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POKOJ ZWYCIEZY WOJNE

PRZYJAZN

\a |l Swiatowym

KONGRESIE

OBRONCOW POKOJE
domagamy siet

Fragment prezydium Kongresu (trzeci od lewej prof. Joliot-"urie)

1 400 delegatow na Il $wiatowy Kongres Obroncow Pokoju goscimy dzis w War-
szawie. Przybyli oni do nas z wielu i z réznych krajéw, reprezentuja wszystkie warst-
wy spofeczenstwa, rozmaite kierunki polityczne, rasy i wyznania. Obok komunisty —
konserwatysta, obok czarnego — biaty, obok ateisty — duchowng,kobok profesora —

z

murarz. Ludzi tych taczy jedna idea, najwieksza, najbardziej lu

a idea — POKOJ.

Witamy z radoscig Obroncow Ludzkosci. Niechaj Warszawa, jej bohaterskie ruiny

przypomng groze imperialistycznej wojny, niechaj

nowowznoszone  socjalistyczne

gmachy moéwig o zwyciestwie pracy nad zniszczeniem, zwyciestwie zycia nad Smiercia,
zwyciestwie POKOJU nad wojna.

Sportowcy polscy protestujg
przeciwko szykanom wiadz

brytyjskich wobec bojownikow
sSwiatowego Ruchu Pokoju

SZCZECIN — S$wiat sportowy
Szczecina przyjat z wielkim o-
burzeniem wiadomos$¢ o szyka-
nach wiadz brytyjskich wobec
delegatbw na Il $wiatowy
Kongres Obroricéw Pokoju.

Na licznych maséwkach spor-
towcy wyrazali swe oburzenie
wystosowujac szereg listow' do
Kongresu Pokoju w Warsza-
wie i podejmujac, w odpow e-
dzi imperialistycznym podzega-
czom Wojennym, szereg zobo-
wigzan indywidualnych. Zobo-
wigzania sportowcow dotycza
w' pierwszym rzedz e podniesie-
nia wydajnosci W swojej pra-
cy zawodowej oraz poz omu
sportowego.

W jednym z listéw, skiero-
wanych do Kongresu Pokoju
przez uczestnikéw kursu w f...
miody sportowiec Roman No-
w*ak cztonek Ludowego Zespo-
tu Sportowego Wiosiu  (pow.
Luban) pisze:

.My, .mlodziez zrzeszona w
LZS oraz ZMP, przebywajaca
na kursie przodownikéw w. r.
w  Szczecinie,  zapewniamy
$wiatowy Kongres Pokoju, ze
bedziemy nieugiecie sta¢ po
stronie +bojownikéw o
Domagamy sie z*»"nZu uzycla
broni I.t7,-lioWej, zaprzestania
basowego niszczenia ludnosci
Korei przez amerykanskich a-
gresor6w oraz zaprzestania wy-
Scigu zbrojen. Prosimy o po-
parcie naszych zadan ha 11
Swiatowym Kongresie Obron-
cow Pokoju w Warszawie.

Kadra instruktorska woj. o-
$rodka szkolenia sportowego w
Szczecing, zobowigzata sie m.
in. przeprowadzi¢  dodatkowe
zajecia na kursie w okresie
trwania Kongresu oraz zorga-
nizowac¢ '3 préby na SPO dla
uczestnikéw kursu poza nor-!
malnymi godzinami szkolenia.
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POZNAN — W czasie nie-
dzielnych imprez sportowych
na terenie catego wojewddztwa
poznanskiego odczytane zosta-
ty rezolucje, w ktérych sporto-
wey powitali  z radoscig |1
Swiatowy Kongres Obroricow
Pokoju w Warszawie. W rezo-
lucjach tych  sportowcy pote-
piajg z cala stanowczoscig po-
stepowanie wiadz brytyjskich,
un einozliwiajace zorganizowa-
nie Kongresu w'Wielkiej Bry-
tanii.

czasie mistrzostw bokser-
skich  okregu  poznarskiego,
sportowcy wielkopolscy zapro-
testowali przeciwko uniemozli-
w eriiu przez rzad angielski o-
brad 1l $wiatowego Kongresu
Obroicéw Pokoju w  Sheffield.
W uchwalonej rezolucji czyta-
my:

»Z najwiekszym oburzeniem
przyjmujemy wiadomo$¢ o n-
ni«:uozliwienlu przez imperiali-
stow anglo-amerykariskich od-
byciu 11 $wiatowego Kongresu
Obroicéw Pokoju w Wielkiej
Brytanii. Decyzje te I** naj-
ostrzej potepia’;,y<

My, sportowcy, postepowac
bedziemy wedlug wytycznych
Biura Politycznego KC PZPR,
budowa¢ bedziemy trwaty po-
kéj przy boku bratniego Zwiaz-
ku Radzieckiego®.

Do protestow pies¢ arzy wiel-
kopolskich dotaczyli sie r&wniez
zawodnicy innych gatezi, spor-
tu. Przed meczem zapasniczym
i przed spotkaniami w pitce no-
znej okregu poznanskiego, od-
czytano podobne rezdlucje. kto-
re przyjete zostaty przez za-
wodn kéw oraz licznie zebrang
publiczno$¢ dtugotrwatymi ok-
laskami oraz okrzykami:
Nie¢ zyje 11 Swiatowy Kon-
gres. Obrorcéw Pokoju*.

Zakazu broni atomowej

Powszechnego ograniczenia i redukcji
zbrojen

Potepienia agresji i zbrojnej interwencji
w wewnetrzne sprawy narodoéw
Wycofania obcych wojsk z Korei
Zakazu wszelkiej propagandy wojennej
i ukarania podzegaczy wojennych
Zaniechania militaryzacji Niemiec
Zachodnich przez angfo-amerykanskich

imperialistow

SPORTOWCY

MARIA ISAKOWA

najlepsza tyzwiarka $wiata

Na Kongresie Pokoju w Zwigzku Radzie-

ckim w imieniu milionowych rzesz sportow-
cow Maria Isakowa moéwita:

»Niech boiska i stadiony catego $wiata
otworzg sie dla wszystkich, a bieznie i to-
ry niechaj zbiegng si¢ na jednej wspania-
tej drodze — prostej i pieknej — prowa-
dzacej do jednego wielkiego celu — po-
koju.

Droga pokoju poprowadzita sportowcéw
radzieckich na boiska pitkarskie Norwe-
gii, na mistrzostwa pitki siatkowej do But-
garii, na turniej szachowy do Wenecji, na
mistrzostwa $wiata w podnoszeniu cigza-
réw do Paryza.

Kazdy start naszych sportowcéw za-
granica stuzy sprawie pokoju i wzmacnia
sympatie dla narodu radzieckiego.

Nardd radziecki jest poteznym kowalem
wykuwajacym szczeScie. Nam wojny nie
potrzeba. Nie chcemy cudzej ziemi, cudze-
go bogactwa. Wszystkie sity zuzytkujemy
dla uczynienia naszej ojczyzny jeszcze
piekniejsza. Nardd radziecki pragnie tyl-
ko jednego — pokoju®

HELENA RAKOCZY
Zastuzona mistrzyni sportu —

Wskutek perfidnej polityki wiadz angiel-
skich, ktére uniemozliwity” odbycie sie. li-go
Swiatowego Kongresu Obroncéw Pokoju
w Sheffield, delegacje polska i rumunska
znajdtgace sie w drodze do_Anglii na statku
S/S™,,Czech”, musiaty wrdci¢ do Gdyni.

W delegacji polskiej znajdowata si? m.
in. mistrzyni $wiata w gimnastyce — Helena
Rakoczy.

Oto, jej odpowiedZ po wylagdowaniu w
Gdyni:

,,Gdy doszta nas na morzu iskrowa wia-
domosc o szykanach rzadu angielskiego, zro-
zumielismy, “ze ten jego nikczemny krok
jest dowodem stabosci i leku przed gtosami
delegatow wszystkich narodéw $wiata.

Po oburzeniu nastgpita rados¢: — Biuro
Statego Komitetu Swiatowego Kongresu
Obroncéw Pokoju przeniosto obrady do na-
szej bohaterskiej stolicy, ktéra jest prawdzi-
wym symbolem”pokoju.

Ciesze sie bardzo, ze przypadio mi w u-
dziale reprezentowanie  Kilkuset tysiecy
sportowcow Polski Ludowej. W ich imieniu
oswiadcze na Kongresie, ze hasi sportowcy
oddadza wszystkie swe sity dla idei ﬁokoju,
gdyz tylko w warunkach pokojowych moze
rozwijac sie sport, ktéry tyle radosci, szcze-
Scia i zadowolenia daje milionom obywateli".

POLSKO - RADZIECKA
FUNDAMENTEM
SOCJALISTYCZNEJ
KULTURY FIZYCZNEJ

W POLSCE

W dniu 1 listopada, w 33-cig rocz-
nice Wielkiej Pazdziernikowej. Re-
wolucji rozpoczat sie Miesigc Pogle-
bienia Przyjazni Polsko-Radzieckiej.
W miesigcu tym cate nasze spoteczen-
stwo manifestuje sWa gleboka
wdzieczno$¢ Narodom Radzieckim,
Wielkiej Komunistycznej Partii (bol-
szewikdw) i Wodzowi postepowych
sit Swiata—Stalinowi, za wyzwolenie
naszego Narodu i pomoc w budowa-
niu nowego, szczesliwego zycia. Co-
rocznie obchodzony miesiac przyjaz-
ni pomiedzy naszymi bratnimi naro-
dami przyczynia sie do zapoznania
naszego spoteczenstwa z praca i wal-
ka radzieckich ludzi, z zyciem i o-
siggnieciami pierwszego Socjalistycz-
nego Panstwa ha Swiecie, z Jego
przodujacg rolg w walce o Postep
i Pokgj.

Tegoroczny Miesigc Pogtebienia
Przyjazni Polsko-Radzieckiej przypa-
da w okresie wzmozonej walki o za-
chowanie pokoju na $wiecie, walki
przeciwko nowej fali faszyzmu, kto-
ra pragnie rzuci¢ — przeciwko lu-
dom mitujagcym Wolno$¢ i Pok6j —
anglosaski imperializm.

W okresie kiedy podziat Swiata na
dwa obozy staje sie coraz wyrazniej-
szy, kiedy coraz brutalniej spoza
mgietki demokratycznych frazesow
widoczne staje sie ohydne oblicze im-
perialistbw—przyjaciot Guderianéw
i Frankéw, mordercow koreanskich
kobiet i dzieci — jest zagadnieniem
szczegdlnej wagi uswiadomienie naj-
szerszym warstwom naszego spote-
czenstwa jak fundamentalne znacze-
nie dla narodowego bytu naszej Oj-
czyzny posiada najscislejsza wspot-
praca i- przyjazn ze Zwiazkiem Ra-
dzieckim. Jest zadaniem Miesiaca
Przyjazni wykazac, ze stosunki po-
miedzy naszymi narodami opierajg
sie na catkowitym poszanowaniu i
réwnosci wzajemnych intereséw —
wiecej—na pomocy ze strony Zwigz-

ku Radzieckiego w budowaniu nasze-
go 6-letniego Planu, w podnoszeniu
naszego gospodarczego i obronnego
potencjatu. Dzieje sie tak dlatego, po-
niewaz u podstaw socjalistycznego
ustroju lezy nie konkurencja i wza-
jemne ostabianie sie panstw — jak
to ma miejsce w obozie panstw kapi-
talistycznych, nie podbijanie naro-
dow stabszych i ludéw kolonialnych
dla zdobycia rynkéw zbytu i surow-
cow — jak to robig zachodnie kraje.
U podstaw socjalistycznego ustroju
lezy wyzwolenie narodéw z ucisku,
poszanowanie ich praw i wzajemna
pomoc w pokojowej rozbudowie.
Zwiagzek Radziecki swojg potege
zawdziecza ofiarnej pracy swoich
obywateli, a nie koloniom i podbo-
jom. Zwigzek Radziecki zaintereso-
wany jest w tym, aby jak najbar-
dziej wzmocnity sie kraje budujgce
socjalizm, bo w ten sposéb wzmacnia
sie ob6z pokoju.

Jesli zapoznamy sie ze stosunkami
panujgcymi w obozie panstw mar-
shallowskich, jesli zbierzemy. fakty
podawane chocby tylko przez kapita-
listyczng, zachodnig prase, jak bru-
talnie deptana jest przez rekinéw z
Wall Street niepodlegto$¢ mniejszych
narodéw, likwidowany ich przemyst
i handel, deprawowana ogtupiajaca
lekturg i filmami miodziez, jak drogo

ptaci¢ musza narody zachodnie za.

antynarodowa polityke ich zdradziec-
kich rzadéw — zrozumiemy jak bez-
cennym skarbem dla naszej Ojczyzny
jest przyjazn Zwiazku Radzieckiego,
przyjazn, ktéra lezy na linii intere-
sow catego polskiego narodu.

Ruch sportowy ogarniajacy setki
tysiecy mtodych ludzi miast i wsi,
ktéry spetnia powazng role wycho-
wawczag, bierze w Miesigcu Przyjazni
Polsko-Radzieckiej aktywny udziat.
Udziat ten wyraza sie przede wszyst-
kim w popularyzacji catego dorobku

i roli Zwiazku Radzieckiego. Jednak
szczeg6lnym naszym zadaniem w tym
okresie jest popularyzacja ogrom-
nych osiggnie¢ ZSRR na polu umaso-
wienia i podniesienia poziomu Kkultu-
ry fizycznej.

Trzeba, abySmy jak najszerzej mo-
wili o wielkich wychowawczych i spo-
tecznych walorach radzieckiego spor-
tu, ktorego tre$¢ zasadniczo rézni sie
od sportu kapitalistycznego.

Wszystkie imprezy sportowe do 7
grudnia powinny odbywaé sie pod
hastem pogtebienia przyjazni polsko -
radzieckiej. Odpowiednia oprawa de-
koracyjna winna by¢ tego widomym
znakiem. Gruntowne przygotowanie
pogawedek, odczytéw o odpowiedniej
tresci, wieczorkéw artystycznych we
wszystkich ogniwach organizacyj-
nych, kotach, zespotach i klubach
przyczyni sie niewatpliwie do reali-
zacji zadan, jakie ma do spetnienia
Miesigc Pogtebienia Przyjazni Pol-
sko-Radzieckiej. Ale zadania, jakie
przed nami Miesigc Przyjazni stawia
sg duzo szersze.

