gpon



MANIFEST

DO NARODOW SWIATA

WOJINA GROZI LUDZKOSCI — DZIECIOM, KOBIETOM | MEZ-

CZYZNOM.

ORGANIZACJA NARODOW ZJEDNOCZONYCH NIE SPELNIA
NADZIEI _NARODOW NA ZACHOWANIE POKOJU |
ZYCIA. ZYCIE LUDZKIE | ZDOBYCZE LUDZKIEJ KULTURY SA

W1 NIEBEZPIECZENSTWIE!

NARODY CHCIALYBY MIEC NADZIEJE, ZE ORGANIZACIA NA-
RODOW ZJEDNOCZONYCH ZDECYDOWANIE NAWROCI DO TYCH
ZASAD, NA JAKICH ZOSTALA UTWORZONA PO DRUGIEJ WOJNIE
SWIATOWEJ, UTWORZONA W TYM CELU, ABY ZAPEWNIC WOL-
NOSC, POKOJ | WZAJEMNE POSZANOWANIE MIEDZY NARODAMI.

ALE NARODY SWIATA POKLADAJA JESZCZE WIECEJ NA-
DZIEI W SOBIE SAMYCH, W SWEJ ZDECYDOWANEJ POSTAWIE
I W SWEJ DOBREJ WOLI. DLA KAZDEGO ROZSADNEGO CZtOWIE-
KA JEST RZECZA JASNA, ZE TEN, KTO TWIERDZI, 1z WOJNA JEST

NIEUNIKNIONA, SZKALUJE LUDZKOSC.

CZYTAJAC TO OREDZIE PRZYJETE W IMIENIU NARODOW 80
KRAJOW NA Il SWIATOWYM KONGRESIE W WARSZAWIE. PAMIE-
TAJCIE, ZE WALKA O POKOJ JEST WASZA WEASNA NAJZYWOT-
NIEJSZA SPRAWA. WIEDZCIE, ZE SETKI MILIONOW OBRONCOW
POKOJU. ZJEDNOCZYWSZY SIE WYCIAGAJA DO WAS DLON. WZY-
WAJA WAS DO UDZIALU W NAJSZLACHETNIEJSZEJ WALCE, JA-
KA KIEDYKOLWIEK TOCZYtA LUDZKOSC WIERZACA GLEBOKO

W SWOJA PRZYSZLOSC.

NA POKOJ SIE NIE CZEKA. POKOJ TRZEBA ZDOBYC!
ZJEDNOCZMY NASZE WYSILKI | ZADAIMY ZAPRZESTANIA

SPOKOJNEGO

REM CALEMU SWIATU.

KOJ.

Listy sportowcow polskich
do sportowcow' zagranicznych

W zwigzku Z 11 $wiatowym Kongresem
Obroricow Pokoju do GKKF naptywaja
setki listéw od czotowych sportowcéw pol-
skich, dziataczy kot si>ortowych przy za-
kfadach pracy, LZS-6w i kluboéw Listy
adresowane sg do poszczegdlnych delega-
téw na kongres.

Czotowi sportowcy polscy korzystajg z

pobytu delegatdw zafgvl"lamcznych i pra
na “za ich posrednictwem przesta¢ |IS

do zawodnikéw najrozmanszych krajow,
z ktérymi spotykali sie w zawodach lub
znajg ich z zycia sportowego.

GERARD CIESLIK DO PIOLI

»My sportowcy pamietamy doskonale
ostatnie skutki minionej wojny"...

