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Dla uczczenia rocznicy history­
cznej bitwy pod Lenino ponad 
milion młodzieży, robotników, 
chłopów, żołnierzy i sportowców 
stanęło na trasach marszu do 
„Marszów Szlakami Zwycięstw**. 
Wspaniałą postawą na trasach 
marszu zamanifestowali oni . so­
lidarność narodu z tą wielką ideą, 
za którą 7 lat temu przelali krew 
żołnierze radzieccy i polscy.

„Marsze Szlakami Zwycięstw** 
były jednocześnie imponującym 
przeglądem tężyzny fizycznej na­
szej młodzieży.

'Reprezentacyjna kadra piłkarzy• 
kończy marsz na mecie w AWF.
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Spotkanie pięściarskie Finlan­
dia —- Polska, rozegrane we wro­
cławskiej HJali Ludowej zakoń­
czyło się zwycięstwem pięściarz) 
polskich w stosunku 14:2.

Junaczki SP na trasie

Junacy SP na trasie 8 km mar­
szu w Alei Żwirki i Wigury

Zawodnicy „Ogniwa** w marszu

Antkiewicz pokonał wysoko na 
punkty Alanne

Zwycięzca zawodów — Olejni 
czak na ostrym wirażu

♦

Na stadionie „Gwardii** w Kra­
kowie odbyły się Indywidualne 
Motocyklowe Mistrzostwa Polski 
na żużlu. W zawodach tych I 
miejsce zajął Olejniczak (Unia—- 
Leszno) przed Kołeczkiem (Ogni­
wo — Łódź).

Zdzisław Smoczyk w pogoni za 
uciekającym Kołeczkiem

Zdecydowanym atakiem, w HI 
rundzie' Szymura wywalczył 

zwycięstwo nad Lindholmem

W wadze koguciej Faska uległ 
na punkty Pirynenowi

W drużynowych Lekkoatletycz­
nych Mistrzostwach Polski Ko­
biet I miejsce zajął „Kolejarz - 
Kraków**. Na zdjęciu zwycięski 
zespół „Kolejarza**. Trzecia od 
lewej mistrzyni Polski w rzucie 

dyskiem — Konikówna

Drużyna szczypiorniaka gimna­
zjum żeńskiego im. Sowińskiego 
zdobyła I miejsce w rozgryw­
kach o mistrzostwo stolicy. Na 
zdjęciu fragment meczu rozgry­
wanego pomiędzy gimnazjami 
im. Sowińskiego i Hoffmanowej

Reprezentacyjna drużyna 
Finlandii

KULTURA FIZYCZNA
W KRAJU ZWYCIĘSKIEGO SOCJALIZMl

7 listopada 1917 roku jest dniem 
przełomowym w historii ludzkości — 
jest to data Wielkiej Rewolucji So­
cjalistycznej w Rosji, w wyniku któ­
rej po raz pierwszy w historii świa­
ta władzę objęła klasa robotnicza 
sprzymierzona z pracującym chłop­
stwem, po raz pierwszy w historii 
świata dokonana została rewolucja 
socjalistyczna. Jest to wiekopomną 
zasługą Wszechzwiązkowej Komuni­
stycznej Partii (bolszewików) i jej 
przywódców Lenina i Stalina.

Znaczenie Wielkiej Rewolucji So­
cjalistycznej nie sprowadza się do 
ram jednego tylko kraju, to zna­
czy do carskiej Rosji. W rezultacie 
Rewolucji Październikowej powstało 
wielkie państwo socjalistyczne — 
Związek Radziecki, który jest prze­
wodnikiem i czołową siłą międzyna­
rodowej klasy robotniczej, wszyst­
kich sił postępu, wolności i pokoju.

W ramach „miesiąca przyjaźni 
polsko -radzieckiej" w listopadzie, 
społeczeństwo nasze jeszcze głebiei i 
dokładniej zapozna się z wielkimi o- 
siągnięciami Związku Radzieckiego 
— Kraju zwycięskiego Socjalizmu, 
Państwa robotników i chłopów, któ­
re przewodzi wielkiemu międzynaro­
dowemu obozowi Pokoju, które jest 
rękojmią zwycięstwa sprawy spra­
wiedliwości i postępu nad ciemnymi 
siłami wstecznictwa, kapitału i zbro­
dni imperialistycznych bandytów.

Ustrój radziecki stworzył niewy­
czerpane możliwości harmonijnego 
rozwoju człowieka i ożywił ukryte w 
masach ludowych nieprzebrane, siły 
i talenty. Podziwiając ogrom osią- 
gnięćł socjalistycznego budownictwa 
w Związku Radzieckim nieustanny 
wzrost gospodarczego i przemysłowe­
go potencjału, wspaniałe osiągnięcia 
radzieckiej nauki, kultury i sztuki— 
winniśmy zdać sobie sprawę, że wszy­
stko to są zdobycze ludzi radzieckich, 
wyniki ich pełnej poświęcenia pracy. 
Są to osiągnięcia ludzi, których wy­
chował i wykształcił ustrój radziec­
ki, którymi kierowała Wszechzwiąz- 
kowa Komunistyczna Partia (bolsze­
wików). Ludzie Ci stworzyli nową 
socjalistyczną kulturę, której jedną 
z ważniejszych dziedzin jest kultura 
fizyczna.

Od zarania władzy radzieckiej kul­
tura fizyczna i sport były uważane 
za niezmiernie ważną sprawę pań­
stwową i otaczane troskliwą opieką 
Komunistycznej Partii i radzieckie­
go Rządu.

Sprawy kultury fizycznej i sportu 
zostały wJZSRR ujęte jako zagadnie­

nia pierwszorzędnej wagi, a sport i 
kultura fizyczna stały się nieodłącz­
nymi elementami systemu socjalisty­
cznego wychowania.

Uchwała KC WKP(b) z 13 lipca 
1925 r. mówi: „W warunkach pań­
stwa radzieckiego, kultura fizyczna 
ma znaczenie nie tylko zdrowotne i 
wychowawcze, ale jest ona także po­
tężnym środkiem skupienia w przo­
dujących organizacjach masowych i 
zawodowych szerokich mas pracują­
cych miast i wsi, gdzie biorą one ak­
tywny udział w życiu społeczno-poli­
tycznym."

Tak szerokie ujęcie istotnego zna­
czenia kultury fizycznej stało się 
możliwe, tylko w socjalistycznym 
państwie radzieckim, które stawia 
sobie za cel, troskę o człowieka, o 
wszechstronny rozwój jego intelek­
tualnych i fizycznych wartości.

W uchwale KC WKP(b) z 1932 r. 
czytamy:....walka o zdrową młodzież
winna być przeniknięta wskazania­
mi Lenina, że właśnie młodzieży 
przypadnie w udziale doprowadzić 
sprawę komunizmu do zwycięstwa, 
właśnie jej przyjdzie walczyć o ko­
munizm i że powinna ona przystąpić 
do boju silna, zdrowa, ze stalowymi 
nerwami i żelaznymi mięśniami".

Znaczenie kultury fizycznej w 
ZSRR jeszcze bardziej wzrosło w o- 
kresie przejścia od socjalizmu do ko­
munizmu. W uchwale KC WKP(b) 
z 27 grudnia 1948 r., kultura fizycz­
na została określona jako jeden z 
najważniejszych środków wychowa­
nia komunistycznego, wzmocnienia 
stanu zdrowotnego i sił mas pracu­
jących oraz przygotowania ich do 
pracy i obrony.

Dlatego też milionowe rzesze spor­
towców ZSRR, wszystkie organiza­
cje sportowe biorą aktywny udział w 
życiu społeczno - politycznym i gos­
podarczym kraju i są bardzo waż­
nym czynnikiem w wychowaniu go­
rących patriotów radzieckiej Ojczyz­
ny, świadomych i aktywnych budo­
wniczych komunistycznego społe­
czeństwa.

Wysoki poziom ideologiczny i mo­
ralny, świadoma dyscyplina, siła wo­
li, energia i wytrwałość, uczciwość i 
odwaga, głęboki patriotyzm oraz 
hart fizyczny — oto cechy, które 
charakteryzują radzieckich sportow­
ców, oto właściwości ducha i ciała, 
które kształtuje i zaszczepia radzie­
cki sport i kultura fizyczna.

Być gotowym do pracy i obrony 
socjalistycznej ojczyzny, brać czyn­
ny udział w komunistycznym budo­

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

Radziecki sportowiec, wszystko cc 
wykonuje, czy to w pracy zawodo­
wej, czy w działalności sportowej, 
czy w walce z faszyzmem, zawsze czy­
ni z maksymalną ambicją, wytrwa 
łością i wolą zwycięstwa. Tak wy­
chowuje radzieckich ludzi partia boi 
szewicka, radziecki ustrój, radziecki 
system kultury fizycznej i sportu, 
tak rozumieją swoje obowiązki ra­
dzieccy sportowcy, dla których nie 
ma, być nie może, spraw wyższych i 
ważniejszych niż sprawy radzieckie­
go narodu i ojczyzny.

Osiąganie coraz doskonalszych 
wyników sportowych i rozsławianie 
sportu Kraju Socjalizmu jest spra­
wą honoru i patriotycznym obowiąz­
kiem radzieckiego sportowca—spor­
towca nowego typu, zbrojnego nau­
ką marksizmu - leninizmu.

Głęboko wpojone zasady zespoło- 
wości, umiejętność podporządkowa­
nia i poświęcenia swoich osobistych 
ambicji sprawie dobra ogółu, zespołu 
stanowią o postawie moralnej radzie­
ckiego sportowca.

W Związku Radzieckim wysoko 
ceni się osiągnięcia w dziedzinie na­
uki, sztuki, techniki i przemysłu. 
Równie wysoko oceniane są sukcesy 
sportowe. Wybitne osiągnięcia ra­
dzieckich sportowców Są wynikiem 
nie tylko wrodzonych zdolności i do­
skonałych warunków fizycznych, a- 
le przede wszystkim uporczywej, wy­
tężonej i systematycznej pracy nad 
sobą, są rezultatem głębokiej nauko­
wej analizy pracy sportowej, dosko­
nalenia systemu i metody treningów.

„10 lat pracowałam na swój re­
kord" — oświadczyła, rekordzistka 
świata, Nina Dumbadze w czasie 
swego pobytu w Polsce. Ta wypo­
wiedź jest wymownym przykładem, 
jak uporczywie i systematycznie 
walczą sportowcy radzieccy o rekor­
dowe osiągnięcia.

Sportowcy Kraju Rad zdają sobie 
doskonale sprawę z tego, iż ich rezul­
taty sportowe są głęboko przeżywane 
przez miliony ludzi radzieckich, dla­
tego też świadomość, że ich wysiłki 
przyczyniają się do przyspożenia no­
wych sukcesów swojej Socjalistycz­
nej Ojczyźnie dodaje im nowych sił 
i mobilizje całą ich wolę i energię, 
stwarza psychiczne warunki dla uzy­
skiwania coraz lepszych wyników i 
nowych zwycięstw.

Mieliśmy możność poznać na bois­
kach sportowych naszego kraju oraz

w ZSRR i zagranicą wspaniałe osią- 
nięcia sportowców radzieckich. Po­
dziwialiśmy znakomitych lekkoatle­
tów, gimnastyków, siatkarzy i koszy­
karzy, pięściarzy i piłkarzy. Poznali­
śmy Bułańczyka, Iliasowa, Dumba­
dze, Czudinę i wielu innych.

Po raz pierwszy w dziejach nasze­
go sportu zawodnicy polscy, hokeiści, 
łyżwiarze, i tenisiści gościli w stoli­
cy Kraju Rad — Moskwie. Te kon­
takty sportowe jeszcze mocniej za­
cieśniły więzy przyjaźni łączące 
sportowców polskich i radzieckich i 
przyczyniły się do jeszcze głębszego 
uświadomienia sobie, że sport Kraju 
zwycięskiego Socjalizmu jest przodu­
jącym sportem na świecie.

Analizując źródła potęgi radziec­
kiego sportu i jego wspaniałych suk­
cesów trzeba wyraźnie podkreślić iż 
są one przede wszystkim zwycię­
stwem radzieckiego systemu wycho­
wania fizycznego i socjalistycznej 
kultury.

Zwycięstwa te zawdzięcza sport 
radziecki w pierwszym rzędzie co­
dziennej trosce i opiece Partii i Rzą­
du radzieckiego, osobistej pieczy 
Generalissimusa Stalina.

Zwycięstwa te to plon nauki mar­
ksizmu - leninizmu mówiącej rów­
nież o nierozerwalności procesu har­
monijnego, fizycznego i psychiczne­
go rozwoju człowieka. Właśnie mar­
ksizm - leninizm stał się podstawą 
zwycięstw radzieckiego sportu. Tak 
jak w okresie budownictwa socjali­
stycznego, tak i obecnie na etapie 
przejścia od socjalizmu do komuniz­
mu, marksizm - leninizm umożliwia 
sportowi Kraju Rad spełnianie jego 
wielkich i szczytnych zadań polegają­
cych na wychowaniu wielomiliono­
wych szeregów pełnowartościowych 
obywateli, pełnych energii i radości 
życia, niezłomnych budowniczych i 
żołnierzy Pokoju i Komunizmu.

W miesiącu przyjaźni polsko - ra­
dzieckiej sportowcy Polski Ludowej 

winni usilnie pogłębić swoją wiedzę 
o Związku Radzieckim, o jego osią­
gnięciach politycznych i gospodar­
czych, kulturalnych i sportowych, o 
wspaniałych ludziach radzieckich, by 
czerpiąc przykłady z olbrzymich o- 
siągnięć i doświadczeń Kraju Rad, 

podnosić stale swój poziom świado­
mości, doskonalić sportowe rezulta­
ty, by stać się czołowym zastępem 
budowniczych Polski Socjalistycznej, 
niezłomną Armią Światowego PO­
KOJU.

Henryk Hubert
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Heino Lipp — rekordzista ZSRR w 10-cioboju z wynikiem 7780 pkt 
jest równocześnie rekordzistą Europy w tej konkurencji.