Popularyzacja osiggnie¢ kultury
fizycznej Zwigzku Radzieckiego bez
wyciggania z tych osiaggnie¢ prak-
tycznych wnioskdw nie datyby nam
petnych korzysci. Omawianie form
pracy, metod i sukcesow sportu ra-
dzieckiego trzeba powiaza¢ z dysku-
sja nad wiasng metodg i systemem
pracy, trzeba wprowadza¢ w prakty-
ce socjalistyczne elementy w naszej
dziatalnosci sportowe;j.

Miesiac Przyjazni Polsko-Radziec-
kiej winien sta¢ sie okazja do pod-
niesienia polskiego sportu na wyzszy
szczebel organizacyjnej dziatalnosci.

Znamy wiele faktow Swiadczacych
0 tym, ze znaczna cze$¢ sportowcow
w taki wtasnie sposéb podchodzi do
tego zagadnienia. Zobowigzania po-
dejmowane przez sportowcoéw z oka-
zji 33-ciej rocznicy Rewolucji Paz-

dziernikowej sg tego wymownym do-
wodem.

Setki kot sportowych przy zakla-
dach pracy, setki LZS-6w, dziatacze
sportowi i uczniowie szkét wychowa-
nia fizycznego podjeli zobowigzania
produkcyjne wykazujac, ze sport
przyczynia sie do wzrostu wydajno-
$ci pracy. W ramach tych'zobowia-
zan wybudowano wiele sportowych
obiektow, przeszkolono mtodych spor-
towcow, obstuzono wiele stabszych
kot i zespotdw sportowych. Jest to
wiasciwa forma dokumentowania
przyjazni ze sportowcami radziecki-
mi: stosowa¢ ich doSwiadczenia w
praktycznym dziataniu. Trzeba, aby
te zobowigzania sportowcow staty sie
statg forma mobilizacji do wytezonej
pracy sportowej i szlachetnego wspot-
zawodnictwa.

W Miesigcu Pogtebienia Przyjazni
Polsko-Radzieckiej musimy w naszej
robocie jeszcze lepiej niz dotychczas,
bardziej planowo i systematycznie,
korzysta¢ z prasy sportowej ‘i ksia-
zek fachowych. Stana sie one nieoce-
niong pomocg w pokonywaniu trud-

nosci organizacyjnych i likwidacji
burzuazyjnych naleciatosci w polskim
sporcie.

Przyjazn Polsko-Radziecka wyra-
zamy przez masowe wstepowanie do
Towarzystwa Przyjazni Polsko-Ra-
dzieckiej, aby zrealizowane zostato
hasto: wszyscy sportowcy cztonkami
TPPR.

Z okazji Miesigca Pogtebienia
Przyjazni Polsko-Radzieckiej spor-
towcom radzieckim przesytamy bra-
terskie i gorace pozdrowienia i przy-
rzekamy, ze Sport Polski — wzoru-
jac sie na osiggnieciach przodujacego
iv Swiecie sportu radzieckiego spetni+
swe zadanie przygotowania mtodzie-
zy do pracy i obrony.

Lucjan Motyka
Przewodniczacy Gtéwnego Komitetu
Kultury Fizycznej



Sadzac po wynikach uzyskanych
przez naszych tyczkarzy wydawatoby
sie, ze skoczy¢ o tyczce 4 metry jest
nadzwyczajnym wyczynem, mozli-
wym do osiagniecia tylko dla jed-
nostki o doskonatych warunkach fi-
zycznych, bardzo utalentowanej, wy-
jatkowo uzdolnionej, i to po dtugim,
wieloletnim treningu.

Tak jednak nie jest. Wystarczy
by¢ przecietnym,  wszechstronnie
rozwinietym sportowcem, azeby juz
p0 2 — 3 latach treningu skaka¢
4 metry, oczywiscie jezeli ¢wiczy
sie pod okiem dobrego trenera (lub
wediug najlepszych rad i wskazé-
wek) i jezeli opanuje sie wiasciwg
technike skoku.

Do skoku o tyczce wecale nie sg
konieczne wspaniate warunki fizycz-
ne. Wysoki wzrost i wigkszy zasieg

Po lewej: Moment odbicia. Po
dopiero teraz rozpoczyna wihasciw

Rekordowe, swe skoki — twierdzi rekordzista
Swiata - - zawdzieczam przede wszystkim_do-
skonatemu zwisaniu na tyczce. Wtedy dopiero,

gdy zwisam

luzno i swobodnie, zawieszony jak

gdyby na linie lub drazku, moge wykona¢ wia-

ramion — jakkolwiek umozliwiaja
wyzszy uchwyt tyczki, to jednak
nie stanowig jedynego warunku po-
wodzenia. Skoczkowie wzrostu $re-
dniego osiggaja takze wcale dobre
wyniki. Wzrost Mikotaja Ozolina —
rekordzisty Zwiazku Radzieckiego i
dhugoletniego  rekordzisty Europy
(wynik 430 cm) — wynosi zaledwie
168 cm (waga 66 kg). Mimo niskie-
go wzrostu Ozolin uzyskiwat wyni-
ki, ktérymi przez dtugie lata zadzi-
wiat caty $wiat. Jeszcze pod koniec
ubiegtego  sezonu  43-letni Ozolin
skoczyt o tyczce 420 cm, cho¢ w
spotkaniu z Wegrami — kilka tygo-
dni przedtem uzyskat wyhik zale-
dwie 360 cm...

Réznica pétmetrowej poprawy u-
zyskana w ciggu kilku dni wcale nie
jest  zjawiskiem  wyjatkowym.

REKORDZISTA EUROPY W SKOKU

prawej: Moment, w ktérym niektdrzy

Sciwg prace

Adamczyk zaskoczyt wszystkich na
mistrzostwach Europy w Brukseli
wynikiem 390 cm,'mimo, ze kilka-
nascie dni przedtem na mistrzo-
stwach Polski nie mégt upora¢ sie
z wysokoscig 330 cm. Skok Adam-
czyka mozliwy byt tylko dzieki re-
wolucyjnej zmianie jego techniki,
dzieki przyswojeniu sobie jednego
jedynego ruchu, najwiekszej tajem-
nicy skoku — dhugiego (po odbiciu
sie) zwisania na tyczce. Kazdy, kto
nie posiada dobrze opanowanej tech-
niki skoku, a uchwyci moment luz-
nego, swobodnego ,wiszenia" na
tyczce, ten z miejsca poprawi wynik
o kilkadziesiat centymetrow.
Zazwyczaj skoczkowie nasi ktada
najwiekszy nacisk na jak najwyzszy
uchwyt tyczki, zapominajac o tym,
ze to jest whasnie najwiekszy

koricza skok, podczas gdy mistrz

prace podrzutu w gore. Dzieki skocznej pracy ramion wyleci za chwile
wysoko w gore, przechodzac wysoko$¢ 4,40 m.

btad. Trzymajac tyczke na wyso-
kosci np. 380 cm zawodnicy nasi
powinni skaka¢ lekko po 430 cm, a
skacza prawie o caty metr nizej. Im
wyzszy uchwyt tyczki, tym trud-
niejsze wybicie sie w gére, ruchy
bardziej kurczowe, tym stabszy wy-
prost tyczki do pionu, tym wieksze
zahamowanie w ptynnosci ruchu —
a wiec w rezultacie — skok nie
udany.

Tyczke nalezy .trzymaé na takiej
wysokosci, azeby po odbiciu sie i
»wahadle", tyczka stosunkowo tatwo
prostowata si¢ — wraz ze zwisaja-
cym na wyprostowanych ramionach
zawodnikiem. Uchwyt najlepszych
tyczkarzy — przy ich skokach re-
kordowych — przedstawiat sie na-

stepujaco:

Rekordzista $wiata — przy skoku na
477 cm trzymat goérng reke na
wysokosci 400 cm, a wiec (li-
czac gtebokos¢ skrzynki) 97 cm
ponizej poprzeczki.

Rekordzista Europy — przy skoku
na 440 cm miat gorna reke na
wysokosci 380 ¢cm, a wiec 80 cm
nizej od poprzeczki.

Rekordzista Polski — przy skoku na
414 cm trzymat gornag reke na
wysokosci okoto 380 cm, a wiec
po6t metra nizej od poprzeczki.

Wymienione cyfry powinni sobie
dobrze przeanalizowa¢ nasi tyczka-
rze, azeby zrozumie¢, ze o rezultacie
nie decyduje wysoko$¢ uchwytu, lecz
technika skoku.

Skoczek, ktéry po szybkim biegu,
umiejetnym wbiciu tyczki i odbiciu
sie opanuje dtugi, swobodny zwis na
tyczce i rozpocznie wyrzut nég, tu-
towia 1 skurcz ramion mozliwie jak
najpo6zniej, dziwi¢ sie bedzie, z jaka
tatwoscia  przechodzi wysokosci, o
ktérych przedtem nawet nie marzyt.
W poczatkowej fazie zwisu nie wol-

no kurczy¢ ramion ani tez wznosi¢
nég do gory, a trzeba — po odbi-
ciu — noge zamachowa (prawa) na-
wet opusci¢ luzno w dét. Z tej po-
zycji sita wymachu nég w gore be-
dzie znacznie wigksza. Gdy tyczka
(prostujac sie) zbliza sie do najwyz-
szego punktu, nastepuje ,,podrzut” w
goére oraz energiczny wymach nég i
tutowia w gore oraz ,,skurcz" ramion
w formie gwattownego wciskania
tyczki w doét. Dzieki tym ruchom
skoczek znajdzie si¢ w podporze (z
klatka piersiowg zwrécony do po-
przeczki) z prawym barkiem tuz
przy tyczce (kilkadziesigt centyme-
trow  powyzej uchwytu rak na
tyczce).

Dobry ,,podrzut” jest drugg wiel-
ka tajemnicg 4-metrowvch skokow.
Podrzut ten trzeba wykona¢ nie w
dal do przodu, a pionowo do gory.
Umiejetno$¢ te buduje tyczkarz w
zimie przez gruntowne opanowanie
tego ruchu i wzmocnienie odpowied-
nich miesni.

Ramiona musi mie¢ tyczkarz tak
silne i sprezyste, azeby mogt jednym
zamachem przej$¢ z ramion wycia-
gnietych (przy zwisie) do pod-
poru i catkowitego wyprostu ra-
mion, co umozliwia mu przejscie
wysokosci do jednego metra wyzszej
od uchwytu tyczki. Czotowi tyczka-
rze $wiata posiadajg taka site ,,spre-
zynujacg” w ramionach, ze nie tyl-
ko z tatwoscig chodza, ale nawet
podbiegaja, ba, nawet podskakuja na
rekach. Posiadajac taka ,.skocz-
no$é" ramion, mozna
sie od tyczki
kilka lub kilkanascie
wyzej od catkowitego
mion.

O zimowej zaprawie
piszemy w nastepnym
»Sportowca”.

Mikotaj Ozolin — rekordzista ZSRR uzyskat wysokos¢ 4,30 m

Kniaziew (ZSRR) — grozny rywal Ozolina — skoczyt o tyczce
w ubiegtym sezonie 4,20 m

TECHNIKA SKOKU O TYCZCE

»Tajemnica skoku™ — diugie wiszenie na tyczce — widoczne na figu-

rze e, f, (21 3). Pod koniec zwisu gtowa skoczka odchyla sie do tytu (f),

a skurcz ramion nastepuje w chwili, gdy kolana dojdg do uchwytu

rak na tyczce (fig. h). Z pozycji h jednym zamachem (podrzutem)
trzeba przejs¢ do podporu’i pozycji k

Trzy sposoby ,,odrywania sie” od tyczki. (A = wysoko$¢ poprzeczki;
B — uchwyt reki gornej). Najlepszy sposéb odbicia sie od tyczki, ktory
zastosowa¢ moze zawodnik posiadajacy skoczno$¢ w ramionach, wska-
zany jest na rys. 1. Trudno pomysleC, ze przecietny nasz tyczkarz jest
zadowolony, gdy przeskoczy wysoko$¢, na jakiej trzyma tyczke. Chcesz
skaka¢ prawie o caly metr wyzej — popracuj nad technika skoku.

PLYWANIE ZABKA i MOTYLKIEM

Praca rak w motylku

Ruch reki w motylku jest w zasa-
dzie ten sam co i w krawlu. Jedynie
wspdtpraca rak jest inna. W motyl-
ku ramiona przenosza sie w przod i
»Ciagng" wode  jednoczesnie, w
krawlu za$ ,,naprzemianstronnie".

Jezeli w motylku'wystepuje pew-
na odrebno$¢ ruchu. reki w_poréw-
naniu z krawlem, to wynika to z
odmiennej wspdtpracy ramion w obu
tych stylach. W motylku ktadzie
S irgce w wode przed gtowe na sze-
rokosci barkdw wzglednie n:eco we-
wnatrz linii* barkéw. Niektérzy
sadza, ze najlepiej jest umieszcza¢
ramiona w wodzie tak, by odlegtos¢
miedzy dtoimi wynosita 15 — 26 cm.
Oczywiscie dionie winny by¢ dosta-
tecznie uczulone w nadgarstkach i
przystosowane ksztattem do zrecz-
nego chwytama wody. .

uwagi na celowos¢ wspdtdzia-
tania grup miesniowych wykonuja-
cych ruch pociagniecia, wskazane
jest ciagna¢ wode mozliwie na linii
arkéw, albo tez nieco do wewnatrz
od tych linii. Zanim ram:ona uzy-
skaja pozycje pionowa pod ciatem
tokcie winny by¢ podane lekko w
bok i w gére jak w krawlu. Przy
tym ramiona ugiete sg lekko w tok-
ciu; u jednych plywakéw wiecej, u
innych "za$™ nieco _mniei. W eksze
ugigcie tokcia czyni z ramienia —
, krotsze wiosto". Oczgwis’cie, gdy sie
ma stabsze wzglednie zmeczone
miesnie, nieraz leniej jest skréci¢
cokolwiek te ,wiosta”. ~Nalezy za-
uwazy¢, ze przy zblizaniu sie ra-
mion do pionu ugiecie tokci po-
wieksza sie samoczynnie i wreszcie,
gdy ramiona mijaja te linie, fokcie
zblizaja sie do siebie kierujac sie w
dot i ku ciatu. Wtedy przedramiona
szczegblnie efektywnle wiostujg w
tyt wode. Pociagniecie moze trwac
éylko do czasu, az dtonie zbliza sie
0 bioder, jednak n:e do chwili ich
p_rzylgn_i%cia, gdyz grozi to zatapia-
niem ciata.

