miody lekkoatleta musi technicz-
nie opanowac. wszystkie konkuren-
cje i Jesli jest np. staby fizycznie, to
szczegblny nacisk potozy¢ powinien
wiasnie na wzmocnienie swoich naj-
stabszych grup miesniowych. Prze-
kona sie wtedy, da szybko dojdzie
do wynikéw, o ktérych poprzednio
nawet nie mégt marzyc.

Zaniedbana dziedzina

Wieloboje sg niestety u nas wcigz
jeszcze w zaniedbaniu. Nie docenia
sie nalezycie — w przeciwienstwie
do Zwiazku Radzieckiegop — zwy-
ciestw w 5-do i 10-ciobo{(u. A czyz
jednym z Waingch czynnikéw wpty-
Waja{c%ch na olbrzymi rozwoj lekkiej
atletyki w Zwiazku Radzieckim nie
jest “wszechstronne przygotowanie
zawodnikow?

Nalezy koniecznie przetama¢ nie-
che¢ naszych zawodnikéw do wielo-

LEKKOATLETY

bojéw. Trzeba, azeby zrozumiano
wreszcie ich wartos$¢. Pewng pionier-
ska prace w tym kierunku wykazu-
ja wychowawcy fizyczni w szkotach
przez propagowanie i organizowanie
wielobojéw. Ich $ladami powinni
péjs¢ kierownicy i instruktorzy w
klubach, zespotach i kotach sporto-
wych, przeprowadzajac jak najcze-
Sciej wieloboje i to wieloboje nie in-
dywidualne, a druzynowe. Chodzi
bowiem o propagowanie takiej lek-
kiej atletyki, ktéra by wyrabiata
wszechstronnie i ktora wciggataby
do swego grona szerokie rzesze za-
wodnikow,  umozliwiajac  nawet
mniej zaawansowanym odegranie
pewnej roli i przyczynienie sie do
0g6lnego, zespotowego zwycigstwa.

Udziat czotowych naszych lekkoa-
tletbw w wielobojach “jest wciagz
jeszcze nikly, wyniki ich stabe. Po-
nizsza poréwnawcza tabelka wyni-
kéw naszych i radzieckich wykazuje
dobitnie niski poziom naszych wielo-
boistow éwyia,te_k stanowi Adamczyk,
ktory jednak nie startowat w 10-Cio-
boju 6 mistrzostwo).

10-ciobdj o mistrzostwo Polski

1) Krzyzanowski 5.819 pkt.
2) Krzesiniski 5.414 pkt.
3) Pachot 5.349 pkt.
4) Nowak 4.738 pkt.
5) Pirsztel T 4363 pkt.

Wyniki Krzyzanowskiego:

100 m 12,2
400 m 57,2
1500 m 5:19,0
110 fi. 16,5
kula 14,53
dysk , 40,22
0szczep 40,45
w dal 6,36
wzwyz 1,65
tyczka 2,80

10-ciobdj o mistrzostwo
Zwigzku Radzieckiego

1) Lipp 7.319 pkt.
2) Denisenko 7.116 pkt.
3) Jewlew 6.665 pkt.
4) KuZniecow | 6.546 pkt.
5) Kuzniecow 11 6.337 pkt.
6) Korobkow 4.276 pkt.
Wyniki Lippa:

100 m 115

4C0 m 51,4

1500 m 4:44,8

110 pt. 15,6

kula 16,56

dysk 45,63

o0szczep 50,62

w dal 6,37

wzwyz 1,66

tyczka 330

Nie lepiej przedstawia sie sprawa
z wielobojami wéréd kobfet. Mimo,
ze na catym Swiecie rozgrywa sie —
za wzorem Zwigzku Radzieckiego —
od dwach lat nowy 5-ciobdj, to u nas
nie wprowadzono go jeszcze do pro-
gramu mistrzostw Polski. Program
nowego 5-cioboju obejmuje: 1-go
dnia — pchnigcie kula, skok wzwyz
i bieg 200 m, a ll-go dnia Bieg 80 m
przez ptotki i skok w dal. Mistrzynig
| zarazem rekordzistka ZSRR w
5-cioboju jest Czudina—dobrze zna-
na ze swych wystepow przed dwoma
laty w Polsce. Czudina osiagneta na-
stepujace wyniki:

pchniecie kulg  — 13,32
skok wzwyz — 1,64
bieg 200 m — 258
bieg 80 pt. — 116
skok w dal — 5,68

Mistrzynig Polski w 5-cioboju,
ktéry obejmowat: 100 m, w dal, kule,
wzwyz i oszczep zostata ostatnio —
Minnicka.

Przy ukfadaniu planéw pracy na
rok przyszty nalezy pomysle¢ o zna-
cznie szerszym propagowaniu i or-
ganizowaniu wszelkiego rodzaju im-
prez w wielobojach, tym bardziej,
ze kilka konkurencji lekkoatletycz-
nych wchodzi w sktad norm na SPO.

St. Maszewski

Powyzej: Czu-
dina po zwg—
ciestwie w 5-
eioboju. Fo pra

wej:
cai

dinle do
metrow w
ku w dal.

Czudina  jest
jedng z szesciu
eszczepniczek
radzieckich,
przekraczaja-

cych
5

granica

# m.

ir Csu-
skoku
W kto-

rekord
ZSR‘R).

Przechodzimy do oméwienia dru-
giego dziatu ¢wiczeri terenowych, do
atletyki terenowej, na ktéra sktada-
ja sie: biegi, marsze, marszobiegi,
rzuty, skoki, zwisal, petzanie, poko-
nywanie przeszkéd terenowych oraz
przenoszenie i dZwiganie uzytkowe-
go sprzetu lub — zastepczo — Przy-
boréw, jakich dostarcza teren.

Atletyka terenowa jest pozyteczng
formg = wychowania fizycznego
sportu, . sta_nowia(ca‘ znakomite uroz-
maicenie i uzupetnienie wychowa-
nia fizycznego w szkole. Cwiczenia
te sg nhieodzowng czescig przygoto-
wania bojowego zotnierza.

Marsze, marszobiegi i biegi tere-
nowe nalezy uprawia¢ w kazdej po-
rze roku i przy kazdej niemal pogo-
dzie. O ile w niektorych dziatach
sportu pora roku i pogoda maja de-
cydujacy wptyw na przebieg trenin-
gow (nieraz wprost je wykluczaja),
o tyle dla ¢wiczen atletyki tereno-
wej nawet zimno i deszcz nieJ)owin—
ny stanowi¢ przeszkody. Trudniejsze
warunki treningu tym bardziej pod-
nosza jego warto$c, lepiej hartujg
ciato, szybciej pograwiaqal kondycje.

Marsze, marszobiegi i biegi winny
by¢ prowadzone na urozmaiconych
i mozliwie coraz to innych terenach.
Tak, jak w ogélnym treningu i tu

obowiazujg zasady systematycznej,
planowej i stopniowo dozowangj
pracy. Stopien trudnosci w tych
¢wiczeniach podnosimy przez zwiek-
szanie dtugosci tras, tempa i trud-
nosci samej trasy.

Rzuty

Przyborami do rzutdw w terenie
sa: kamienie, kije, a dla miodziezy:
szyszKi, zotedzie kasztany, grudki
gliny itp. Rzuty nalezy wykonywa¢
na odlegtos$¢ i do celu. Kazdy kamier
moze stuzy¢ do éwiczen techniki rzu-
tu pitka, granatem, kula, oszczepem
czy dyskiem. Celami rzutu moga by¢
drzewa, doly, leje, rowy, usypi-
ska itp.

Rzuty mozna ¢wiczy¢_parami lub
tez pojedynczo, posuwajac sig przy
tym w coraz to inny teren, co dla
éwiczacego stanowi bardziej atrak-
cyjna forme. Rzuty na odlegtosé
warto przeplata¢ rzutami ponad
przeszkodami i do celéw podwieszo-
nych kilka metréw' nad ziemig (Szar-
fy, obrecze z wikliny itp.).

Skoki

Nigdzie w sposéb tak naturalny
nie potrafimy ¢wiczy¢ skocznoscl,

pewnosci odbicia, lotu i lagdowania
w trudnych warunkach jak w atle-
tyce terenowej. Nigdzié tez, poza
wolnymi terenem, nie znajdziemy tak
urozmaiconych przeszkéd do sko-
kow. Skoki w terenie mozna upra-
wia¢ jako odrgbng, samodzielng dy-
scypling, ale lepiej trenowac jJe
W czasie marszu, marszobiegu i bie-
gu na przetaj.

Zwisy

Zwisy wzmacniaja miesnie rak, ra-
mion i tutowia. Celem zwiséw jest
nabycie ~ umiejetnosci  sprawnego
wspinania sie 1 przechodzenia przez
wysokie przeszkody. Uprawiane w
te] postaci zwisy sa doskonatym ¢wi-
czeniem dla tyczkarzy, gimnastykow
przyrzadowych, cigzkoatletow i bok-
serow.

Przebywanie przeszkéd terenowych

Cwiczenia te doskonalg w znako-
mity sposéb tzw. koordynacje ner-
wowa, ceche niezmiernie potrzebng
kazdemu cztowiekowi, a zwiaszcza
zawodnikom wyczynowym wszelkich
dyscyplin sportowych.

A. Nonas

Po lewej: éwiczenia terenowe uprawia¢ mozna przez caty rok. Weinberg (po prawej) i Hoffman Marian
w pewnej mierze zawdzieczali tegoroczne swe wyniki w tréjskoku, pilnie uprawianym w _zimie skokom
terenowym na $niegu. Po prawej: Przysiady z pniem drzewa doskonale wzmacniajg mie$nie nég.



Czy jest dzi$ kto$, ktoby nie znat
i nie wymawiat z uznaniem nazwisk
Czudiny czy Isakowej? Czy jest dzi$
kto$, ktoby nie styszat o fenomenal-
nej Ninie Dumbadze — jedynej ko-
biecie, ktéra rzucita dyskiem ponad
50 metréw, przekraczajac o przeszto
3 metry (53,25 m) granice, uwazang
za szczyt mozliwosci kobiecych.

Poczatkowo do wynikéw Gruzinki
$wiat sportowy odnosit sie z pewnym
niedowierzanem. Szybko rozwiaty sie
jednak wszelkie podejrzenia i wat-
pliwosci, gdy Nina Dumbadze zdo-
byta w Oslo tytut mistrzyni Europy.
Niedowiarcy z Zachodu szybko mu-
sieli uzna¢ wielko$¢ klasy zawo-
dniczki radzieckiej.

O bezkonkurencyjnosci Niny Dum-
badze najlepiej $wiadczy fakt, ze na
ostatnich Igrzyskach Olimpijskich
zdobywczyni ztotego medalu uzyska-
ta wynik o 11 metréw gorszy od re-
kordu Dumbadze.

Dumbadze jest inzynierem komu-
nikacyjnym. Sport doskonale godzi
z nauka, pracq zawodowa i obowigz-
kami wzorowej matki 8-mioletniej
coreczki. Dumbadze nie jest jedyna
przodujacg zawodniczka radzieckg w
sporcie $wiatowym.

Smukta blondynka — Czudina za-
dziwia caly $wiat nie tylko swoja
wszechstronnoscia w lekkiej atlety-
ce, ale i w pitce recznej — zwiasz-
cza w siatkéwce, imponujac Sciecia-
mi, ktérych zazdroszcza jej nawet
mezczyzni, reprezentacyjni siatka-
rze wielu panstw. Wszechstronno$¢

Czudiny jest tak wielka, ze gdy pe-
wnego razu przyszta na sale, gdzie
odbywaly sie treningi atletéw i pro-
bowata podrzuci¢ sztange, Nowak —
rekordzista $wiata w podnoszeniu
ciezaréw, zazartowat: ,Nie blerz sie
do tego. Poco ma nam przyby¢ groz-
na konkurentka".

Sprawnos¢ kobiet radzieckich uwi-
dacznia sie doskonale w wynikach w
pchnieciu kula. Miotaczki radzieckie
osiagnety juz tak wspaniate wyniki,
ze np. mistrzyni Stanéw Zjednoczo-
nych nie zajetaby nawet 30-go miej-
sca na liscie najlepszych wynikéw
miotaczek  Zwiagzku Radzieckiego.
Andrejewa, Sewriukowa i Teczeno-
wa sg jedynymi miotaczkami $wiata,
ktorych wyniki zblizajg sie do gra-
nicy 15-tu metréw.

Zawodniczki radzieckie: Majucza-
ja, Anokina, Smirnicka, Zybina i
kijka innych wprawiajag w podziw
caty $wiat rzutami oszczepem prze-
kraczajacymi 50 metréw, a wiec na
odlegto$¢, do ktoérej nie zblizyla sie
dotad zadna inna miotaczka Swiata.