„...Mam 17 lat. Rzucam kulą 5 kg. 
.8.15 m, biegnę 100 m w 13.0 s., ska- 
czę wzwyż 130 cm, w dal — 5.05 m. 
Oczekuję od Redakcji odpowiedzi na 
pytanie: jaką konkurencję powinie­
nem ćwiczyć i w jakiej mam naj­
więcej szans na uzyskanie dobrych 
wyników...“

Takich listów napływa do redakcji 
wiele. :

Młodzi adepci przypuszczają, że 
uprawiając jedną tylko konkurencję 
szybko dojdą do dobrych wyników- 
Jest to rozumowanie błędne, gdyż 
wielkie wyniki można budować tyl­
ko na podłożu wszechstronnego wy­
robienia sportowego.

Dawniej np. mistrz kuli rzucał 
tylko kulą zaniedbując całkowi­
cie biegi i skoki. Co więcej, uwa­
żano nawet, że biegi są szkodli­
we dla miotacza. Dawniejszym mio­
taczom wydawało się, że do uzyski­
wania rekordów potrzebna jest 
przede wszystkim jak największa 
waga zawodnika i surowa siła.

Ale też dawniej — i to jeszcze w 
1925 roku uważano ówczesny rekord 
światowy w pchnięciu kulą 15,54 m 
(uzyskany w 1912 r.) za granicę ludz­
kiej możliwości... Dziś, rekord w tej 
konkurencji wynosi 17,95 m i naj­
prawdopodobniej w najbliższym cza­
sie „legendarna" granica 18 m zo­
stanie przekroczona.

Dzisiejsi rekordziści przedstawia­
ją typ zawodnika b. silnie i harmo­
nijnie zbudowanego, fantastycznie 
wprost szybkiego i nadzwyczaj sprę­
żystego. Obecny rekordzista świata 
w pchnięciu kulą przy wzroście 188 
cm i wadze 101 kg przebiega 100 m w 
10,6 sek. Jego poprzednik przy wzro­
ście 185' cm i wadze 88 kg przebie­
gał 100 m w 10,8 sek. Obaj skaczą 
wzwyż po 185 cm i w dal ponad 7 
metrów. Podobnie wszechstronnym 
musi być dziś dobry skoczek wzwyż, 
sprinter itd.

Nowoczesna podstawowa zapra­
wa lekkoatlety opiera się prze­
de wszystkim na doskonaleniu cech 
niezbędnych dla każdego lekkoatle­
ty: szybkości, skoczności i dobrego 
rozwinięcia wszystkich męśni.

Szybkość posiadać musi każdy bie­
gacz (nawet długich dystansów), każ­
dy skoczek, każdy miotacz, a dobrą 
skoczność nie tylko skoczek, ale i 
biegacz, a przede wszystkim miotacz.

Dlatego też przyszłe swoje wyniki 
budować należy na zdrowym i sil­
nym fundamencie — wszech­
stronności. Żaden za tym 
młody lekkoatleta nie powinien my­
śleć o jednostronnej specjalizacji, 
lecz o wszechstronnym uprawianiu

DZIESIĘĆ KONKURENCJI LIP 
PA. Wyniki Lippa w czasie ustana-
wiania rekordu ZSRR i Europy w
10-cioboju są następujące:
11,4 — 7.35 pkt; w dal -

- 16,18 —
— 671 pkt: 
t; 110 pł -
— 47,55 —
— 652 pkt; i
;t; 1500 m

wzwyż

861 pkt; 
tyczka — 
61,96 —

dysk

100 m.

- 950 pl 
oszczep

581 pkt. RAZEM 7780 PKT.

WSZECHSTRONNOŚĆ- NACZELNA DEWIZA KAŻDEGO 
LEKKOATLETY

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

Na zapytanie więc, w jakiej kon­
kurencji należy się specjalizować 
odpowiadamy — w wieloboju.

Młody lekkoatleta musi technicz­
nie opanować. wszystkie konkuren­
cje i jeśli jest np. słaby fizycznie, to 
szczególny nacisk położyć powinien 
właśnie na wzmocnienie swoich naj­
słabszych grup mięśniowych. Prze­
kona się wtedy, jak szybko dojdzie 
do wyników, o których poprzednio 
nawet nie mógł marzyć.

Zaniedbana dziedzina

Wieloboje są niestety u nas wciąż 
jeszcze w zaniedbaniu. Nie docenia 
się należycie — w przeciwieństwie 
do Związku Radzieckiego — zwy­
cięstw w 5-do i 10-cioboju. A czyż 
jednym z ważnych czynników wpły­
wających na olbrzymi rozwój lekkiej 
atletyki w Związku Radzieckim nie 
jest wszechstronne przygotowanie 
zawodników?

Należy koniecznie przełamać nie­
chęć naszych zawodników do wielo­

bojów. Trzeba, ażeby zrozumiano 
wreszcie ich wartość. Pewną pionier­
ską pracę w tym kierunku wykazu­
ją wychowawcy fizyczni w szkołach 
przez propagowanie i organizowanie 
wielobojów. Ich śladami powinni 
pójść kierownicy i instruktorzy w 
klubach, zespołach i kołach sporto­
wych, przeprowadzając jak najczę­
ściej wieloboje i to wieloboje nie in­
dywidualne, a drużynowe. Chodzi 
bowiem o propagowanie takiej lek­
kiej atletyki, która by wyrabiała 
wszechstronnie i która wciągałaby 
do swego grona szerokie rzesze za­
wodników, umożliwiając nawet 
mniej zaawansowanym odegranie 
pewnej roli i przyczynienie się do 
ogólnego, zespołowego zwycięstwa.

Udział czołowych naszych lekkoa­
tletów w wielobojach jest wciąż 
jeszcze nikły, wyniki ich słabe. Po­
niższa porównawcza tabelka wyni­
ków naszych i radzieckich wykazuje 
dobitnie niski poziom naszych wielo- 
boistów (wyjątek stanowi Adamczyk, 
który jednak nie startował w 10-cio­
boju ó mistrzostwo).

10-ciobój o mistrzostwo Polski

1) Krzyżanowski 5.819 pkt.
2) Krzesiński 5.414 pkt.
3) Pachoł 5.349 pkt.
4) Nowak 4.738 pkt.
5) Pirsztel •r 4363 pkt.

Wyniki Krzyżanowskiego:

100 m 12,2
400 m 57,2

1500 m 5:19,0
110 fi. 16,5

kula 14,53
dysk , 40,22
oszczep 40,45
w dal 6,36
wzwyż 1,65
tyczka 2,80

10-ciobój o mistrzostwo
Związku Radzieckiego

1) Lipp
2) Denisenko
3) Jewlew
4) Kuźniecow I
5) Kuźniecow II
6) Korobkow

7.319 pkt.
7.116 pkt.
6.665 pkt.
6.546 pkt.
6.337 pkt.
4.276 pkt.

Wyniki Lippa:

11,5
51,4
4:44,8

100 m
4C0 m

1500 m
110 pł. 15,6

kula 16,56
dysk 45,63
oszczep 50,62
w dal 6,37
wzwyż 1,66
tyczka 330

Nie lepiej przedstawia się sprawa 
z wielobojami wśród kobfet. Mimo, 
że na całym świecie rozgrywa się — 
za wzorem Związku Radzieckiego — 
od dwóch lat nowy 5-ciobój, to u nas 
nie wprowadzono go jeszcze do pro­
gramu mistrzostw Polski. Program 
nowego 5-cioboju obejmuje: I-go 
dnia — pchnięcie kulą, skok wzwyż 
i bieg 200 m, a Il-go dnia Bieg 80 m 
przez płotki i skok w dal. Mistrzynią 
i zarazem rekordzistką ZSRR w 
5-cioboju jest Czudina—dobrze zna­
na ze swych występów przed dwoma 
laty w Polsce. Czudina osiągnęła na­
stępujące wyniki:

pchnięcie kulą — 13,32
skok wzwyż — 1,64
bieg 200 m — 25,8
bieg 80 pł. — 11,6
skok w dal — 5,68

Mistrzynią Polski w 5-cioboju, 
który obejmował: 100 m, w dal, kulę, 
wzwyż i oszczep została ostatnio — 
Minnicka.

Przy układaniu planów pracy na 
rok przyszły należy pomyśleć o zna­
cznie szerszym propagowaniu i or­
ganizowaniu wszelkiego rodzaju im­
prez w wielobojach, tym bardziej, 
że kilka konkurencji lekkoatletycz­
nych wchodzi w skład norm na SPO.

St. Maszewski

dinle do 
metrów w 
ku w dal.

Powyżej: Czu- 
dina po zwy­
cięstwie w 5- 
eioboju. Fo pra 
wej: 
cai

Czudina jest 
jedną z sześciu 
eszczepniczek 

radzieckich, 
przekraczają­
cych granicą 

5# m.

i: Csu- 
skoku 

W któ-

(rekord 
ZSRR).

----- A T L E T Y K A— 
w'”d“’T EREN O W A N

Przechodzimy do omówienia dru­
giego działu ćwiczeń terenowych, do 
atletyki terenowej, na którą składa­
ją się: biegi, marsze, marszobiegi, 
rzuty, skoki, zwisy, pełzanie, poko­
nywanie przeszkód terenowych oraz 
przenoszenie i dźwiganie użytkowe­
go sprzętu lub — zastępczo — Przy­
borów, jakich dostarcza teren.

Atletyka terenowa jest pożyteczną 
formą wychowania fizycznego i 
sportu, stanowiącą znakomite uroz­
maicenie i uzupełnienie wychowa­
nia fizycznego w szkole. Ćwiczenia 
te są nieodzowną częścią przygoto­
wania bojowego żołnierza.

Marsze, marszobiegi i biegi tere­
nowe należy uprawiać w każdej po­
rze roku i przy każdej niemal pogo­
dzie. O ile w niektórych działach 
sportu pora roku i pogoda mają de­
cydujący wpływ na przebieg trenin­
gów (nieraz wprost je wykluczają), 
o tyle dla ćwiczeń atletyki tereno­
wej nawet zimno i deszcz nie powin­
ny stanowić przeszkody. Trudniejsze 
warunki treningu tym bardziej pod­
noszą jego wartość, lepiej hartują 
ciało, szybciej poprawiają kondycję.

Marsze, marszobiegi i biegi winny 
być prowadzone na urozmaiconych 
i możliwie coraz to innych terenach. 
Tak, jak w ogólnym treningu i tu

obowiązują zasady systematycznej, 
planowej i stopniowo dozowanej 
pracy. Stopień trudności w tych 
ćwiczeniach podnosimy przez zwięk­
szanie długości tras, tempa i trud­
ności samej trasy.

Rzuty

Przyborami do rzutów w terenie 
są: kamienie, kije, a dla młodzieży: 
szyszki, żołędzie kasztany, grudki 
gliny itp. Rzuty należy wykonywać 
na odległość i do celu. Każdy kamień 
może służyć do ćwiczeń techniki rzu­
tu piłką, granatem, kulą, oszczepem 
czy dyskiem. Celami rzutu mogą być 
drzewa, doły, leje, rowy, usypi­
ska itp.

Rzuty można ćwiczyć parami lub 
też pojedynczo, posuwając się przy 
tym w coraz to inny teren, co dla 
ćwiczącego stanowi bardziej atrak­
cyjną formę. Rzuty na odległość 
warto przeplatać rzutami ponad 
przeszkodami i do celów podwieszo­
nych kilka metrów' nad ziemią (Szar­
fy, obręcze z wikliny itp.).

Skoki

Nigdzie w sposób tak naturalny 
nie potrafimy ćwiczyć skoczności,

pewności odbicia, lotu i lądowania 
w trudnych warunkach jak w atle­
tyce terenowej. Nigdzie też, poza 
wolnymi terenem, nie znajdziemy tak 
urozmaiconych przeszkód do sko­
ków. Skoki w terenie można upra­
wiać jako odrębną, samodzielną dy­
scyplinę, ale lepiej trenować je 
w czasie marszu, marszobiegu i bie­
gu na przełaj.

Zwisy

Zwisy wzmacniają mięśnie rąk, ra­
mion i tułowia. Celem zwisów jest 
nabycie umiejętności sprawnego 
wspinania się i przechodzenia przez 
wysokie przeszkody. Uprawiane w 
tej postaci zwisy są doskonałym ćwi­
czeniem dla tyczkarzy, gimnastyków 
przyrządowych, ciężkoatletów i bok­
serów.

Przebywanie przeszkód terenowych

Ćwiczenia te doskonalą w znako­
mity sposób tzw. koordynację ner­
wową, cechę niezmiernie potrzebną 
każdemu człowiekowi, a zwłaszcza 
zawodnikom wyczynowym wszelkich 
dyscyplin sportowych.

A. Nonas

Po lewej: ćwiczenia terenowe uprawiać można przez cały rok. Weinberg (po prawej) i Hoffman Marian 
w pewnej mierze zawdzięczali tegoroczne swe wyniki w trójskoku, pilnie uprawianym w zimie skokom 
terenowym na śniegu. Po prawej: Przysiady z pniem drzewa doskonale wzmacniają mięśnie nóg.
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Czy jest dziś ktoś, ktoby nie znał 
i nie wymawiał z uznaniem nazwisk 
Czudiny czy Isakowej? Czy jest dziś 
ktoś, ktoby nie słyszał o fenomenal­
nej Ninie Dumbadze — jedynej ko­
biecie, która rzuciła dyskiem ponad 
50 metrów, przekraczając o przeszło 
3 metry (53,25 m) granicę, uważaną 
za szczyt możliwości kobiecych.

Początkowo do wyników Gruzinki 
świat sportowy odnosił się z pewnym 
niedowierzanem. Szybko rozwiały się 
jednak wszelkie podejrzenia i wąt­
pliwości, gdy Nina Dumbadze zdo­
była w Oslo tytuł mistrzyni Europy. 
Niedowiarcy z Zachodu szybko mu- 
sieli uznać wielkość klasy zawo­
dniczki radzieckiej.

O bezkonkurencyjności Niny Dum­
badze najlepiej świadczy fakt, że na

Czudiny jest tak wielka, że gdy pe­
wnego razu przyszła na salę, gdzie 
odbywały się treningi atletów i pró­
bowała podrzucić sztangę, Nowak — 
rekordzista świata w podnoszeniu 
ciężarów, zażartował: „Nie blerz się 
do tego. Poco ma nam przybyć groź­
na konkurentka".