Wydobywanie ram’on z wody, dal-
sze wznoszenie i przenoszenie ich
w przod do pewnego ,krytycznego"
momentu — to najrudniejsza czyn-
no$¢ w plywaniu motylkiem. Bodaj
nie da sie”jej wykonac gdy sie jest
ptywakiem~ ,surowym"”, -, usztyw-
nionym" zwilaszcza w barkach i szyi
i wreszcie, gdy si¢ nie posiada do-'
stateczne] migkkosci  ruchow, a
szczegolnie ram on.

Wydobywanie ramion z wody u-
trudnia zmniejszona ruchomos¢” sta-

woéw barkowych,  pomniejszajaca
zdolno$¢ wykonywania ramionami
ruchéw obszernych, a takze mniej-
sza ptywalno$¢ cala (wiekszy ciezar
gatunkowy).

Niejednokrotnie tatwiej jest wy-
doby¢ rece z wody, gdy sie koriczy
Poma,gniecie W sposéb unoszacy cia-
0 nieco w goére. Polega to na odgi-
naniu dtoni tak, . by ~przyjmowaty
one ukfad bardziej poziomy i wy-
wieraty mocny nacisk na wode,
zwlaszcza  przegubami.  Stosowany
jest réwniez i inny sposéb polega-
chy na taczeniu dioni w fazie za-
anczania pociagniecia, tak jak czy-
ni_sie to przy ptywaniu Zzabka.

Przy wydobywaniu ramion “z wo-
dy najbardziej pomaga rotacja ra-
mion. Polega ona na zwracaniu ich
tak, by wewnetrzne powierzchnie

SAMOKONTROLA ZDROWIA

Kazdy sportowiec, aby zapewni¢
sobie dodatni wpltyw uprawianego
sportu na zdrowie musi sie podda-
wacé okresowym badaniom lekar-
skim. Opr6cz badania lekarskiego
sportowiec powinien umie¢ sam kon-
trolowaé wptyw ¢wiczen sportowych
na rozwoj i czynnosci swojego orga-
nizmu. Taka Kkontrole nazywamy
samokontrolg sportowa. Jest to cen-
ny element wspd’pracV zawodnika z
lekarzem. Na podstawie bowiem
przedstawionych wynikéw samokon-
troli lekarz przy badaniu okresowym
lepiej moze oceni¢ wyniki swych ba-
dan, moze wysuna¢ dokfadniejsze
whnioski i da¢ lepsze wskazéwki co
do dalszego treningu. System samo-
kontroli mato znany i ceniony u nas
jest powszechnie stosowany przez
sportowcow radzieckich.

Samokontrola sportowa polega na
obserwacji w’asnego organizmu w
toku treningu. Prowadzac taka sa-
mokontrole oceniamy ogdlne samo-
poczucie, sen, wydajno$¢ pracy za-
wodowej i sportowej, che¢ do tre-
ningu i nastr6j psychiczny. Oprécz
tego wykonujemy w okre$lonych od-
stepach czasu szereg pomiaréw.

A wiec: mierzymy wage, wykonu-
jemy t. zw. préby czynnosciowe
sprawdzajace stan uktadu krazenia,
serca i naczyn krwionosnych oraz u-

ktadu oddychania mierzac obwod
klatki piersiowej, pojemno$¢ zyciowsa
ptuc i wreszcie obu tych wkfadéw-
tacznie przy pomocy t. zw. préby
bezdechu.

Notatki z obserwacji i pomiaréw
w czasie prowadzenia samokontroli
nalezy wpisywa¢ do dzienniczka,
ktory powinien posiada¢ kazdy za-
wodnik. W dzienniczku notujemy
wszelkie spostrzezenia dotyczace tre-
ningu i zawodéw, a zwiaszcza rodza-
ju treningu i osiggn;ete wyniki na
zawodach. Dane te wraz z wynika-
mi samokontroli zdrowia pozwalajg
dopiero na wysnucie wiasciwych
whnioskéw o wptywie éwiczen na or-
ganizm-

Dzienniczek nietrudno sporzadzi¢
sobie “amemu. W tym ceiu w zeszy-
cie robimy kilka rubryk. Pierwsza
rubryka stuzy do zapisywania daty,
w drugiej notujemy wage, w trze-
ciej liczbe tetna na mrnute w pozycji
lezacej, w czwartej — liczbe tetna w
pozycji stojacej, w piatej — liczbe
tetna po wykonaniu okreslonej licz-
by przysiadéw, w széstej — czas po-
wrotu tetna do normy, w siédmej
pomiary klatki piersiowej w cm. Te
ostatnie dane najlepiej oznaczy¢ licz-
bami tamanymi, a mianowicie: ob-
wod klatki piersiowej przy wdechu
w cm/ obwdd klatki piersiowej przy

dtoni kierowaty sie do $rodka — ku
nogom.  Przeprowadzenie ramion
przez punkt krytyczny, gdy sa wy-
dobyte i podane w przo (mnieé—
wigcCej juz prawie prostopadte -do
tutowia) "utatwia ruch glowy w dot.
Jest on zwiaszcza dobroczynny dla
ptywakéw ,usztywnionych”, o nie-
dostatecznej miekkosci  ruchéw ra-
mion. Jednak po uzyskaniu petnej
umiejetnosci i sprawnosci pracy ra-
mion, ruch glowy w dét nie jest spe-
cjalnie potrzebny.

Oczywiscie, tak jak i w krawlu,
ruchy ramion w motylku wi_nnK by¢
miekkie. Uzyskanie = tej miekkosci,
odsztywnienie ramion — to podsta-
wa opanowania techniki ptywan;a
motylkiem. c.d.n.

Zygmunt Wielinski

SPORTOWCA

wydechu w cm/ r6znice miedzy wde-
chem a wydechem w cm. Jesli ma-
my do dyspozycji przyrzad do mie-
rzenia pojemnosci ptuc t. zw. spiro-
metr, to 6sma rubryke przeznacza-
my na liczby otrzymane z tego po-
miaru. W dziewigtej rubryce za-
mieszczamy liczbe sekund uzyska-
nych przy prébie bezdechu i wresz-
cie ostatnig, dziesigta rubryke prze-
znaczamy ha uwagi 0 samopoczuciu
i innych og6lnych spostrzezeniach w
toku samokontroli  zdrowia. Jesli
taczymy dzienniczek samokontroli z

dziennikiem treningéw i zawodéw, to
jedna strone zeszytu przeznaczamy
na dane samokontroli, drugg za$ na

notatki o treningu.

Spostrzezenia dotyczace stanu o-
gblnego, samopoczucia, przed, w cza-
sie i po treningu i inne najlepiej no-
towa¢ po kazdym trenmgu i zawo-
dach i dlatego najlepiej rubryke tt
umiesci¢ na koncu przeznaczonegc
na notatki o trenmgu dzienniczka
Pomiaru wagi dokonujemy co ty-
dzien, inne co 2 —4 tygodnie.

Jak prowadzi¢ te obserwacje, jal
dokonywa¢ tych pomiaréw, stowem
jaka jest technika samokontroli.
sportowej?

Dowiemy sie o tym w nastepnych
numerach ,,Sportowca".

Dr Jézef M. Miller

@ —



DROGA DO REKORDOW
W KONKURENCJACH TECHNICZNYCH

Wyniki lekkoatletyczne uzy-
skane w ubiegtym sezonie wy-
kazaty wyrazne podniesienie
sie przecietnego poziomu bie-
gaczy. Gorzej natomiast przed-
stawia sie sprawa z Kkonku-
rencjami technicznymi. W sko-
kach, a przede wszystkim w
rzutach (z wyjatkiem kuli) i w
biegach ~przez wysokie ptotki
nie” mozemy wyjs¢ ze ztodli-
wego impasu.

W czym tkwi przyczyna?

Jezeli dzi$ na kazdym kroku
spotyka sie biegaczy pos:ada-
jacveh niezty styl i trenuja-
cych wedtug doktadnie utozo-
nego planu, to w konkuren-
cjach technfcznych cwiczy sie
na ogét przestarzatymi sposo-
bami, jednostronnie, zaniedbu-
jac najwazniejsze — technike.

Dzigki Biegom Narodowym
przeprowadzanym w catej Pol-
sce z okazji “Swieta Pracy,
dzieki pianowym tren:ngom,
licznym  imprezom, elimina-
cjom na szczeblach powiatéw
i wojewddztw — miodziez bie-
gata” duzo i podgladajac jedni
drugich — nauczyta sie biegac.
Dzi$§ -nie ma juz zawodnika,
ktory by nie zwracat uwagi na
miekki,” lekki, ptynny i swo-
bodny krok.

Inaczej, niestety, przedsta-
wia sie ‘do$¢ czesto, sprawa w
konkurencjach ~ tehhnicznych.
Wezmy dla przyk’adu rzut dy-
skiem.” Zawodnik przychodzac
,na trening wykona: (albo i nie
wykona) kilka lekkich ¢wiczen
gimnastycznych i. od razu
przechodzi do rzutéw na wy-
nik Jedne}( kreska iznaczy sie
miejsce, z kt 3
szymi kreskami k4zdy osia-
gniefy rzut. !

Rzuca ze wszystkich sit,
byle dalej i dalej... iNie zapo-
mina przy tym o mierzeniu
kazdego rzutu dobrze mie-
rzonym metrowym t krokiem,
Dopoki jest w stanie poprawi¢
poprzedni wynik — rzuca z
Erzyjemnos’uq, ale gdy tylko
ilka rzutéw jest krétszych

.Najchetniej trenuje w lesie* — mowi kiszka.

krok biegowy. W lesie biegne

niz poprzednie, przerywa dal-
.sze 1 tudzi sie, ze nazajutrz
pojdzie lepiej...

Nastepnego dnia rzuca znéw
na ,,peten gaz" i oczekuje usta-
nowienia rekordu zyciowego.

Podobnie  przedstawia sie
sprawa ze skoczkiem w dal.
Nie wybierze sie on na trening
bez miary. Mierzy dokfadnie,
swoj skok wierzac, ze skaczac
na wynik, szybko dojdzie do
szczytowych rezultatow. Taki
trening — zamiast do rekor-
déow — prowadzi tylko do
ﬁrzecietnych wynikéw, a nie-

iedy do zniechecenia i prze-
trenowania.

Skoki i rzuty nalezg do kon-
kurencji technicznych, w kt6-
aych decydujaca role odgrywa

obry styl. Do wynikéw do-
chodzi sie po nalezytym opa-
nowaniu techniki, po tysigcach
skokéw czy rzutow, kony-
wanych luzno, swobodnie, “a
nie na site i nie kurczowo

Rekordzisci — pos’adajqc(‘?/
technike  wycyzelowang = do
ostatecznych granic — na wy-
nik skaczg lub rzucajg tylko
na zawodach. Na treningu
¢wiczg bardzo duzo, ale zawsze
lekko, na pétina % sty. Zna-
my rekordzistow kuli,” ktérzy
wychodzg z kilku kulami w
teren i wypychaja je z miej-
sca, z marszu lub “z doskoku
na trasie dtugosci 500 — 1000
,m. rzucajac kazda kule z tego
miejsca “gdzie poprzednia sie
zatrzyma.

Byly mistrz olimpijski w
rzucie oszczepem przechodzit
niekiedy trase kilku kilome-

Orego rzuca, a dal-__tiréw rzucajac przez cata drog

oszczepem. Oszczep zastepowal
- niekiedy kamieniami. '

Rekordzisci ci, nie spieszyli
sie 7 uzyskiwaniem wynikéw,
nie troszczyli sig o to, czy z
dnia na dzien poprawiaja je o
kilka centymetréw. Wiedzieli,
ze po tysigcach ruchow, gdy
zautomatyzujg rucrgl, gdy
~22Yj3" sle z przyrzadem, gdy

przyswoja  sobie  whasciwy,

niekiedy 400 m bardzo
bym przebiegt

»Na miekkim

najkorzystniejszy dla nich styl,
wtedy poprawig wynik na za-
wodach nie o centymetry, lecz
0o cale metry. Rekordzisci
$wiata w skokach nie starajg
sie nigdy o rekordy na trenin-
gach. Tyczkarz. ktéry skacze
4 i pot metra, tylko wyjatkowo
stawia na treningu poprzeczke
na wysokosci 4 metrow. Re-
kordzista $wiata w tej konku-
rencji (477 cm) — dochodzac
do szczytu swej formy — ska-
kat niekiedy na treningu po
30 — 50 razy lecz na wyso-
kosci zaledwie 360 cm. Prze-
chodzit nad poprzeczka niekie-
dy metr wyzej, ale skakat luz-
no, pewnie — szlifujac techni-
ke skoku. Podobn’e przedsta-
wia _si%( _trenrng skoczka
wzwyz, ktéry powmien CEwi-
czy¢ na wysokosci okoto 20 cm
ponizej swego rekordu zycio-
wego.

Radz!my kazdemu naszemu
zawodnikowi.  przeprowadzic¢
doktadng analize jego dotych-
czasowej pracy. Nalezy skon-
czy€ raz na zawsze z ciggtym
wZylowaniem™ na  wynik i
przystapi¢ do zaprawy, opartej
na dobrych wzorach i dobrej
szkole. Trzeba znalez¢ biedy
w stylu i opanowa¢ jak najle-
piej technike uprawianej kon-
kurencji. Cwiczy¢é natezy lekko
i to mozliwie w terenie. Nie
ogranicza¢ sie do jednej kon-
kurencji, a uprawia¢ i inne,
ktore stanowi¢ beda dobre
uzupetnienie wybranej ,,spe-
cjalnodci”. Kazdy miotacz i
skoczek musi  by¢ szybki,
sprezysty i silny.

Skonczyt sie juz sezon letni.
Rozpoczat sie sezon jesienno -
zimowy, sezcn pracy nad po-
prawg techniki, wzmocnieniem
miesni i calego organizmu. A
wiec — do nowej pracy o lep-
sze wyniki w konkurencjach
technicznych.

doskonale c¢wiczy sie

; czuje sie wtedy tak, jak gdy-
me

V. przechodzit nad poprzeczka niekiedy metr wyzej, ale skakat
luzno, pewnie szlifujac technike skoku

Do takiej doskonatosci technicznej — jaka demonstruje Soeter

. (Rumunia) — mozna doj$¢ tylko po dobrym usprawnieniu gim-

| nastycznym i po dhugiej pracy nad doskonaleniem stylu, na
wysokosci, ktorg tatwo pokonac.