Isakowa, Cholszczewnikowa i Kriu-
towa — rekordzistki w jezdzie szyb-
kiej na lodzie — szeroko rozstawia-
ja sport radziecki.

Sita i wielko$¢ sportu radzieckiego
polega nie tylko na pojedynczych re-
kordzistkach, ale na rekordach ze-
spotowych i zwyciestwach druzyn —
koszykéwki, siatkéwki itd. — na
umasowieniu sportu wsréd catego
spoteczenstwa. Obok mistrzyn i naj-
lepszych druzyn w poszczegélnych

Rekordzistka Swiata w rzucie oszczepem Smirnicka (ZSRR) osiggneta
wynik 53"1 m

dyscyplinach jest, caty szereg zawod-
niczek i druzyn minimalnie tylko
ustepujacych mistrzyniom.

Na ostatnich tyzwiarskich mi-
strzostwach $wiata w Moskwie, dzie-
wie¢ pierwszych miejsc zajely tyz-
wiarki radzieckie. Norwegowie, za-
zdro$ni o swoj sport narodowy, dhu-
go zastanawiali si¢ nad przyczyna
doskonatych wynikéw zawodniczek
radzieckich, nad tajemnica rekor-
déw, nieosiggalnych dla innych tyz-
wiarek $wiata. Podali oni miedzy
innymi, ze tyzwiarki radzieckie ma-
ja doskonata opieke, specjalng meto-
de treningu, lepszych treneréw i lep-
szy styl jazdy. Wszystko to prawda.
Zapominajg jednak o rzeczy najwaz-

niejszej, ktéra jest hart obywatelek
radzieckich, ich wola zwyciestwa,
wynikajaca nie z osobistych, egoi-
stycznych przestanek, lecz z gtebo-
kiej mitosci socjalistycznej ojczyzny.

Wyczyny zawodniczek radzieckich
sg réwniez wynikiem ich rzetelnej,
ciaggtej i systematycznej pracy, nale-
zytego zrozumienia zagadnien kultu-
ry fizycznej i sportu oraz odpowied-
niego uswiadomienia ideologicznego.

Podkresli¢ nalezy, ze zawodniczki
radzieckie sa nie tylko pierwszymi
na boiskach, ale przodujg takze w
pracy i nauce, stojac w pierw-
szych szeregach bojowniczek o pokgj.

St. M.

przedstawia obraz pieciu par

poruszajacych sie (zaleznie od

taktyki druzyny bronigcej) po
catym polu lub na jednej jego poto-
wie. Gracze druzyny posiadajacej
pitke usitujg oderwac sie od kryja-
cych ich przeciwnikow i uzyskac po-
zycje umozliwiajace oddanie strzatu
do kosza. Gracze druzyny bronigcej
staraja sie nie dopusci¢ do strzatu,
pilnujac nieustannie kazdy swego
przeciwnika.

Znalezienie sposobu gry, dajacego
mozno$¢ ucieczki od kryjacego ,,opie-
kuna", jest najistotniejszym zagad-
nieniem przy nauczaniu taktyki ata-
kowania.

Przepis, ograniczajacy przebywa-
nie graczy druzyny atakujacej w ko-
rytarzu rzutéw wolnych do trzech
sekund, jeszcze bardziej utrudnia
akcje druzynie atakujacej i zmusza
ja do wprowadzenia odpowiedniego
planu atakowania.

Jakie sa podstawowe zasady, da-
jace moznos¢ ucieczki od kryjacego
przeciwnika? Poniewaz na polu ata"-
kowania znajduje sie pie¢ poruszaja-
cych sie par (5 graczy atakujacych i
5 bronigcych przeciwnikéw), wobec
tego konieczne jest, tak’e zagranie,
ktore utrudniajac krycie brodacym,
utatwia atakujacym ucieczke.

Zagrania takie oparte sg na zasa-
dzie uzycia tak zwanej ,zastony",
ktéra ma kilka odmian. Ponizej po-
daje dwa zasadnicze zagrania — przy
udziale dwéch i trzech zawodnikéw.

Przy kryciu ,,kazdy swego,, gra

Zastona przy udziale dwéch za-
wodnikéw polega:

i) na podaniu pitki swemu partne-
rowi i przebiegnieciu pomiedzy nim
a kryjacym go przeciwnikiem, co
ilustruje rys: 1. Gracz A podaje
pitke do B, przebiega pomiedzy nim
| kryjacym go obronca 2, wykonujac
dalszg droge w fornre litery ,.S%
lub petlg zaleznie od sytuacji i miej-
sca zagrania.

Gracz B otrzymujac pitke, ma mo-
zno$¢ ucieczki od obroricy 2, w mo-
mencie przejscia gracza A, po czym
dalszego zagrania z nim.

b) na podaniu pitki swemu partne-
rowi, dojsciu do kryjacego go prze-
ciwnika | wykonaniu szybkiej zmia-
ny kierunku biegu w strone kosza —
rys. 2.

Gracz A podaje pitke do B, bieg-
nie w kierunku podania, dochodzac
do obroricy 2, zamiast przej$¢ pomie-
dzy nimi, skreca gwattownie w Kie-
runku kosza, wykonujac litere ,S*,
,L“ lub petle w zaleznosci od miej-
sca zagrania i sytuacji. Otrzymujac
pitke, gracz B ma mozno$¢ ucieczki
w momencie dojscia A do obroncy 2.
Blad w poruszaniu sie obroncy 1,
kryjacego gracza A, twarza ~sy-
tuacje strzatowa dla A (po otrzyma-

niu pitki od B)

. €) na podaniu pitki-swemu partne-
rowi, przebiegnieciu pomiedzy nim
a kryjacym go przeciwnikiem i
gwattownej zmianie kierunku biegu
do tylu —rys. 3.

_Gracz A podaje pitke do B, bieg-
nie w kierunku podania. Po przejsciu
pomiedzy B i obroficg 2. skreca
gwattownie za gracza B, otrzymuie
od niego pitke i rzuca do kosza (o ile
sytuacja pozwala na wykonanie sku-
tecznego rzutu). W sytuacjach nie-
dogodnych do wykonania strzatu
gracz B po wykonaniu podania do
tytu startuje w kierunku kosza (wy-
konujac w zaleznosci od miejsca roz-
grywania litere ,,S" ,L" Iub petle),
p{) czlym — otrzymujac pitke od A —
strzela.

PODSTAWOWE ZAGRANIA NA ZASt ONE

Zastona przy udziale trzech »a-
wodnikow:

Rozrézniamy trzy zasadnicze ro-
dzaje zagran na zastone przy udzia-
le 3 zawodnikoéw.

a) Zastona wzdtuz boiska (rys. 4).
Gracz druzyny atakujacej 4, biegnie
wzdhuz boiska w kierunku swego
partnera 2. W chwili kiedy 4 znaj-
duje sie w pozycji umozliwiajacej
mu przejscie miedzy przeciwnikiem
2 i partnerem — ostatni wykonuje
ucieczke w strone _E)ola rzutéw wol-
nych, otr%mme pitke od 1, koztuje
i ‘strzela. Obrorica 2 ma utrudnione
przejécie za swoim przeciwnikiem,
poniewaz na drodze spotyka ataku-
Jacego 4 i kryjacego go gracza L

b) Zastona w poprzek boiska (rys.
5). Gracze druzyny atakujacej 1, 2
znajduja si¢ w rogach pola atakowa-
nia'wraz_z pilnujacymi ich obronca-
mi. 1 biegnie w poprzek boiska w
kierunku 2 starajac sie przejs¢, po-

miedzy nim i jego obronca. Wmo- .

mencie dojscia 1 do pary graczy
2—2, atakujacy 2 wykonuje uciecz-
ke w strone pola rzutéw wolnych,
otrzymuje pitke od gracza 3, koztuje
i strzela. Obrofica 2 ma utrudnione
przejscie za przeciwnikiem, poniewaz
spotyka na swojej drodze atakuja-
cego. 1 i kryjacego go obrorce 1.

¢) Zastona po przek?m.ej...?rys...ﬁ).
Atakujacy 3 podaje pitke partnero-
wi 2, biegnie w Kierunku skrzydto-
wego 1 w celu, jego Lwyzwolenia".
W “chwili dojscia 3 do pary graczy
1—1, atakujacy 1 rozpoczyna uciecz-
ke w strone pola rzutéw wolnych,
otrzymuje pitke od partnera 2, ko-
ztuje i strzela do kosza. Obronca !
ma w kryciu takie same trudnosci
jak w poprzednich wypadkach.

Stosowanie  zastony w  grze
wymaga bezwarunkowo
statej swiadomosci gra-
cza 0 miejscu i ruchach
pozostatych V\Pracz .

-~ Klyszejko

TRENINGOWE BOISKO

siatko

Do wx_sok_iego podniesienia poziomu druzyn
WKI nie wystarczza obecnie, trening indy-

widualny bez przyrzadow oraz sama gra

przy siatce. Konieczne sa dla przygotowania

. graczy 1 druzyn specjalne przyrzady utatwia-

Jace Cwiczenia.  Przyrza tykte umozliwiaja
N fal

przeprowadzenie ¢wicze

lekkoatletycz-

nych ~ (specjalnie skokow) | gimnastycznych,
ak i indywidualnych z°pitkg oraz ~zespoto-

ch przy siatce.

Wielko$¢ boiska  treningowego nie powin-

na hy¢ mniejsza anizeli “30X

m tak, aby

umozliwi¢ trenujagcym jednoczesne cwiczenia
przy siatce oraz “przyrzadach rozmieszcze-
ngc dopkota boisk do gry. Bo'sko powinno
zawlerac:

1. Dwa place do gry 9X18 m,

najlepiej

z_ wyjmowanymi_ stupami do naciggania
siatki. Jedno z boisk z podziatem nastre-
fy dla umozliwienia ¢wczen w Scieciach
i za_(é;ww ach ,na doktadnosc”. (Nacia-
gani 5|atk.|‘) wedtug Nr 1/1950 i 3/192!

LSportowca’

2. Stojak — do sedziowania_i umozliwienia
instruktorowi Umieszczenia sie podczas

cwiczen ponad siatka, dla

ohserwacji

oraz m._in. trzh/m,ama pitki nad siatka

przy cwiczeniach sciec.

w

oku pr; cleciu.
nd “bloczkhl Y *“E

. Stojak dla uwiazania pitki do cwiczen
Jk e P'ijlke zawiesza sie

4. $c ane z desek — do ¢wiczen $cie¢ i od-
itki.

bicia pifki
. Tablice z podziatem

o o

)| 0 pota - . do Cwi-

czen w doktadnym i celnym odbiciu pitki.

X Stogak z obrecza (podobny jak do gry
w

oszykowke) — do cwiczen w wysta-

wianiuyi podaniu pitki.

Uwaga: stojaki 3 i 5 moga by¢ _wkogﬁ/-
wane; lepsze jednak sg ,.na krzyzakach"
umozliwiajacych stawianie stojakow w
dowolnym™ miejscu (np.. do cwiczen przy
glaeiéce) oraz przeniesienie ich w z:mie na

7. Dot z Piaskiem — do, skokébw w z

i dal
z Ja,padkiem.

=3

oraz ¢wiczen w obronie pifki

. Eaigrﬁ gimnastyczng z liniami

. Nawierzchnia  boiska winna by¢ réwna
i pozioma o uktadzie jak normalna nawierz-
chnia botek  do. siatkowki lub koszykowki

(patrz Nr 3/1949 ,,Sportowca").

Place cwi-

czebne moga byC oczywiscie z° powodzeniem

wykorzystywané do rozgrywek.

Wymienione urzadz_enia"Ereni,ngowe powin-

n ¢ stosowane, nie
ralwny v

0 na boisku, ale

‘ez w zimie na sali,” przy czym zamiast
E&zg{]r&adow 41.5 uzywamy wowczas gtadkiej

¢wiczac na podobnych przyrzadach i urza-
dzeniacﬁ1 doskgnalic' ymoiﬁa yazéldo perfekc?i

poszczegdlne elementy gry.

R. WirszyUo

DO PILKI

gITjilli

SIATKOWEJ



Wiosng, w dni wolne od pracy ulice miast_radzieckich przeobrazajg

sie w olbrzymie stadiony. oSetki tysiecy widzow z wielkim zaintere-

sowaniem przygladajg sle sztafetom, w ktérych udziat biorg najlepsi
biegacze kraju

Wspaniate stad_ion?/ p6tnocnych miast radzieckich zamieniajg sie zi-

ma w olbrzymie lodowiska.” Zawody w jezdzie szybkiej na lodzie,

hokej, popisy jazdy figurowej gromadza na trybunach "tysiace 'wi-

dzow. Na zdjeciu zastuzony mistrz sportu K. Kudriawczew i mistrz
ZSRR na rok 1949 — W. Proszyn w biegu na 500 m.