Sprawność kobiet radzieckich uwi­
dacznia się doskonale w wynikach w 
pchnięciu kulą. Miotaczki radzieckie 
osiągnęły już tak wspaniałe wyniki, 
że np. mistrzyni Stanów Zjednoczo­
nych nie zajęłaby nawet 30-go miej­
sca na liście najlepszych wyników 
miotaczek Związku Radzieckiego. 
Andrejewa, Sewriukowa i Teczeno- 
wa są jedynymi miotaczkami świata, 
których wyniki zbliżają się do gra­
nicy 15-tu metrów.

Rekordzistka świata w rzucie oszczepem Smirnicka (ZSRR) osiągnęła 
wynik 53^1 m

H

ostatnich Igrzyskach Olimpijskich 
zdobywczyni złotego medalu uzyska­
ła wynik o 11 metrów gorszy od re­
kordu Dumbadze.

Dumbadze jest inżynierem komu­
nikacyjnym. Sport doskonale godzi 
z nauką, pracą zawodową i obowiąz­
kami wzorowej matki 8-mioletniej

Zawodniczki radzieckie: Majucza- 
ja, Anokina, Smirnicka, Zybina i 
kijka innych wprawiają w podziw 
cały świat rzutami oszczepem prze­
kraczającymi 50 metrów, a więc na 
odległość, do której nie zbliżyła się 
dotąd żadna inna miotaczka świata.

Isakowa, Cholszczewnikowa i Kriu-

dyscyplinach jest, cały szereg zawod-
niczek i drużyn minimalnie tylko

niejszej, którą jest hart obywatelek
radzieckich, ich wola zwycięstwa,

córeczki. Dumbadze nie jest jedyną 
przodującą zawodniczką radziecką w 
sporcie światowym.

towa — rekordzistki w jeżdzie szyb­
kiej na lodzie — szeroko rozsławia­
ją sport radziecki.

Smukła blondynka — Czudina za­
dziwia cały świat nie tylko swoją 
wszechstronnością w lekkiej atlety­
ce, ale i w piłce ręcznej — zwłasz­
cza w siatkówce, imponując ścięcia­
mi, których zazdroszczą jej nawet 
mężczyźni, reprezentacyjni siatka­
rze wielu państw. Wszechstronność

Siła i wielkość sportu radzieckiego 
polega nie tylko na pojedynczych re- 
kordzistkach, ale na rekordach ze­
społowych i zwycięstwach drużyn — 
koszykówki, siatkówki itd. — na 
umasowieniu sportu wśród całego 
społeczeństwa. Obok mistrzyń i naj­
lepszych drużyn w poszczególnych

ustępujących mistrzyniom.
Na ostatnich łyżwiarskich mi­

strzostwach świata w Moskwie, dzie­
więć pierwszych miejsc zajęły łyż- 
wiarki radzieckie. Norwegowie, za­
zdrośni o swój sport narodowy, dłu­
go zastanawiali się nad przyczyną 
doskonałych wyników zawodniczek 
radzieckich, nad tajemnicą rekor­
dów, nieosiągalnych dla innych łyż- 
wiarek świata. Podali oni między 
innymi, że łyżwiarki radzieckie ma­
ją doskonałą opiekę, specjalną meto­
dę treningu, lepszych trenerów i lep­
szy styl jazdy. Wszystko to prawda. 
Zapominają jednak o rzeczy najważ-

wynikająca nie z osobistych, egoi- I 
stycznych przesłanek, lecz z głębo­
kiej miłości socjalistycznej ojczyzny.

Wyczyny zawodniczek radzieckich 
są również wynikiem ich rzetelnej, 
ciągłej i systematycznej pracy, nale­
żytego zrozumienia zagadnień kultu­
ry fizycznej i sportu oraz odpowied­
niego uświadomienia ideologicznego.

Podkreślić należy, że zawodniczki 
radzieckie są nie tylko pierwszymi 
na boiskach, ale przodują także w 
pracy i nauce, stojąc w pierw­
szych szeregach bojowniczek o pokój.

St. M.

Przy kryciu „każdy swego,, gra 
przedstawia obraz pięciu par 
poruszających się (zależnie od 
taktyki drużyny broniącej) po 

całym polu lub na jednej jego poło­
wie. Gracze drużyny posiadającej 
piłkę usiłują oderwać się od kryją- 
cych ich przeciwników i uzyskać po­
zycje umożliwiające oddanie strzału 
do kosza. Gracze drużyny broniącej 
starają się nie dopuścić do strzału, 
pilnując nieustannie każdy swego 
przeciwnika.

Znalezienie sposobu gry, dającego 
możność ucieczki od kryjącego „opie­
kuna", jest najistotniejszym zagad­
nieniem przy nauczaniu taktyki ata­
kowania.

Przepis, ograniczający przebywa­
nie graczy drużyny atakującej w ko­
rytarzu rzutów wolnych do trzech 
sekund, jeszcze bardziej utrudnia 
akcję drużynie atakującej i zmusza 
ją do wprowadzenia odpowiedniego 
planu atakowania.

Jakie są podstawowe zasady, da­
jące możność ucieczki od kryjącego 
przeciwnika? Ponieważ na polu ata^- 
kowania znajduje się pięć poruszają­
cych się par (5 graczy atakujących i 
5 broniących przeciwników), wobec 
tego konieczne jest , tak’e zagranie, 
które utrudniając krycie brodą cym, 
ułatwia atakującym ucieczkę.

Zagrania takie oparte są na zasa­
dzie użycia tak zwanej „zasłony", 
która ma kilka odmian. Poniżej po- 
daję dwa zasadnicze zagrania — przy 
udziale dwóch i trzech zawodników.

Zasłona przy udziale dwóch za­
wodników polega:

i) na podaniu piłki swemu partne­
rowi i przebiegnięciu pomiędzy nim 
a kryjącym go przeciwnikiem, co 
ilustruje rys: 1. Gracz A poda je 
piłkę do B, przebiega pomiędzy nim 
l kryjącym go obrońcą 2, wykonując 
dalszą drogę w fornre litery ,.S“, 
lub pętlą zależnie od sytuacji i miej­
sca zagrania.

Gracz B otrzymując piłkę, ma mo­
żność ucieczki od obrońcy 2, w mo­
mencie przejścia gracza A, po czym 
dalszego zagrania z nim.

b) na podaniu piłki swemu partne­
rowi, dojściu do kryjącego go prze­
ciwnika i wykonaniu szybkiej zmia­
ny kierunku biegu w stronę kosza — 
rys. 2.

Gracz A poda je piłkę do B, bieg­
nie w kierunku podania, dochodząc 
do obrońcy 2, zamiast przejść pomię­
dzy nimi, skręca gwałtownie w kie­
runku kosza, wykonując literę ,S“, 
„L“ lub pętlę w zależności od miej­
sca zagrania i sytuacji. Otrzymując 
piłkę, gracz B ma możność ucieczki 
w momencie dojścia A do obrońcy 2. 
Błąd w poruszaniu się obrońcy 1, 
kryjącego gracza A, wytwarza sy­
tuację strzałową dla A (po otrzyma­
niu piłki od B).

PODSTAWOWE ZAGRANIA NA ZASŁONĘ
udziale trzech »a-Zasłona przy 

wodników:
Rozróżniamy 

dzaje zagrań na _____, ________
le 3 zawodników.

a) Zasłona wzdłuż boiska (rys. 4). 
Gracz drużyny atakującej 4, biegnie 
wzdłuż boiska w kierunku swego 
partnera 2. W chwili kiedy 4 znaj­
duje się w pozycji umożliwiającej 
mu przejście między przeciwnikiem 
2 i partnerem — ostatni wykonuje 
ucieczkę w stronę pola rzutów wol­
nych, otrzymuje piłkę od 1, kozłuje 
i strzela. Obrońca 2 ma utrudnione 
przejście za swoim przeciwnikiem, 
ponieważ na drodze spotyka ataku­
jącego 4 i kryjącego go gracza 1.

b) Zasłona w poprzek boiska (rys. 
5). Gracze drużyny atakującej 1, 2 
znajdują się w rogach pola atakowa­
nia wraz z pilnującymi ich obrońca­
mi. 1 biegnie w poprzek boiska w 
kierunku 2 starając się przejść, po­
między nim i jego obrońcą. Wmo- . 
mencie dojścia 1 do pary graczy 
2—2, atakujący 2 wykonuje uciecz­
kę w stronę pola rzutów wolnych, 
otrzymuje piłkę od gracza 3, kozłuje
i strzela. Obrońca 2 ma utrudnione 
przejście za przeciwnikiem, ponieważ 
spotyka na swojej drodze atakują­
cego. 1 i kryjącego go obrońcę 1.

c) Zasłona po przekątnej (rys. 6).

trzy zasadnicze ro- 
zasłonę przy udzia-

. c) na podaniu piłki-swemu partne­
rowi, przebiegnięciu pomiędzy nim 
a kryjącym go przeciwnikiem i . . ......................
gwałtownej zmianie kierunku biegu Atakujący 3 poda je piłkę partnero- 
do tyłu — rys. 3.

Gracz A podaje piłkę do B, bieg­
nie w kierunku podania. Po przejściu 
pomiędzy B i obrońcą 2. skręca 
gwałtownie za gracza B, otrzymuje 
od niego piłkę i rzuca do kosza (o ile 
sytuacja pozwala na wykonanie sku­
tecznego rzutu). W sytuacjach nie­
dogodnych do wykonania strzału 
gracz B po wykonaniu podania do 
tyłu startuje w kierunku kosza (wy­
konując w zależności od miejsca roz­
grywania literę „S“, „L“ lub pętlę), 
po czym — otrzymując piłkę od A — 
strzela.

wi 2, biegnie w kierunku skrzydło­
wego 1 w celu jego „wyzwolenia". 
W chwili dojścia 3 do pary graczy 
1—1, atakujący 1 rozpoczyna uciecz­
kę w stronę pola rzutów wolnych, 
otrzymuje piłkę od partnera 2, ko­
złuje i strzela do kosza. Obrońca 1 
ma w kryciu takie same trudności 
jak w poprzednich wypadkach.

Stosowanie zasłony w grze 
wymaga bezwarunkowo 
stałej świadomości gra­
cza o miejscu i ruchach 
pozostałych graczy.

W. Kłyszejko

TRENINGOWE
Do wysokiego podniesienia poziomu drużyn 

siatkówki nie wystarcza obecnie, trening indy­
widualny bez przyrządów oraz sama gra 
przy siatce. Konieczne są dla przygotowania 

. graczy i drużyn specjalne przyrządy ułatwia­
jące ćwiczenia. Przyrządy te umożliwiają 
przeprowadzenie ćwiczeń tak lekkoatletycz­
nych (specjalnie skoków) i gimnastycznych, 
jak i indywidualnych z piłką oraz zespoło­
wych przy siatce.

Wielkość boiska treningowego nie powin­
na być mniejsza aniżeli 30X40 m tak, aby 
umożliwić trenującym jednoczesne ćwiczenia 
przy siatce oraz przyrządach rozmieszczę- . 
nych dookoła boisk do gry. Bo'sko powinno 
zawierać:

1. Dwa place do gry 9X18 m, najlepiej 
z wyjmowanymi słupami do naciągania 
siatki. Jedno z boisk z podziałem na stre­
fy dla umożliwienia ćwczeń w ścięciach 
i zagrywkach „na dokładność". (Nacią­
ganie siatki według Nr 1/1950 i 3/1929 
„Sportowca").

2. Stojak — do sędziowania i umożliwienia 
instruktorowi umieszczenia się podczas 
ćwiczeń ponad siatką, dla obserwacji 
oraz m. in. trzymam a piłki nad siatką 
przy ćwiczeniach ścięć.

3. Stojak dla uwiązania piłki do ćwiczeń 
wryskoku przy ścięciu. Piłkę zawiesza się 
na bloczku.

4. śc anę z desek — do ćwiczeń ścięć i od­
bicia piłki.

5. Tablicę z podziałem pota - do ćwi­
czeń w dokładnym i celnym odbiciu piłki.

6. Stojak z obręczą (podobny jak do gry 
w koszykówkę) — do ćwiczeń w wysta­
wianiu i podaniu piłki.
Uwaga: stojaki 3 i 5’ mogą być wkopy­
wane; lepsze jednak są „na krzyżakach" 
umożliwiających stawianie stojaków w 
dowolnym miejscu (np. do ćwiczeń przy 
siatce) oraz przeniesienie ich w z:mie na 
salę.

7. Dół z piaskiem — do skoków w z wyż 
i jy dal oraz ćwiczeń w obronie piłki 
z upadkiem.

8. Bramkę gimnastyczną z liniami 
binkami.

Nawierzchnia boiska winna być równa 
i pozioma o układzie jak normalna nawierz­
chnia botek do. siatkówki lub koszykówki 
(patrz Nr 3/1949 „Sportowca"). Place ćwi­
czebne mogą być oczywiście z powodzeniem 
wykorzystywane do rozgrywek.

Wymienione urządzenia treningowe powin­
ny być stosowane nie tylko ńa boisku, ale 
równ:eż w zimie ńa sali, przy czym zamiast 
przyrządów 4 i .5 używamy wówczas gładkiej 
ściany.

ćwicząc na podobnych przyrządach i urzą­
dzeniach doskonalić można aż do perfekcji 
poszczególne elementy gry.

R. WirszyUo

■
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BOISKO DO PIŁKI SIATKOWEJ
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Wiosną, w dni wolne od pracy ulice miast radzieckich przeobrażają 
się w olbrzymie stadiony. oSetki tysięcy widzów z wielkim zaintere­
sowaniem przyglądają się sztafetom, w których udział biorą najlepsi 

biegacze kraju

KRAJ, W KTÓRYM KULTURA FIZYCZNA 
NALEŻY DO MILIONÓW

Rosnąca z roku na rok sieć otwartych i krytych pływalni, rosnące 
z roku na rok kadry instruktorów — dźwigają w szybkim tempie 
poziom radzieckich pływaków. Mieszków, Uszakow, Kriukow należą 

dziś do najszybszych pływaków świata

Wspaniałe stadiony północnych miast radzieckich zamieniają się zi­
mą w olbrzymie lodowiska. Zawody w jeździe szybkiej na lodzie, 
hokej, popisy jazdy figurowej gromadzą na trybunach tysiące 'wi­
dzów. Na zdjęciu zasłużony mistrz sportu K. Kudriawczew i mistrz 

ZSRR na rok 1949 — W. Proszyn w biegu na 500 m.