Pracujac nad technikqhtrzeba zzy¢ sie z przyrzadem, wyko-

nujac” wiele przeréznych ¢wiczen 1 tysigce rzutéw, azeby dysk

czy nawet kula wydawaly sie lekkie, jak piteczki. Na zdjeciu

rekordzista $wiata w pchnieciu kulqI w chwili wykonywania

¢wiczen palcéw, dopychajacych kule w ostatnim momencie
wyrzutu.

Nauke jazdy na tyzwach rozpo-
cza¢ mozna zawsze; réwnie dobrze,
trenujac majac lat 4, jak i 40. O-
czywiscie najlepiej rozpocza¢ ja we
wczesnym dziecinstwie, kiedy upad-
ki nie s3 ani tak groZne ani tak bo-
lesne, jak w wieku starszym.

Pierwsze kroki — oswojen'e si¢
z Jodem

Na lodzie nalezy przyja¢ odpowie- "

dnig postawe: nogi ugiete w kola-
nach — tutdw lekko pochylony do
przodu, rece nieznacznie wysuniete
do przodu — stopy ztgczone (rys. 1).

Z tej pozycji unosimy raz jedna,
raz druga noge lekko w gore (rys. 2).
Umiejetna pomoc drugiej osoby jest
wskazana, ale niekonieczna. Tylko
mate dzieci oraz osoby starsze win-
ny rozpocza¢ nauke z instruktorem,
lub inng osobg umiejaca jezdzi¢. Nie
jest wskazane uzywanie jakichko’-
wiek podpdrek ruchomych, trzyma-
nie sie ogrodzenia, krzesta itp. Nau-
ke nalezy rozpoczynaé raczej na
$rodku lodowiska, zdaleka od wszel-
kich statych urzadzen (rys 3). Poma-
gajacy w nauce winien trzymac ucz-

i7%ys. 1 rys. 2

za reke (jak na rys. 4).

Posuwanie sie krokami do przodu

Unoszac lekko raz jedng, raz druga
noge (10 do 20 cm) matymi krocz-
kami posuwamy sie do przodu, nie
starajac sie jeszcze o pcélizg.

Jazda w przéd — prawidtowe
odbicie

Cata nasza ,przysztos¢ tyzwiar-
ska" zaJezy od dobrego opanowania
prawidtowej jazdy w przéd. Podsta-
wowym jej warunkiem jest odbicie
sie wewnetrzng krawedzig tyzwy,
nigdy za$ czubkiem. Ruch nogi odbi-
jajacej sie skierowany jest na wskos
do tyhu (rys. 11 5a).

A oto jak nalezy wykona¢ prawi-
dtowe odb:cie sie od lodu:

Ustawiamy sie w prawidtowej po-
zycji na lodzie (nogi razem, lekko
ugiete w kolanach, cigzar ciata po-
dany do przodu). Odpychamy sie
wewnetrzng krawedzig tyzwy do ty-
J-i (krok nie dtuzszy jak 40 — 50 cm).

rys. 3

PRZERZUTKA

Z chwi™ kiedy rower os agnat o-
Ibeény wysoki stopien precyzji i stat
sie przedmiotem codziennego uzyt-
ku — stwierdzono jedng powazng
niedogodnos¢: jazda pod wiatr i pod
gore byta bardzo utrudniona, a przy
wiekszych wzniesieniach prawie nie-
mozliwa.. Przektadnia, ktéra na te-
renach ptaskich i przy pomysinych
wiatrach byta catkowicie wystarcza-
jaca, w warunkach odmiennych
(przeciwny wiatr i gorzysty teren)
okazywata sie za duza i wymagata
od rowerzysty zbyt wielk ego wy-
sitku.

Innymi stcwy rower — podobnie
jak samochdd czy motocykl — wy-
magat skrzynki biegéw, umozliwia-
jacej zmiane przektadni. Pcczatkowo
radzono sobie w taki zresztg prymi-
tywny sposob, ze na koncach osi pia-
sty tylnego kota umieszczano po je-
dnej zebatce (trybiku). Kazda z nich

posiadata inng ilos¢ zebéw i w za-

leznosci od warunkéw terenowych
czy  atmosferycznych  stosowano
wieksza lub mniejsza przekfadnie.
Byto to juz pewne ulepszenie, dale-
kie jednak od ideatu, bo przy zmia-
nie przektadni trzeba byto zej$¢ z ro-
weru, zdja¢ tylne koto i odwrdci¢ je
tak, azeby zebatka z odpowiednia
iloscig zebow znalazta sie po prawej
stronie. Taka manipulacja byta zbyt
ucigzliwa i nie znalazta szerszego
zastosowania.

Nastepng préba do rozwiazania
tego zagadnienia byto zbudowanie na
jednej osi dwoch réznej wielkosci
zebatek, umieszczonych jedna obok
drugiej. Byt to juz znaczny po-
step. Znrana przekfadni wymagata
wprawdzie zatrzyman:a sie i zluzo
wania nakretek tylnego kota, prze-
rzucania tancucha na odpowiednig
zebatke, ale nie byto juz potrzeby
zdejmowania ko’a. Totez turysc’, u-
dajacy sie na wyceczki w teren e fa-
listym, do$¢ chetnie korzystali z te-
go udogodnienia.

Po wielu do$w adczeniach, na tyl-
nej osi umieszczono potréjny trybik
i zastosowano dtuzszy od uzywanego
dotad faricucha, ktéry naciagano
przez zelazny pret ze sprezyna, u-
mocowany na ramie tuz obok duze-
go trybu (przektadni). Pret ten za-
konczono koétkiem, po ktérym posu-
wat sie tancuch.

Pret miat za zadanie nacigganie
tancucha, w celu zabezpeczenia go
przed spadaniem. Pod poziomymi
widtami na odpowiednim precie
umieszczono  specjalny uchwyt (t6-
deczke), w ktérym chcdzit taicuch.
Pret potaczony byt z dZzwignig umo-
cowang tuz przy kierownicy na po-
przecznej rurze ramy roweru. Prze-
suniecie dzwigni powodowato, ze
pret poruszat uchwyt, w ktérym,
chodzit farcuch i przesuwat go na

dziej w kolanie noge pracujaca,.
t. zn. te, na ktdrej posuwamy sie na
lodzie. Po odbiciu odrywamy noge
od lodu (na 5 do 10 cm) i prostujac
noge pracujaca, dostawiamy do niej
noge, ktéra przed chwilg wykonata
odbicie. Znajdujemy sie wiec znéw
w pozycji wyjsciowej. Nastepnie
powtarzamy te same ruchy druga no-
ga. Po 3 do 4 odepchnieclach dosta-
wiamy stopy réwnolegle do siebie,
odpoczywamy dla nabrania réwno-
wagi i powtarzamy ¢wiczenie, sta-
rajac sie zwiekszys$¢ ilos¢ pchnieé.
Cwiczenia te wykona¢ nalezy jak
najbardziej naturalnie, bez przesad-
nej pracy rak i bez przyb:erania
skrzywionej postawy. Przy opano-
wywaniu kroku tyzwiarskiego zwra-
ca¢ nalezy uwage, by noga pracuja-
ca posuwata sie po lodz ¢ nie na ca-
tej ptozie, lecz na jej zewnetrznej
krawedzi.

d.c.n.

Bolestaw Staniszewski

rys. *

prawo lub lewo, skierowujac na od-
powiedniag zebatke (rys. 1).
Wynalazek ten, wypuszczony na
rynek w 1927 roku, spowodowat
ogromny przewrot w  kolarstwie
szosowym, wyscigowym i turystycz-
nym. W zasadzie — przeciwne wia-
try, gorzyste szosy, a nawet duze
wzniesienia, przestaty by¢ dla kola-

rys. 2

rza przeszkoda. Przerzutka ,,Cham-
pion" sprawe te rozwigzywata cat-
kowicie.

Wynalazcy pracowali dalej. Prze-
rzutka innego typu — oparta jednak
na poprzednich podstawowych zato-
zeniach — umieszczona byla w ca-
tosci na tylnym widelcu tuz pod
oska kota. Niezbyt dtugie ramie po-
siadato na koricu poprzeczng oske
zakonczong koétkiem, po ktorym w
specjalnym uchwycie chodzit tan-
cuch. Ramie to posiadato spreiyne,‘
powodujaca napinanie tarncucha. * Na
poprzecznej osce, po ktérej chodzit
na koétku tancuch, znajdowata si¢
sprezyna odpychajaca oske wraz z
kotkiem i tancuchem ,w kierunku
najwiekszej zebatki. Oska potaczo-
na byfa przy pomocy linki z manet-
ka znajdujaca sie na ramie przy kie-
rownicy i odpowiednie przesuniecie
dzwigni manetki przesuwato oske z
kotkiem' i tafcuchem na zadang ze-
batke.

*ys. 0

Przerzutka ta ukazata sie w sprzu
dazy w 1928 roku i otrzymata nazwe
»Simplex”  (rys. 2) — zdobywajac
sobie pierwszenstwo przed ,,Cham-
pionem”. Praktyka jednak wykaza-
fa, ze i ta przerzutka posiadata bra-
ki. Dzieki szcze$liwemu umieszcze-
niu, byta ona mniej narazona na
uszkodzenia anizeli poprzednia prze-
rzutka, rwata jednak te wade, ze
tancuch odciagany w dét tuz przed
wejsciem na zebatke pracowat tylko
na kilku zebach i nle obchwytywat
nawet potowy trybu, jak to dzieje
sie w normalnym rowerze czy tez
przy poprzedniej przerzutce. Totez
nieznaczne  wyciagniecie tancucha,
przy mocniejszym naciskaniu peda-
tow powodowato poslizgiwanie sie i
przeskakiwanie tancucha przez zeby
zebatki. Dalsze prace prowadzone w
tym kierunku usunety takze i ten
biad.

Pomiedzy kotkiem z uchwytem a
zebatkg umieszczono dodatkowo ma-
lenki trybik, ktéry podnidst tarcuch
do géry powodujac, ze podobnie jak
w przerzutce ,,Champion” ukfadat
sie on na potowie zebow, pracujac
juz bez zarzutu. Ostatecznie ten typ
zwyciezyt i zdobyt sobie wéréd ko-
larzy najwieksza popularnosg.

Ulepszone przerzutki znalazty sze-
rokie zastosowanie, tym bardziej, ze
ilos¢ zebatek na tylnym kole wzro-
sta z trzech do pieciu, za$ na mecha-
nizmie pedatowym umieszczono duze
przektadnie, na ktére przerzuca sie
tancuch specjalnym przyrzadem u-
mocowanym na podsiodtowej rurze,
przy czym przerzucanie to odbywa
sie w czasie jazdy. Dzisiaj wszystkie
szosowe rowery wyscigowe, jak ré-
wniez wiele roweréw turystycznych
i uzytkowych — zaopatrzone sg w
przerzutki. Wada obecnie stosowa-
nych przerzutek jest to, ze zbyt ta-
two sie psuja, a jezeli nawet wytrzy-
mujg czas diuzszy, to — wraz ze
zmiang wyciagnietego faficucha —

rys.; 5a

trzeba réwniez zmienia¢ zebatke i
przeKtadnig, w przeciwnym bowiem
razie nowy taincuch bedzie spadat z
zebatek. Poza tym dobre funkcjo-
nowanie zebatek wymaga starannej
pielegnacji (oliwienia i utrzymywa-
nia w czystosci), btoto i piasek po-
woduja spadanie tancucha, co rzecz
jasna utrudnia lub nawet uniemozli-
wiaJazde;

rys. 3

Ostateczym  rozwiazaniem jednat?
tego problemu, bedzie umieszczenie
rowerowej ,,skrzynki biegow" w tyl-
nej piascie, nad czym pracuja jui
niektére wytwornie. Piasta ta jed-
nak jest jeszcze zbyt ciezka i za ma
to precyzyjna.

Nad rozwigzaniem  zagadnienia
przerzutki pracujg réwniez polsc;
konstruktorzy i racjonalizatorzy Zje
dnoczonych  Fabryk Rowerowych
Wielki entuzjazm do pracy, ruch wy
nalazczosei i racjonalizatorstwa pc
zwalajg przypuszczaé, ze juz wkré
ce na naszym rynku rowerowym u
kaza sie przerzutki polskiego wyns
nalazcy, bardziej precyzyjne i sprs
whniejsze anizeli zagraniczne.

Fr. Szymczyk.



Mielismy moznos¢ _pozna¢ na_boiskach sporto-
Wgch w Polsce wspaniate osqgmema sportowcow

ZSRR. Widzielismy swietnych lekkoatletow, piescia-
rzy, glmnastykow siatkarzy, pitkarzy, koszykarzy
i tenisistow'. WidzieliSmy stynng Dumbadze, Czuding,
Siewriukowa, widzieliSmy fenomenalnych zawodni-
kéw — Butanczika, Kanakiego, lliasowa i wielu in-
nych. P0d2|W|aI|smy mistrzowskg gre koszykarzy
i siatkarek — bezkonkurencyjnych w Europie. Po
raz pierwszy w historii naszego sportu zawodnicy
polscy, hokeisci i tenisisci goscili na ziemi radziec-
kiej — w stolicy kraju socjalizmu, Moskwie.

Te kontakty sportowe przyczynity sie do jeszcze

wigkszego zaciesnienia wiezow przyjazni, taczacych
sportowcow polskich ze sportowcami radzieckimi | do
jeszcze giehszego uswiadomienia, ze sport kraju zwy-
cigskiego socjalizmu nie ma sobie roéwnego w swiecie.

W Zadnym panstwie sport nie Ijest tak masowo
uprawiany i tak uprzystepniony dfa wszystkich —
jak w ZSRR. Kazde zwycigstwo, kazdy rekord
I wszystkie wybitne osiagniecia sportu radzieckie-
go — to przede wszystkim zwyciestwo radzieckiego
systemu wychowania fizycznego i kultury socjali-
stycznej, ktora rozwija sie i kwitnie dzigki codzien-
nej trosce i opiece Partii i rzadu radzieckiego, oraz
osobistej pieczy Generalissimusa Stalina.