Juz od najmiodszych lat kazdy obywatel radziecki ma moznos¢ upra-
wiania_sportu i to_pud_okiem wykwalifikowanych instruktorow.
Na zdjeciu ¢wiczenia gimnastyczne w jednej ze™ szkét radzieckich

Boks w_Zwiazku Radzieckim cieszy si% wielkg popularnoscig. Pies-

ciarze ZSRR reprezentujg wysoka™ technike, niespotykang przebojo-

wos¢ i kondycje. = Czotowi bokserzy radzieccy, jak Koroliew, Soczi-
kas, Butakow nie znajdujg dzi$§ na kontynéncie godnych rywali

KRAJ, W KTORYM KULTURA FIZYCZNA

Masowo rozwi%a sie turystyka i wspinaczka wysokogorska. Dosko-

nate warunki

Uralu. Attaju, Tian - Szania $ciggajg z najodlegléejszych nawet okolic

NALEZY DO MILIONOW

W ZADNYM KRAJU NA SWIECIE NIE STW NO TAK SPRZYJAJACYCH WARUNKOW ROZ-
WOJU KULTURY FIZYCZNEJ | SPORTU JAK W ZWIAZ RADZIECKIM.

PANSTWO ASYGNUJE ROKROCZNIE OLBRZY FUNDUSZE NA BUDOWE STADIONOW, O$ROD-
KoW SPORTOWYCH, BOISK, NA SZKOLENIE KADR UKTORGW | NAUCZYCIELI WYCHOWANIA FI-
ZYCZNEGO, NA ORGANIZOWANIE PRACY SPORTO

DZIEKI TROSKLIWOSCI PARTII | RZADU CHOWANIE FIZYCZNE | SPORT STALY SIE
WEASNOSCIA CALEGO NARODU RADZIECKIEGO | P KSZTALCILY SIE W NIEODLACZNA CZESC ZY-
CIA MILIONOW LUDZI PRACY.

PRZYKLAD WSPANIALEGO DOROBKU SPORTURADZIECKIEGO | BRATERSKA WSPOtPRACA ZE
SPORTOWCAL  KRAJU SOCJALIZMU POMOGA NAM #REALIZACJI WIELKIEGO | ZASZCZYTNEGO ZA-
DANIA, JAKIEi STAWIA PRZED NAMI POLSKaZCUDOWA W ZAKRESIE UPOWSZECHNIENIA KULTU-
RY” FIZYCZNEJ | WALKI O WYKONANIE PLANU (i-LETNTSGO.

JAK NAJSZERZEJ POJETY ROZWOJ KULTURYJHZYCZNEJ | SPORTU, TAK W ZWIAZKU RADZIE-

CKIM JAK | W POISICE LUDOWEJ, POTEGUJE: SILYMILIONOWYCH RZESZ, WALCZACYCH O SPRAWIE-
DLIWOSE SPOLECZN@!I POKOJ NA CALYM SWIECIE. |

erenowe 1 klimatyczne malowniczych “gér Kaukazu,

kraju ‘dziesigtki tysiecy mito$nikéw “tego pieknego sportu jeziorami itp.

Dla rozwoju sportu rowerowego stworzono_ doskonate warunki. Po-
budowano “idealne, nowoczesne tory kolarskie, z ktorych wiele poto-
zonych jest w cudownych okolicach, wsroéd Jasow (na zdjeciu), nad

Rosnaca z roku na rok sie¢ otwartych i krytych ptywalni, rosnace

z roku na rok kadry instruktorow — dZwigaja w Szybkim tempie

poziom radzieckich ptywakéw. Mieszkéw, Uszakow, Kriukow nalezg
dzi$ do najszybszych ptywakoéw Swiata

Wysokie uprzemystowienie kraju, gesta sie¢ drég o doskonahe{< gtad-

kiéj nawierzchni, szerokie nowoczesne autostrady — wszystko to

sprzyja dynamicznemu rOZWOHOWI radzieckiego sportu motorowego.
Na zdjeciu start na matolitrazowych maszynach ..Moskwa”

Idealne tereny narciarskie rozrzucone w wielu punktach kraju, cu-

downy klimat rosyjskiej zimy — stwarzaja wymarzone warunki dla

rozwoju sportéw zimowych. Na zdjeciu mistrz sportu — Rostowcew
w czasie wyktadu techniki jazdy slalomem

Walki zapasnicze sa ulubionym sportem_wielu naroddw Zwiazku Ra-

dzieckiego. W licznych sekcjach zapasniczych istniejacych przy klu-

bach sportowych miodziez chetnie  poswigeca wolny ‘czas walkom
zapasniczym



tyzwiarstwo ma za sobg tak wspa-
niaty, wieloletni dorobek, jakim mo-
Ze poszczyci¢ sie niewiele sportéw.

Juz w okresie przedhistorycz-
nym — tyzwy i sanie uzywane byt
jayko éro)éekylokomo,cji. yvlzraje p)(/’) -
nocne (m. in. Rosje Srodkowa, Fin-
landie 1 phi. Skandynawig) zamiesz-
kiwaty wtedy prymitywne ludy ko-
czownicze, wedrujace z miejsca na
miejsce w poszukiwaniu terenéw
mysliwskich 1 rybackich. Ludy te,
lja na to wskazujg $lady w Fin-
andii (szczatki sanek o ptozach zro-
bionych na wzér tyzwy), znaly juz
tyzwy, za pomoca ktérych przemie-
rzano wielkie przestrzenie wodne
zamarzniete na po6tnocy przez wiek-

Rys. 1

szg cze$C roku. Lyzwy te oczywiscie
W niczym nie przgpommaly dzisiej-
szych. ~ Byly zrobione z_oszlifowa-
nych od Spodu kosci zwierzecych z
Erzewmrconyml dziurkami, przez
tore przeciagano tyko, umocowane
do 6wczesnego prymitywnego obu-
wia (rys. 1).

W mg/kopaliskach z epoki brazu
(ok. 1800—800 przed n. Chr.) spoty-
ka sie {yzwx kosciane coraz czesciej.
Na_ tyzwach takich posuwano sie
stojac i odpychajac sie zaostrzonymi
kijkami  (rys. 2;_. Najstarsze tyzwy
kodciane znaleziono “w Polsce (w
Gnieznie), pochodze} z okresu wcze-
snohistorycznego (IX — XI wiek).
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Lglzwy kosciane przetrwal'y az do
$redniowiecza. Rewolucje w fyzwiar-
stwie sprawito wynalezienie’w XII
w. tyzew drewnianych z przymoco-
wanym od spodu metalowym
ostrzem (rys. 3 i 4).

Na przetomie XVIII i XIX w. w
wielkich miastach urzadzane byty
specjalne $lizgawki. W okresie tym
zaczeli pojawia¢ sie pierwsi specja-
lisci od wyrobu tyzew. Do tego bo-
wiem czasu tyzwy fabrykowano wy-
tacznie domowym  sposobem. Ly-

Rys. 2

zwiarstwo rozwija sie coraz bardziej
i obejmuje niemal catg Europe. Sta-

je sie popularng rozrywka i zyskuje

sobie wielka ilo$¢ zwolennikéw w
Rosji, krajach Skandynawskich, Ho-

landii, Francji i Anglii.

W okresie tym tyzwiarstwo, jesz-
cze co prawda do$¢ prymitywne,
uprawiane jest tylko przez mez-
czyzn i chiopcow. Kobiety i dziew-
czeta nie jezdzity na tyzwach, ponie-
waz — wedhtug = 6wczesnych pojec,

Rys. 3

nie byto to dla nich odpowiednie
»zajecie”.  Jezdzity po lodowiskach
tylko na saniach wozone przez tyz-
wiarzy. Dopiero w latach czterdzie-
stych X1X w. przetamano dotychcza-
sowe przesady i udostepniono ko-
bietom uprawianie tyzwiarstwa.

W miedzyczasie zmienita sie réw-
niez i tyzwa. Zaczeto uzywaé tyzew
catkowicie metalowych, ~ skonstruo-
wanych z zelaza, ktore' przymocowy-
wano do butéw_za pomoca klamer
tzw. fapek (rys. 5).

Propagatorem sztuki tyzwiarskiej
W nowoczesnym daniu stat sie
Janckson Heines. Potozyt on podwa-
liny pod nowa Szkote jazdy i wyna-

LYZWIARSTWO
DZISIEJSZE

Kaluséwna w efektownym

lazfi specjalny model tyzwy, utatwia-
jacy Jazde fiquro_wq (rys. 6 — nowo-
czesny model tyzwy i buta do jazdy
figurowej).

W tym czasie tyzwiarz rosyjski
A. Paszyn (1887 — 89) zastosowat —
po raz pierwszy w $wiecie model ty-
zew do jazdé/ szybkiej tzw. ,,pancze-
ny“. W~ 1889 r. odbyty sie pierwsze

istrzostwa Swiata w_jezdzie szyb-
kiej w Amsterdamie i na Mistrzo-
stwach tych A. Panszyn zajat | miej-
sce szme_zaJa,c ogolnego faworyta,
Amerykanina Jo Donohue.

Rys. 4

Réwnocze$nie tyzwiarstwo figuro-
we znajduje wielu zwolennikow,
szczegolnie w Petersburgu (dzisiejszy
Leningrad) i Wiedniu. Sze$¢dziesiate
lata wieku X1X sg okresem tworzenia
nowych figur i ustalania podstaw
pod ~ tyzwiarstwo nowoczesne . W
okresié tym notujemy rozw6j tyz-
wiarstwa i organizowanie zwiaz-
kow tyzwiarskich.  Jednym sto-
wem, fyzwiarstwo przeksztatca sie
w sport. Ujete zostaje w pewne for-
my i przepisy, urzadza sie konkursy,
w’ ktorych “typuje si¢ najlepszego
tyzwiarza w danym panstwie. Pocza-
wszy od 1889 r. w tyzwiarstwie $wia-
towym na pierwszy plan wysuwajg
sie tyzwiarze rosyjscy. Sukcesy swe
osm,ga#_q nietylko'w jezdzie szybkiej,
ale 1 figurowej.

_Na pierwszych zawodach w jezdzie
figurowej w Helsingforsie (Helsinki)
w r. 1883 zwycieza Rosjanin A. Le-
biediew, ktéry w r. 1889 zdob)ﬁ/ya
oficjalne Mistrzostwo Swiata. W kil-
ka ‘lat pézniej Mistrzostwo Swiata
w tej konkurencji zdobywa tyzwiarz
etersburski Panin. Znakomity ten
yzwiarz po zakorczeniu kariery za-

wodniczej wydaje ksigzke o jezdzie
figurowej na lodzie, ktora to Ksigzka
po pierwszej wojnie $wiatowej, byta
najlepszym tego typu podrecznikiem.
Dopiero modyfikacja tyzwiarstwa fi.
gurowego usuneta w cien to opraco-
wanie.

W Polsce pierwsze Towarzystwo
Le/zwmrgkle powstato w koncu_ubie-
gfego wieku. Polska moze sie po-

szezyci¢ jednym z pierwszych kri/—'

tych lodowisk na $wiecie — powsta
ono w 1912 roku w_gmachu dawnego
kina Colloseum. Odbywaly sie na
nim zawody w jezdzie figurowej,
a nawet, mimo matych rozmiarow
lodowiska i szybkiej.” Niestety, zbu-
dowane przez prywatnych przed-
siebiorcéw, ktorzy™ chcieli osiggnac

Rys. 5

jak najwigksze zyski, lodowisko oka-
zato sie mimo swej atrakcyjnosci
impreza deficytowa “i zostato ™ zam-
kniete.

Obecnie  tyzwiarstwo

przechodzi okres przemian, odno$nie
techniki jazdy. Na Kongresie tyz-
wiarskim™ w "Paryzu w roku 1949
wprowadzono nowg konkurencje —
tarice na lodzie. Obecnie tyzwiarze
calego $wiata poza jazda ~indywi-
dualng i parami zyskali jeszcze
mozliwosci sukceséw w tarnicach pa-
rami.
Obserwujac obecne zmiany w tech-
pice i w ocenianiu jazdy “dowolnej,
widzimy wyrazny zwrot w wydoby-
waniu z tyzwiarStwa, jak najwigcej
elementéw tanca, estetyki i harmo-
nii ruchéw.