Już od najmłodszych lat każdy obywatel radziecki ma możność upra­
wiania sportu i to pud okiem wykwalifikowanych instruktorów. 
Na zdjęciu ćwiczenia gimnastyczne w jednej ze szkół radzieckich

W ŻADNYM KRAJU NA ŚWIECIE NIE STW
WOJU KULTURY FIZYCZNEJ I SPORTU JAK W Z WIĄZ

PAŃSTWO ASYGNUJE ROKROCZNIE OLBRZY 
KóW SPORTOWYCH, BOISK, NA SZKOLENIE KADR 
ZYCZNEGO, NA ORGANIZOWANIE PRACY SPORTO

DZIĘKI TROSKLIWOŚCI PARTII I RZĄDU 
WŁASNOŚCIĄ CAŁEGO NARODU RADZIECKIEGO I P 
CIA MILIONÓW LUDZI PRACY.

PRZYKŁAD WSPANIAŁEGO DOROBKU SPORTU RADZIECKIEGO I BRATERSKA WSPÓŁPRACA ZE 
KRAJU SOCJALIZMU POMOGĄ NAM ł REALIZACJI WIELKIEGO I ZASZCZYTNEGO ZA-

NO TAK SPRZYJAJĄCYCH WARUNKÓW ROZ- 
RADZIECKIM.
FUNDUSZE NA BUDOWĘ STADIONÓW, OśROD- 

UKTORóW I NAUCZYCIELI WYCHOWANIA FI-

CHOWANIE FIZYCZNE I SPORT STAŁY SIĘ 
KSZTAŁCIŁY SIĘ W NIEODŁĄCZNĄ CZĘŚĆ ŻY-

SPORTOWCA1
DANIA, JAKIEi STAWIA PRZED NAMI POLSKaZĆUDÓWA W ZAKRESIE UPOWSZECHNIENIA KULTU­
RY’ FIZYCZNEJ I WALKI O WYKONANIE PLANU (i-LETNTSGO.

JAK NAJSZERZEJ POJĘTY ROZWÓJ KULTURYJHZYCZNEJ I SPORTU, TAK W ZWIĄZKU RADZIE- 
»LSCE LUDOWEJ, POTĘGUJE: SIŁYMILIONOWYCH RZESZ, WALCZĄCYCH O SPRAWIE- 

(Ą I POKÓJ NA CAŁYM ŚWIECIE. 1
CKIM JAK I W POLSI 
DLIWOść SPOŁECZNĄ

Wysokie uprzemysłowienie kraju, gęsta sieć dróg o doskonałej gład­
kiej nawierzchni, szerokie nowoczesne autostrady — wszystko to 
sprzyja dynamicznemu rozwojowi radzieckiego sportu motorowego.

Na zdjęciu start na małolitrażowych maszynach ..Moskwa”

■■

Boks w Związku Radzieckim cieszy się wielką popularnością. Pięś­
ciarze ZSRR reprezentują wysoką technikę, niespotykaną przebojó- 
wość i kondycję. Czołowi bokserzy radzieccy, jak Koroliew, Soczi - 

kas, Bułakow nie znajdują dziś na kontynencie godnych rywali

Masowo rozwija się turystyka i wspinaczka wysokogórska. Dosko­
nałe warunki terenowe i klimatyczne malowniczych gór Kaukazu, 
Uralu. Ałtaju, Tian - Szania ściągają z najodleglejszych nawet okolic 

kraju dziesiątki tysięcy miłośników tego pięknego sportu

Dla rozwoju sportu rowerowego stworzono doskonałe warunki. Po­
budowano idealne, nowoczesne tory kolarskie, z których wiele poło­
żonych jest w cudownych okolicach, wśród Jasów (na zdjęciu), nad 

jeziorami itp.

Idealne tereny narciarskie rozrzucone w wielu punktach kraju, cu­
downy klimat rosyjskiej zimy — stwarzają wymarzone warunki dla 
rozwoju sportów zimowych. Na zdjęciu mistrz sportu — Rostowcew 
____________ w czasie wykładu techniki jazdy slalomem

Walki zapaśnicze są ulubionym sportem wielu narodów Związku Ra­
dzieckiego. W licznych sekcjach zapaśniczych istniejących przy klu­
bach sportowych młodzież chętnie poświęca wolny czas walkom 

zapaśniczym



Łyżwiarstwo ma za sobą tak wspa­
niały, wieloletni dorobek, jakim mo­
że poszczycić się niewiele sportów.

Już w okresie przedhistorycz­
nym — łyżwy i sanie używane były 
jako środek lokomocji. Kraje pół­
nocne (m. in. Rosję Środkową, Fin­
landię i phi. Skandynawię) zamiesz­
kiwały wtedy prymitywne ludy ko­
czownicze, wędrujące z miejsca na 
miejsce w poszukiwaniu terenów 
myśliwskich i rybackich. Ludy te, 
jak na to wskazują ślady w Fin­
landii (szczątki sanek o płozach zro­
bionych na wzór łyżwy), znały już 
łyżwy, za pomocą których przemie­
rzano wielkie przestrzenie wodne 
zamarznięte na północy przez więk-

Rys. 1

Łyżwy kościane przetrwały aż do 
średniowiecza. Rewolucję w łyżwiar­
stwie sprawiło wynalezienie w XII 
w. łyżew drewnianych z przymoco­
wanym od spodu metalowym 
ostrzem (rys. 3 i 4).

Na przełomie XVIII i XIX w. w 
wielkich miastach urządzane były 
specjalne ślizgawki. W okresie tym 
zaczęli pojawiać się pierwsi specja­
liści od wyrobu łyżew. Do tego bo­
wiem czasu łyżwy fabrykowano wy­
łącznie domowym sposobem. Ły-

W okresie tym łyżwiarstwo, jesz­
cze co prawda dość prymitywne, 
uprawiane jest tylko przez męż­
czyzn i chłopców. Kobiety i dziew­
częta nie jeździły na łyżwach, ponie­
waż — według ówczesnych pojęć,

Rys. 3

lazfi specjalny model łyżwy, ułatwia­
jący jazdę figurową (rys. 6 — nowo­
czesny model łyżwy i buta do jazdy 
figurowej).

W tym czasie łyżwiarz rosyjski 
A. Paszyn (1887 — 89) zastosował — 
po raz pierwszy w święcie model ły­
żew do jazdy szybkiej tzw. „pancze- 
ny“. W 1889 r. odbyły się pierwsze 
Mistrzostwa Świata w jeździe szyb­
kiej w Amsterdamie i na Mistrzo­
stwach tych A. Panszyn zajął I miej­
sce zwyciężając ogólnego faworyta, 
Amerykanina Jo Donohue.

wodniczej wydaje książkę o jeździe 
figurowej na lodzie, która to książka 
po pierwszej wojnie światowej, była 
najlepszym tego typu podręcznikiem. 
Dopiero modyfikacja łyżwiarstwa fi. 
gurowego usunęła w cień to opraco­
wanie.

W Polsce pierwsze Towarzystwo 
Łyżwiarskie powstało w końcu ubie­
głego wieku. Polska może się po­
szczycić jednym z pierwszych kry-' 
tych lodowisk na świecie — powstało 
ono w 1912 roku w gmachu dawnego 
kina Colloseum. Odbywały się na 
nim zawody w jeździe figurowej, 
a nawet, mimo małych rozmiarów 
lodowiska i szybkiej. Niestety, zbu­
dowane przez prywatnych przed­
siębiorców, którzy chcieli osiągnąć

szą część roku. Łyżwy te oczywiście 
w niczym nie przypominały dzisiej­
szych. Były zrobione z oszlifowa­
nych od spodu kości zwierzęcych z 
przewierconymi dziurkami, przez 
które przeciągano łyko, umocowane 
do ówczesnego prymitywnego obu­
wia (rys. 1).

W wykopaliskach z epoki brązu 
(ok. 1800—800 przed n. Chr.) spoty­
ka się łyżwy kościane coraz częściej. 
Na łyżwach takich posuwano się 
stojąc i odpychając się zaostrzonymi 
kijkami (rys. 2). Najstarsze łyżwy 
kościane znaleziono w Polsce (w 
Gnieźnie), pochodzą z okresu wcze- 
snohistorycznego (IX — XI wiek).

Rys. 2
żwiarstwo rozwija się coraz bardziej 
i obejmuje niemal całą Europę. Sta­
je się popularną rozrywką i zyskuje 
sobie wielką ilość zwolenników w 
Rosji, krajach Skandynawskich, Ho­
landii, Francji i Anglii.

nie było to dla nich odpowiednie 
„zajęcie". Jeździły po lodowiskach 
tylko na saniach wożone przez łyż­
wiarzy. Dopiero w latach czterdzie­
stych XIX w. przełamano dotychcza­
sowe przesądy i udostępniono ko­
bietom uprawianie łyżwiarstwa.

W międzyczasie zmieniła się rów­
nież i łyżwa. Zaczęto używać łyżew 
całkowicie metalowych, skonstruo­
wanych z żelaza, które’ przymocowy­
wano do butów za pomocą klamer 
tzw. łapek (rys. 5).

Propagatorem sztuki łyżwiarskiej 
w nowoczesnym wydaniu stał się 
Janckson Heines. Położył on podwa­
liny pod nową Sżkołę jazdy i wyna-

_______________________

Kalusówna w efektownym 
skoku

ŁYŻWIARSTWO 
DZISIEJSZE

Rys. 4
Równocześnie łyżwiarstwo figuro­

we znajduje wielu zwolenników, 
szczególnie w Petersburgu (dzisiejszy 
Leningrad) i Wiedniu. Sześćdziesiąte 
lata wieku XIX są okresem tworzenia 
nowych figur i ustalania podstaw 
pod łyżwiarstwo nowoczesne . W 
okresie tym notujemy rozwój łyż­
wiarstwa i organizowanie związ­
ków łyżwiarskich. Jednym sło­
wem, łyżwiarstwo przekształca się 
w sport. Ujęte zostaje w pewne for­
my i przepisy, urządza się konkursy, 
w których typuje się najlepszego 
łyżwiarza w danym państwie. Począ­
wszy od 1889 r. w łyżwiarstwie świa­
towym na pierwszy plan wysuwają 
się łyżwiarze rosyjscy. Sukcesy swe 
osiągają nietylko w jeździe szybkiej, 
ale i figurowej.

Na pierwszych zawodach w jeździe 
figurowej w Helsingforsie (Helsinki) 
w r. 1883 zwycięża Rosjanin A. Le- 
biediew, który w r. 1889 zdobywa 
oficjalne Mistrzostwo Świata. W kil­
ka lat później Mistrzostwo Świata 
w tej konkurencji zdobywa łyżwiarz 
petersburski Panin. Znakomity ten 
łyżwiarz po zakończeniu kariery za-

Rys. 5
jak największe zyski, lodowisko oka­
zało się mimo swej atrakcyjności 
imprezą deficytową i zostało zam­
knięte.

Obecnie łyżwiarstwo figurowe 
przechodzi okres przemian, odnośnie 
techniki jazdy. Na Kongresie Łyż­
wiarskim w Paryżu w roku 1949 
wprowadzono nową konkurencję — 
tańce na lodzie. Obecnie łyżwiarze 
całego świata poza jazdą indywi­
dualną i parami zyskali jeszcze 
możliwości sukcesów w tańcach pa­
rami.
Obserwując obecne zmiany w tech- 
pice i w ocenianiu jazdy dowolnej, 
widzimy wyraźny zwrot w wydoby­
waniu z łyżwiarstwa, jak najwięcej 
elementów tańca, estetyki i harmo­
nii ruchów.

Bolesław Staniszewski

Rys. 6

Ochraniacze do łyżew
Ostrzenie łyżew do jazdy figuro­

wej jest dość trudne i nie każdy po­
trafi je dobrze naostrzyć. Należy 
więc dobrze ochraniać swoje łyżwy, 
ażeby zachować jak najdłużej ich 
ostrość.

Łyżwy tępią się najbardziej wów­
czas, gdy chodzi się w nich bez 
ochraniaczy po podłodze lub terenie.

W sklepię nie zawsze można nabyć 
gotowe ochraniacze, wykonać je na­
tomiast sposobem domowym jest 
bardzo łatwo.

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

Rys. 2
ki o długości odpowiadającej naszym 
łyżwom i grubości 15 — 20 cm. 
W każdym klocku należy wystrugać

Ochraniacze do łyżew w wykonaniu 
fabrycznym

rowek o takiej szerokości, aby mo­
gło w nim swobodnie zmieścić się 
ostrze łyżwy. Głębokość rowka win­
na wynosić 10 mm (rys. 1).

Na jednym z końców każdego kloc­
ka należy nabić kawałek skórzanego 
względnie brezentowego paska, a na 
drugim końcu umocować spiralną 
sprężynę albo kawałek zwykłej gu­
my, jak to pokazane jest na rysun­
ku 2.

Przy nakładaniu ochraniacza na 
łyżwę zakładamy na jej nosek 
gumkę czy sprężynkę, a tylny koniec 
łyżwy wsuwamy pod pasek (rys. 3).

Ochraniacze te są bardzo tanie, 
a stanowią doskonałą ochronę dla 
ostrza łyżwy. Chodzić w nich jest 
bardzo łatwo, jak również łatwo się 
je nakłada i zdejmuje.

Tolmaszew 
mistrz sportu.

zasłużony mistrz Sportu. MieszkówRekordzista ZSRR

PŁYWANIE ŻABKA I MOTYLKIEM
Styl motylkowy zawdzięcza swe 

powstanie wynalezieniu nowej od­
miany pracy rąk, polegającej na tym, 
że ręce podążają w przód nie w wo­
dzie (jak w żabce), ale ponad wodą. 
Praca ramion w motylku służy w da­
leko większym stopniu uzyskiwaniu 
szybkości niż w żabce.