Zastuzony mtetrz sporttf, reprezenta-
cyjny pitkarz, GERARD CIESLIK, w li-
Scie cio stynnego pitkarza wioskiego Ptoli,
plsze miedzy tn-nymi.-:

Pisze ten list do Cieb:e, Kolego, Kkie-
dy wotbudowujacej sie Warszawie 'tocza

sie obrady delegatéw milionéw ludzi, wy-
razajacych jedno pragnienie — ktorym
jest pokéj. My, sportowcy, pamietamy
doskonale ostatnie skutki minionej woj-
ny Wiemy dobrze, ilu wybitnych sporto-
wcoéw Waszej i naszpj Ojczyzny zgineto z
rak faszyzmu, dlatego tez naszym wspol-
nym celom Wlnno by¢ dazenie do pokrzy-

nowej Wwoj-

n
ySle Ci. drogi Kolego, nie tylko stowa
przyjazni, ale wierze, ze i Ty dotozysz
w swojej ojczyznie wszystkich wysitkow,
aby broni¢ wielkiej sprawy pokoju. Pod-
pisate$ przeciez Apel Sztokholmski. Trze-
ba. wszystkim razem moéwi¢ o strasznych

date$ i o wielkigj rali ludzkosci, ktéra He
dopusci do nowej wojny. Wiem, ze spor-
iuwey Twojego kraju sa takiej samej
mysli+ tworzac z pozostatymi narodami
nierozerwalny ob6z pokoju na catym $wie-
cie.

ROGER YEREIl po KELLY‘EGO

Nie jestedmy tylko sportowcami wal-
czacymi o wyniki. JesteSmy réwniez bo-
jownikami walczacymi o dobro dla cate-
go Swiata!

Zastuzony mistrz sportu b. mistrz Eu-
ropy, ROGER YEREY, w ‘liscie do b.
mistrza $wiata, stynnego skiffisty, Ame-
rykanina K.elly'ego, z ktorym spotyka{
sie¢ w swojej karierze sportowej, pisze:

Drogi przyja(:lelu' W chwili obecne}
na terenie naszej stolicy odbywa sie |
Swiatowy Kongres Obroncéw Pokoju. Jal
Ci wiadomo, kongres ten miat sie od-
by¢ w Anglii, w Sheff eld.
jednak szykan rzaduAbtlee, ktéry oba-
wiat sie tego poteznego gtosu pokoju se-
tek milionéw ludzi, kongres zostat prze-
niesiony do Warszawy. Dzisiaj gtos 11

Na skutek 5

$wiatowego Kongresu Obroicéw Pokoju
szerokim echem rozbrzmiewa z muréw
naszego miasta, ktére byto juz skazane
na zagtade przez faszystowskich hitlero-
weow, Warszawa $wieci dzi§ swoje naj-
wieksze S$wieto, jeat ona miastem < —
symbolem, miastem pokoju.

Szczegblnie my, sportowcy, potrafimy
oceni¢ warto$¢ pokoju Chcemy zobaczy¢
jak najwiecej pieknych stadionéw, torow
i boisk, na ktorych, oddajac swe doswiad-
czenie, bedziemy rnbgli ¢wiczy¢ nowe,
liczne zastepy miodziezy, zdrowej fizy-
cznie i psychicznie, uwolnionej od wid-
ma wojny, mitujacej pokdj i wszystko to,
co postepowe na $wiecie.

Korzystajac z pobytu delegacji USA na
11 $wiatowym Kongresie Obroricéw Po-
koju, przesytam Ci. drogi przyjacielu,
serdeczne pozdrowienia i wierze, ze i Ty
dotozysz w swojej ojczyznie wszystkich
wysitkéw, aby broni¢ wielkiej sprawy
pokoju. Nie jesteSmy tylko sportowcami,
walczacymi o wyniki. JesteSmy rowniez
bojownikami, watczacymi o dobro dla
catego Swiata: o pokdj, postep i spra-
wiedliwo$¢ spoteczng”.

WLADYSEAW SKONECKI
DO KURTA NIELSENA

My tego wiecej przezywac nie chcemy.
Po$¢ mamy wojen i mordéw.,."