Bolestaw Staniszewski

figurowe

Rys. 6

Ochraniacze do tyzew

Ostrzenie tyzew do jazdy figuro-
wej jest dos¢ trudne i nie kazdy po-
trafi je dobrze naostrzy¢. Nalezy
wiec dobrze ochrania¢ swoje tyzwy,
azeby zachowaé¢ jak najdiuzej ich
ostros¢.

tyzwy tepia sie najbardziej wow-
czas, gdy chodzi sie w nich bez
ochraniaczy po podtodze lub terenie.

W sklepie nie zawsze mozna naby¢
gotowe ochraniacze, wykona¢ je na-
tomiast sposobem domowym jest
bardzo tatwo.

Przygotowujemy z mocnego drze-
wa (najlepiej debowego), dwa kloc-

Rys. 2
ki o dhugosci odpowiadajacej naszym
tyzwom i grubosci 15 — 20 cm.

W kazdym klocku nalezy wystrugac

Ochraniacze do tyzew w wykonaniu
fabrycznym

rowek o takiej szerokosci, aby mo-
glo w nim swobodnie zmiesci¢ sie
ostrze tyzwy. Glebokos¢ rowka win-
na wynosi¢ 10 mm (rys. 1).

Na jednym z koncéw kazdego Kkloc-
ka nalezy nabi¢ kawatek skdrzanego
wzglednie brezentowego paska, a na
drugim koricu umocowaé spiralng
sprezyne albo kawatek zwyktej gu-
my, jak to pokazane jest na rysun-
ku 2.

Przy nakladaniu ochraniacza na
tyzwe zakladamy na jej nosek
gumke czy sprezynke, a tylny koniec
tyzwy wsuwamy pod pasek (rys. 3).

Ochraniacze te sg bardzo tanie,
a stanowig doskonatg ochrone dla
ostrza tyzwy. Chodzi¢ w nich jest
bardzo tatwo, jak réwniez tatwo sie
je naktada i zdejmuje.

Tolmaszew
mistrz sportu.

Rekordzista ZSRR

zastuzony mistrz Sportu. Mieszkéw

PLYWANIE ZABKA | MOTYLKIEM

Styl motylkowy zawdziecza = swe
powstanie ~“wynalezieniu nowej od-
miany pracy rak, polegajgcej_ na tym,
ze rece podazajg w przod rie w wo-
dzie (Jak w zabce), ale ponad woda.
Praca ramion w motylku stuzy w da-
leko wiekszym stophiu uzyskiwaniu
szybkosci niz w zabce.

W motylku akcja ramion odgrywa
najwazniéjszg rolg, w zabce za§ —
gtowna ,,sita napedowa™ sg nogi. Do
nauki motylka nie mozna przystepo-
wac bez n_al_ezytego przygotowania.
Trzeba najpierw dobrze oswoi¢ sie z
,krytym" ‘oddychaniem, a takze opa-
nowa¢ ptywanie krawlem, b. kraw-
lem (na plecach) i zabkg — stowem
nabyc mozliwie = wszechstronne opa-
nowanie wody. Bez tego nauka mo-
tylka sprawi duze kiopoty. Przy u-
miejetnym ptywaniu motylkiem “mo-
zna”ptywaé swobodnie na dtuzsze dy-
stanse. Jednak w poczatkowych eta-
pach nauki, potrzebny _jest nieraz
znaczny wkiad energil i sity woli
na pokonanie wielu trudno$ci. Duzo
kiopotu moze sprawi¢ nalezyte opa-
nowanie obszernej pracy ~ramion.
Ruchy rak sg bardzo meczace przy
niesprawnym prowadzeniu ramion.

Nauka  motylka nieodpowiednio
prowadzona moze b{é nawet niebez-
pieczna dla zawodnikéw (czek) mto-
dych i stabych fizycznie. W uzytko-
wym ptywaniu, styl motylkowy™ nie
odgrywa zadnej roli. Jest on ‘raczej

wyczynowa forma p}Ywania. Nato-
miast znaczenie motylka w pl)gvamu
wyczynome jest ogromne. Plywa-

nie motylkiem tworzy nowg konku-
rencje, W ktorej toczy sie zaciete bo-
je o pierwszenstwo.

Styl ten wzbudzit na nowo wielkie
zainferesowanie U wyczynowcéw
zabka, ktéra uprzednio tracita co-
raz bardue{ swa atrakcyjnos¢ na ko-
rzys¢ krawla, ktérym osiggano co-

raz to wspanialsze wyniki. Poznanie
motylka _zrewolucjonizowato usto-
sunkowanie sie do techniki plywania
wot};(’)le. Formy ruchu, ktére” wyda-
wal sie niedostepne  dla czio-
wieka, okazaty sie mozliwe. Dzi§
nie sadzi sie juz zbyt pochopnie co
jest, a co_nie jest mozliwe. Wiara w
nowe mozliwosci i odkrycia jest co-
raz wigksza.

Poznanie motylka wptyneto korzy-
stnie na plywanie innymi stylami.
Dzigki trenowaniu motylka, specjali-
Sci od plywania zabka uzyskuja da-
leko lepsze wyniki w samej “Zabce.
Co wiecej ptywanie motylkiem, a
zwhaszcza trenowanie  motylkowej
formy ruchu ramion (w potaczeniu z
pracg krawlowg nog) okazato sie
znakomitym $rodkiem na uzyskanie
wiekszej “ruchomoéci stawoéw ~ barko-
wych, sprawnosci ruchéw ramion w
wodzie, miekosci, a takze na wyro-
bienie kondycji, sity miesni itp. Pty-
wanie motylkiem, “utatwia poprawe
wynikéw w kazdym stylu.

Przed wojna nasi ptywacy nie tre-
nowali motylka we wiasciwy sposob.
To tez nie ‘mielismy takich ‘wynikéw
w ptywaniu tym stylem jak obecnie.
Plywalismy woéwczas motylkiem na
zbyt matych dystansach. ~Od czasu
do” czasu ‘dochodzity nas jedynie stu-
chy o nganla}ych osiagnieciach uzy-
skiwanych txm stylem przez ptywa-
kéw radzieckich, ktérzy jako pierw-
si obalili poglad, ze motylkiem nie
mozna ptywac dtugich dystansow.

Szybki rozwoj 2
kiem, a_tym samym’i zabkq7 rozpo-
czyna sie u nas w roku 1947 dzieki
zastosowanju bardziej wiasciwej me-
tody treningu. Metoda ta Opiera
sie na. zatozeniu, ze nie da sie uspra-
wni¢ ptywania motylkiem (jak zre-
szt i kazdego innego sposobu pty-
wania), jezell nie ptywa sie tym sty-

plywania motyl- N

lem dhluzszych dystanséw uzyskujac -
7

tzw. rozplywanie”. By zrealizowa¢
to zalozenié stosujemy taka . for-
me plywania motylkiem, by moment
wyczerpania sit plywaka pojawiat sie
mozliwie jak najpoz’nlej. .

W praktyce Streszcza sie to do
nasteﬁu jacych zalecen:

1. Nie staraj sie p}?(waé szybko. —
Ruchy wykonuj mozliwie spokojnie i
wolno. . o .

2. Nie przeJmUé sie zbytnio dokia-
dnos’m(?I ruchow. Staraj sie by ruchy
byty dla ciebie mozliwie wygodne i
niem%:z ce. . o

3. Oddychaj jak najswobodmelj iu-
sta wynurzaj z wody tylko tyle, by
Wciq%aé powietrze. o

4."Wyzyskuj w jak najwiekszym
stopniu”,,pauzy”, gdﬁz sg one_momen-
tami wypoczynku. Staraj sie_ wypo-
czywac ‘jak najdiuzej miedzy jednym
a drugim ruchem, .

5. czasie przenoszenia rak nad
woda, — zanurzaj gtowe catkowicie.
Utatwi to ruch ramion w stawach
barkowych w najbardziej krytycz-
nym momencie i zezwoli na dluzsza

pauz?{l_ . )
6. Nie pracuj ,,szeroko™ nogami, a
wykonuj waskie ,nozyce".
7. Ptyn wolno, alé jak najdiuzej
bez usztywniania miesni.. Tq droga
sie ,,rozptywasz" i stopniowo uzy-
skasz poprawno$¢ i swobode ru-

chow.

Plywanie na odlegtosci 1000 i 1500
metréw éposobem wyzej podanym
nie przedstawia zbyt wielkich trud-

0SCl.
Pierwszym, ktory to osiagnat byt
Kiecka (Stal, Kat())/wi_ce) V\?glg}w %/
0 nim Softysek, Cichoniski i inni.
0 opanowaniu tej formy plywania
przechodzi sie. do doskonalenia tech-
niki przydatnej do uzyskania coraz
wiekszej~ szybkosci. o
Zygmunt Wielicki

TECHNIKA MIESZKOWA

Rys. 1—5 przenoszenie ramion
Rys. 1S—16 wynurzanie ramion
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HOKEISTA

W hokeju lodowym podobnie jak chwytu hokejowego kija; zrozumie-
w innych sezonowych dyscyplinach nie ducha kolektywnej, pracy w ze-
sportu’ — panowafa dawni€j niepi- spole, zgrania, ofiarnosci — a wiec

sana zasada, wedle ktorej hokeiscie
wystarczato do przygotowania _sie
do petnego sezonu ~Ostatnich kilka
tygodni ;l)(_rzed wyjéciem na léd. W
tak krotkim okresie czasu praca
nad podciggnieciem zawodnika w
kondycji i technice miala sitg rze-
czy charakter goraczkowy. W kon-
sekwencji, tak” prowadzona zapra-
wa nie tylko nie przynosita korzy-
4ci, ale ‘wprost przeciwnie mogta
wptyna¢ bardzo niekorzystnie na
rozwoéj cwiczacej mtodziezy — a to
ze wzgledu na zty dobér ¢wiczen o-
raz nieumiejetne ich dawkowanie.
Zaprawe taka cechowata z reguty
pewna jednostronno$¢ (dobor cwi-
czen wytacznie pod katem hokeja)
— z oczywistg szkodg dla wszech-
stronnego rozwoju fizycznego ho-
keisty.

Wszechstronny rozwoéj fizyczny —
celem suchej zaprawy.

Ten wiasnie warunek — wszech-
stronnK rozwoéj c¢wiczacego — oto
cel, jakiemu winna przede wszyst-
kim “stuzy¢ tzw. sucha zaprawaw o-
Kresie martwego sezonu. Pod ta-
kim wiasnie katem Wydziat Wysz-
koleniowy PZHL opracowat swoj
jednolity” program szkoleniowy za-
prawy Suchej, ktéry jako obowig-
zujacy zostat wprowadzony w zy-
cie na terenie calego kraju.

W pracy swej Polski Zwiazek
Hokeja na LodZie korzystat w wiel-
kiej mierze 7* dodwiadczen Zwiazku
Radzieckiego, gdzie wspomniany na
wstepie cel — wszechstronny roz-
woj fizyczny sportowca wyczyno-
wego _ stat sie nieodzownym ‘wa-
runkiem _dla ¢wiczacego w Kkazdej
dyscyplinie sportu. Te doswiadcze-
nie — obok obserwacji poczynio-
nych w czasie trwania zesztorocz-
nego miedzynarodowego obozu tre-
ningowego w_Czechostowacji, stu-
diéw fachowej literatury oraz wy-
mlargl pogladéw  z  czotowymi
przedstawicielami hokeja czecho-
stowackiego — staty sie podstawa
naszej pracy, ktéra obecnie prze-
chodzi swa prébe ogniowa. A oto
wazniejsze jej wskazania:

a) gimnastyka codzienna, zdoby-
wanie norm SPO oraz periodyczne
jej odnawianie,

'b) w sezonie martwym uprawia-
nie zastepczych dyscyplin sportu,
przy czym najbardzie] wskazanymi
sg: pitka nozna, hokej na trawie, a
z gier sportowych — koszykéwka i
szczypiorniak,

c) przystapienie jak najwczesniej
do specjalnej przedsezonowej za-
prawy suchej w%. jednolitych za-
sad szkoleniowych PZHL i konty-
nuowania jej przez caty tzw. petny
sezon, oczywiscie — ze zmniejsze-
niem dawki ¢wiczen i czasu ich
trwania w okresie korzystania z lo-
dowiska. ¢wiczenia te “jednak pod
zadnym pozorem nie powinny by¢
w tym czasie zaniechane, gdyz u-
suwajg one pewne odksztaicenia w
budowie ciata, specyficzne dla spor-
tu hokejowego (skrzywienie kre-
gostupa i barku),

d) warunki gry wymagaja od_ho-
keisty petnej zdolnosci fizycznej —
z tych wiec wzgledéw kazdy cCwi-
czacy powinien co najmniej dwa
razy na rok podda¢ si¢ badaniu le-
karskiemu w poradni _ sportowej,
najlepiej na poczatku i w $rodku
petnego” sezonu.