W motylku akcja ramion odgrywa 
najważniejszą rolę, w żabce zaś — 
główną „siłą napędową" są nogi. Do 
nauki motylka nie można przystępo­
wać bez należytego przygotowania. 
Trzeba najpierw dobrze oswoić się z 
„krytym" oddychaniem, a także opa­
nować pływanie krawlem, b. kraw- 
lem (na plecach) i żabką — słowem 
nabyć możliwie wszechstronne opa­
nowanie wody. Bez tego nauka mo­
tylka sprawi duże kłopoty. Przy u- 
miejętnym pływaniu motylkiem mo­
żna pływać swobodnie na dłuższe dy­
stanse. Jednak w początkowych eta­
pach nauki, potrzebny jest nieraz 
znaczny wkład energii i siły woli 
na pokonanie wielu trudności. Dużo 
kłopotu może sprawić należyte opa­
nowanie obszernej pracy ramion. 
Ruchy rąk są bardzo męczące przy 
niesprawnym prowadzeniu ramion.

Nauka motylka nieodpowiednio 
prowadzona może być nawet niebez­
pieczna dla zawodników (czek) mło­
dych i słabych fizycznie. W użytko­
wym pływaniu, styl motylkowy nie 
odgrywa żadnej roli. Jest on raczej 
wyczynową formą pływania. Nato­
miast znaczenie motylka w pływaniu 
wyczynowym jest ogromne. Pływa­
nie motylkiem tworzy nową konku­
rencję, w której toczy się zacięte bo­
je o pierwszeństwo.

Styl ten wzbudził na nowo wielkie 
zainteresowanie u wyczynowców 
żabką, która uprzednio traciła co­
raz bardziej swą atrakcyjność na ko­
rzyść krawla, którym osiągano co­

raz to wspanialsze wyniki. Poznanie 
motylka zrewolucjonizowało usto­
sunkowanie się do techniki pływania 
wogóle. Formy ruchu, które wyda­
wały się niedostępne dla czło­
wieka, okazały się możliwe. Dziś 
nie sądzi się już zbyt pochopnie co 
jest, a co nie jest możliwe. Wiara w 
nowe możliwości i odkrycia jest co­
raz większa.

Poznanie motylka wpłynęło korzy­
stnie na pływanie innymi stylami. 
Dzięki trenowaniu motylka, specjali­
ści od pływania żabką uzyskują da­
leko lepsze wyniki w samej żabce. 
Co więcej pływanie motylkiem, a 
zwłaszcza trenowanie motylkowej 
formy ruchu ramion (w połączeniu z 
pracą krawlową nóg) okazało się 
znakomitym środkiem na uzyskanie 
większej ruchomości stawów barko­
wych, sprawności ruchów ramion w 
wodzie, miękości, a także na wyro­
bienie kondycji, siły mięśni itp. Pły­
wanie motylkiem, ułatwia poprawę 
wyników w każdym stylu.

Przed wojną nasi pływacy nie tre­
nowali motylka we właściwy sposób. 
To też nie mieliśmy takich wyników 
w pływaniu tym stylem jak obecnie. 
Pływaliśmy wówczas motylkiem na 
zbyt małych dystansach. Od czasu 
do czasu dochodziły nas jedynie słu­
chy o wspaniałych osiągnięciach uzy­
skiwanych tym stylem przez pływa­
ków radzieckich, którzy jako pierw­
si obalili pogląd, że motylkiem nie 
można pływać długich dystansów.

Szybki rozwój pływania motyl­
kiem, a tym samym i żabką rozpo­
czyna się u nas w roku 1947 dzięki 
zastosowaniu bardziej właściwej me­
tody treningu. Metoda ta opiera 
się na. założeniu, że nie da się uspra­
wnić pływania motylkiem (jak zre­
sztą i każdego innego sposobu pły­
wania), jeżeli nie pływa się tym sty­

lem dłuższych dystansów uzyskując - 
tzw. „rozpływanie". By zrealizować 
to założenie stosujemy taką . for­
mę pływania motylkiem, by moment 
wyczerpania sił pływaka pojawiał się 
możliwie jak najpóźniej.

W praktyce streszcza się to do 
następujących zaleceń:

1. Nie staraj się pływać szybko. — 
Ruchy wykonuj możliwie spokojnie i 
wolno.

2. Nie przejmuj się zbytnio dokła­
dnością ruchów. Staraj się by ruchy 
były dla ciebie możliwie wygodne i 
niemęczące.

3. Oddychaj jak najswobodniej i u- 
sta wynurzaj z wody tylko tyle, by 
wciągnąć powietrze.

4. Wyzyskuj w jak największym 
stopniu „pauzy", gdyż są one momen­
tami wypoczynku. Staraj się wypo­
czywać jak najdłużej między jednym 
a drugim ruchem,

5. W czasie przenoszenia rąk nad 
wodą, — zanurzaj głowę całkowicie. 
Ułatwi to ruch ramion w stawach 
barkowych w najbardziej krytycz­
nym momencie i zezwoli na dłuższą 
pauzę.

6. Nie pracuj „szeroko" nogami, a 
wykonuj wąskie „nożyce".

7. Płyń wolno, ale jak najdłużej 
bez usztywniania mięśni.. Tą drogą 
się „rozpływasz" i stopniowo uzy­
skasz poprawność i swobodę ru­
chów.

Pływanie na odległości 1000 i 1500 
metrów sposobem wyżej podanym 
nie przedstawia zbyt wielkich trud­
ności.

Pierwszym, który to osiągnął był 
Kiecka (Stal, Katowice) w 1947 r., 
po nim Śołtysek, Cichoński i inni. 
Po opanowaniu tej formy pływania 
przechodzi się. do doskonalenia tech­
niki przydatnej do uzyskania coraz 
większej szybkości.

Zygmunt Wielicki

TECHNIKA MIESZKOWA

Rys. 1—5 przenoszenie ramion
Rys. 1S—16 wynurzanie ramion
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GIMNASTYKA HOKEISTY

HOKEISTA
TRENUJE CAŁY ROK

W hokeju lodowym podobnie jak 
w innych sezonowych dyscyplinach 
sportu — panowała dawniej niepi­
sana zasada, wedle której hokeiście 
wystarczało do przygotowania się 
do pełnego sezonu ostatnich kilka 
tygodni przed wyjściem na lód. W 
tak krótkim okresie czasu praca 
nad podciągnięciem zawodnika w 
kondycji i technice miała siłą rze­
czy charakter gorączkowy. W kon­
sekwencji, tak prowadzona zapra­
wa nie tylko nie przynosiła korzy­
ści, ale wprost przeciwnie mogła 
wpłynąć bardzo niekorzystnie na 
rozwój ćwiczącej młodzieży — a to 
ze względu na zły dobór ćwiczeń o- 
raz nieumiejętne ich dawkowanie. 
Zaprawę taką cechowała z reguły 
pewna jednostronność (dobór ćwi­
czeń wyłącznie pod kątem hokeja) 
— z oczywistą szkodą dla wszech­
stronnego rozwoju fizycznego ho­
keisty.

Wszechstronny rozwój fizyczny — 
celem suchej zaprawy.

Ten właśnie warunek — wszech­
stronny rozwój ćwiczącego — oto 
cel, jakiemu winna przede wszyst­
kim służyć tzw. sucha zaprawa w o- 
kresie martwego sezonu. Pod ta­
kim właśnie kątem Wydział Wysz­
koleniowy PZHL opracował swój 
jednolity program szkoleniowy za­
prawy suchej, który jako obowią­
zujący został wprowadzony w ży­
cie na terenie całego kraju.

W pracy swej Polski Związek 
Hokeja na Lodzie korzystał w wiel­
kiej mierze z* doświadczeń Związku 
Radzieckiego, gdzie wspomniany na 
wstępie cel — wszechstronny roz­
wój fizyczny sportowca wyczyno­
wego _ stał się nieodzownym wa­
runkiem dla ćwiczącego w każdej 
dyscyplinie sportu. Te doświadcze­
nie — obok obserwacji poczynio­
nych w czasie trwania zeszłorocz­
nego międzynarodowego obozu tre­
ningowego w Czechosłowacji, stu­
diów fachowej literatury oraz wy­
miany poglądów z czołowymi 
przedstawicielami hokeja czecho­
słowackiego — stały się podstawą 
naszej pracy, która obecnie prze­
chodzi swą próbę ogniową. A oto 
ważniejsze jej wskazania:

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

b) w sezonie martwym uprawia­
nie zastępczych dyscyplin sportu, 
przy czym najbardziej wskazanymi 
są: piłka nożna, hokej na trawie, a 
z gier sportowych — koszykówka i 
szczypiorniak,

c) przystąpienie jak najwcześniej 
do specjalnej przedsezonowej za­
prawy suchej wg. jednolitych za­
sad szkoleniowych PZHL i konty­
nuowania jej przez cały tzw. pełny 
sezon, oczywiście — ze zmniejsze­
niem dawki ćwiczeń i czasu ich 
trwania w okresie korzystania z lo­
dowiska. ćwiczenia te jednak pod 
żadnym pozorem nie powinny być 
w tym czasie zaniechane, gdyż u- 
suwają one pewne odkształcenia w 
budowie ciała, specyficzne dla spor­
tu hokejowego (skrzywienie krę­
gosłupa i barku),

d) warunki gry wymagają od ho­
keisty pełnej zdolności fizycznej — 
z tych więc względów każdy ćwi­
czący powinien co najmniej dwa 
razy na rok poddać się badaniu le­
karskiemu w poradni sportowej, 
najlepiej na początku i w środku 
pełnego sezonu.

Przedsezonową i sezonową suchą 
zaprawę ułożono pod kątem rozwi­
nięcia u zawodnika zręczności, 
szybkości, ' wytrzymałości, siły, 
szybkiej decyzji, spostrzegawczości, 
orientacji, odwagi, wyrobienia siły 
i elastyczności stawu skokowego, 
nóg i bioder (mięśnie nóg — przy- 
wodziciele, obręcz biodrową, lędźwie 
i stawy skokowe) oraz mocnego

chwytu hokejowego kija; zrozumie­
nie ducha kolektywnej pracy w ze­
spole, zgrania, ofiarności — a więc 
pogłębienia sprawności hokeisty 
pod względem fizycznym, psychicz­
nym i moralnym.

W jednym z następnych artyku­
łów omowimy szerzej środki, przy 
pomocy których właściwości te bę­
dą wyrabiane względnie pogłębiane 
~ obecnie ograniczymy się tylko 
do wymienienia ich w telegraficz­
nym skrócie:

Zręczność — gimnastyka podsta­
wowa, skoki lekkoatletyczne i 
przez przeszkody, proste ćwiczenia 
na przyrządach oraz ćwiczenia pił­
kami lekarskimi, workiem napeł­
nionym piaskiem itd.

Szybkość — krótkie sprinty, 
raz gry sportowe.

Wytrzymałość — biegi na prze­
łaj, marszobiegi, ciągłość i stałe 
zwiększanie dawki ćwiczeń gimna­
stycznych w miarę postępów zapra­
wy.

Siła — gimnastyka ze specjal­
nym uwzględnieniem ćwiczeń na 
przyrządach, rzuty, . zapasy i pod­
noszenie ciężarów, pokonywanie 
przeszkód.

Szybkość decyzji, spostrzegaw­
czość i orientacja — wszelkie ze­
społowe gry sportowe (koszyków­
ka, szczypiorniak) wymagające 
współpracy z partnerami oraz uni­
kania przeciwnika.

Zdecydowanie i odwaga — wy­
konywanie coraz trudniejszych 
ćwiczeń przy użyciu przyrządów, 
skoki, oraz pokonywanie przeszkód 
naturalnych i sztucznych.

Elastyczność — gimnastyka pod­
stawowa oraz uprawianie wszel­
kich gier sportowych.

Osobną grupę ćwiczeń, już wy­
łącznie hokejowych, stanowią: 
strzelanie z deski w różnych wa­
riantach; podawanie i wybijanie 
krążka, pogadanki taktyczne itp.

Ciekawą inowacją tej zaprawy ' 
jest zerwanie ze starą receptą, we­
dług której hokeistom zalecano 
10-kilometrowe crossy (ostanio w 
czasie obozu przedolimpijskiego w 
Dziekance). Hokej jest grą szybką, 
wymagającą gwałtownych i szyb­
kich startów, z tych więc względów 
zdecydowano, że trasa biegu na 
przełaj pod koniec zaprawy przed­
sezonowej nie powinna być dłuż­
sza niż 3 kilometry, zaś pierwsze 
treningi rozpoczynać należy od dy­
stansu 500—800 metrów, stopniowo 
w miarę postępu zwiększając dy­
stans.

Przy wyznaczaniu trasy należy w 
miarę możności jak najwięcej ko­
rzystać z odcinków leśnych, gdzie 
ćwiczący biegać powinni ruchem 
wężowym — między drzewami. Do 
trasy wplatać trzeba małe odcinki 
prowadzące wzdłuż rowu, nad któ­
rym ćwiczący biegną skacząc z jed­
nego boku rowu na drugi (bieg o- 
krakiem). To ostatnie ćwiczenie 
jest specjalnie ważne dla wyrobie­
nia u ćwiczących stawów: skoko­
wego, kolanowego i biodrowego. 
Biegom na przełaj i marszobiegom 
należy poświęcić w programie za­
prawy dużo miejsca.

Wprowadzenie, w sezonie bieżą­
cym 1950/51 — po raz pierwszy w 
historii sportu hokejowego w Pol­
sce — jednolitego systemu szkole­
niowego (na razie w dziedzinie 
zaprawy suchej) jest niewątpliwie 
bardzo poważnym krokiem na­
przód w tej dyscyplinie sportu. U- 
zupełnieniem jej będzie podobny 
program w zakresie zaprawy w 
pełnym sezonie, który zostanie o- 
pracowany na kursie unifikacyj­
nym w Katowicach w listopadzie 
roku bieżącego. Łącznie — staną 
się one podstawą realizacji zadań 
PZHL, to jest umasowienia sportu 
hokejowego oraz podniesienia jego 
poziomu do skali międzynarodowej.