Najlepszy tenisista polski, ~WHLADY-
SEAW SKONECKI, w liscie do czotowe-
go tenisisty Europy, Duriczyka Kurta
Nielden, pisze:

Drogl Kurcie! Pisza do Cleble z oka-

p] g |atowe 0 Kogligo QbroAcow

okoju, “Ktdry tntynuu Walke 0 po-
ko Kongresie. = Z.
goJ przy okaajj Se\l/ena E)SI?O%SSCekI r%gytnaé
mysli Svena DaWdssona), jak wyglada
nasza Warszawa. Obok kolosalnego tem-
pa odbudowy, widziat on jeszcze pozo-
statosci straszliwych zniszczeli wojennych
My tego wiecej przezywa¢ nie chcemy
Dos¢ mamy wojen i mordéw. Chcemy
spokojnie zy¢ i pragniemy pracowa¢ nad
odbudowg naszych miast i wsi. Na pew-
no podzielasz moje zdanie i dlatego je-
stem pewny, ze przylaczysz sie wraz z
catg bracig Sportowg do wielkiego $wia-
towego obozu pokoju, ktéry walczy o
szczgsci¢  milionow  prostych ludzi, wal-

' czy przeciwko wojnie, przeciwko uzyciu

bomby atomowej.

Zastuzona_ nisfr-zynt sportu, JADWI-
GA JEDRZEJOWSKA, pisze w ten spo-
soéb do czotowej
Gullbrandsson, z ktéra- msu.
sielw ramach meczu Warszawa - Sztok-

m:

»Kochana Bfbi! Z okazji If $wiatowe
go Kongresu Obrofncéw Pokoju przesy-
tam Ci serdecz-ne pozdrowienia. Jestem
dumna, ze kongres ten odbywa, s-¢ w na-

szej Warszawie, ktora widziataS | po-
dziwiatas. Zdajesz Sobie sprawe z tego
ile nieszcze$¢ przyniosta nam wojna, jak
nas wyniszczyta i zburzyta kraj. Dzis,
my sportowcy, idziemy w pierwszych
szeregach ludzi walczacych o pokéj, do-
brobyt. i szczeécie, o mozno$¢ osiagnie-
cia jak najwigkszych i najlepszych wyni-
kéw nie tylko na polu sportowym, ale
réwniez gospodarczym i spotecznym.
Chciatgm, aby$ Ty, ktéra zachwycata$
s e nasza odbudowg i naszg ogromng pra-
ca nad podniesieniem kraju ze zniszczen
wojennych, zaapelowata do swoich przy-
jaciot i znajomych, aby i oni staneli w
szeregach ludzi walczacych o pokdj, aby
i oni domagali si¢ zakazu uzycia broni
at?mowej i zaprzestania wojny na Koi
rel;<

Drugi tenisista polski, JOZEF PIATEK,
przesytajac lilst do $wietnego tenisisty
szwedzkiego Johanssona, pisze.

..Drogi Kolego! W tych dniach odby-
wa sie u nas w Warszawie 11 $wiatowy
Kongres Obroricéw Pokoju. Sa to dla
nas wielkie dni, bo wierzymy, ze kon-
gres wzmocni sity wszystkich obrofcow-
pokoju, ktérzy nie dopuszcza do wywo-
tania nowej wojny. Jak straszng rzecza

mnisistki  $zwedzkiei. J
sjertka-te--

jest wojna, wiemy najlepiej my Polacy,
dla ktérych symbolem okruciefstw i zni-
szc-zefi wojennych  jest nasza stolica,
Wazyscy «x>rtowcy polscy swojg, posta-
wa | pracg jak najgorecej chcg przyczy-
ni¢ sie do utrzymania pokoju. Chcieliby-

WOJINY, KTORA DZIS PUSTOSZY KOREE, A JUTRO GROZI POZA-

WYSTAPIMY PRZECIW PROBOM PONOWNEGO ROZPALENIA
OGNISK WOJNY W NIEMCZECH | JAPONII.