Przedsezonowa i sezonowsa suchg
zaprawe utozono pod katem rozwi-
niecia ~ u zawodnika = zrecznosci,
szybkosci, * wytrzymatosci, sity,
szybkiej decyzji, spostrzegawczosci,
orientacji, odwagi, wyrobienia sity
i elastycznoéci stawu skokowego,
nég i bioder (migsnie nég — przy-
wodziciele, obrecz biodrowa, ledzwie
i stawy skokowe) oraz mocnego
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pogtebienia sprawnosci  hokeisty
po v_vzr%Iedem fizycznym, psychicz-
nym 1 moralnym.

W jednym z nastepnych artyku-
tow omowimy szerzej Srodki, przy
pomocy ktdérych wihasciwosci te be-
da wyrabiane wzglednie pogtebiane
— obecnie ograniczymy sie t¥_lko
do mienienia ich’ w telegraficz-
nym Skrocie:

Zreczno$¢ — gimnastyka podsta-
wowa, skoki lekkoatletyczne i
przez przeszkody, proste ¢wiczenia
na przyrzadach oraz ¢wiczenia pit-
kami lekarskimi, = workiem napel-
nionym piaskiem itd.

Szybkos¢ — krotkie sprinty,
raz gry sportowe.

Wytrzymatos¢ — biegi na prze-
faj, marszobiegi, ciggtos¢ i state
zwiekszanie dawki cwiczerr gimna-
\sﬂ%cznych W miare postepéw zapra-

Sita — gimnastyka ze specjal-
nym uwzglednieniem ¢wiczen " na
przyrzadach, rzuty, .zapasy i pod-
noszenie ciezaréw, pokonywanie
przeszkaod.

Szybko$¢ decyzji, spostrzegaw-
czo$¢ i orientacja — wszelkie = ze-
spotowe gry sportowe (koszykow-
ka,  szczypiorniak) wymagajace
wspotpracy z partnerami” oraz uni-
kania przeciwnika.

Zdecydowanie i odwaga — wy-
konywanie  coraz_ trudniejszych
éwiczen przy uzyciu przyrzadow,
skoki, oraz pokonywanie przeszkéd
naturalnych'i sztucznych.

Elastyczno$¢ — gimnastyka pod-
stawowa oraz uprawianie wszel-
kich gier sportowych.

Osobng grupe ¢wiczen, juz wy-
tacznie .~ hokejowych, — stanowia:
strzelanie z deski w réznych wa-
riantach; podawanie i wybijanie
krazka, pogadanki taktyczne itp.

_ Ciekawg inowacjg tej zaprawy '
jest zerwanie ze stara recepta, we-
dlua_ ktérej hokeistom zalecano
10-kilometrowe crossy (ostanio w
czasie obozu przedolimpijskiego w
Dziekance). Hokei jest gra szybka,
wymagajacg gwattownych i szyb-
kich startow, z tych wiec wzgledow
zdec?/qowano, zé trasa biegu na
przefaj pod Koniec zaprawy przed-
sezonowej nie powinna by¢ diuz-
sza niz_ 3 kilometry, za$ pierwsze
treningi rozpoczynac nalezy od dy-
stansu 500—800 metréw, stopniowo
V\{ miare postepu zwiekszajac dy-
stans.

Przy wyznaczaniu trasy nalezy w
miare moznosci jak najWI?]CGj ko-
rzysta¢ z odcinkow lesnych, “gdzie
¢wiczacy biega¢ powinni ruchem
wezowym — miedzy drzewami. Do
trasy wplata¢ trzeba mate odcinki
prowadzace wzdtuz rowu, nad kto-
rym ¢wiczacy biegna skaczac z jed-
nego_boku rowu na drugi (bieg o-
krakiem). To ostatnie = ¢wiczenie
jest specjalnie wazne dla wyrobie-
nia u éwiczacych stawéw: “skoko-
wego, kolanowego i biodrowego.
Biegom na przefaj i marszobiegom
nalezy poswieci¢ w programie za-
prawy duzo miejsca.

Wprowadzenie, w sezonie biezg-
cym 1950/51 — po raz pierwszy w
historii _sportu hokejowego w Pol-
sce — jednolitego systemu szkole-
niowego (na razie w _ dziedzinie
zaprawy suchej) jest niewatpliwie
bardzo ™ powaznym _krokiem na-
przéd w tej dyscygllnle sportu. U-
zupetnieniem jej bedzie podobny
program w zakresie zaprawy w
petnym sezonie, ktéry zostanie o-
pracowany na_kursie unifikacyj-
nym w Katowicach w _listopadzie
roku biezacego. tacznie — stang
S|§ one podstawa realizacji zadan
PZHL, to jest umasowienia_ sportu
hok_ejowego oraz podniesienia jego
poziomu do skali miedzynarodowej.

Jerzy Zarzycki

W ZAPRAWIE HOKEISTY

Kontynuujac cykl naszych artyku-
téw o tematyce "hokejowej, omowi-
my ponizej  problem = gimnastyki
w suchej zaprawie hokeisty oraz tok
lekcyjny ¢wiczen. Jezeli sucha za-
prawa “ma zapewni¢ zawodnikowi
petna kondycje juz na poczatku wia-
sciwego sezonu, to prace treningowa
nalezy prowadzi¢ wedtug pewnego
planu i odpowiednio stopniowac ilos¢
dni treningowych i natezenie_trenin-
géw. Koniecznym jest réwniez pro-
wadzenie  dziénniczka  treningéw
z uwagami 0 kazdym z cwiczacych
i dopilnowanie, by cwiczacy byli od-
powiednio wyekwipowani.

Poczatkowo suchg zaprawe prowa
dzi¢ nalezy 2 razy, a pdzniej 3 razy
w tygodniu (w tym dwa treningi
gimnastyczne i techniczne oraz nie-

"dzielny marszobieg). W petnym se-
zonie trening gimnastyczny ograni-
czymy do jednego dnia w tygodniu.
Czasokres jednego treningu powin-
nlsm{_ powigksza¢ mniej wigcej
w taki sposob, by pod koniec zapra-
wy, z poczatkowej godziny, dojs¢ do
dwugodzinnego treningu.

Trenujac pézna jesienig na powie-
trzu, musimy zwroci¢ baczng uwage
na odpowiedni ubiér ¢wiczacych.
Koszulka i spodenki, wzglednie sa-
me spodenki, trampki lub pantofle—
to odpowiedni stroj na sale, ale do
¢wiczen na powietrzu posiada¢ nale-
zy ciepte ubranie treningowe.

Zaprawa gimnastyczna hokeisty
winna by¢ urozmaicona grami i éwi-
czeniami technicznymi, azeby wy-
wota¢ jak najwieksze zainteresowa-
nie u Zawodnikéw. Na zaprawie po-
winna panowa¢ atmosfera petna po-
gody,  kolezenskosci i zadowole-
nia.” Zaprawa powinna sklada¢ sie
z trzech zasadniczych czesci: wstep-
nej, gtdwnej i koncowej. Ta zasa-
da — przy opracowaniu planu tre-
ningu przez instruktora — pozosta-
je niezmienna. W oparciu 0 nig
oraz o odpowiedni zas6b éwiczen —
instruktor ukfada plan poszczegél-
nych treningdw, pamigtajgc 0 cze-
.stej zmianie toku lekcji (dla unik-
nigcia monotonii i szablonu).

Cze$¢ wstepng rozpoczniemy od
stopniowe?o rozruszania i przygoto—
wania ciala do wiasciwego_zadania
tj. czesci  gtownej. Zacznlemﬁ ja
marszem ze stopniowym zwigksza-
niem szybkosci, prowadzac go w ré-
znych odmianach — na palcach, pig-
tach, z wymachami naprzemian nog
wprzéd i do tyhu.

Dalsze ¢wiczenia to: lekki bieg —
ze zmiang kierunkéw, ruchem wezo-
wym, podskokami itd.; szybkie po-
dania pitek itd.

Nastgpnie — przechodzimy do
éwiczen z zakresu gimnastyki zasad-
niczej, ktére maja za zadanie prze-
éwiczenie calego ciata i wszystkich
grup migsniowych zawodnika. Roz-
-poczniemy je” od ¢éwiczen karku

i glowy, nastgpnie ramion, barkéw,
tulowia i nog — ze specjalnym
uwzglednieniem stawéw kolanowych
i skokowych, by skolei przej$¢ do
¢éwiczen trudniejszych, jak np. leze-
nie tylem i powolne uginanie i pro-
stowanie n6g nie dotykajac pietami
ziemi_(piety okoto 10 cm nad zie-
mig) itp. Na zakonczenie tej czesci
éwiczen wykona¢ nalezy szereg roz-
nych podskokéw. Nalezy zwracaé
uwage na prawidtowos¢ wykonywa-
nia ¢wiczen. Poszczeg6lne ¢wiczenia
wykonywa¢ 8 — 12 razy.

W czesci gtéwnej przerobimy ¢wi-
czenia, wyrabiajace w zawodniku:
site, zreczno$¢, Szybkos¢ i wytrwa-
tos¢, a wiec cwiczy¢ tu bedziemy
jego pewnosc ruchéw, odwage, orien-
tacje, przytomnos¢ umystu, bojo-
wosc, zmyst do wspétpracy kolek-
tywnej. Osiggniemy to przez: skoki
przez przeszkody (koziot, kon, skrzy-
nia), przewroty w przéd i w_tyk
przeskoki kuczne z przewrotami itp.
oraz C¢wiczenia kombinowane przy
uzyciu przyrzadoéw gimnastycznych,
stojki na rekach itd. Site “¢wiczy¢
bedziemy przez: przecigganie liny,
wspinanie, przez rzuty pitkg lekar-
ska, zapasy itp. Szybkos¢ i wytrzy-
mato$¢ — przez gry zrecznosciowo -
szybkosciowe i_biegi jak np. bieg
z przeskokiem i podchodzeniem pod
konia czy kozta, przez noszenie 3 pi-

nionych piaskiem)

Wreszcie w ostatniej fazie zapra-
wy — w C¢wiczeniach koricowych —
zmniejszamy wybitnie tempo i trud-
no$¢ éwiczen, ograniczajac sie do zu-
petnie lekkich cwiczen w postaci luz-
nych podskokéw, by zakoriczy¢ te
cze$¢ cwiczen wolnym marszem.

Na str. 13 podajemy wzor jednej
z lekcji przeprowadzonej przez Via-
dimira Janouska — kierownika ze-
sztorocznego — miedzynarodowego —
obozu hokejowego w Brnie.

Jezeli sala, na ktérej prowadzi sie
éwiczenia nie jest wyposazona w od-
gowmdm sprzet, to ,koziok* moze
y¢ zastq&mny wspétéwiczacym, pit-
ka lekarska_ Kula, a nawet zZwyktym
kamieniem itd.

Dobrze przeprowadzona sucha za-
prawa pozwoll nam na przygotowa-
nie druzyny juz na poczatku sezonu,
a po uzupehieniu jej wiasciwymi
¢wiczeniami na lodzie — mozemy
by¢ pewni sukceséw naszego zespo-
tu, co bedzie najlepsza nagrodg —
tak dla instruktora, jak i zespotu —
za sumienng prace w okresie przed-
sezonowym.

Trening techniczny w okresie mar-
twego sezonu bedzie tematem na-
stepnego artykutu.

tek lekarskich (Iub_tg/orkéw‘ wypetl-
itd.

Jerzy Zarzycki

Kadra narodowa hokeja na lodzie na obozie kondycyjnym w Zakopanem

GIMNASTYKA HOKEISTY

Rys. 7

Rys. 8

Rys. 9

CZESC WSTEPNA

ROZGRZEWKA

1. Lekki bieg dokota soli.
S. Marsz dwodjkami,
a) lewy oblega prawego (rys. 1);

b) lewy obiega prawego na czwora-
kach;

c) lewy przechodzi pod prawym, sto-
jacym w rozkroku;

d> lewy przeskaknje przez ,prawego
pochylonego ku przodowi,

3. Dwojki trzymajg si¢ prawymi Inb le-

wymi rekami," starajac sie wolng re-
ka wuderzy¢ przeciwnika w posladek
rys. 2).

GIMNASTYKA
(kazde c¢wiczenie wykona¢ przyjmniej
18 razy).