Mistrzowska sztafeta Europy: Kaliajew, Sucharew, Karakutéw i Sanadze

W. Kniaziew skoczyt w biezacym sezonie 4,20- m. Taki san wynik uzy-
skat tyczkarz — weteran Ozolin

9 Wt
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Najszybszy motylkowiec $wiata — Mieszkéw przeptynat 100 m w czasie
6,8. Wynikiem tym ustanowit on nowy rekord $wiata
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o
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Najlepsza i najszybsza tyz-

wiarka $wiata — Maria Isako- itowy pitkarz ZSRR — Fie-

Pierwsza rakieta Zwigzku Ra-

ey i , tuzony mistrz  Halina Urbanowicz, zastuzona mistrzyni sportu, na tow racz mistrzowskiej
dzieckiego — Edward Negre- na torze, zas y Y p J- wa, delegatka Zwigzku Ra- 9 1] . )
; sportu — Wiadystaw Rostow-  wszechstronniejsza gimnastyczka Zwiazku Radzieckiedo Zastuzony mistrz sportu — Hemo Lipp, najwszech-
becki : cev)\// e ’ : : dzieckiego na Il - Swiatowy Uéyan Zlgf(lfsgélqjjcévwazku stronniejszy Pekkoatleta ZSRR |pEuropy

Kongres Pokoju



W locie trzeba zachowac za-

wsze dobrg postawe. Na pier-

wszym planie trener PZN —
mgr Orlewicz

il-ssq faza skoku

I-sza faza — przysiad przed odbiciem.
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Podobnie jak hokeisci, réwniez i nar-
ciarze przygotowujg sie pilnie do sezo-
nu. Na zdjeciach: kilka waznych ¢wi-
czeh z zaprawy przeprowadzanej przez
naszych kadrowiczow w Zakopanem.

ZAPRAWA SKOCZKA

SKOK Z PROGU

Przeskok przez
.Ladujgc-na ziemig, zawodnik

Lekcja 111

Instruktor zarzadza zbiérke w
dwuszeregu, wita przybytych, zapi-
suje ich do ksigzki obecnosci, spraw-
dza ubidr i obuwie ¢wiczacych (nie
pozwala, aby uczen éwiczyt w buci-
kach o twardej zeléwce lub boso).

¢éwiczenia wstepne 5 minut

Rozpoczyna C¢wiczenia  wstepne:
krétki marsz i bieg dokofa sali, we-
dtug podanych wzoréw w lekcji II.

Gimnastyka bokserska 20 minut

¢wiczenia gimnastyczne dostoso-
wane do boksu réznig sie nieco od
normalnych np. w czasie skretéw
tutowia z wymachem ramion gtowa
winna by¢ zwrécona na wprost.

Najczestszymi  btedami w naste-
pujacych ¢wiczeniach sa:

¢wiczenie: Postawa — wymachy
ramion przodem wzwyz (bfedy: za-
tamanie postawy i zgiecie ramion w

tokciach).
éwiczenie: Szeroki rozkrok — ra-
miona w bok — opad — i skrety tu-

towia z dotykaniem stop na prze-
mian (btedy: zginanie nég w kola-
nach, zginanie ramion i skrecanie
gtowy za ramieniem w gore).

Cwiczenie: Szeroki rozkrok — ra-
miona w bok — skrety i skiony tu-
towia z dotykaniem stép na prze-
mian (btedy: zginanie nég w kola-
nach, mato energiczny skret tuto-
wia i nie dos¢ gteboki skton — czo-
to do kolana).

éwiczenie: Postawa zwarta —
przysiady z wymachem ramion w
przéd, (btedy: przysiadanie na pal-
cach i skfanianie tutowia w przéd).

Pozyeja bokserska widziana z bolcéw i z przydu

Cwiczenie: Postawa — ramiona w
przéd — dwa przedmachy skrzyzne
i jeden wymach ramion do tytu z
wspieciem na palce (bledy: zgina-

Przystepujemy teraz do ¢wiczenia
krokéw w przéd i w tyt w pozycji
bokserskiej. Musimy pamieta¢ o do-
kfadnym rozstawieniu stop.

Podskoki ¢wiczy piesciarz najlepiej przy pomocy linki

nie ramion w tokciach, opuszczanie
ramion w dét w czasie ich wymachu
w tyl, skianianie glowy w przéd i
wypinanie brzucha do przodu.

Po skoriczonych ¢éwiczeniach gi-
mnastycznych instruktor daje kilka
ruchdw rozluzniajacych i przystepu-
je do ¢wiczen technicznych.

Cwiczenia techniczne 30 minut

Instruktor jeszcze raz pokazuje i
objasnia pozycje bokserska
doktadnie w lekcji 17). p0 dokfad-
nym jej przecwiczeniu i skontrolo-
waniu, powtarzamy c¢wiczenia wste-
pne do cioséw prostych i sierpo-
wych, w pozycji pomocniczej opisa-
nej w' lekeji I1.

Krok w przéd wykonuje sie w na-
stepujacy sposéb: z ,zaparcia sie”
nogi prawej, a doktadnie — przez
jej nieznaczny wyprost, wysuwamy
lewa noge o jedng stope w przéd na
palce, a potem na calg stope i na-
tychmiast dostawiamy prawa na
palce, na taka sama odlegtos¢, jak
lewa wykonata ,krok“ do przodu.
Najczesciej spotykane biedy, to
stawianie lewej stopy 7.- piecie lub
rownol?is  fio  kierunku ruchu i
przerzucanie ciezaru na noge wy-
kroczna. Zadaniem prawej nogi by-
to spowodowanie kroku i zahamo-
wanie rozpedu ciata przez sko$ne u-
stawienie stepy na palcach.

Instruktor powinien wykona¢ pc-
prawny krok w przéd, objasni¢ go,

W radzieckich klubach i kolach spor-
towych przygotowujg sie nowe kadry
piesciarzy

a nastepnie, w kolumnie ¢wiczebnej,
prze¢wiczy¢ na tempa i liczenie,
zwracajac uwage, aby uczniowie nie
wykonywali  zadnych  przyruchéw
ramionami i rekami.

Krok w tyt wykonuje sie analogi-
cznie jak w przéd, a wiec ,zapiera-
my sie* lewa stopa, po czym prawg
noge cofamy na odlegtos¢ jednej
stopy w tyt. Ustawiamy ja na kie-
bie duzego palca i dostawiamy lewa
0 taka samg odlegto$¢, wpierw, na
palce, potem na catg stope. Ruch
przy krokach powinien by¢ posuwi-
sty. Instruktor prowadzi cwiczenie
na liczenie, od czasu do czasu za-
trzymuje oddziat i sprawdza pozy-
cje bokserska, a w szczegdlnosci
rozstawienie stop. Azeby nie uszty-
wnia¢ i nie meczy¢ jednej tylko gru-
py miesdni, ¢wiczenia te nalezy prze-
plata¢ ¢wiczeniami rozluzniajacymi.

Podskoki wykonuje sie obunéz z
postawy swobodnej (w miejscu) od-
bijajac sie z palcow i opadajac na
palce. Przy odbiciu i zeskoku spre-
zynowa¢ w stawie skokowym. Na-
stepnie zmieniamy podskoki z obu
— na jednon6z, po dwa na kazdej
nodze, na przemian, wykonujac je
podobnie jak podskoki z obunéz.

Caly tutéw rozluzniony, a ramio-
na zwisajg wzdtuz tutowia. Ciezar
tutowia spoczywa wylacznie na no-
dze wykonujacej podskok, druga zu-
petnie rozluzniona. Wszelkie ruchy
boksera (nawet ciosy) — to szybka,
btyskawiczna dynamiczna praca mie-
$ni i natychmiastowe ich roluznie-
nie. Taka praca jest najbardziej e-
konomiczna i mato meczaca.

Powtarzamy raz jeszcze wszyst-
kie éwiczenia techniczne, a wiec po-
zycje, ktorg instruktor stale kontro-
luje, dalej kroki w przéd i w tyt, na
liczenie z kontrolg rozstawienia
stop. W pozycji pomocniczej wypro-
sty ramion w przéd, jako ¢wiczenia
wstepne do cioséw prostych, wstep-
ne da cioséw sierpowych, kontrolu-

Siady stop przy kroku
w przéd i w tyt

jac doktadnie skrecanie tutowie
0si pionowej.

éwiczenia konicowe 5 minut

W kolumnie éwiczebnej instruktor*
jeszcze raz przeprowadza c¢wiczenia
rozluzniajace, kilka ¢wiczen odde-
chowych i korektywnych. Zapoznaje
uczni z automasazem (zwiaszcza
n6g) i omawia przerobiong lekcje)
(zwracajac  uwage na popetniano

bledy).
Feliks Sztum

Tl



Baza szkoleniowa sportéw zimo-
wych GKKF w Zakopanem, znany
juz chyba wszystkim sportowcom
Imperial" — goscifa ostatnio naro-
dowg kadre hokejowa, ktéra w do-
skonatych warunkach przygotowy-
wata sie do czekajacych ja wkrétce
mh;0jow. S

W obozie wzieli udziat nastepuja-
cy zawodnicy: Maciejko, Palus z
Ogniwa—Krakéw, Swicarz, Wiecek,
Antusiewicz i Bronowicz z CWKS,
Burda, Csorich, Koczab, Jerzak, Le-
wacki i Nowak ze Zwigzkowca—
Krynica, Skarzynski Il z katowickiej
Stali, Olszowski ze Stali bielskiej,
Masetko z Ogniwa—Bytom, Troja-
nowski z Budowlanych—Opole, Cho-
dakowski, Pruszkiewicz i Sienkie-
wicz z t6dzkiego Widkniarza, Dybow-
ski i bracia Brzescy z Kolejarza—
Toruri oraz Wrébel i Bansiniec z
Gornika—Jan6w.

Zadaniem obozu byto przede wszy-
stkim sprawdzenie gotowosci fizycz-
nej kadrowiczéw oraz ewentualne
uzupehienie jej u tych zawodnikéw,
ktérzy nie pracowali nad soba lub
Zle pracowali w okresie martwego
sezonu.

Majac na uwadze wychowanie
wszechstronnie rozwinietego spor-
towca najwiekszy nacisk potozono
przede wszystkim na gimnastyke,
ktérej codzienny dwugodzinny tok
¢wiczen uzupetniany byt biegiem
na przetaj. Cel ten osiggnieto stosu-
jac metody szkoleniowe zaobserwo-
wane na zesztorocznym miedzyna-
rodowym obozie treningowym w
Brnie, o ktérych to metodach pisa-
liSmy juz w poprzednim numerze
naszego pisma.

Najlepsza nagrodag dla instrukto-
réw byt staly postep uczestnikdw
obozu. Codzienna dwugodzinna lek-
cja gimnastyczna nie byta tylko od-
rooieniem nudnych éwiczen, lecz sta-
ta sie przyjemna rozrywka. Sprawity
to szeroko stosowane w jej toku gry,
¢wiczenia na wytrzymato$¢ uzupet-
niane ponadto codziennym dwukrot-
nym marszem na dystansie tacznie
okoto 7 km. Wszyscy uczestnicy obo-
zu startowali w marszach ,,Szlakami
zwyciestw" uzyskujac czas o przeszto
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10 minut lepszy od obowiazujacej
normy.

W zakresie treningu hokejowego
¢wiczono przede wszystkim strzela-
nie z deski do celéw. Strzelano z
ré6znych odlegtosci i katow — z
prawej i lewej. Celno$¢ strzatdw na-
szych graczy byta dotychczas raczej
staba. Przewazajaca wiekszo$¢ u-
mieszczata wprawdzie krazek w $wie-
tle bramki, ale stosunek procentowy
przy strzelaniu do $cisle okreslonych
celéw (otwory w desce o wym. okoto
25X25 cm — patrz zdjecie) u zwy-
ciezcy turnieju obozowego wynosit
niewiele ponad 10% (200 strzatéw).

Z zagadnier teorii gry najwiecej
uwagi poswiecono taktyce. Cwicze-
nia z tego zakresu prowadzono na
zasadach ,,gry wojennej*. Uczestnicy
byli odpowiedzialni za powierzone
im pozycje i w zaleznosci od narzu-
conej im przez wyktadowce sytuacji,
musieli podja¢ natychmiastowa decy-
zja, wykonujac odpowiednie ruchy
na specjalnej tablicy. Wspdlne oma-
wianie sytuacji oraz analiza stusz-
nych i btednych posunie¢ przyczy-
nity sie do lepszego zrozumienia
istoty nowoczesnego hokeja przez
zawodnikdéw oraz umozliwity kie-
rownictwu wyciagniecie wnioskéw
co do stopnia rozwiniecia u poszcze-
golnych graczy mysli w grze, szyb-
kiej orientacji oraz zdolnosci do po-
wziecia natychmiastowej decyzji.

W celu pogtebienia ducha kolezen-
skosci i stworzenia ze zlepku graczy
z réznych klubéw i okregéw—jednej
rodziny, wprowadzono na ohozie za-
kopianskim ciekawa inowacje w po-
staci celowego rozmieszczenia zawo-
dnikéw na kwaterach nie wedtug
nagminnie dotad stosowanego klucza
klubowego czy tez dzielnicowego lub
sympatii osobistych poszczeg6lnych
zawodnikéw. Dato to doskonate wy-
niki — idealnego niemal wspétzycia
miedzy mieszkancami. Wspbtzycie
to wptyneto niezwykle dodatnio
ng ostateczne scementowanie sig i
zzycie catego‘‘zespotu narodowego.

Jednoczesnie . poprzez wspoélzawo-.

dnictwo miedzyobozowe narciarzy,
tyzwiarzy i hokeistéw c¢wiczono i
wyrabiano w kadrze zamitowania ‘do

porzadku, punktualnosci i wiasciwej
oceny wiasnej, kolegéw oraz perso-
nelu bazy.

Obok zaje¢ czysto fachowych wiel-
ki nacisk w pracy obozowej potozono
na akcje wychowawcza, polityczno -
spoteczng oraz zajecia kulturalno-
oswiatowe. Wykazaty one duze wy-
robienie ideologiczne zawodnikéw
oraz wydobywaty na $wiatto dzienne
nieprzecietne niejednokrotnie zdol-
nosci organizacyjne i artystyczne,
ktérych wyrazem stat sie bardzo
udany wieczor $wietlicowy, wykona-
ny przy wspoétudziale tyzwiarzy
figurowych.