WRAZ Z 500 MILIONAMI LUDZI,
SZTOKHOLMSKI,

KTORZY PODPISALI APEL
DOMAGAIMY SIE ZAKAZU UZYWANIA BRONI
ATOMOWEJ, POWSZECHNEGO ROZBROJENIA, KONTROLI WYKO-
NANIA TYCH ZARZADZEN. SCISLA KONTROLA POWSZECHNEGO
ROZBROJENIA | ZNISZCZENIA BRONI
NICZNIE MOZLIWA. TRZEBA TYLKO TEGO CHCIEC.

ZMUSIMY DO PRZYJECIA USTAW, KTORE KARZA ZA PROPA- w
GANDE WOJNY.

PRZEDSTAWIMY POStOM DO NASZYCH PARLAMENTOW, NA-
SZYM RZADOM | ORGANIZACJI NARODOW ZJEDNOCZONYCH NA-
SZE PROPOZYCJE W OBRONIE POKOJU, OPRACOWANE PRZEZ II
SWATOWY KONGRES OBRONCOW POKOJU.

SILY POKOJU WE WSZYSTKICH KRAJACH SA WYSTARCZA-
JACO WIELKIE, GEOS LUDZI POKOJU JEST DOSC POTEZNY, ABY
WSPOLNYMI SIEAMI NALEGAC NA SPOTKANIE PRZEDSTAWICIE-
LI PIECIU WIELKCH MOCARSTW.

11 SWIATOWY KONGRES OBRONCOW POKOJU DOWIODE Z NIE-
BYWALA SItA, ZE LUDZIE, KTORZY ZJECHALI SIE Z PIECIU CZE-
SCI SWIATA, MIMO ROZNICY POGLADOW, MOGA SIE MIEDZY SO-
BA POROZUMIEC, ABY ZAPOBIEC KLESCE WOJINY | OCALIC PO-

ATOMOWEJ JEST TECH-

NIECHAJ RZADY POSTEPUJA PODOBNIE, A SPRAWA POKOJU
BEDZIE URATOWANA.

swego pobytu w Polsce. Spotkalismy sie
woéwczas na torze zuzlowym w szlachet-
nym wspétzawodnictwie -sportowym. Be-
dac w Warszawie  podziwialiSmy roz-
mach odbudowy i rozbudowy naszej bar-
barzynsko zniszczonej stolicy. Dz'$ War-

zmy z wszystkimi postepowymi sportow- szawa $wieci wielki dzien — dniem tym.

cami catego $wiata utrzymac jak najzy-
wsze sportowe wspétzawodnictwo, aby ze
sportowcow stworzy¢ czotowa site wal-
czacg 0 pokoj i sprawiedliwos¢ spotecz-
na.

Drogi Kolego! Jestem przekonany, ze
i Ty, podobnie jak i wszyscy postepowi
sportowcy catego $wiata, znajdujesz sie
w iiaszych szeregach, w szeregach bojo-
wnikéw o trwaty pokdj na $wiecie. Wie-
rz¢, ze potezny gtos pokoju, ktéry rozle-
ga sie z muréw naszej bohaterskiej War-
szawy — miasta pokoju, zmobilizuje Cie-
bie do jeszcze wytrwalszej walki o poerJ
whbrew planom Kliki podzegaczy wojen-
nych. Celem naszym beda. Kolego, nie
tylko wyniki sportowe, ale pigkne i za-
szczytne dazenia utrwalenia szczescia lu-
dzi pracy na catym Swiecie. $le Ci gora-
ce -przyjacielskie pozdrowienia, w nadziel,
ze Jeszcze niejednokrotnie spotkamy sie
na korcie",

A oto list mtodego motocyklisty pol-
skiego, utalentowanego zuzlowca JANU-
SZA SUCHECKIEGO, ktory pisze do do-
skonatego holenderskiego zawodnika Me-
tzelaara:

Kolego! Wspominasz zapewne dni

11 $wiatowy Kongres Obroficéw Pokoju.