1. Rozkrok — krazenie ramion w obie
strony. Krazenie ramion w przéd i w
tyt (rys. 8 i 4).

2. Rozkrok — ramiona w bok, krazenie
ramion (rys. 5).

3. Dwojki trzymajac sie za rece, skur-
cze 1 wyprosty ramion, ¢wiczenie wy-
konywa¢ w wykroku (rys. 0).

4. Jeden za drugim. Przedni opiera sig
stopa o kolano tylneeo. ramiona w
tyt. Tylny chwyta za rece 1 pomaga
wykona¢ gteboki skion do tylu. Na-
stepnie zmiana c¢wiczacych (rys. 7).

5. Z postawy Jak na rys. 8 — pogtebia-
nie opadu (rys. 8).

6. Siad rozkroczny 1 chwyt za rece.
Sktony w przéd | w tyl (rys. 9).

7. Dwojki obok siebie, rece na ramto-
nach. Wymachy nég w przéd i w tyt
(rys. 10).

8. Walka kogutéw (rys. 11).

9. Uniesienie wspotéwlczacego i przeno-
szenie go w lewo i w prawo (rys. 12).

10. W dwojce Jeden za drugim. Pierwszy
w przysiadzie, drugi utrudnia mu po-
wstanie, naciskajac na barki (rys.

13).

11. W lezeniu przodem — skiony w tyl,
(rys. 14).

12. Jak wyzej — wykonujac w skionie,

skrety tutowia w prawo 1 w lewo

13, Ewiczenie przy drabince. Chwyt
szczebla na wysokosci raiulon i gte-
bokie przysiady (rys. 13)

14. To salnio — potzwisem (nogi w kola-
nach wyprostowane), (rys. 10)

15. Z przysiadu zwieszonego — skion
napiety (rys. 17).

14. Ze zwisu przewrotnego wznosy nog
w goére w dol (rys. 18).

1

]

Wznosy kolan w oparciu o drabinke.
Unosi¢ kolaua Jak najwyzej (rys.19).

18. Dwodjka trzyma si¢ za rece i wypro-
stowane nogi. Przysiady 1 wyprosty
nég na przemian (rys. 20).

19. Z tej samej pozycji podskoki ze
zwrotami w lewo 1 w prawo.

20. Podskoki — 3 razy — nogi razem,
3 razy na prawej nodze, 3 na lewej,
3 z kurczeniem nég w przéd.

(Ciag dalszy w nastgpnym numerze)

Rys. 11

Rys. 18

Rys. 18

Rys. 15

Rys. 16

Rys. 17

Rys. 18

Rys. 20

UKEAD CWICZEN | RYSUNKI: V. JANOUSEK

..l znowu 'sezon narciarski przed
nami. Wykorzystajmy wiec ostatnie
tygodnie na przygotowanie sie do
sezonu, na przeglad swego ekwipun-
ku i na uzupehienie brakéw.

Najwazniejsza czescig ekwipunku
narciarskiego sg buty. Gdy sg one
za ciasne — mozna odmrozi¢ nogi,
za duze — utrudniaja prowadzenie
nart, nie nattuszczone odpowiednio
— przepuszczajg wode. Kupujac no-
we buty nalezy uwazaé, by nie byty
za duze. But narciarski powinien uj-
mowa¢ doktadnie piete I kostke oraz
da¢ sie dosznurowa¢ na podbiciu.
W noskach musi by¢ na tyle wolnej
przestrzeni, by mozna byfo swobod-
nie porusza¢ palcami, przez co u-
chronimy nogi przed odmrozeniem.

Buty musimy starannie i odpo-
wiednio konserwowaé. Nowy but po-
siada w skoérze pewng doze tluszczu
i nie nalezy go zanadto i za czesto
nattuszczaé. Najlepiej nowe buty
natrze¢ zwyktag pasta do obuwia
i wyczysci¢ “do potysku. Na pewien
czas zabezpieczy to przed przemaka-
niem. Po powrocie z wycieczki buty
nalezy starannie oczy$Ci¢ ze $niegu
i powiesi¢ do goéry spodami w miej-
scu ogrzanym, najlepiej wysoko nad
piecem lub kuchnia, nigdy za$ bez-
posrednio na piecu lub w poblizu
ognia. Smarowaé¢ lekko w chwili
dosychania, a nastepnie wiozy¢ na

rawidta lub wypcha¢ gazetami.

ut?/ uzywane nalezy przed sezonem
doktadnie obejrze¢ czy szwy nie sa
przegnite oraz czy obcas nie starty.
Usterki te trzeba usuna¢. Brak od-
powiedniego wyzfobienia w obcasie
spowoduje wypadanie buta z wigza-
nia i tym samym moze by¢ przyczy-
ng nieszczesliwego wypadku podczas
{azdy. Obcas buta najlepiej zaopa-
rzyC w matg potpodkowke,  ktora
chroni¢ bedzie obcas przed Sciera-
niem podczas chodzenia. Pamieta¢
nalezy réwniez o sznurowadtach,
ktére w zapasie powinno sie mie¢ w
plecaku.

Druga najwazniejsza czescig ekwi-
punku sg narty. Do niedawna spo-
tykato sie w' handlu prywatnym
narty, ktére uragaty swym ksztat-
tem“zasadniczym wymogom. Totez
celowym jest zaznajomienie sie z bu-
dowg "~ i “warunkami technicznymi
nartv popularnej.

Do produkcji_nart uzywa sie prze-
de wszystkim jesionu. ~ Zastapi¢ go
mozna akacja, Jaworem, klonem lub
brzoza. Innych gatunkéw drewna—
zwhaszcza iglastego — uzywa sie je-
dynie do nart Klejonych, z tym wa-
runkiem, ze powilerzchnia S$lizgowa
w takim wypadku musi bKlé pokryta
fatg z drewna liciastego. Narta mu-
si by¢ wykonana z materiatu suche-
go. “Woéwczas zachowa ona linig, to
znaczy nie ,wyjdzie** z osi tak w li-
nii poziomej jak i pionowe}j._ Osig
narty nazywamy prosta, podtuzng li-
nie poprowadzong od srodka dzioba
do $rodka pietki narty. Po tej linii
na powierzchni $lizgowej poprowa-
dzony jest rowek, ktéry nadaje nar-
cie kierunek i umozliwia posuwanie
sie jej po linii prostej. Krzywy ro-
wek — wyztobiony nie po linii osiy
sprawia, ze narta zmienia¢ bedZie
kierunek wbrew woli narciarza. To
samo dzieje sie, gdy narta jest wy-
paczona. Poczatkujacy narciarz mar-
twi sie niejednokrotnie, ze nie moze
opanowac ,desek** podczas zjazdu, a
ewolucje mu ,,nie wychodza**. W wie-
lu wypadkach przyczyna tego sa zte
narty.
_ Kontrole ,desek**  przeprowadzi¢
jest tatwo. Deske odwracamy po-
wierzchnia $lizgowa do gory, dziéh
opieramy 0 ziemie, a ujetg w rece
pietke narty podnosimy do oka. Jed-
nym spojrzeniem skontrolowa¢ moz-
na czy rowek jest *w linii**.

Nastepnie ktadziemy na powierz-
chni $lizgowej dwa o réwnolegtych
krawedziach klocki, z ktérych jeden
przy koricu narty, drugi u nasady
dzioba. Krawedzie gorne tych kloc-
kéw powinny sie pokrywa¢. Odchy-
lenia $wiadczg o tym. ze narta jest

»Spaczonal* Narty takie dadza sie
poprawi¢, ale wykona¢ to moze je-
dynie wytwdrnia nart posiadajaca
odpowiednie do tego celu urzadze-
nia.  Przy zakupie nart nalezy
zwréci¢ uwage na seki, ktérych do-
bre narty nie powinny posiadac.
Najbardziej czutym miejscem w
narcie, w ktorym sek przesadza o
jej zywotnosci,  t6 nasada dzioba,
podstopie (pod wigzaniem) i tyt nar-
ty mniej wiecej 30 cm od pietki to
znaczy miejsca, ktére wytrzymywaé
muszg  najwieksze obcigzenia przy
zjezdzie i wykonywaniu skretow.

Narty poza tym powinny posiada¢
wiasciwy profil. G_dY_bys/my wzieli
prostg deske i podgigli ja z jednej
strony to niezawodnie ~posuwataby
sie ona po $niequ, lecz na takiej de-
sce nie moglibysmy wykonywaé
skretow. Krawedzie narty musza
by¢ wycinkiem krzzwej, tak, by przy
pochyleniu narty krawed? ta posu-
wala sie po linii krzywej, co utatwi
nam wykonanie skretu. Dlatego nar-
ta u nasady dzioba jest najszersza,
W piecie wezsza, a w stopce najwez-
sza. Wymia(rjy: 7gérna szerokos¢ 9
cm (8,1), $rodek 7 cm (6.7), tyt 8 cm
(7,4). klamrach podane wymiary
idealne. Grubo$¢ u nasady ~dzioba
1 cm, w stopce 2,8 cm. w piecie 1,3-
cm. Wygiecie dzioba przy narcie nie
obciqzow nie powinno przekracza¢
7,5 cm. Wygiecie pod stopkg maksy-
malnie 2 cm.

A teraz pare pra[(tgc_zn ch uwag.
Narty nalezy odpowiednio konserwo-
wac.”W ciagu lata i w okresach nie-
uzywania ich n_artg powinny znajdo-
wac sie w prasie. Po powrocie z wy-
cieczki narty nalezy oczysci¢ ze
$niegu i postawi¢ je pod $ciang_lub
na specjalnym stojaku dziobami na
dot.  Zwr6émy uwage na to, azeby
pod nartami nie tworzyly sie katuze
wody, gdyz wtedy konce nart nasia-
kajg I nie zdaza nalezycie wyschna¢
przed nastepnym ich uzyciem. Méwi
sie po tym, ze narty ,zalodzajg".
Jest to Objaw dos$¢ czesto spotyka-
ny. Narty takie z czasem pekaja (na
pietce), gdyz 16d rozsadza czasteczki
drewna.” Zasadniczo narty powinno
sie przed sezonem oczysci¢ ze sta-
rych smar6w, wyréwnac (kawatkiem
szkta) nieréwnoéci na powierzchni
Slizgowej, nastepnie wysmarowaé
terem lub powlec specjalnym lakie-
rem, Kktory réwnoczesnie” stanowi¢
bedzie doskonaty podkiad pod sma-
ry. Stalowe kanty sa nieodzownym
uzbrojeniem nart, lecz tylko w te-
renie ‘gorskim, gdzie narciarz spoty-
ka sie ze zboczami zlodowaciatymi
i wyjezdzonymi trasami. W narciar-
stwié nizinnym kanty sa zbyteczne.
Przed sezonem nalezy kanty dokfad-
nie skontrolowa¢ i brakujace $rub-
ki uzupehié.

Wiazania. Utarto sie¢ mniemanie,
iz narciarz bez tzw. kandaharéw to
niezawodnie patatach. Przekonanie
takie jest mylne i niejednokrotnie
nawet ~ szkodliwe. Kandahary to
wigzania, w ktérych czesci skérzane
zasthipno linkg stalowg w celu jak
najsilniejszego zwiazania nogi z nar-
ta, czego wymaga obecnie Stosowa-
na technika zjazdowa. Wigzan tego
typu moze uzywac wprawn?/ nar-
ciarz, ktory w 100% opanowat zjazd
w réznych warunkach $niegowych.
Dla_poczatkujacych i turystow wia-
zania rzemienne sg nadal godne po-
lecenia, gdyz silne przytwierdzenie
buta do deski moze by¢ przyczyna
nieszczesliwego wypadku, gd%/ nar-
ciarz nad deskami jeszcze dostatecz-
nie nie panuje.

Bardzo waznym jest sam montaz
wigzan i najleplej, Zadanie to powie-
rzy¢ specjaliscie. Sruby przed wkre-
caniem nalezy kazdorazowo umoczy¢
w thuszczu, by otwory zabezpieczy¢
przed wilgociag. Sruby muszg by¢
starannie dokrecone i czesto kontro-
lowane.

(c. d. w nastepnym numerze)
Leszek Pawtowski
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JAK ZROBIC

SAMEMU

Narty nietrudno zrobi¢ samemu.
Jako materiat moze stuzy¢ deska
z brzozy, jesionu, lub sosny grubo-
$ci 4 — 6 cm, albo listwy szerokosci
10 — 12 cm i grubosci 3 — 4 cm.

Dtugos$¢ nart powinna réwnac
sie wysokosci narciarza o wyciagnie-
tej w gore rece.

Wyciosane deski nalezy zwigza¢
na koncach, zaktadajac w $rodek
klocek drzewa grubosci 5 — 7 cm.
Kolejne fazy produkcji demonstruje
rys. 1. W tym stanie suszy sie deski
przez 5—10 dni. Najlepiej suszy¢ je
nad piecem lub ptyta kuchenna, ka-
loryferem lub zelaznym piecem.