Jerzy Zarzycki

W ZAPRAWIE HOKEISTY
Kontynuując cykl naszych artyku­

łów o tematyce hokejowej, omówi­
my poniżej problem gimnastyki 
w suchej zaprawie hokeisty oraz tok 
lekcyjny ćwiczeń. Jeżeli sucha za­
prawa ma zapewnić zawodnikowi 
pełną kondycję już na początku wła­
ściwego sezonu, to pracę treningową 
należy prowadzić według pewnego 
planu i odpowiednio stopniować ilość 
dni treningowych i natężenie trenin­
gów. Koniecznym jest również pro­
wadzenie dzienniczka treningów 
z uwagami o każdym z ćwiczących 
i dopilnowanie, by ćwiczący byli od­
powiednio wyekwipowani.

Początkowo suchą zaprawę prowa 
dzić należy 2 razy, a później 3 razy 
w tygodniu (w tym dwa treningi 
gimnastyczne i techniczne oraz nie- 

” dzielny marsz obieg). W pełnym se­
zonie trening gimnastyczny ograni­
czymy do jednego dnia w tygodniu. 
Czasokres jednego treningu powin­
niśmy powiększać mniej więcej 
w taki sposób, by pod koniec zapra­
wy, z początkowej godziny, dojść do 
dwugodzinnego treningu.

Trenując późną jesienią na powie­
trzu, musimy zwrócić baczną uwagę 
na odpowiedni ubiór ćwiczących. 
Koszulka i spodenki, względnie sa­
me spodenki, trampki lub pantofle — 
to odpowiedni strój na salę, ale do 
ćwiczeń na powietrzu posiadać nale­
ży ciepłe ubranie treningowe.

Zaprawa gimnastyczna hokeisty 
winna być urozmaicona grami i ćwi­
czeniami technicznymi, ażeby wy­
wołać jak największe zainteresowa­
nie u zawodników. Na zaprawie po­
winna panować atmosfera pełna po­
gody, koleżeńskości i zadowole­
nia. Zaprawa powinna składać się 
z trzech zasadniczych części: wstęp­
nej, głównej i końcowej. Ta zasa­
da — przy opracowaniu planu tre­
ningu przez instruktora — pozosta- 
je niezmienna. W oparciu o nią 
oraz o odpowiedni zasób ćwiczeń — 
instruktor układa plan poszczegól­
nych treningów, pamiętając o czę- 

. stej zmianie toku lekcji (dla unik­
nięcia monotonii i szablonu).

Cżęść wstępną rozpoczniemy od 
stopniowego rozruszania i przygoto­
wania ciała do właściwego zadania 
tj. części głównej. Zaczniemy ją 
marszem ze stopniowym zwiększa­
niem szybkości, prowadząc go w ró­
żnych odmianach — na palcach, pię­
tach, z wymachami naprzemian nóg 
wprzód i do tyłu.

Dalsze ćwiczenia to: lekki bieg — 
ze zmianą kierunków, ruchem wężo­
wym, podskokami itd.; szybkie po­
dania piłek itd.

Następnie — przechodzimy do 
ćwiczeń z zakresu gimnastyki zasad­
niczej, które mają za zadanie prze­
ćwiczenie całego ciała i wszystkich 
grup mięśniowych zawodnika. Roz- 
-poczniemy je od ćwiczeń karku

i głowy, następnie ramion, barków, 
tułowia i nóg — ze specjalnym 
uwzględnieniem stawów kolanowych 
i skokowych, by skolei przejść do 
ćwiczeń trudniejszych, jak np. leże­
nie tyłem i powolne uginanie i pro­
stowanie nóg nie dotykając piętami 
ziemi (pięty około 10 cm nad zie­
mią) itp. Na zakończenie tej części 
ćwiczeń wykonać należy szereg róż­
nych podskoków. Należy zwracać 
uwagę na prawidłowość wykonywa­
nia ćwiczeń. Poszczególne ćwiczenia 
wykonywać 8 — 12 razy.

W części głównej przerobimy ćwi­
czenia, wyrabiające w zawodniku: 
siłę, zręczność, szybkość i wytrwa­
łość, a więc ćwiczyć tu będziemy 
jego pewność ruchów, odwagę, orien­
tację, przytomność umysłu, bojo- 
wość, zmysł do współpracy kolek­
tywnej. Osiągniemy to przez: skoki 
przez przeszkody (kozioł, koń, skrzy­
nia), przewroty w przód i w tył; 
przeskoki kuczne z przewrotami itp. 
oraz ćwiczenia kombinowane przy 
użyciu przyrządów gimnastycznych, 
stójki na rękach itd. Siłę ćwiczyć 
będziemy przez: przeciąganie liny, 
wspinanie, przez rzuty piłką lekar­
ską, zapasy itp. Szybkość i wytrzy­
małość — przez gry zręcznościowo - 
szybkościowe i biegi jak np. bieg 
z przeskokiem i podchodzeniem pod 
konia czy kozła, przez noszenie 3 pi­

łek lekarskich (lub worków' wypeł­
nionych piaskiem) itd.

Wreszcie w ostatniej fazie zapra­
wy — w ćwiczeniach końcowych — 
zmniejszamy wybitnie tempo i trud­
ność ćwiczeń, ograniczając się do zu­
pełnie lekkich ćwiczeń w postaci luź­
nych podskoków, by zakończyć tę 
część ćwiczeń wolnym marszem.

Na str. 13 podajemy wzór jednej 
z lekcji przeprowadzonej przez Vła- 
dimira Janouska — kierownika ze­
szłorocznego — międzynarodowego — 
obozu hokejowego w Brnie.

Jeżeli sala, na której prowadzi się 
ćwiczenia nie jest wyposażona w od­
powiedni sprzęt, to „kozioł** może 
być zastąpiony współćwiczącym, pił­
ka lekarska kulą, a nawet zwykłym 
kamieniem itd.

Dobrze przeprowadzona sucha za­
prawa pozwoli nam na przygotowa­
nie drużyny już na początku sezonu, 
a po uzupełnieniu jej właściwymi 
ćwiczeniami na lodzie — możemy 
być pewni sukcesów naszego zespo­
łu, co będzie najlepszą nagrodą — 
tak dla instruktora, jak i zespołu — 
za sumienną pracę w okresie przed- 
sezonowym.

Trening techniczny w okresie mar­
twego sezonu będzie tematem na­
stępnego artykułu.

Jerzy Zarzycki

Kadra narodowa hokeja na lodzie na obozie kondycyjnym w Zakopanem

Rys. 7

ń
Rys. 8

...

Rys. 9

CZĘŚĆ WSTĘPNA

ROZGRZEWKA

1. Lekki bieg dokoła soli.

S. Marsz dwójkami,

a) lewy oblega prawego (rys. 1);

b) lewy obiega prawego na czwora­
kach;

c) lewy przechodzi pod prawym, sto­
jącym w rozkroku;

d> lewy przeskaknje przez ,prawego 
pochylonego ku przodowi,

3. Dwójki trzymają się prawymi lnb le­
wymi rękami,' starając się wolną rę­
ką uderzyć przeciwnika w pośladek 
rys. 2).

GIMNASTYKA
(każde ćwiczenie wykonać przyjmniej

18 razy).

1. Rozkrok — krążenie ramion w obie 
strony. Krążenie ramion w przód i w 
tył (rys. 8 i 4).

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

3. Dwójki trzymając się za ręce, skur­
cze 1 wyprosty ramion, ćwiczenie wy­
konywać w wykroku (rys. 0).

4. Jeden za drugim. Przedni opiera się 
stopą o kolano tylneęo. ramiona w 
tył. Tylny chwyta za ręce 1 pomaga 
wykonać głęboki skłon do tylu. Na­
stępnie zmiana ćwiczących (rys. 7).

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

6. Siad rozkroczny 1 chwyt za ręce. 
Skłony w przód I w tyl (rys. 9).

7. Dwójki obok siebie, ręce na ram Ło­
nach. Wymachy nóg w przód i w tył 
(rys. 10).

8. Walka kogutów (rys. 11).

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

10. W dwójce Jeden za drugim. Pierwszy 
w przysiadzie, drugi utrudnia mu po­
wstanie, naciskając na barki (rys. 
13).

11. W leżeniu przodem — skłony w tyl, 
(rys. 14).

12. Jak wyżej — wykonując w skłonie, 
skręty tułowia w prawo 1 w lewo.

13,. ćwiczenie przy drabince. Chwyt 
szczebla na wysokości raiulon i głę­
bokie przysiady (rys. 13).

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

15. Z przysiadu zwieszonego — skłon 
napięty (rys. 17).

14. Ze zwisu przewrotnego wznosy nóg 
w górę w dól (rys. 18).

17. Wznosy kolan w oparciu o drabinkę. 
Unosić kolaua Jak najwyżej (rys. 19).

18. Dwójka trzyma się za ręce i wypro­
stowane nogi. Przysiady 1 wyprosty 
nóg 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 nóg w przód.

(Ciąg dalszy w następnym numerze)

Rys. 11

Rys. 18

Rys. 18

Rys. 15

Rys. 16

Rys. 17

Rys. 18

Rys. 20

UKŁAD ĆWICZEŃ I RYSUNKI: V. JANOUSEK

EKWIPUNEK 
NARCIARZA

...I znowu 'sezon narciarski przed 
nami. Wykorzystajmy więc ostatnie 
tygodnie na przygotowanie się do 
sezonu, na przegląd swego ekwipun­
ku i na uzupełnienie braków.

Najważniejszą częścią ekwipunku 
narciarskiego są buty. Gdy są one 
za ciasne — można odmrozić nogi, 
za duże — utrudniają prowadzenie 
nart, nie natłuszczone odpowiednio 
— przepuszczają wodę. Kupując no­
we buty należy uważać, by nie były 
za duże. But narciarski powinien uj­
mować dokładnie piętę i kostkę oraz 
dać się dosznurować na podbiciu. 
W noskach musi być na tyle wolnej 
przestrzeni, by można było swobod­
nie poruszać palcami, przez co u- 
chronimy nogi przed odmrożeniem.

Buty musimy starannie i odpo­
wiednio konserwować. Nowy but po­
siada w skórze pewną dozę tłuszczu 
i nie należy go zanadto i za często 
natłuszczać. Najlepiej nowe buty 
natrzeć zwykłą pastą do obuwia 
i wyczyścić do połysku. Na pewien 
czas zabezpieczy to przed przemaka­
niem. Po powrocie z wycieczki buty 
należy starannie oczyścić ze śniegu 
i powiesić do góry spodami w miej­
scu ogrzanym, najlepiej wysoko nad 
piecem lub kuchnią, nigdy zaś bez­
pośrednio na piecu lub w pobliżu 
ognia. Smarować lekko w chwili 
dosychania, a następnie włożyć na 
prawidła lub wypchać gazetami. 
Buty używane należy przed sezonem 
dokładnie obejrzeć czy szwy nie są 
przegniłe oraz czy obcas nie starty. 
Usterki te trzeba usunąć. Brak od­
powiedniego wyżłobienia w obcasie 
spowoduje wypadanie buta z wiąza­
nia i tym samym może być przyczy­
ną nieszczęśliwego wypadku podczas 
jazdy. Obcas buta najlepiej zaopa­
trzyć w małą półpodkówkę, która 
chronić będzie obcas przed ściera­
niem podczas chodzenia. Pamiętać 
należy również o sznurowadłach, 
które w zapasie powinno się mieć w 
plecaku.

Drugą najważniejszą częścią ekwi­
punku są narty. Do niedawna spo­
tykało się w handlu prywatnym 
narty, które urągały swym kształ­
tem zasadniczym wymogom. Toteż 
celowym jest zaznajomienie się z bu­
dową i warunkami technicznymi 
nartv popularnej.

Do produkcji nart używa się prze­
de wszystkim jesionu. Zastąpić go 
można akacją, jaworem, klonem lub 
brzozą. Innych gatunków drewna — 
zwłaszcza iglastego — używa się je­
dynie do nart klejonych, z tym wa­
runkiem, że powierzchnia ślizgowa 
w takim wypadku musi być pokryta 
łatą z drewna liściastego. Narta mu­
si być wykonana z materiału suche­
go. Wówczas zachowa ona linię, to 
znaczy nie „wyjdzie** z osi tak w li­
nii poziomej jak i pionowej. Osią 
narty nazywamy prostą, podłużną li­
nię poprowadzoną od środka dzioba 
do środka piętki narty. Po tej linii 
na powierzchni ślizgowej poprowa­
dzony jest rowek, który nadaje nar­
cie kierunek i umożliwia posuwanie 
się jej po linii prostej. Krzywy ro­
wek — wyżłobiony nie po linii osi y 
sprawia, że narta zmieniać będzie 
kierunek wbrew woli narciarza. To 
samo dzieje się, gdy narta jest wy­
paczona. Początkujący narciarz mar­
twi się niejednokrotnie, że nie może 
opanować „desek** podczas zjazdu, a 
ewolucje mu „nie wychodzą**. W wie­
lu wypadkach przyczyną tego są złe 
narty.

Kontrolę „desek** przeprowadzić 
jest łatwo. Deskę odwracamy po­
wierzchnią ślizgową do góry, dziób 
opieramy o ziemię, a ujętą w ręce 
piętkę narty podnosimy do oka. Jed­
nym spojrzeniem skontrolować moż­
na czy rowek jest *,w linii**.

Następnie kładziemy na powierz­
chni ślizgowej dwa o równoległych 
krawędziach klocki, z których jeden 
przy końcu narty, drugi u nasady 
dzioba. Krawędzie górne tych kloc­
ków powinny się pokrywać. Odchy­
lenia świadczą o tym. że narta jest

„spaczona1*. Narty takie dadzą się 
poprawić, ale wykonać to może je­
dynie wytwórnia nart posiadająca 
odpowiednie do tego celu urządze­
nia. Przy zakupie nart należy 
zwrócić uwagę na sęki, których do­
bre narty nie powinny posiadać. 
Najbardziej czułym miejscem w 
narcie, w którym sęk przesądza o 
jej żywotności, tó nasada dzioba, 
podstopie (pod wiązaniem) i tył nar­
ty mniej więcej 30 cm od piętki to 
znaczy miejsca, które wytrzymywać 
muszą największe obciążenia przy 
zjeździe i wykonywaniu skrętów.