Nasz kraj i. nasze spoteczerstwo, rozu-
miejac wazno$¢ chwili w rekordowo krot-
kim czasie przygotowato stolice do przy-

jecia delegatow z catego $wiata. Szkoda,

ze nie mogtes, kochany Kolego, patrze¢
na nasza peilng imswiecénia prace przy
organizowaniu kongresu, na entuzjazm
naszego narodu, witajagcego przybywaja-
cych delegatdbw.  Wtedy zrozumiatbys,
czym jest dla Polaka pokéj. Sadze i
zapewne nie myle sie, ze i Ty, kochany
Kolego, jestes zwolennikiem pokoju, ze
i Ty walczysz o jego trwatos¢ + to w trud-
niejszych warunkach, bo majac na ple-
cach grozbe patek zandarméw, stuzacych
interesom podzegaczy wojennych. Nie le-
kaj sie i walcz dla stusznej sprawy, niech
te grozby nie sttumig gtosu Twego ser-
ca. Walcz — a zwyciezymy, bo musimy
wygra¢ walke o pok¢j, dla szczesliwego
jutra naszych matek, ojcoéw i dzieci.

Zasytam Ci serdeczne pozdrowienia o-
raz zycze, sukceséw na wszystkich to-
rach Swiata".

Bardzo wiele listow z terenu catej Pol-
ski wptywa do GKKF dla trzykrotnej
mistrzyni $wiata w jezdzie szybkiej na
lodzie, delegatki radzieckiej na Kongres,
Marii Isakowej.

Delegatki na Kongres Pokoju mistrzynie $wiata: Lerchowa, Isakowa, Rakoczy

do

Gdy narody Swiata tworzyty Orgami-
zacje Narodéw Zjednoczonych pokfada-
ty w niej wielkie nadzieje. Najwieksza
z nich byfa nadzieja pokoju.

Tymczasem wojna juz dzi$ burzy po-
kojowe zycie niekt(')rych narodéw, a ju-

tro zb ki
o our e BEkSIOS e )

1 Zjednoczonych nie spetnia podstawowej
nadziei, jaka poktadaty w niej narody
Swiata — zaréwno te, ktore sg w niej
reprezentowane przez swe rzady, jak
i te, ktére nie sg w niej jeszcze repre-
zentowane — jesli Organizacja Naro-
doéw Zjednoczonych nie zapewnia ludz-
kosci pokoju i spokojnego zycia, to dla-
tego, ze ulega wptywom sit, ktore od-
rzucity jedyna mozliwg droge prowa-
dzacg do powszechnego pokoju — daze-
nie do powszechnego porozumienia.

Jesli Organizacja Narodéw Zjedno-
czonych pragnie spetni¢ nadzieje, jakie
ludzkos¢ wcigz w niej pokfada, powinna
wroci¢ na droge, jaka od dnia jej utwo-
rzenia wytknety jej narody, a jako
pierwszy krok na tej drodze powinna
spowodowac w najkrotszym czasie spot-
kanie pieciu wielkich mocarstw: Sta-
noéw Zjednoczonych, Francji, Zwigzku
Radzieckiego, Wielkiej Brytanii i Chin-
skiej Republiki Ludowej, w celu zbada-
nia i pokojowego uregulowania istnie-
jacych rozbieznosci.

Il Swiatowy Kongres Obroricéw Po-
koju, sktadajacy sie z delegatow 80 kra-
jow i reprezentujacy prawdziwy gtos
mitujacej pokdj ludzkosci, domaga sie,
by Organizacja Narodéw Zjednoczo-
nych oraz instancje ustawodawcze,
przed ktérymi rzady rozmaitych kra-
jow sg odpowiedzialne, rozpatrzyty nie-
zwihocznie nastepujgce propozycje, zmie-
rzajace do przywrécenia i utrzymania
pokoju, do przywrocenia i utrzymania
zaufania miedzy wszystkimi krajami
niezaleznie od ich ustroju spotecznego:
]_ prowadzona obecnie w Korei nie

tylko przynosi niezliczone cier-
pienia narodowi koreanskiemu, lecz gro-
Zi rozszerzeniem sie W nowg wojne
Swiatowg, domagamy sie zaprzestania
tej wojny, wycofania z Korei obcych
wojsk oraz pokojowego rozstrzygniecia
wewnetrznego konfliktu miedzy obiema
czesciami Korei, przy czym winni bra¢
w tym udziat przedstawiciele narodu
koreanskiego.