Po wysuszeniu nadaje sie desce
najprostsza forme narty. W tej fazie
obrébki nalezy wygia¢ dzioby. W tym
celu rozparza sie gorng czes$¢ deski
w goracej wodzie, wyginajac ja na-
stepnie w specjalnej prasie (rys. 2).
Przed zagieciem dobrze jest dzidb
obciosa¢. Prase nalezy zaciska¢ wol-
no, aby drzewo nie pekto. W prasie
dziéb nabiera odpowiedniej formy
i suszy sie przez 3 — 5 dni.

Po tym okresie przechodzi sie do
Strugania bocznych krawedzi nart,
$lizgu i rowka. Slizg nart nalezy wy-
kona¢ szczeg6lnie starannie. Rowek
powinien by¢ pdtokraglty i na calej
swej dhugosci jednakowo gleboki
i szeroki (gtebokos$¢ rowka — 15—2
mm, szeroko$¢ — 10—15 mm). Ro-
wek powinien przebiega¢ wzdtuz
catej narty, zanikajac stopniowo —
tuz przed dziobem.

Po wykonaniu $lizgu przystepuje
sie do wykonania wierzchniej cze-
sci narty. W miejscu, gdzie ma si¢
znajdowac¢ wigzanie, trzeba wydtu-
towaé otwor na rzemierh napalcowy
(szeroko$¢ otworu 4 cm, grubos¢
4 — 5 mm). Otwoér powinien by¢
umieszczony w takim miejscu, by
przednia cze$¢ narty przewazata.
W tym samym miejscu przykreca sie
metalowe okucia dla umocnienia
rzemienia (bez wiercenia drzewa).

Szlifowanie wierzchu narty wy-
konuje sie szkfem lub szmerglowym
papierem.

Przed impregnowaniem (smotowa-
niem) nart nalezy je dobrze nagrza¢
specjalng lampa wzglednie przy pie-
cu lub kaloryferze. Smote (ter) na-
ktada sie za pomocg pedzla lub
szmatki tak dtugo, az powierzchnia
nabierze koloru ciemno-brazowego,
co trwa okoto 1 godziny. Przy smo-
towaniu nalezy uwazac, aby desek
nie przypali¢. Po ukonczeniu smo-
towania nalezy narty natrze¢ wo-
skiem, parafing lub oliwg 1 umiesci¢
je w prasie, azeby unikna¢ ich wy-
paczenia. ,

Na miejsce, gdzie bedzie sie opie-
ra¢ stopa narciarza naktada sie na
narte gume lub b. cienkg blache.

Kijki najlepsze sa z brzozy lub so-
sny. Grubos¢ ich wynosi 2—25 cm,
kotka wykonuje sie z wikliny
o $rednicy 15 — 18 cm (rys. 3).

WYD. M.O.N. PRASA WOJSKOWA
BIBLIOTEKA SPORTOWA G.K.K.F.
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JESIENNY

TRENING

NARCIARZA

Biegi na przetaj, marsze w tere-
nie i gimnastyka specjalna — to wa-
zne elementy przygotowania narcia-
rza do sezonu.

Przy doborze odpowiednich ¢wi-
czen narciarz musi pamieta¢, ze pod-
stawg szybkiego posuwania sie na
nartach jest energiczny wyprost no-
gi zakrocznej z jednoczesnym prze-
niesieniem_ 'w najkrétszym czasie
ciezaru ciata na noge ‘wysunietg
w przéd. Najbardziej odpowiednimi
¢wiczeniami ‘sg takie, ktore swoim
charakterem w najwiekszym stopniu
przypominaja prace narciarza na
nartach.

Przytaczamy kilka takich $wiczen:
. wyprostowanie ciata z pozycji
swobodnej, rozluznionej (rys. 1

i 2). Cwiczenia te wzmachiajg

miesnie grzbietu i bioder.

. wyprostowanie z przysiadu na

jednej nodze. Cwiczenia te

wzmacniajg miesnie bioder i pod-
udzia.

wspinanie na gére. Gtéwna uwa-

ge zwrdci¢ na szybkie prostowa-

nie nogi w, stawie goleniowo-sto-
powym. _Cwiczenie to wzmacnia
odbicie sie ze stopy.

4. chodzenie wzdtuz stokow — CEwi-
czenie wzmacniajgce stawy gole-
niowo-stopowe.

Poszczegdlne ¢wiczenia wykony-
wac do lekkiego zmeczenia.

Wielki nacisk w pracy treningo-
wej w okresie jesiennym potozy¢ na-
lezy na ¢wiczenie narciarskiego kro-
ku.” Polega ono na tym, ze z lek-
kiego przykucniecia i ze skionu
w przéd wykonuje sie kroki na-
przod. Noga, ktorg wysuwamy, po-
winna przesuwac¢ sie (jakby $lizga-
jac) na ziemie. W momencie opusz-

-

N

[

ze by¢ zwiekszona kosztem wigksze-
go wyrzutu nogi w przdd, zwieksze-
nia fazy bezoporowej (lot w powie-
trzu) i'mocniejszego” odbijania sie.
Ramiona pomagajq pracy nog.

Krok ten imituje kolejne posunie-
cia ndg na nartach. W pierwszym
okresie treningu krokiem tym nie
przejdzie sie duzego dystansu, ale
po opanowaniu i zharmonizowaniu
wszystkich ruchéw dystans marszu
nalézy stopniowo zwieksza¢ nawet
i do 10 km. Na duzych dystansach
krok musi by¢ nieco mnigjszy niz
przy dystansach krétkich. Cwiczenie
to mozna utrudni¢ przez chodzenie,
po stokach gor.

Przy chodzeniu wéréd krzakéw nie
nalezy uchyla¢ gatezi, lecz nachyla¢
sie jak najgtebiej — azeby przejs¢
pod nimi. Napotkane po drodze ro-
wy nalezy przeskakiwac. Urozmaica
to marsz 1 jeszcze bardziej utrudnia
éwiczenie.

W technice biegu na nartach nie
matg role odgrzwa praca ramion
i tutowia. Dla ich wzmocnienia bar-
dzo pozyteczne sa ¢wiczenia z cieza-
rami. Przyrzad do tych éwiczen nie
jest skomplikowany,” mozna wiec go
sporzadzi¢ samemu.

Do obu koncéw stalowego drutu
przymocowa¢  nalezy  drewniane
trzonki (kawatki laski bambusoweL).
Drut przerzuci¢ przez poprzeczke
i zawiesi¢ na nim ciezar (moze to byc
kamieri lub worek piasku). Podno-
szac ciezar do gory, mozemy wyko-
nywac szereg roznorodnych “éwiczen

(rys. 3). Ciezar zastgpi¢ mozna sznu-
rem gumowym, lecz praca z nim wy-
maga wiekszego natezenia sity (prze-
ciwwaga raptownego skurczu gumy).
Oprécz tego przy pracy z gumg nie
ma momentu rozluZnienia miesni.

Rys. 3

czania wysunietej nogi, noga oporo-
wa (znajdujaca sie w na wpot zgie-
tej pozycji) szybko prostuje sig i ru-
chem dodatkowym przesuwa tutéw
naprzéd, powiekszajac d{u%osé kro-
ku. Sifa pchniecia musi by¢ taka,
aby ciato przez chwile znajdowato
sie' w powietrzu. Dhugos¢ kroku mo-

sportu, o stowarzyszeniach sportowych, o odznace GTO i 0 nowej
klasyfikacji sportowej, o wspdtpracy sportowcéw radzieckich i pol-

skich, wreszcie zapozna sie z tabelami rekordéw i najlepszych

wynikéw w 1949 r. Ksigzka jest bogato ilustrowana i stanowi
cenng pozycje dla kazdego dziatacza spdrtowego i sportowca.

PILKA SIATKOWA — — Przepisy i Komentarze

str. 32

Ksiazka opracowana przez wybitnych instruktoréw Akademii

Wychowania Fizycznego i

Polskiego Zwigzku Narciarskiego,
ujmuje catoksztatt sportu narciarskiego w sposéb najbardziej no-
woczesny 1 przystepny. Wyczerpujaco traktuje o technice jazdy

str. 96

na nartach, metodyce, organizacji zawodoéw, szczegdtowo omawia

biegi narciarskie, zjazdy, slalom i skoki, jak réwniez turystyke nar-
ciarska. Bogate ilustracje oraz doskonate zdjecia jeszcze bardziej

podnosza wartos$¢ ksigzki.

SPORT W ZSRR, str. 344, 12,00 zt

11 wydanie ksiazki ,,Sport w ZSRR" wyczerpujaco i w sposéb

str. 80

1,05 zt

REGSlli_IE@é\)/IIN LYZWIARSKI (W opr. Polskiego Zwigzku tyzwiar-
i

4,65 zt

SZERMIERKA NA BAGNETY ‘— Regulamin Zawodéw. Wyd. 11

2,85 zt

W przygotowaniu:

INSTRUKCJA O OPIECE LEKARSKIEJ W SPORCIE

str. 64

zajmujacy informuje o wszystkim co ma zwigzek ze sportem ra-

dzieckim. Czytelnik znajduje tu rozwazania o ideologii sportu
radzieckiego, o sporcie w Komsomole, o strukturze i organizacji

PRZEPISY SZCZYPIORNIAKA
str. 56

3,60 zt

1,80 zt

Gtéwnym ¢wiczeniem przygoto-
wawczym, wzmacniajacym miesnie
ra"k, jest chodzenie w terenie z kija-

_ Przy przeprowadzaniu zaprawy
wazng rzeczg jest odpowiednie dozo-
wanie ¢wiczen, W okresie jesiennym
trening powinien stopniowo przybie-
ra¢ na sile. Po dtugodystansowych
marszach i biegach dobrze jest zmie-
ni¢ charakter zaje¢ i wykonujac ¢wi-
czenia z cl%arem, przenies¢ prace na
rece 1 tulow.

W pazdzierniku i listopadzie ¢wi-
czy¢ trzy razy w tygodniu, prze-
strzegajac ponizszego podziatu:

Pierwszy dzien: Trening wytrzy-
matosci, dhugotrwaly marsz i bieg.
Po zakonczeniu — ¢wiczenia ramion
i tuluwia. Ogolny czas trwania tre-
ningu 2 — 3 godziny.

Drugi dzien: Trening sity i zrecz-
nosci, wiele éwiczen bez i na przy-
rzadach. Po ich ukorczeniu lekki
bieg na przetaj. Ogoélny czas trwa-
nia treningu do 2 godzin.

Trzeci dzien: Trening szybkosci,
specjalne ¢wiczenia dla nég,” szybki
marsz 4 krotki marszobieg, ewen-
tualnie pitka reczna (koszykowka,
siatkéwka) itd. Ogolny czas trwania
treningu do 2 godzin.

Kazdy trening (indywidualny lub
zespolowy} musi  poprzedzi¢ ~ roz-
grzewka, lekki bieg (500 m) i kilka
Ewiczen gimnastycznych. Czas trwa-
nia rozgrzewki okoto 10 minut. Tre-
ning zakonczy¢ éwiczeniami uspaka-
jajacymi i rozluzniajacymi.