Narty poza tym powinny posiadać 
właściwy profil. Gdybyśmy wzięli 
prostą deskę i podgięli ją z jednej 
strony to niezawodnie posuwałaby 
się ona po śniegu, lecz na takiej de­
sce nie moglibyśmy wykonywać 
skrętów. Krawędzie narty muszą 
być wycinkiem krzywej, tak, by przy 
pochyleniu narty krawędź ta posu­
wała się po linii krzywej, co ułatwi 
nam wykonanie skrętu. Dlatego nar­
ta u nasady dzioba jest najszersza, 
w pięcie węższa, a w stopce najwęż­
sza. Wymiary: górna szerokość 9 
cm (8,1), środek 7 cm (6.7), tył 8 cm 
(7,4). W klamrach podane wymiary 
idealne. Grubość u nasady dzioba 
1 cm, w stopce 2,8 cm. w pięcie 1,3- 
cm. Wygięcie dzioba przy narcie nie 
obciążonej nie powinno przekraczać 
7,5 cm. Wygięcie pod stopką maksy­
malnie 2 cm.

A teraz parę praktycznych uwag. 
Narty należy odpowiednio konserwo­
wać. W ciągu lata i w okresach nie- 
używania ich narty powinny znajdo­
wać się w prasie. Po powrocie z wy­
cieczki narty należy oczyścić ze 
śniegu i postawić je pod ścianą lub 
na specjalnym stojaku dziobami na 
dół. Zwróćmy uwagę na to, ażeby 
pod nartami nie tworzyły się kałuże 
wody, gdyż wtedy końce nart nasią­
kają i nie zdążą należycie wyschnąć 
przed następnym ich użyciem. Mówi 
się po tym, że narty „zalodzają". 
Jest to objaw dość często spotyka­
ny. Narty takie z czasem pękają (na 
piętce), gdyż lód rozsadza cząsteczki 
drewna. Zasadniczo narty powinno 
się przed sezonem oczyścić ze sta­
rych smarów, wyrównać (kawałkiem 
szkła) nierówności na powierzchni 
ślizgowej, następnie wysmarować 
terem lub powlec specjalnym lakie­
rem, który równocześnie stanowić 
będzie doskonały podkład pod sma­
ry. Stalowe kanty są nieodzownym 
uzbrojeniem nart, lecz tylko w te­
renie górskim, gdzie narciarz spoty­
ka się ze zboczami zlodowaciałymi 
i wyjeżdżonymi trasami. W narciar­
stwie nizinnym kanty są zbyteczne. 
Przed sezonem należy kanty dokład­
nie skontrolować i brakujące śrub­
ki uzupełnić.

Wiązania. Utarło się mniemanie, 
iż narciarz bez tzw. kandaharów to 
niezawodnie patałach. Przekonanie 
takie jest mylne i niejednokrotnie 
nawet szkodliwe. Kandahary to 
wiązania, w których części skórzane 
zastąpiono linką stalową w celu jak 
najsilniejszego związania nogi z nar­
tą, czego wymaga obecnie stosowa­
na technika zjazdowa. Wiązań tego 
typu może używać wprawny nar­
ciarz. który w 100% opanował zjazd 
w różnych warunkach śniegowych. 
Dla początkujących i turystów wią­
zania rzemienne są nadal godne po­
lecenia, gdyż silne przytwierdzenie 
buta do deski może być przyczyną 
nieszczęśliwego wypadku, gdy nar­
ciarz nad deskami jeszcze dostatecz­
nie nie panuje.

Bardzo ważnym jest sam montaż 
wiązań i najlepiej zadanie to powie­
rzyć specjaliście. Śruby przed wkrę­
caniem należy każdorazowo umoczyć 
w tłuszczu, by otwory zabezpieczyć 
przed wilgocią. Śruby muszą być 
starannie dokręcone i często kontro­
lowane.

(c. d. w następnym numerze)
Leszek Pawłowski

13
12



JAK ZROBIĆ 
SAMEMU NARTY

Narty nietrudno zrobić samemu. 
Jako materiał może służyć deska 
z brzozy, jesionu, lub sosny grubo­
ści 4 — 6 cm, albo listwy szerokości 
10 — 12 cm i grubości 3 — 4 cm.

Długość nart powinna równać 
się wysokości narciarza o wyciągnię­
tej w górę ręce.

Wyciosane deski należy związać 
na końcach, zakładając w środek 
klocek drzewa grubości 5 — 7 cm. 
Kolejne fazy produkcji demonstruje 
rys. 1. W tym stanie suszy się deski 
przez 5—10 dni. Najlepiej suszyć je 
nad piecem lub płytą kuchenną, ka­
loryferem lub żelaznym piecem.

Po wysuszeniu nadaje się desce 
najprostszą formę narty. W tej fazie 
obróbki należy wygiąć dzioby. W tym 
celu rozparza się górną część deski 
w gorącej wodzie, wyginając ją na­
stępnie w specjalnej prasie (rys. 2). 
Przed zagięciem dobrze jest dziób 
obciosać. Prasę należy zaciskać wol­
no, aby drzewo nie pękło. W prasie 
dziób nabiera odpowiedniej formy 
i suszy się przez 3 — 5 dni.

Po tym okresie przechodzi się do 
Strugania bocznych krawędzi nart, 
ślizgu i rowka. Ślizg nart należy wy­
konać szczególnie starannie. Rowek 
powinien być półokrągły i na całej 
swej długości jednakowo głęboki 
i szeroki (głębokość rowka —■ 1,5—2 
mm, szerokość — 10—15 mm). Ro­
wek powinien przebiegać wzdłuż 
całej narty, zanikając stopniowo — 
tuż przed dziobem.

Po wykonaniu ślizgu przystępuje 
się do wykonania wierzchniej czę­
ści narty. W miejscu, gdzie ma się 
znajdować wiązanie, trzeba wydłu- 
tować otwór na rzemień napalcowy 
(szerokość otworu 4 cm, grubość 
4 — 5 mm). Otwór powinien być 
umieszczony w takim miejscu, by 
przednia część narty przeważała. 
W tym samym miejscu przykręca się 
metalowe okucia dla umocnienia 
rzemienia (bez wiercenia drzewa).

Szlifowanie wierzchu narty wy­
konuje się szkłem lub szmerglowym 
papierem.

Przed impregnowaniem (smołowa­
niem) nart należy je dobrze nagrzać 
specjalną lampą względnie przy pie­
cu lub kaloryferze. Smołę (ter) na­
kłada się za pomocą pędzla lub 
szmatki tak długo, aż powierzchnia 
nabierze koloru ciemno-brązowego, 
co trwa około 1 godziny. Przy smo­
łowaniu należy uważać, aby desek 
nie przypalić. Po ukończeniu smo­
łowania należy narty natrzeć wo­
skiem, parafiną lub oliwą 1 umieścić 
je w prasie, ażeby uniknąć ich wy­
paczenia. ,

Na miejsce, gdzie będzie się opie­
rać stopa narciarza nakłada się na 
nartę gumę lub b. cienką blachę.

Kijki najlepsze są z brzozy lub so­
sny. Grubość ich wynosi 2—2,5 cm, 
kółka wykonuje się z wikliny 
o średnicy 15 — 18 cm (rys. 3).
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BIBLIOTEKA SPORTOWA G.K.K.F.
NOWOŚCI

Z. BIELCZYK i ST. ZIOBRZYŃSKI — „Narciarstwo", str. 276, zł 390.—
Książka opracowana przez wybitnych instruktorów Akademii 

Wychowania Fizycznego i Polskiego Związku Narciarskiego, 
ujmuje całokształt sportu narciarskiego w sposób najbardziej no­
woczesny i przystępny. Wyczerpująco traktuje o technice jazdy 
na nartach, metodyce, organizacji zawodów, szczegółowo omawia 
biegi narciarskie, zjazdy, slalom i skoki, jak również turystykę nar­
ciarską. Bogate ilustracje oraz doskonałe zdjęcia jeszcze bardziej 
podnoszą wartość książki.

SPORT W ZSRR, str. 344, 12,00 zł
II wydanie książki „Sport w ZSRR" wyczerpująco i w sposób 

zajmujący informuje o wszystkim co ma związek ze sportem ra­
dzieckim. Czytelnik znajduje tu rozważania o ideologii sportu 
radzieckiego, o sporcie w Komsomole, o strukturze i organizacji

JESIENNY TRENING
NARCIARZA

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

Przy doborze odpowiednich ćwi­
czeń narciarz musi pamiętać, że pod­
stawą szybkiego posuwania się na 
nartach jest energiczny wyprost no­
gi zakrocznej z jednoczesnym prze­
niesieniem w najkrótszym czasie 
ciężaru ciała na nogę wysuniętą 
w przód. Najbardziej odpowiednimi 
ćwiczeniami są takie, które swoim 
charakterem w największym stopniu 
przypominają pracę narciarza na 
nartach.

Przytaczamy kilka takich świczeń:
1. wyprostowanie ciała z pozycji 

swobodnej, rozluźnionej (rys. 1 
i 2). Ćwiczenia te wzmacniają 
mięśnie grzbietu i bioder.

2. wyprostowanie z przysiadu na 
jednej nodze. Ćwiczenia te 
wzmacniają mięśnie bioder i pod­
udzia.

3. wspinanie na górę. Główną uwa­
gę zwrócić na szybkie prostowa­
nie nogi w stawie goleniowo-sto- 
powym. Ćwiczenie to wzmacnia 
odbicie się ze stopy.

4. chodzenie wzdłuż stoków — ćwi­
czenie wzmacniające stawy gole- 
niowo-stopowe.

Poszczególne ćwiczenia wykony­
wać do lekkiego zmęczenia.

Wielki nacisk w pracy treningo­
wej w okresie jesiennym położyć na­
leży na ćwiczenie narciarskiego kro­
ku. Polega ono na tym, że z lek­
kiego przykucnięcia i ze skłonu 
w przód wykonuje się kroki na­
przód. Noga, którą wysuwamy, po­
winna przesuwać się (jakby ślizga­
jąc) na ziemię. W momencie opusz-

Rozrywki umysłowe
że być zwiększona kosztem większe­
go wyrzutu nogi w przód, zwiększe­
nia fazy bezoporowej (lot w powie­
trzu) i mocniejszego odbijania się. 
Ramiona pomagają pracy nóg.

Krok ten imituje kolejne posunię­
cia nóg na nartach. W pierwszym 
okresie treningu krokiem tym nie 
przejdzie się dużego dystansu, ale 
po opanowaniu i zharmonizowaniu 
wszystkich ruchów dystans marszu 
należy stopniowo zwiększać nawet 
i do 10 km. Na dużych dystansach 
krok musi być nieco mniejszy niż 
przy dystansach krótkich. Ćwiczenie 
to można utrudnić przez chodzenie, 
po stokach gór.

Przy chodzeniu wśród krzaków nie 
należy uchylać gałęzi, lecz nachylać 
się jak najgłębiej — ażeby przejść 
pod nimi. Napotkane po drodze ro­
wy należy przeskakiwać. Urozmaica 
to marsz i jeszcze bardziej utrudnia 
ćwiczenie.

W technice biegu na nartach nie 
małą rolę odgrywa praca ramion 
i tułowia. Dla ich wzmocnienia bar­
dzo pożyteczne są ćwiczenia z cięża­
rami. Przyrząd do tych ćwiczeń nie 
jest skomplikowany, można więc go 
sporządzić samemu.

Do obu końców stalowego drutu 
przymocować należy drewniane 
trzonki (kawałki laski bambusowej). 
Drut przerzucić przez poprzeczkę 
i zawiesić na nim ciężar (może to być 
kamień lub worek piasku). Podno­
sząc ciężar do góry, możemy wyko­
nywać szereg różnorodnych ćwiczeń

(rys. 3). Ciężar zastąpić można sznu­
rem gumowym, lecz praca z nim wy­
maga większego natężenia siły (prze­
ciwwaga raptownego skurczu gumy). 
Oprócz tego przy pracy z gumą nie 
ma momentu rozluźnienia mięśni.

Rys. 3

czania wysuniętej nogi, noga oporo­
wa (znajdująca się w na wpół zgię­
tej pozycji) szybko prostuje się i ru­
chem dodatkowym przesuwa tułów 
naprzód, powiększając długość kro­
ku. Siła pchnięcia musi być taka, 
aby ciało przez chwilę znajdowało 
się w powietrzu. Długość kroku mo-

sportu, o stowarzyszeniach sportowych, o odznace GTO i o nowej 
klasyfikacji sportowej, o współpracy sportowców radzieckich i pol­
skich, wreszcie zapozna się z tabelami rekordów i najlepszych 
wyników w 1949 r. Książka jest bogato ilustrowana i stanowi 
cenną pozycję dla każdego działacza spórtowego i sportowca.

PIŁKA SIATKOWA —- — Przepisy i Komentarze
str. 32 1,05 zł

REGULAMIN ŁYŻWIARSKI (W opr. Polskiego Związku Łyżwiar­
skiego)

str. 96 4,65 zł

SZERMIERKA NA BAGNETY *— Regulamin Zawodów. Wyd. II
str. 80 2,85 zł

W przygotowaniu:

INSTRUKCJA O OPIECE LEKARSKIEJ W SPORCIE
str. 64 3,60 zł

PRZEPISY SZCZYPIORNIAKA
str. 56 1,80 zł

Głównym ćwiczeniem przygoto­
wawczym, wzmacniającym mięśnie 
rą^k, jest chodzenie w terenie z kija- 

Przy przeprowadzaniu zaprawy 
ważną rzeczą jest odpowiednie dozo­
wanie ćwiczeń, W okresie jesiennym 
trening powinien stopniowo przybie­
rać na sile. Po długodystansowych 
marszach i biegach dobrze jest zmie­
nić charakter zajęć i wykonując ćwi­
czenia z ciężarem, przenieść pracę na 
ręce i tułów.

W październiku i listopadzie ćwi­
czyć trzy razy w tygodniu, prze­
strzegając poniższego podziału:

Pierwszy dzień: Trening wytrzy­
małości, długotrwały marsz i bieg. 
Po zakończeniu — ćwiczenia ramion 
i tułuwia. Ogólny czas trwania tre­
ningu 2 — 3 godziny.

Drugi dzień: Trening siły i zręcz­
ności, wiele ćwiczeń bez i na przy­
rządach. Po ich ukończeniu lekki 
bieg na przełaj. Ogólny czas trwa­
nia treningu do 2 godzin.