Zaniepokojeni  tym, ze wojna

Domagamy sie, by zagadnienie to zo-
stato rozstrzygniete przez Rade Bez-
pieczenstwa w petnym sktadzie, z udzia-
tem  petnoprawnych  przedstawicieli
Chinskiej Republiki Ludowej. Domaga-
my sie zaprzestania interwencji wojsk
amerykanskich na chifskiej wyspie
Taiwan (Formoza) oraz dziatan wojen-
nych przeciwko Republice Vietnamu,
ktére kryja w sobie grozbe wojny Swia-
towe;j.

VA

Potepiamy w sposob kategorycz-
ny wszelkie usitowania i kroki
podjete, z pogwatceniem uktadow
miedzynarodwyeh zakazujgcych remi-
litaryzacje Niemiec i Japonii.

Te usitowania i kroki stanowig nie-
zm’ernie powazng grozbe dla pokoju,
Domagamy sie. z naciskiem zawarcia
traktatu pokojwego ze zjednoczonymi
i zdemilitaryzowanymi Niemcami, jak
i z Japonig oraz wycofania wojsk oku-
pacyjnych z obu tych krajow.

Uwazamy prébe utrzymania na-

rodéw przemocg w stanie zalez-

nosci i ucisku kolonialnego za
grozbe dla sprawy pokoju i proklamuje-
my prawo tych ludéw do wolnosci i nie-
podlegtosci.

Wystepujemy przeciw wszelkim po-
staciom dyskryminacji rasowej, ktére
rodza nienawis¢ miedzy narodami i sta-
ﬂviq rowniez grozbe dla pokoju.

Uwazamy za niezbedne zdema-

skowa¢ proby napastnikow, usi-

tujacych zaciemni¢ same pojecie
agresji i pod takim czy innym pretek-
stem wtraca¢ sie do wewnetrznych
spraw innych narodow.

zadne wzgledy polityczne, strategicz-
ne, czy gospodarcze, zadne racje zwig-
zane z sytuacja wewnetrzna, czy we-
whnetrznymi konfliktami w tym czy in-
nym panstwie nie mogg usprawiedli-
wi¢ interwencji zbrojnej jakiegokolwiek
panstwa w sprawy innego panstwa.
Agresja jest aktem zbrodniczym tego
panstwa, ktére pierwsze uzywa sity
zbrojnej przeciwko innemu  panstwu
pod jakimkolwiek pretekstem.

Uwazajac, ze propaganda nowej

wojny stanowi najwiekszg groz-

be dla pokojowej wspotpracy na-
rodow, ze wobec tego propaganda nowej
wojny stanowi jedna z najciezszych
zbrodni przeciwko ludzkosci — zwraca-
my sie do parlamentéw wszystkich kra-
jow z wezwaniem, by przyjety specjal-
ng ustawe o obronie pokoju, przewidu-
jaca karng odpowiedzialno$¢ za propa-
gande nowej wojny w jakiejkolwiek po-

staci.
6 nie od swych przekonan politycz-

nych, uwazajg masowa, bezlito-
sng zagtade cywilnej ludnosci Korei za
zbrodnie przeciwko ludzkosci. Domaga-
my sie, aby autorytatywna komisja
miedzynarodowa zbadata zbrodnie po-
petnione w Korei, a w szczegdlnosci
sprawe odpowiedzialnosci generata Mac
Arthura.