W. Charitonow
Trener narciarski.

(,RADZIECKI SPORT")

RozrywKi

pod redakcjg Jerzego Bieleni
1. LOGOCRYF KOLOWY

umystowe

3. LOGOGRYF

. Do podanej figury wpisa¢ po- szczepniczka ZSRR. 9. Radzie-
ziomo 17 wyrazOw 0 ponizszych cki rekordzista w ptywaniu. 10.

znaczeniach:

pionowy da rozwigzanie.
_ Znaczenie wyrazow: 1
ktora zdobyla pokonat w Moskwie Skoneckie-
uchar ZSRR w 1949 roku. ~2. go.
zdzie szyb- w biegu na 400 m.
\ rawoskrzy- na mistrzostwach ropy.
diowy druzyny ,,Torpedo™, styn- Znany tyczkarz radziecki. 15.
nieuchronnych Zdobywczyni Il _miejsca w rzu-
strzatéw. 4. Rekordzistka ZSRR cie dyskiem w Brukseli na mi-

Do podanej figury wpisa¢ ptyw Wisty. 14. Jeden z zawo- zyna pitkarska,
dosrodkowo 33 wyrazy piecioli- déw. 15."Brak, niedobér. 16,

terowe o0 podanym znaczeniu. Posta¢ z ,,Balladyny”~ 17. Bron
Srodkowe litery znalezionych $redniowieczna. ~18. Narzedzie
wyrazéw czytane kolejno ‘da- rolnicze. 19. Przekrecenie ciata
dza rozwiazanie. w powietrzu. 20. Port nad za- Ny ze
21. Gruba tkani-

Mistrzyni ZSRR w er>3
kiej na tyzwach. 3.

swych
. 3 toka perska.
Znaczenie wyrazéw: 1. Owad na welniana. ~22.
pospolity. 2. Wybér, najlepsza muzyczny. 23. Zatyczka do bu-
wyborowa cze$¢ 'np. grupa osob 24. Stolica “'w Europie, 6.
przodujacych w czyms. 3. Siedzi- 25. Miasto uniwersyteckie w
ba Rzadu ZSRR. “4. Uméwiony pin> Wioszech. 26. "Gospodarz
znak. 5. Srodek oszgﬂamlaﬁcy u Eérall Karpackich. 27." Gatu-
powodujacy zaburzenia w ukia- uek gleby. 28, Cze$¢ cyrku,
dzie nerwowym. 6. State ruchy 29 Lekka t6dz sportowa.” 30.
wodg. 7. Inaczej zwawy, dziel- Gatunek wina wegierskiego. 31.
ny. 8. Jeden z kamieni szlachet- Jmlugk_s}awnej powiesciopisarki
nych. 9. Wolny okres od nau- polskiej. 32."Cze$¢ teatru. 33.
ki. 10. Pierwiastek chemiczny. Basn, opowies¢ fantastyczna.
11. Choroba zakazna. 12. Ga-
tunek ptaka. 13. Prawy do-

strzyni. = w  rzucie

Zwigzku

Zb. Augustyniak, Warszawa

szuba, kocha, Kohut.
2. KALAMBURY

I. Dobrﬁ_duch i litera 1. Skorupiak i narzady wzroku
i

Oklaski na meczach zbiera Mistrzem s’wiatat zostﬁll
w tym rokul »
Zb. Galus, ,,SE%ELCS)\:NIEC .

Wola Zaradzynska
sowania otrzymali:

1) Anna

Krajewskiego 2.

Oznaczony rzad Diugodystansowiec

Instrument W rzucie oszczepem.

enisista  radziecki.
zwa wielu klubéw sportowych
Radzieckiego.

wym ciele, zdrovg duch!™.
ZAGADKA BRAZKOWA:
Szpada, ptotki, oszczep, rower, Dworcowa 5 m. 3
trampolina, ochraniacze, wiosto,
sanki  (wspak), etap, czdétno. ul._3-go Maja 25.

€ radziecki,
11. Czotowy sprinter radziecki.
1. Dru- 12. Tenisista radziecki, ktéry

13, Zdobywca Il miejsca
rzez pfotki
uropy. 14.

5. Mi- strzoStwach Europy. 16. Mistrz
dyskiem. Europy w tréjskoku. 17. Styn-
7. Na- ny napastnik pitkarski ZSRR,

8. O- Jan Sadowski, towicz

ROZWIAZANIE ZADAN
Z NR. 18 ,,SPORTOWCA":

LOGOGRYF: Kawon, Puzio, Amfo. tecbin. dent. U. S. Mickie-
sadto, marka, sport, towar, kry- wicza 21, woj. wroctawskie.
pa, Mamon, kucyk, klipa, arena, ) ) 0
polka, kleks, mazur, kadra, Ke- Al. “Stalina 89, woj. lubelskie.
res, stopa, kowal, Krypt, rodak,

3) Andrzej Bosok, Zamosc,
4) Marian Urban, wie$ Ostra
W zdro- Goéra, p-ta Korycin, pow. So-
kotka, woj. Biatystok. .
5) Wactaw Monko, +towicz,

6. Feliks _Poddlecki, Zabrze,

7) Tadeusz, Komafel, Le$na,

Helena Rakoczy. pow. Luban Sl, P.D.Ch., Smol-
Nagrody ksigzkowe drogg lo- nik 32.

8) Henryk Pisinski, kl. 1I,

onko, Stupsk, ul. lic. b. Panstwowe Liceum Ad-

ministracyjno - Handlowe, Strzy

Maria” Ratajczak, Legnica, z6w n/W. pow. Rzeszow.

Umiejetno$é rozgrywania pozycji z wie: $za musi dazy¢ zaréwno __odciecia K
73 nalezy do rzeczy wecale nietatwych, roi przeciwnika jaknajdalej od piona, a wias-
sie tu od subtelnosci i skrytych zasadzek. Nego ustawiac w “poblizu wiasnego piona.
Niekiedy zupetnie proste pozycje zawiera- Ale czasami pomimo wszystko nie uda sie
f:?l i kryja w sobie przykre niespodzianki. Wygra¢ partil, jak to wskazuje nasz dia-

latego "zawsze musimy pamieta¢ o tych gram.
nielicznych  wskazéwkach  prawidtowego
rozgrywania koncowek wiezowych, a wiec Najpierw zajmijmy sie oceng pozycji,
0 umieszczaniu W na dluzszej ‘stronie sza- gdyz jest to wstep do wszelkiej przemy-
chownicy, a K na kroétszej. Strona silniej- sianej” akcji. A wiec jakie sg plusy pozy-

cji biatych. Przede wszystkim_silna pozy-
cja K, ktoéry podpiera bardzo juz zaawan-
sowanego piona $rodkowego. =~ Wprawdzie
czarny K nie jest odmgty, ale ~poniewaz
znajduje_sie poza kwadratem biatego pio-
na ‘nie jest on specjalnie grozny. Biata
W nie stoi wprawdzie najlepiej, gdyz zaj-
muje pole przemiany, a wiemy, ze 'W na-
lezy umieszcza¢ za “pionem, gby utatwiac
marsz i)lona. Stwierdzamy wiec, ze pozy-
cja biatych jest lepsza, i gdyby miaty one
posunigcCie, wygrana nie  uleégataby naj-
mniejszej watpliwosci, gdyz przeciwko ta-
kim ruchom, jak l.e6—e7, albo |.We8—-f8
czarne bylyby bezsilne. Posuniecie ma]
jednak robi¢ czarne i okazuje sie, ze
umieszczona po dhluzszej stronie szachow-
nicy zdota uratowac sytuacje. Co nalezy
zagra¢ w tej poza/cji? Wiasciwie  mamy
do w?yboru tylko dwa ruchy, a to .Wb5—
b7+? i Whb5—b6! Pierwsze posuniecie
jest zte, gdyz biate grajg 2.e6—e7 | nie be-
dziemy mogli przeszkodzi¢ dorobieniu
Zupetnie inny przebieg bedzie miata gra po

ja tu dwie mozliwosci, albo (t;rac’ naprzéd
pionem, albo We8—e7. W fym drugim
przypadku czarne beda po prostu chodzity
W po sz6stej linii i 0 wygraniu nie ma mo-
wy. Dlatego biate declydum sie na agre-
sywny ruch 2.e6—e7. okazuje sie, ze te-
raz czarne maja wolna linie ~szésta, co
umozliwia im szachowanie biatego K. A
wiec:  Whb6—f6+ 3.Kf7—6;7, f6—g6+
4.Kg7—h8, Wg6—h6+ 5J018—g7, Wh6—
g6+ 6.Kg7—h7, jest jedyna mozliwos¢
unikniecia wiecznego szacha, co daje czar-
nym nierozegrang. | teraz_maja czarne je-
dyna wiasciwa kontynuacje, a mianowicie
6...Kf5—f6! z silng grozba 7..Wg6—g7+
i zdobyciem groznego piona. 7.We8—-18+,
Kf6—e7! i obie W sa pod biciem. Czarne
zdobywszy piona osiggaja remis.

Jakie niespodzianki kryja w sobie kon-
cowki wiezowe przekonamy !sjle, Jeztlell przle—
suniemy nasza pozycje o jedno pole w le-
wo, a wiec —qblgle: Ke7, \}\/dS, Pd6— czar-
ne: Keb5, Wab. Czy czarne zdotajg osiag-
na¢ nierozegrang? Wydawatoby " sie, ze
ten sam manewr powinien uratowac strone
stabszd. Céz-sie-jednak-ekazuje, oto teraz
wygrywaja biate.” Nieprawdopodobne,
jednak prawdziwe. %rawdém : l..Wa5—
a6!  2.wd8—ha8!!, Wh:e6, \Wh8—h5+
i biate wygrywajg figure. W poprzedniej
pozycji ta kombinacja nie byla mozliwa,
gdyz czarny K mdgt zaatakowaé szachuja-
ca W uzyskujac w ten sposéb nierozegra-
na.

_Na_zakoriczenie podaje rozwigzania kon-
cowki nr 3. Nie byta ona specjalnie trud-
na. 1.g5—g6! Czarne maja dwie drog7i,
musza bi¢ piona badz pionem f7, badz h7,
w obu wypadkach otrz mul!]emy analogicz-
ng gre/‘a mianowicle: h7:g6, 2.f5—f6,

g7:f6, _8h6—h7 i biale_maja otwartg li-

Jan Radwan, Pruszkow

Macie przed soba dwie drogi: ukonczenie
Akademii Wychowania Fizycznego, albo Wy-
dziatu Dziennikarskiego przy Uniwersytecie
Warszawskim. Wiersz Wasz o Alfredzie Smo-
czyku nie jest zty. Nie bedziemy jednak
w kazdym numerze przypomina¢ bolesnego
tematu.

Zygmunt S. z Grudzigdza

JesteSmy bezsilni. Jezeli nie pomogli Wam
lekarze, nic potrafimy pomdéc i my. Radzimy
raz jeszcze zwroéci¢ sie do lekarza choréb
skornych; jesli nic nie wskéra — pogédzcie
sie z losem. Dolegliwos$¢ jest mniej tragiczna,
niz to sobie wyobrazacie.

Bogustaw Owczarek

Czas uzyskany przez Was na 1560 m (3 min.
20 sek.) i to przy Waszych dwunastu latach,
jest co najmniej imponujacy. DowiedZcie sie,
ze rekordzista $wiata na tym dystansie —
Haegg uzyskat czas gorszy od Waszego
o cate 23 sekundy. Trenujcie wg. podreczni-
ka pt. ,,Biegi" wydanego przez Prase Woj-
skowa, ale zarzudcie, przynajmniej na razie,
mierzenie czasu.

Mirostaw Tucewicz ,,Zwigzkowiec™

Opis interesujacego Was treningu najdzie-
cie w 9-tym numerze ,,Sportowca" z roku 1949
oraz w numerze pierwszym br. W zimie mo-
zecie startowa¢, jednakze z warunkiem nie-
zaktécania normalnego cyklu treningu.

Wiestaw Andrzejewski, Warszawa

W biegu na 400 m przez plotki odlegtos¢
pierwszego piotka od linii startowej wynosi
45 m. Odlegtos¢ miedzy dalszymi ptotkami
35 m, za$ ostatniego ptotka od mety — 40 m.
Wysoko$¢ kazdego ptotka = 91,4 cm. Wyniki
rekordzisty ZSRR w dziesiecioboju podajemy
w biezagcym numerze.

6sma linie. Po I...f7:96, 2.h5—416, g7:h6,
3.f5 -f6 z wygrana.

SpodziewaliSmy sie wiekszej ilosci traf-
nych rozwigzan, "po odrzuceniu niepopraw-
nych pozostato zaledwie 6 prawidtowych:
nadestali je: H. Negowski, Starogard, St.
Klasa, Warszawa, A B. Powatowski, Matwy,
W. Panek, Géra Sl, J. Wyroba, Krakéw
i J. Bilik, Lubzin.

Nadmieniamy, ze mozna jeszcze nadsy-
ta¢ rozwigzania wszystkich koncéwek, po-

y od numeru 4. A oto nasze stu-
0 rozwigzania.

Koncéwka nr 10

a9 1
H it m =

8 m
N

m 4
ii m

Biate zaczynaja i wygrywaja

Rozwiazania nalezy nadsyta¢ najdalej
do trzech tygodni po wyjsciu numeru i na

Czarne zaczynajg i remisujg trafnej koncepcji !...Wb5-"b6! Biale ma- ni¢ h, ich™pion bez przeszkody dojdzie na Kopercie zaznaczy¢ ,.Szachy™.
Warunki prenumeraty: REDAGUJE WYDAWCA — Gléwny Komitet Kultury Fizycznej
w prenumeracie indywidualnej:

Redakcja — Warszawa, Mazowiecka 7, telefon 704-82

Miesiecznie 1,80 zi, kwartalnie 5,10 zt, pdétrocznie 10,2 zt, rocznie 20,4 zt.
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);

Miesiecznie 1,50 zt, kwartalnie 4,50 zt, pétrocznie 9 zt, rocznie 18 zt.
Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-16647
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