Bilansujac catoksztalt obozu kon-
dycyjnego w Zakopanem mozna z
catym przekonaniem stwierdzi¢, ze
byt on pociagnieciem udanym, w
wyniku ktérego po raz pierwszy w
historii naszego hokeja zawodnicy
kadry narodowej wychodzg na 16d,
rozporzadzajac juz u progu sezonu
petng kondycja fizyczna.

Jerzy Zarzycki

Nauka celnego strzatu (strzela Csorich)

Trening gimnastyczny

(Dokoriczenie z poprzedniego numeru)

1. CZESC GLOWNA

a) Zrecznos¢ — przyrzady: 2
materace, skrzynia lub tawka,
materac — koziot lub ko w po-
przek i 2 materace (rys. 21). Na
materacach nalezy wykonywaé
przewroty, przez przyrzady prze-
skoki:

1. Lekko i sprezyscie,

2. To samo powtdrzy¢ szyb-
ciej,

3. To samo, lecz ostatni wy-
skok jak najwyzej,

4. To samo, ostatni zeskok z
catkowitym obrotem w le-
wo lub w prawo,

To samo, na pierwszym
materacu przewrot,

6. Przeskok przez skrzynie,

nastepnie zaraz skok w roz-
kroku przez kozia,

7. To samo z wyskokiem i
przewrotem na ostatnim
materacu.

b) Cwiczenia sity: — déwicza-
cych dzieli sie na dwie grupy,
walczace ze soba, Materacami
oznaczamy na sali gimnastycznej
pasmo, po przekroczeniu ktérego
odno$ny gracz usuniety zostaje

z gry. Druzyny staraja sie po-
szczegblnych graczy przeciwnika
przeciagna¢ do> swego pasma. Za-
pasami kieruje sedzia, hamujac
gwizdkiem zbyt wielki zapat lub
nagromadzenie przeciwnikéw. Po
gwizdku gra toczy sie dalej.

c) Szybkos¢ i wytrzymatosé:—

Cwiczacy podzieleni na grupy
stojg na koniu lub skrzyni. W
odlegtosci 10 do 20 m jest meta.
Na gwizdek wszyscy ¢éwiczacy
musza obiec mete i wréci¢ na
swoje miejsce. Powtarzamy Kil-
kakrotnie punktujac zwycieskie
druzyny. Bieg utrudniamy ska-
kaniem na jednej nodze, biegiem
na czworakach lub tytem itp.
(rys. 22).

11l. CZESC KONCOWA

a) ¢wiczenia rozluzniajace i
korektywne oraz marsz ze $pie-
wem. Apel, uwagi na temat prze-
prowadzonej lekcji i zakoncze-
nie. Goracy natrysk, ewentual-
nie automasaz.

(Uktad ¢éwiczen i rysunki

Janousek COS).

Zawody gimnastyczne dla mez-
czyzn sKladajg sie z szesciu konku-
rencji: z ¢wiczen wolnych, ze sko-
ku przez przyrzad, z ¢wiczen na
drazku, poreczach, koniu z fekami
i na kotkach.

Pieciob6j gimnastyczny kobiet o-
bejmuje:

zawodami, aby zawodnicy mieli czas
nauczy¢ sie ich i przygotowaé sie.
W ¢wiczeniach obowiazkowych —od-
bywaja sie ogdlnopolskie zawody w
klasach I, Il 1 11l oraz mistrzostwa
junioréw i juniorek. = Mistrzostwa
olski i $wiata odbywajg sie w ¢wi-
czeniach  obowigzkowych 1 dowol-

cwiczenia wolne, skok przez przy- nych

rzad, ¢wiczenia na réwnowazni, po-
reczach i na kotkach.

Celem niniejszego artykutu jest
zapoznanie czytelnika z kotkami i
¢wiczeniami na kotkach.

_Kotka rys. A zrobione sa z gtad-
kiego, bukowego wzglednie jesiono-
wego drzewa. Powmng by¢ ‘giete i
klejone. Nie moga by¢™ metalowe,
obszyte skorg czy innym materia-
fem.” Zaczepione sa na pasach sko-
rzanych lub na linach konopnych. W
tym drugim wypadku cze$¢ lin przy
koétkach “(przynajmniej 50 cm), po-
winna byC zastgpiona pasem sko-
rzanym ‘lub tasma, = zabezpieczajac
przed obcieraniem ciata ¢wiczacego.

Sznury (pasy) umocowane S3 W
miejscu statym.
Specjalny przyrzagd — ,obrotka”

— powinien zabezpiecza¢ liny Erzed
skrecaniem_ sie. Wysoko$¢ kotek re-
Eulowana jest przy pomocy blocz-
kéw, z ktorych jeden odciaga spre-
zyne i stalowy “bolec, umozliwiajac
regulowanie wysokosci przy pomo-
cy drugiego bloczka.

Jak ¢wiczy¢ 'na tym przyrzadzie?

Podobnie ci’ak na innych przyrza-
dach, zawodnik startujgcy  —posiada
swoj wihasny uktad cwiczen. = Uklad
tenpowinien sktada¢ sie z kilku
wzglednie kilkunastu ¢wiczen umie-
jetnie dpo}a,czonych (o stopniu trud-
nosci dostosowanym do poziomu za-
wodéw’). W uktadzie swoim zawod-
nik winien mie¢ ¢wiczenia zamacho-
we charakteryzujace —sie  szybkimi
mychami i rzutami ciata, c¢wiczenia
sitowe powoli wykonywane, przy
itorych szczeg6lnie silnie pracuja
nigsnie, oraz -wytrzymania tj. chwi-
owe, trwajace okoto 3 sek. zatrzy-
nania trudnych pozycji.

Niektérzy = zawodnicy, rzecenia-
ac swoje sity i wytrzymatos¢, wia-
czajg do uktadu wiele trudnych cwi-
czen. Wykonujg je woéwczas niepra-
widtowo, nieKiedy nie koriczg ich
lawet, spadajac z przyrzadu. Nogi
— przy wykonywaniu~ ¢wiczeA —
nuszg "by¢  proste, stopy wyciggnie-
e, glowa i plecy wyprostowane. ta-
czenie ¢wiczen powinno by¢ ptynne

swobodne.

Bardzo czesto zawody odbywaja
il(e, w ¢wiczeniach  obowigzkowych.

6wczas wszyscy zawodnicy cwicza
vedtug okreslonego przez odpowied-
lig komisje ukfadu, Komisja ta obo-
wigzana jest poda¢ do wiadomosci
wiczeni™n”~kilkamiesiecyprzed

Kobiety ¢wicza na kotkach o wy-
sokosci dosieznej. Gdy ramiona pod-
niesiemy w goére i chwycimy kotka,
to stopy catg powierzchnig winny o-
piera¢ sie o podstawe. (Na zyczenie
zawodniczki mozna podnies¢ “wzgle-
dnie opusci¢ koétka). Wysokos¢ ta u-
mozliwia odpychanie ‘sie  stopami
od podfogi i wykonywanie ruchow w
przod i w tyt zwanych hustaniem
rys. 2. Uktady ¢wiczen kobiet nie
powinny zawieraC ¢wiczer wybitnie
sitowych. W czasie hustania wyko-
nuje sie przewaznie ¢wiczenia zama-

bloczek _ _
odciagajacy sprezyne
sprezyna i bolec stalowy

Mo zebate

szpulka zapolzeyajoca

chowe. Mezczyzni ¢wiczg najczesciej
na kotkach o wysokosci  doskocznej.
Nie moga oni wiéc odbija¢ sie stopa-

mi i husta¢, dlatego tez wykonujg
swoje Cwiczenia w Miejscu_przy po-
mocy zamachéw, majg duzo wiecej
¢wiczen sitowych i. wytrzymam To-
warzyskie zawody dla juniorow mo-
zna urzadza¢ na’kétkach o wysoko-
sci dosieznej.

A teraz zapoznajmy sie z ¢wicze-
niami, ktore dzielimy w zaleznosci
od stopnia trudnosci na c¢wiczenia
klagy: poczatkujacej, trzeciej, dru-
giej, pierwszej T mistrzowskiej.

Cwiczenia na kétkach

Zwieszenie postawne
przodem: rys. 1
Wykonanie:  gtowa, tutéw i nogi

w jednej_linii wyprostowane, stopy

cata powierzchnig oparte o podtoge,

. pas skorzany

_ obratka tapobleguja
skrecaniu sie pasa

skierowany na

Bledy: ~tutdw ztamany w czesci
ledZzwiowej, plecy zgarbione, gtowa
pochylona” do przodu:

Sposob%/ wykonania: kotka
na wysokosci barkow. .

1. Z postawy pod kétkami w ma-
tym rozkroku™ chwyt na szerokosci
barkéw, ramiona ugiete. Przez wol-
ny wyprost ramion wychylamy sie
w tyfF do zwieszenia postawnego
przodem, rys. 2.

2. Z przysiadu zwieszonego ramio-
na proste,” wyprost jednej nogi w
przdd, nastepnie drugiej z jednocze-
snym wyprostem tutowia ‘do zwie-
szénia postawnego przodem, rys. 3.

3. Z przysiadu_  zwieszonego pod-
skokiem obundz i rzutem tufowia w
prz(’Jci1 zwieszenie postawne przodem
rys. 4.

4. Z postawy zwieszonej tylem,
odbicie obunéz, przewr6t w przéd. o
nogach i tutowiu skulonym do zwie-
szénia postawnego przodem rys. 5.
~Nalezy zwrdciC uwage, aby po od-
biciu najpierw blodra_mqgn§é w go-
re do przewrotu, nogi ,Ida" za bio-
drami. To samo mozna wykona¢ o
nogach i tutowiu prostym. )
~ Cwiczenia utrudniamy przez obni-
zenie wysokosSci kotek; przesuniecie
postawy “wyjsciowej za kotka i przez
zwarcie stop (jako ¢wiczenia réwno-
wazne). . .

Cwiczenia w zwieszeniu postaw-
nym frzodem w stopach zwartych:

a) 1 — skurcz nogi, 2 — wyprost
do postawy rys. 6.

b) 1 — skurcz nogi, 2, 3 — wy-
trzymaj, 4 — wyprost do postawy.

¢) 1'— wznos nogi w przéd, 2, 3
— wytrzymaj, 4 — opust do posta-
wy rys. 7. .

d) "1 — wymach nogi w przéd, 2
— szybki o;l)(ust do postawy.

1 — skurcz nogi, 2 — wprost

e) 1 — skurcz nogi, 2 — wyprost
w przdd, 3 — opust do postawy rys.

maty rozkrok, ramiona proste, wzrok
kotka.

f) 1 — zatamanie tutowia w cze-
$ci ledzwiowej, 2 — wyprost tuto-
wia rys. 9. .

g) ze zwieszenia postawnego o tu-
towiu ztamanym 1 — wyprost tuto-
wia z jednoczesnym wymachem no-
gi W przéd, 2 — powrGt do pozycji
w¥1scmwej rys. 10. |

1.— skurcz ramion, 2 — wy-
prost rys. 11. .

i) 1 — skurcz ramion, 2, 3
trzymaj, 4 — wyprost.

Przez powyzszé c¢wiczenia wzma-
cniamy _szczegllnie miesnie brzucha
oraz migsnie utrzymujace prawidto-
we potozenie topafek, czesciowo mie-
$nie ramion i nog.

W. Ortowski

bloczek odciagajgcu

Sprezyna i bolec
kolo zebate
0§

szpata dreamana

rys. 11
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MISTRZOWIE SPORTU — MISTRZAMI ZWYCIESTW

IV OBRONIE HONORU OJCZYZNY

Na starcie wyscigu na dwadziescia ki-
lometrow staneto stu dziewiecdziesieciu
najlepszych narmarzg/ ZSRR. Byt to sam
kwiat narciarzy radzieckich, "a_ wiec:
zwyciezca w zesztorocznym wyscigu Do-
h_r?/szyn, mistrz w biegu na piecdziesiat
kilometrow Smirnow, zwyciezca w wy-
$cigu Jarostaw — Moskwa Ortow, zwy-
ciezca z ubieglego roku w wyscigu na
piecdziesiat kilometrow Nowikéw oraz
wielokrotni zwyciezcy w réznych wiel-
kich wyscigach, jak Dodonow. Manzo-
sow, Protasow I wielu innych, o réwnie
znanych nazwiskach.

Wiodzimierz Miagkow miat niewielkie
szanse na wygrang w tego rodzaju ze-
spole. W ubiegtym roku na zawodach o
mistrzostwo Kraju zdoby# zaledwie dsme
miejsce. Narciarze, ktorzy zajeli siedem
pierwszych miejsc, _startUJ% réwniez
| teraz, a wiec.  Smirnow, ~ Dobryszyn,
Buotczkin, Ortéw, Nowikow, Toporow
i Rodakow. Dobrze bytoby przescignaé
choc jednego z nich, Przeciez nie wy-
stepuje tylko w swoim imieniu, ale be-
dzie walczyt rowniez o honor Leningra-
du, ktory wystat go do Swierdtowska na
zawody krajowe 0 mistrzostwo w nar-
ciarstwie jako swego przedstawiciela.

Musi  wiec wytezy¢ wszystkie sity,
chyba nie na prézno trenowat pilnie
przez caty rok, nie zajmie teraz dsmego
miejsca. Nie, nie zadowoli sie 6smym
miejscem! Miagkow z nerwowym pod-
nieceniem przyglada} sig_swym towa-
rzyszom — konkurentom i ogarniata go
goraczka przedstartowa.

Wreszcie rozlegt sie sygnat startera.
Miagkow zrywa SI(—;‘kZ miejsca i nisko
pochylajac sie szybko mknie naprzod.
Mato kto spodziewat sie go pierwszego
na finiszu, a jednak przyszedt pierwszy.
Miagkow wygrat vyysci% we wspaniatym
czasie — 1 godzina 17 minut i 13 se-
kund i zostat mistrzem ZSRR.

W marcu 1939 roku Wiodzimierz
Miagkow zostat mistrzem ZSRR, a pod
koniec tegoz roku — zotnierzem.

“Na wojnie bardzo Ig)rzyda{o mu_ sie
to, ze byt sportowcem. Podczas $nieznej
i mroznej zimy 1939 — 1940 roku do-
brzy narciarze b?ll_l po prostu nle_zb(?dnl
w armii, szczegolnie w stuzbie zwiadow-
czej, kiedy przez ogromne zasniezone
przestrzenie lesne trzeba byto sie prze-
dziera¢ na tyty wroga.