Trzeci dzień: Trening szybkości, 
specjalne ćwiczenia dla nóg, szybki 
marsz 4 krótki marszobieg, ewen­
tualnie piłka ręczna (koszykówka, 
siatkówka) itd. Ogólny czas trwania 
treningu do 2 godzin.

Każdy trening (indywidualny lub 
zespołowy) musi poprzedzić roz­
grzewka, lekki bieg (500 m) i kilka 
ćwicżeń gimnastycznych. Czas trwa­
nia rozgrzewki około 10 minut. Tre­
ning zakończyć ćwiczeniami uspaka­
jającymi i rozluźniającymi.

W. Charitonow
Trener narciarski. 

(„RADZIECKI SPORT")

1. LOGOCRYF KOŁOWY
pod redakcją Jerzego Bieleni

Do podanej figury wpisać pływ Wisły. 14. Jeden z zawo- 
dośrodkowo 33 wyrazy pięcioli- dów. 15. Brak, niedobór. 16. 
terowe o podanym znaczeniu. Postać z „Balladyny"^ 17. Broń 
Środkowe litery znalezionych średniowieczna. 18. Narzędzie 
wyrazów czytane kolejno da- rolnicze. 19. Przekręcenie ciała 
dzą rozwiązanie. w powietrzu. 20. Port nad za-

„ toką perską. 21. Gruba tkani-
Znaczenie wyrazów: 1. Owad na wełniana. 22. Instrument 

pospolity. 2. Wybór, najlepsza muzyczny. 23. Zatyczka do bu- 
wyborowa część np. grupa osob 24. Stolica w Europie,
przodujących w czymś. 3. Siedzi- 25. Miasto uniwersyteckie w 
ba Rządu ZSRR. 4. Umówiony płn> Włoszech. 26. Gospodarz 
znak. 5. Środek oszałamiający u górali Karpackich. 27. Gatu- 
powodujący zaburzenia w ukła- uek gleby. 28. Część cyrku, 
dzie nerwowym. 6. Stałe ruchy 29 Lekka łódź sportowa. 30. 
wody. 7. Inaczej żwawy, dziel- Gatunek wina węgierskiego. 31. 
ny. 8. Jeden z kamieni szlachet- jmję sławnej powieściopisarki 
nych. 9. Wolny okres od nau- polskiej. 32. Cześć teatru. 33. 
ki. 10. Pierwiastek chemiczny. Baśń, opowieść fantastyczna. 
11. Choroba zakaźna. 12. Ga­
tunek ptaka. 13. Prawy do- Zb. Augustyniak, Warszawa

2. KALAMBURY

I. Dobry duch i litera II. Skorupiak i narządy wzroku
Oklaski na meczach zbiera Mistrzem świata zostały 

w tym roku! 
Zb. Gałus, 

Wola Zaradzyńska

3. LOGOGRYF

Jan Radwan, Pruszków

Macie przed sobą dwie drogi: ukończenie 
Akademii Wychowania Fizycznego, albo Wy­
działu Dziennikarskiego przy Uniwersytecie 
Warszawskim. Wiersz Wasz o Alfredzie Smo- 
czyku nie jest zły. Nie będziemy jednak 
w każdym numerze przypominać bolesnego 
tematu.

Do podanej figury wpisać po- szczepniczka ZSRR. 9. Radzie- 
ziomo 17 wyrazów o poniższych cki rekordzista w pływaniu. 10. 
znaczeniach. Oznaczony rząd Długodystansowiec radziecki, 
pionowy da rozwiązanie. 11. Czołowy sprinter radziecki.

Znaczenie wyrazów: 1. Dru- 12. Tenisista radziecki, który 
żyna piłkarska, która zdobyła pokonał w Moskwie Skoneckie- 
Puchar ZSRR w 1949 roku. 2. go. 13, Zdobywca II miejsca 
Mistrzyni ZSRR w jeździe szyb- w biegu na 400 m. przez płotki 
kiej na łyżwach. 3. Prawoskrzy- na mistrzostwach Europy. 14. 
dłowy drużyny „Torpedo", słyń- Znany tyczkarz radziecki. 15. 
ny ze swych nieuchronnych Zdobywczyni II miejsca w rzu- 
strzałów. 4. Rekordzistka ZSRR cie dyskiem w Brukseli na mi- 
w rzucie oszczepem. 5. Mi- strzostwach Europy. 16. Mistrz 
strzyni w rzucie dyskiem. Europy w trójskoku. 17. Słyn- 
6. Tenisista radziecki. 7. Na- ny napastnik piłkarski ZSRR, 
zwa wielu klubów sportowych
Związku Radzieckiego. 8. O- Jan Sadowski, Łowicz

ROZWIĄZANIE ZADAŃ 
Z NR. 18 „SPORTOWCA":

LOGOGRYF: Kawon, Puzio, 
sadło, marka, sport, towar, kry­
pa, Mamoń, kucyk, klipa, arena, 
polka, kleks, mazur, kadra, Ke­
res, stopa, kowal, krypt, rodak, 
szuba, kocha, Kohut. „W zdro­
wym ciele, zdrowy duch!".

ZAGADKA OBRAZKOWA: 
Szpada, płotki, oszczep, rower, 
trampolina, ochraniacze, wiosło, 
sanki (wspak), etap, czółno. 
„SPORTOWIEC".

REBUS: Helena Rakoczy.
Nagrody książkowe drogą lo­

sowania otrzymali:
1) Anna Wonko, Słupsk, ul. 

Krajewskiego 2.
2) Maria Ratajczak, Legnica,

Amfo. tecbin. dent. U. S. Mickie­
wicza 21, woj. wrocławskie.

3) Andrzej Bosok, Zamość, 
Al. Stalina 89, woj. lubelskie.

4) Marian Urban, wieś Ostra 
Góra, p-ta Korycin, pow. So­
kółka, woj. Białystok.

5) Wacław Mońko, Łowicz, 
Dworcowa 5 m. 3.

6. Feliks Podolecki, Zabrze, 
ul. 3-go Maja 25.

7) Tadeusz Komafel, Leśna, 
pow. Lubań Śl., P.D.Ch., Smol­
nik 32.

8) Henryk Pisiński, kl. II, 
lic. b. Państwowe Liceum Ad­
ministracyjno - Handlowe, Strzy 
żów n/W. pow. Rzeszów.

Zygmunt S. z Grudziądza

Jesteśmy bezsilni. Jeżeli nie pomogli Wam 
lekarze, nic potrafimy pomóc i my. Radzimy 
raz jeszcze zwrócić się do lekarza chorób 
skórnych; jeśli nic nie wskóra — pogódźcie 
się z losem. Dolegliwość jest mniej tragiczna, 
niż to sobie wyobrażacie.

Bogusław Owczarek

Czas uzyskany przez Was na 1560 m (3 min. 
20 sek.) i to przy Waszych dwunastu latach, 
jest co najmniej imponujący. Dowiedźcie się, 
że rekordzista świata na tym dystansie — 
Haegg uzyskał czas gorszy od Waszego 
o całe 23 sekundy. Trenujcie wg. podręczni­
ka pt. „Biegi" wydanego przez Prasę Woj­
skową, ale zarzućcie, przynajmniej na razie, 
mierzenie czasu.

Mirosław Tucewicz „Związkowiec"

Opis interesującego Was treningu najdzie­
cie w 9-tym numerze „Sportowca" z roku 1949 
oraz w numerze pierwszym br. W zimie mo­
żecie startować, jednakże z warunkiem nie- 
zakłócania normalnego cyklu treningu.

Wiesław Andrzejewski, Warszawa

W biegu na 400 m przez płotki odległość 
pierwszego płotka od linii startowej wynosi 
45 m. Odległość między dalszymi płotkami 
35 m, zaś ostatniego płotka od mety — 40 m. 
Wysokość każdego płotka = 91,4 cm. Wyniki 
rekordzisty ZSRR w dziesięcioboju poda jemy 
w bieżącym numerze.

sza musi dążyć zarówno odcięcia K
przeciwnika jaknajdalej od piona, a włas­
nego ustawiać w pobliżu własnego piona. 
Ale czasami pomimo wszystko nie uda się 
wygrać partii, jak to wskazuje nasz dia­
gram.

ją tu dwie możliwości, albo grać naprzód 
pionem, albo We8—e7. W tym drugim 
przypadku czarne będą po prostu chodziły 
W po szóstej linii i o wygraniu nie ma mo­
wy. Dlatego białe decydują się na agre­
sywny ruch 2.e6—e7. I okazuje się, że te­
raz czarne mają wolną linię szóstą, co 
umożliwia im szachowanie białego K. A 
więc: Wb6—f6+ 3.Kf7—g7, Wf6—g6+
4.Kg7—h8, Wg6—h6+ 5JO18—g7, Wh6— 
g6+ 6.Kg7—h7, jest jedyna możliwość
uniknięcia wiecznego szacha, co daje czar­
nym nierozegraną. I teraz mają czarne je­
dyną właściwą kontynuację, a mianowicie 
6...Kf5—f6! z silną groźbą 7...Wg6—g7 + 
i zdobyciem groźnego piona. 7.We8—-I8+, 
Kf6—e7! i obie W są pod biciem. Czarne 
zdobywszy piona osiągają remis.

Umiejętność rozgrywania pozycji z wie: 
żą należy do rzeczy wcale niełatwych, roi 
się tu od subtelności i skrytych zasadzek. 
Niekiedy zupełnie proste pozycje zawiera­
ją i kryją w sobie przykre niespodzianki. 
Dlatego zawsze musimy pamiętać o tych 
nielicznych wskazówkach prawidłowego
rozgrywania końcówek wieżowych, a więc Najpierw zajmijmy się oceną pozycji, 
o umieszczaniu W na dłuższej stronie sza- gdyż jest to wstęp do wszelkiej przemy - 
chownicy, a K na krótszej. Strona silniej- sianej akcji. A więc jakie są plusy pozy­

cji białych. Przede wszystkim silna pozy­
cja K, który podpiera bardzo już zaawan­
sowanego piona środkowego. Wprawdzie 
czarny K nie jest odcięty, ale ponieważ 
znajduje się poza kwadratem białego pio­
na nie jest on specjalnie groźny. Biała 
W nie stoi wprawdzie najlepiej, gdyż zaj­
muje pole przemiany, a wiemy, że W na- ----- __£. ---- -------------------------_
leży umieszczać za pionem, ąby ułatwiać wygrywają białe. Nieprawdopodobne, 
marsz piona. Stwierdzamy więc, że pozy- -----
cja białych jest lepsza, i gdyby miały one 
posunięcie, wygrana nie ulegałaby naj­
mniejszej wątpliwości, gdyż przeciwko ta­
kim ruchom, jak l.e6—e7, albo l.We8—-f8 
czarne byłyby bezsilne. Posunięcie mają 
jednak robić czarne i okazuje się, że W 
umieszczona po dłuższej stronie szachow­
nicy zdoła uratować sytuację. Co należy 
zagrać w tej pozycji? Właściwie mamy 
do wyboru tylko dwa ruchy, a to l.Wb5— 
b7+? i Wb5—b6! Pierwsze posunięcie 
jest złe, gdyż białe grają 2.e6—e7 i nie bę­
dziemy mogli przeszkodzić dorobieniu H. 
Zupełnie inny przebieg będzie miała gra po 
trafnej koncepcji !...Wb5-^b6! Białe ma-Czarne zaczynają i remisują

Warunki prenumeraty: 
w prenumeracie indywidualnej: 
Miesięcznie 1,80 zł, kwartalnie 5,10 zł, półrocznie 10,2 zł, rocznie 20,4 zł. 
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);
Miesięcznie 1,50 zł, kwartalnie 4,50 zł, półrocznie 9 zł, rocznie 18 zł. 
Prenumeratę wpłacać należy na konto PKO 1-16647

ósmą linię. Po l...f7 :g6, 2.h5—416, g7:h6, 
3.f5 -f6 z wygraną.

Spodziewaliśmy się większej ilości traf­
nych rozwiązań, po odrzuceniu niepopraw­
nych pozostało zaledwie 6 prawidłowych: 
nadesłali je: H. Negowski, Starogard, St. 
Klasa, Warszawa, B. Powałowski, Mątwy, 
W. Panek, Góra Śl., J. Wyroba, Kraków 
i J. Bilik, Lubzin.

Nadmieniamy, że można jeszcze nadsy­
łać rozwiązania wszystkich końcówek, po- 

y od numeru 4. A oto nasze stu- 
o rozwiązania.

Końcówka nr 10

Białe zaczynają i wygrywają
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Jakie niespodzianki kry ją w sobie koń­
cówki wieżowe przekonamy się, jeżeli prze­
suniemy naszą pozycję o jedno pole w le­
wo, a więc — białe: Ke7, Wd8, Pd6— czar­
ne: Ke5, Wa5. Czy czarne zdołają osiąg­
nąć nierozegraną? Wydawałoby się, że 
ten sam manewr powinien uratować stronę 
słabszą. Cóż się jednak okazuje, oto teraz 

jednak prawdziwe. Sprawdźmy: l...Wa5— 
a6! 2.Wd8—h8!!, Wb:e6, 3.Wh8—h5+ 
i białe wygrywają figurę. W poprzedniej 
pozycji ta kombinacja nie była możliwa, 
gdyż czarny K mógł zaatakować szachują­
cą W uzyskując w ten sposób nierozegra­
ną.

Na zakończenie podaje rozwiązania koń­
cówki nr 3. Nie była ona specjalnie trud­
na. I.g5—g6! Czarne mają dwie drogi, 
muszą bić piona bądź pionem f7, bądź h7; 
w obu wypadkach otrzymujemy analogicz­
ną grę, ’ ‘ ' ’ - -
g7:f6, Ł__ ____ ... _________________________ „___
nię h, ich pion bez przeszkody dojdzie na kopercie zaznaczyć „Szachy".

/‘a mianowicie: h7:g6, 2.f5—f6, Rozwiązania należy nadsyłać najdalej
3.h6—h7 i białe mają otwartą li- do trzech tygodni po wyjściu numeru i na
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ODPOWIEDZI NA PYTANIA. Ż KH 2»-go

A teraz spróbujcie zdobyć kosza

Pozwólcie, że się do was dołączę?
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