Miagkow zostaje dowodcg narciar-
skiego oddziatu zwiadowczego. Wytrwa-
le, bez wytchnienia trenuje swych zwia-
do_vvcéw-r]arcmrz?;, w kazdej wolnej od
zajeC stuzbowych chwili przeprowadza
z nimi specjalne ¢wiczenia treningowe.
Tylko, ze tych wolnych chwil jest mato,
a’ zadania bojowe nastepuja jedno no
drugim.

Miagkow znajduje sie w ustawicz-
nym ruchu; w raidach na tytach wroga
jest niezmordowany i $miaty.

Podczas jednego z takich raidéw zda-
rzyto mu sie wykry¢ nleprszamelskq
baterie przeciwlotnicza. Miagkow scho-
wat w poblizu sprzet narciarski, a sam
cichutko podszedt do baterii i ukryt sie
za drzewem. Przy ognisku grzali sie i Fi-
trasili positek "nieprzyjacielscy artyle-
rzysci, ktorzy dopiero wtedy zdali sobie
sprawe z obecnosci Miagkowa, kiedy za-
czety wybuchac rzucone przez niego gra-
naty. Kiedy wreszcie zorientowano sie w
sytuacji, koto ogniska lezato duzo tru-

ow. Oficer, ktory rzucit sie na Miag-
owa, padt od jego kuli, a narciarz z
szalong, impulsywng energig pomknat w
dot wzgorza. Jakze przydato mu sie te-
raz mistrzostwo w jezdzie na nartach,
zotnierze nieprzyjacielscy, réwniez do-
Swiadczeni narciarze, puszczaja sie w
pogon za Miagkowem. Miagkow' Kieruje

Wyjatek ksigzki J. Braznina p. i.
»W barwach czerwieni’

ich na swoj zamaskowany w lesie od-
dziat i robigc niespodziewany skret w'
bok, naprowadza $cigajacych pod ob-
strzat boczny.

Zabici pozostaja na $niegu, zywi sta-
raja sie petzna¢ wtyt. Korzystajac z za-
mieszania wsrod szeregéw przeciwnika,
Miagkow skierowuje swoj oddziat na
droge ku pozycjom rosyjskim, a sam
wraz z wio$larzem Niemczinowem, kto-
ry stat sie doskonatym narciarzem, po-
zostat dla ostony odwrotu.

Gdy oddziat zwiadowczy znalazt sie w
bezpiecznym juz pasie, Miagkow i Niem-
czinow uciekaja przed wrogiem w takim
tempie, ze nie ma mowy, aby najlepsi
nawet narciarze mogli ich dopedzic.

To tylko jeden zaledwie z licznych epi-
zodéw zycia wojennego narciarza rekor-
dzisty i Bohatera Zwigzku Radzieckie-
go Wiodzimierza Miagkowa. Miagkow to
niezrownany narciarz, ktory z jednako-
wym mestwem i mistrzostwem bronit
Leningradu zaréwno na polu sportowym
jak i na polu walki.

ZOENIERZE - SPORTOWCY

Miagkow byt pierwszym sportowcem
radzieckim, ktory otrzymat zaszczytne
miano Bohatera Zwigzku Radzieckiego.
Dlatego tez od opowiadania o nim roz-
poczatem opowie$¢ o sportowcach-boha-
terach i o sportowcach-zotnierzach.

Wojna w obronie Ojczyzny byta wiel-
ka probg dla naszego narodu. To byt
réwniez surowy egzamin dla sportowcow
radzieckich. Na polu walki sprawdzian
hartu sportowego byt znacznie petniej-
szy i bardziej bezwzgledny niz gdzie in-
dziej.

Dziesigtki _tysi?cy_ sportowcoéw  ra-
dzieckich zaciagnety sie do szeregow juz
w pierwszych dniach wojny. Dzi$ maja
Brawo by¢ dumni, gdy wspominajg prze-
yty szlak, zwiaszcza ze jest co wspo-
minac.

Oto na przyktad, wspomnienie mistrza-
sztangisty Szneersona.

Jesienig czterdziestego czwartego ro-
ku Armia Czerwona zaczeta forsowac
Niemen. Zwiadowcy porucznika Szneer-
sona znalezli sie nad rzeka. Dowodca
putku wezwat porucznika i dat mu roz-
kaz przeptyniecia Niemna i nawigzania
tacznosci z sasiednimi oddziatami.

Mimo ze woda byta bardzo zimna,
mimo silnego ognia przeciwnika, Szneer-
son, to nurkujac, to znéw wyplywajac
na powierzchnie, pomysinie dostat sie na
drugi brzeg i wykonat rozkaz.

Po powrocie otrzYmai nowe, bardziej
skomplikowane polecenie. Tym razem
nalezato nie tylko przeptyna¢  Niemen,
ale jeszcze przeciagna¢ za sobg line, ze-
by przy jej pomocy mozna byto przepra-
wi¢ na tratwie karabiny maszynowe na
drugi brzeg rzeki.

Rozkaz jest rozkazem. Trzeba go wy-
konag. ,,Pobiegtem do rzeki — opowiada
Szneerson — | zastalem tam juz sape-
row z linami. ZaczeliSmy przygotowy-

.wac¢ sie do przeprawy, az tu Niemcy, wi-

dzac ruch, rozpoczell ogien huraganowy.
Musielismy sie skry¢. Wreszcie uspokoi-
fo sie. Okrecitem na lewej rece kabel te-
lefoniczny, potaczony z ling i wskoczy-
tem do wody.

Silny prad od razu uniést mnie w dot
rzeki. Nie zdazytem przeptynaé jeszcze
nawet dwudziestu metrow, kiedy ogar-
neto mnie szalone znuzenie. Kabel wrzy-
nat sie w reke i sprawiat nieznosny bol,
a do tego wszystkiego nieprzyjaciel
wznowit obstrzat...

Wkrétce lewa reka zdretwiata catko-
wicie. Ptynatem na boku, pracujac wie-
cej nogami. Przeprawa wydata mi sie
niekoAczacy sie nigdy. W pewnym mo-
mencie poczutem, ze zui)einie trace sity,
ale z pomocg pospieszyto znane w spor-
cie uczucie uporu...".

Nie bede opisywat tego jak zakoriczyt
Szneerson przeprawe, ile razy musiat
nurkowa¢ w poszukiwaniu zerwanej li-
ny, jak wreszcie poptynety przez Nie-
men tratwy z karabinami maszynowy-
mi.

Wytrwato$¢ sportowa i trening znow
byty oparciem dla zotnierza w najkry-
tyczniejszych momentach. By¢ moze,
przeprawa ta byta najlepszym z rekor-
déw, ustanowionych przez mistrza U-
krainy w podnoszeniu ciezarow J. Szne-
ersona.

Wielu mistrzow’ zac_ia]gr]e{o sie podczas
wojny do szeregow zofnierskich. Jako
zotnierze walczyli uczciwie, umiejetnie
i meznie.

Sze$¢ razy z rzedu prowadzit do ataku
swoja kompanie mistrz bokserski t. Te-
murian. Rekordzista $wiatowy w podno-
szeniu ciezaréw, W. Krytow, sam jeden
przydzwigat na swych poteznych ramio-
nach pietnascie klocow z lasu dla zro-
bienia tratwy i sam jg zmajstrowat sto-
jchp_rzez trzy godziny w zimnej jak 16d
wodzie

Doskonatym zwiadowcg okazat sie
Wsze_chzyvi‘qzkowr rekordzista w_podno-
szeniu ciezarow I. Miechanik, ktéry nie-
jednokrotnie wykonywat niebezpieczne
zadania na tytach wroga i ratowat dzie-
ki swym poteznym ramionom rannyc
towarzyszy. Mistrz wszechwag w boksie
M. Korolew wstawit sie wsérdd partyzan-
tow mestwem i znajomoscia sztuki wo-
jennej.

Leningradczyk P. Gotubiew niejedno-
krotnie ustanawiat wszechzwigzkowe re-
kordy w ptywaniu stylem dowolnym na
dystansie pieciuset, tysigca i potora ty-
sigca metrow. Ale w warunkach pokojo-
wych nawet nie $nitoby mu sie o rekor-
dzie tego rodzaju, jak ptywanie na dwu.
dziestokilometrowym odcinku ostrzeli-
wanym przez nieprzjaciela. Podczas woj-
ny dokonat jednak tego wyczynu i uzy-
skat tgcznos¢ tam, gdzie zadnym innym
sposobem nie mozna byto jej nawigzac.

M. Szatow, pierwszy atleta radziecki
w wadze ciezKiej, ktéry zdobyt rekord
Swiatowy, zostat w czasie Wojny Wy-
zwolenczej Smiatym i utalentowanym
saperem. Na tytach nieprzyjacielskich
wysadzit w powletrze niejeden most.

 Narciarz 1. Butoczkin, mistrz sportu,
jeden ze zwyciezcow w zawodach dru-
zynowych o mistrzostwo ZSRR w biegu
sztafetowym na dziesie¢ kilometrow,
zostat doskonatym nawigatorem balonu
powietrznego. Kiedys$ wypadto mu nies¢
w ciagu siedmiu drii rannego pilota, ra-
nionego na tytach wroga.

Na stadionie moskiewskim ,,Staliniee"

zywa stoi dziewczyna w wojskowym p6t-
Kozuszku, u stop jej leza narty. Mistrzy-
ni ZSRR w narciarstwie od pierwszych
dni wojny v_vyr(‘ija%a sie na front. Wsta-
pita wreszcie do partyzantki, gdzie pet-
nita stuzbe zwiadowczyni i telefonistki.
Padta w walce, ale przedtem zgtadzita
niejednego wroga.

Nie tylko wyczyny znanych mistrzow
sportu byty dowodem w czasie Wojny
Wyzwolenczej, ze zaprawa sportowa o-
gromnie wplywa na zdolno$¢ bojowg
zotnierza. W szeregach zotnierzy Armii
Radzieckiej wyr6znity sie tysiace i setki
tysiecy sportowcow, uprawiajacych naj-
rozniejsze rodzaje sportow'. Na czele le-
gionu stawnych zotnierzy - sportowcow
stojg Bohaterowie Zwigzku Radzieckie-
go: Ryzkow, Mieszczeriakow, Gatuszkin,
Liwiencow, Tokujew, Dieriagin, Wasi-
liew, W. Fiedoroéw, Korotkow, putkow-
nik Kopytow, generat Baktanow. Pod-
czas pierwszej powojennej parady spor-
towe] w Moskwie, w dniu 12 sierpnia
1945 roku, przed stojagcym na trybunie
towarzyszem Stalinem przedefilowat w
petnym szyku batalion sportowcéw, no-
szacych zaszczytne miano Bohateréw
Zwigzku Radzieckiego.

Cate oddziaty wojskowe tworzyty sie
wylacznie z samych sportowcow i zda-
rzato sie, ze druzyny sportowe udawaty
sie w petnym skiadzie na front-

Z Instytutu Kultury Fizycznej imig
tria Lesgafta w Leningradzie, podczas
pierwszych dni wojny, ~ trzystu osiem-
dziesieciu ludzi zgtosito sie na ochotnika
do szeregéw Armii Czerwonej, siedem-
dziesieciu dwoch dc_pospolitego rusze-
nia, a sto szes¢dziesiat dziewczat wyim-
szyto jako bojowniczki, zwiadowczynie
i sanitariuszki. Oprocz tego utworzyto
sie trzynascie oddziatow partyzanckich,
w sktad ktdrych weszio trzystu szesna-
stu fesgaftowcow.. Fartyzanci-lesgaf-
towcy w ciggu pierwszego roku wojny
zgtadzili trzy tysigce oficeréw i zotnie-
rzy niemieckich, wykoleili tysiac wago-
now z wojskiem i ekwipunkiem wojsko-
wym nieprzyjaciela, wysadzili osiem-
dziesigt siedem mostow, spalili osiemna-
$cie czotgdw niemieckich, okoto trzystu
samochodéw, zdobyli siedemdziesiat ar-
mat, dziewiecdziesiat siedem karabindw
maszynowych i mndstwo materiatow
technicznych.

Jezeli chcieliby$my podsumowac jakie
straty przyczynili wrogom Zzotnierze-
sportowcy, to cyfry te musielibySmy
zwiekszyC dziesigtki i setki razy.

Mamy niezliczone i z_uEeJrnie obiektyw-
ne $wiadectwa wysokich zalet wojsko-
wych  zotnierzy-sportowcow. Oto cha-
rakte[%/styka Epleglrego_ studenta_Insty-
tutu Kultury Fizycznej imienia Stalina,
oficera Susfowa, wystawiona przez do-
wodce oddziatu, w ktdrym walczyt: ,,Byt
to nieulekniony, o nieztomnej woli, silny
fizycznie, wytrzymaty i madry oficer.
Dwa razy ocalit mi zycie w walce na ba-
gn_ety. W jednej z walk zaktut bagnetem
ziesieciu niemieckich oficeréw i zotnie-
rzy. Mistrz w walce na bagnety byt za-
razem doskonatym narciarzem i dosko-
nale wiadat finka. Wartownikow umiat,
tak unieszkodliwia¢, ze nawet nie zda-
zyli pisna¢. Kiedys przy forsowaniu rze-
Ki pomdgt przeprawic sie na drugi brze
dwunastu zotnierzom. Z plutonem takicl
ak on zotierzy zgodzitbym sie zaata-
owac batalion nieprzyjacielski".

Trudno zastuzy¢ na wiekszg pochwa-
tf._ Zaprawa sportowa Ssportowcow ra-
zieckich Wp#yn?}a w warunkach wojen-
nych na dobrg stuzbe. Ten, kto byt silny
na polu sportowym, okazat sie réwnie
silny na polu walki. Mistrzowie Sportu
byli réwniez wraz ze swym narodem

wznosi sie pomnik Luby Kutatowej. Jak mistrzami zwyciestw.

Rozrywki umystowe

Z podanego rysunku odczyta¢ trzywyrazowe rozwigzanie

o literach poczatkowych: s, ¢, s.

REBUSIK WSPAKOWY

pod redakcjg Jerzego Bieleni

ARYTMOGRAF RYSUNKOWY

Podane na rysunku cyfry zamieni¢ na litery wg cPodamego

klucza i odczytaC rozwigzanie. Poczatek i kierunek o

odgadniecia.

czytu do

Klucz pomocniczy: 9, 19, 11, 15, 8 - zamkniete klasy ludnosci:
7, 13, 4 — dtugi bieg; 9, 16, 17,

18, 5, 1 — czarodziej; 3, 19, 14, 10,
12 — znany tenisista irlandzki; 20, 13, 6 — przyprawa do potraw*

12, 2 — nazwa liczby 3, 14.
»Ed-Ka* — t£4dz.

Zb. Galus, kol. Wola Zaradzynska

Za rozwigzanie przynajmniej jednej z podanych wyzej za-
g{adek Redakcja przeznacza do rozlosowania szereg

sigzek.

ozwigzanie zadan nadskl/’iaé nalezy pod adresem Redakcji

»Sportowca™, Warszawa,

azowiecka 7 z dopiskiem na koper-

cie; ,Rozrywki umystowe”. Termin nadsytania rozwigzan mija

z dniem 5 grudnia’br.

ROZWIAZANIE ZADAN
Z NR 19 ,SPORTOWCA"

Kazimierz Smardz z todzi:

Skok wzwyz: 180 cm — 786 pkt., 170 cm —
671 pkt., 160 cm — 563 pkt.  Skok w dal:
707 cm — 823 pkt. Skok o tyczce: 390 cm
— 862 pkt., 380 cm — 818 pkt. Bieg 100 m:
10,9 sek. — 872 pkt. Bieg przez ptotki 110
cm: 16,1 sek. — 762 punkty.

SKS z Nakfa:

Poslijcie dobrze umotywowang prosbe do
W. K. K. F. w Bydgoszczy. Nie zaszkodzi
takze raz jeszcze zwréci¢ sie do zarzadu
miejscowego ,,Zwigzkowca". Zawiadomcie nas
0 Wyniku.

,.Maraton':

Ze wzgledu na Wasz wiek, nie radzimy
Wam na razie rozpoczyna¢ treningu do mara-
tonu. Uprawiajcie wszechstronnie lekkoatle-
tyke, a szczegdlnie marszobiegi w terenie, na
dystanse 8 —'10 km. Niski wzrost nie jest
zadng przeszkoda w biegu maratoriskim. Hi-
storia tego biegu wykazuje, ze wiekszo$¢ ma-
ratoiczykow byta wiasnie niskiego wzrostu.

Jan Winkowski. Poznan:

Artykut o zimowej zaprawie tenisisty za-
miescimy w grudniowym numerze ,,Spor-
towca".

»Poradnik Sportowca" jest w naszym pis-
mie raczej zbedny; na obszerne zapytania i

Konikéwka literowa: . Kazdy 2. Tadeusz Kornafel, Wroc- & iké i _
sportowiec Sprawny do Pracy ‘i taw, ul. J. Stalina 85 m. 4 prﬁsby naszych czyteldnklkow od;})ow_ladamﬁ }
brony!”. o 3. Leszek Malanski, todz, ul, 13K W Waszym wypadku —- catymi artykuta-
Logogryf: ,,Czytajcie ,,Spor- Obroncéw Stalingradu 21; mi, odpowiedzi drobne, krétkie, nie nadajace
towca"  (tyczka, brytan, czajka, 4. A. Wonko, Stupsk, Krajew- Sie do szerszego oméwienia, zamieszczamy w
ocisk, Kreska, - topola, parter, " skiego 2; ' rubryce ,Odpowiedzi redakcji”.
rowar, mocarz). 5 ) ZY dzki. Pabiani ”
“Szarada; ,,Odra i Nysa — gra- : (Ierz d %Wa z Ié a {gmce, . o )
nica pokojui™. ul. Odrodzenia b m. L, Wiestaw Lewicki z Mifiska Maz.
Arytmograf; "Socjaﬁzm L!dO- 6. Teresa Szymczak, Warsza-
stepnia  masom, dp_rawdzw_vy wa, ul. Zfota 48 m. 49; Z danych, podanych przez Was wynika, ze
tsport!a _(Iljasmt/v Czudina, sprin- 7. Zbigniew Etasuﬁwmz, Byd-  nacie doskonate warunki na biegacza $red-
, Sedzia, meta). oszcz, Jackowskiego 25 m. . . g
. Po odgadni?ciu obu czesci rebusu nalezy otrzymane litery na- yNa%rody ksigzkowe drogg lo- g; g niodystansowca. \Wczesng wiosng zamiescimy
isa¢ w normalnej kolejnosci, a nastepnie” przeczytac je wspak.  sowania otrzymali: 8. Henryk Worsowicz, Draw- CYKI artykutow o biegach Srednich. Do tego
owstanie wtedy “prawidtowe rozwigzanie Jednowyrazowe. 1. Lucyna Pawlowska, Stupsk, sko Szczecinskie, Bohate- Czasu trenujcie w/g odpowiedzi ,Maraton™.

Krél wieza i pion przeciw krélowi
I wiezy.

W poprzednich numerach podali$-
my wytyczne w jaki sposéb nalezy
rozgrywac koncéwki wiezowe, jak
nalezy ustawia¢ wieze w ataku i o-
bronie, jak manewrowa¢ krélem,
kiedy posuwac piona. Wiemy tez,
ze piony $rodkowe w kazdej prawie
konstelacji sg silniejsze od skraj-
nych. Aby przyswoi¢ sobie tatwiej
umiejetnos$¢ prawidtowego rozgry-

Biale zaczynajg i wyryy"T"ja.

Warunki prenumeraty:
w prenumeracie indywidualnej:

A. Wonko — Stupsk.

wania tych koncowek na zakoricze-
nie rozpatrzymy jeszcze dwie inte-
resujace pozycije.

Najpierw zbadajmy pozycje i o-
cenmy sytuacje. Biate poza przewa-
ga materialng majg jeszcze pewne
plusy w ustawieniu wiezy, ktéra
zajmuje korzystng pozycje, odcina
bowiem czarnego K, ponadto biaty
K podpiera piona. Czarne zdotaty
osiagna¢ wecale korzystng pozycje
K, a ich wieza ma duza swobode
ruchéw. Plan biatych to przeprowa-
dzenie K przed wiasnego piona, a
nastepnie awansowanie piona do
6smej linii.

1. Kg3—h4, Wg8—h8-(- 2. Kh4—
g5, Wh8—g8+ 3. Kg5—h6, Ke7—e6;
najlepsze, szachowanie kréla przez
Wg8—h8+ jest stabsze, gdyz po 4.
Kh6—g7 biate bez przeszkody beda
mogty rozpocza¢ zwycieski marsz
piona.

4. g4—.95, Wg8—h8+ 5. Kh6—q7,
Wh8—h2. Prawidlowe zejécie «">-
zy, by zaja¢ ewentualnie pozycje z
tytu pionn. '.-'Zwiednie mie¢ sposob-
TJ-§¢c szacho,wania K na liniach
,pionowych".

Arciszewskiego 35 m. 1

6. g5—g6, Wh2—a2. 7. Kg7—h7,
Wa2—h2+ 8. Kh7—g8, Wh2—a2 9.
g6—g7 1 biate osiggnety wygrang
pozycje. Nadmieniam, ze biate w tej
pozycji groza 10. Wf4—h4 i 11. Kg8
—h7, wzglednie Kg8—h8, zas$ po o-
bronie 9.... Wa2—h2 nastgpi 10. Kg8
—f8. Zreszta po najwiekszej czesci
doprowadzenie piona na siédma li-
ni¢ wystarcza do wygranej, jezeli
wiasny K znajduje sie w poblizu
piona.

Natomiast biate piony na linii ,,au
lub ,,h" majg juz o wiele mniejsze
znaczenie i nie sa tak grozne jak
$rodkowe. Dlaczego tak jest, moz-
na to zupetnie tatwo wyttlumaczy¢.
W koncéwkach, jak wiemy donio-
stg role odgrywa K, odpowiednie
wymanewrowanie, zyskanie tempa,
oto zwykta rola K. Przy pionach
skrajnych biaty K ma ograniczony
teren i moze tylko z jednej strony
atakowac. To znaczne zmniejszenie
terenu zwykle wystarcza; aby stro-
na stabsza uzyskata powazne szanse
na osiagniecie nierozegranej. Dla-
tego miejmy na uwadze takie ogél-
ne wskazanie: oto( o ile nadarzy
sie sposobno$¢ powinnismy wyrwie*
nia¢ piony skrajne 2a  $rodkowe,
ktére po dsjsciu do koncowki dajg

przewage pozycji.

Drugi nasz diagram dobitnie nam
zilustruje  mniejszg  aktywno$¢
skrajnego piona. Doktadniejsze roz
patrzenie pozycji wskazuje nam na

REDAGUJE

miesiecznie 1,80 zt, kwartalnie 5,10 z4, p6trocznie 10,20 z+, rocznie 20,40 z4,
w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);
miesiecznie 1,50 zt, kwartalnie 4,50 zt, pétrocznie 9,00 zt, rocznie 18,00 zt.
Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-1647.

KOLEGIUM

REDAKCYJNE

B-131530

réw Stalingradu 35.

korzystne ugrupowanie  biatych.
Przede wszystkim czarny K jest
daleko od piona i na dobitek odcie-
ty przez biatg wieze e4. I pomimo
tej przewagi czarne uzyskujg re
mis.

1.. Wa8—e8!! Jest to jedyne pra-
widtowe posuniecie. Oczywiscie po
wymianie czarne schwyca opozycje
w rogu szachownicy, wzglednie o-
detng biatego K na linii ,,F* i o-
siggng nierozegrang. Natomiast po-
waznym bledem bytby szach 1.
Wa8—g8+, gdyz wtedy biate vzy
grywaja w nastepujacy sposéb: 2.
Kg5—f6, Wg8—gl 3. h5—h6, Wgl—
hl 4. Kfé—g6, Whl—gl+ 5. Kg6—
h5, Wgl—hl 6. We4—h4!

Dlatego biate zmuszone sag do o-
puszczenia waznej linii 2. We4—f4,
We8—g8+! dopiero teraz szacho-
wanie jest celowe, gdyz czarne ma-
ja mozno$¢ przyblizy¢ K. 3. Kgs—
h4. Po 3. Kg5—h6, Kd7—e7 czarne,
zdaza unieruchomi¢ biatego K w
rogu szachownicy. Réwniez ruch 3.
Kg5—f6 daje remis, gdyz czarne
wymienia wieze i zdazg na czas do
rCgu szachownicy.

3.. Kd7—e7 4. h5—h6, Wg8—f8L!
Powtérzenie tego samego manewru,
ktéry pozwoli czarnemu K na
przejscie na linie f".

5. Wf4—g4, Wf8—a8 6. Kh4—h5,
Ke7—f7. 7. h6—h7, Wa8—a5 + 8.
Kh5—h6, Wa5—a6+ i czarne uzy-

WYDAWCA —
Redakcja —

Glowny
Warszawa,
Administracja —

Zyczymy Wam pomysinych egzaminow.

skuja wiecznego szacha. Po 8. Kh5
—h4 nastapi Wa5—al i biate réw-
niez nie beda mogly wygrac.

Na tym zakonczyliby$my oma-
wianie koncéwek wiezowych, od
nastepnego numeru przejdziemy do
innych typéw, Kktore jezeli nawet
nie sa tak trudne — wymagaja
przeciez znajomosci pewnych za-
sadniczych praw, ktére sa rozne
w zaleznosci od uzytego materiatu..

Komitet  Kultury  Fizycznej

Mazowiecka 7, telefon 704-82

Warszawa. Nowowiejska 31

Rotograwiura Drukarni, ,,Prasa Wojskowa™ w Warszawie,

15



Odpowiedzi no pytania z Nr 21

X. Reprezentacja nasza paristwowa spotkala sie
dotad z Zwiazku

go w boksie, w lekkiej atletyce, koszykowce

[ siatkowce.’ Wszystiie_spotkania zakorczy-
sie zwyciestwami ZSl

2. B e W Salkowke seavia moze uzyé na.

stepujacych znakow:

— Przejscie pitki i prawo zagrywki; wskaza-
nie reka druzyny majacej zagrywac

— Zaliczenie punktu: wyciagniecie reki zut
niete] w piesé z podniesionym w
Konkiem W strong druzyny  uzyskuiacs)

— Przerwa w grze: wyciagniecie jednei dio-
ni_poziomo. " drugie] zas  prostopade do

_ Zmiana graczy: wykonanie obrotu diori-
mi zwinietymi w_pies¢
— Powtdrzenie © zagrywki: - siizyzowanie
przed piersia wyciagnietych dion
— Cztery uderzenia pitki przez jedng, druzy-
zej, lecz z czterema palcami
podniesionymi.
— Przetrzymanie pitki:  a) oz, Scieciu —
.przeciagly” ruch dionia z gory w dok
1) orey bbiciu pilki - odpowiadni ruch
rekami jak przy przetrzymaniu_pitki
— Przekroczenie linii_srodkowej ataku Iub
tyinej: wskazanie na odpowiednia_linie.
— Nlewykonanle zmiany miejsc po otrzyma,
niu prawa zagrywki: wykonanie ruchu
obrotowego w plaszczyznie poziomej wska..
zuacym paicem jednej reki
— &ciecie lub  blok przez gracza obrony:
wskazanie gracza popelniajacego. biad.
3 W biegu na 3000 m z przeszkodami nie zat
wierdza sie rekordow, gdyz asy bie-
U 76 wzgledu na KONIbeznOSE Ceionia
przeszkody i rowu z w,oda — znajduje sie po,,
za bieznia Zawodnicy musza po drodze po-
konywa¢ pewne nierownosci, krawezniki, z
biezni zuziowej musza przejs¢ na bieznie
trawiasta itd. Poza ty!m ploty (5 na jednym
okrazeniu toru) nie zawsze znajduja sie w
odieglosci €0 m od siebie i przy krotszym 1o,
rze np. o obwodzie 350 m ilos¢ przeszkéd do
pokonania bedzie w czasle calego biegu wie-
sza, anizeli Erzy torze 400 metro
4. Najwiecej rekordow za jednym startem w
ubieglym sezonie uzysgal Salyga, rozprawia-

c Sle z_siedmioma wynikami. 016 jego re-
qordye I5%km 5 00 20 15851
25 k 3719,8; 30 km 4446 5k

52. 47 godzlna 2 41.180 m; 50 km — 1.14,18.

Te rekawice kaza{em sobie specjalnie zrobi¢. Wykon-
cze go dwoma palcami
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BORSCES, 85 BRI D

Jurek, skup sie i mysl wreszcie tylko
o grze, bo przegramy fatalnie