Dajac wyraz istotnym zadaniom

udoéw, ktére uginajg sie pod

ciezkim brzemieniem budzetow
wojennych i pragnac zapewni¢ cafej
ludzkosci trwaty i nieprzerwany pokoj,
przedktadamy Organizacji  Naroddw
Zjednoczonych, Parlamentom i naro-
dom nastepujace propozycje:

Wszyscy uczciwi ludzie, niezalez-

Obroncow Pokoju

— Bezwarunkowy zakaz wszelkich
rodzajéw broni atomowej, bakteriolo-
gicznej i chemicznej, substancji truja-
cych, radio-aktywnych i wszelkich in-
nych $rodkéw masowej zagtady.. Prze-
strzeganie tego zakazu powinno by¢ za-
pewnione przez $cista kontrole miedzy-
narodowa.

— Ogtoszenie jako zbrodniarza wo-
jennego tego rzadu, ktory pierwszy ich
uzyje.

I Kongres Swiatowy, $wiadomy swo-
jej odpowiedzialnosci  wobec narodow,
zwraca sie réwniez z uroczystym wez-
waniem do wielkich mocarstw, propo-
nujac im przeprowadzenie w ciggu lat
1951 — 1952 progresywnej, proporcjo-
nalnej i jednoczesnej redukcji wszyst-
kich sit brojnych, ladowych, morskich i
powietrznych, w granicach od jednej
trzeciej do potowy.

Krok tego rodzaju zdecydowanie po-
tozy kres wyscigowi zbrojen i zmniejszy
niebezpieczenstwo agresji. Dopomoze
on do zmniejszenia panstwowych bu-
dzetow wojennych, ktore ktadg sie ciez-
kim brzemieniem na wszystkich war-
stwach ludnosci. Dopomoze on réwniez
do przywrécenia miedzynarodowego za-
ufania i niezbednej wspdtpracy wszyst-
kich panstw bez wzgledu na ich ustroj.

Kongres o$wiadcza, ze kontrola do-
tyczaca zakazu broni atomowej i in-
nych rodzajéw broni masowej zagtady,
jak rowniez zwyktej broni, jest techni-
cznie do przeprowadzenia.

Powinien by¢ utworzony przy Radzie
Bezpieczenstwa organ kontroli, dyspo-
nujac} kompetentng inspekcja, ktére-
go zadaniem bytaby zaréwno kontrola
redukcji zbrojen, jak réwniez realizacja
zakazu broni atomowej, bakteriologicz-
nej, chemicznej i innych rodzajow bro-
ni masowej zagtady.

Aby kontrola ta byfa skuteczna, nie
powinna ona sie ograniczac tylko do sit
zbrojnych, istniejacego uzbrojenia i
produkcji broni, zadeklarowanych przez
kazdy kraj, ale na zadanie Miedzynaro-
dowej Komisji Kontroli powinna ona
polega¢ na inspekcji — poza danymi
zadeklarowanymi — domniemanych sit
zbrojnych, istniejacego uzbrojenia i
produkcji broni.

Te propozycje dotyczace redukcji sit
zbrojnych stanowig pierwszy etap na
drodze do powszechnego i catkowitego
rozbrojenia, co jest celem ostatecznym
obrofncéw pokoju.

Il $wiatowy Kongres Obroncow Po-
koju wyraza przekonanie, ze niepodob-
na zapewni¢ pokoju przez dazenie do
rownowagi sit droga wyscigu zbrojen.
Kongres stwierdza, ze propozycje jego
nie spowodujg zadnej przewagi wojsko-
wej tego czy innego kraju, ze bezsprze-
Cznie zazegnaja One wojne, zapewnig
bezpieczenstwo i podniosg dobrobyt
wszystkich ludow $wiata.

sunki

|
Podkreslamy, ze przejscie szere-|
gu krajéw do gospodarki wojen-
nej co raz bardziej zaktoca sto-
gospodarcze i miedzynarodowa

Si

wymiane surowcow i artykutdw prze-_

myslowych. Odbija sie to katastrofal-
nie na poziomie zycia wielu narodow,
przeszkadza postepowi gospodarczemu
i wymianie handlowej miedzy wszystki-
mi krajami i w ostatecznym wyniku
stanowi zrédto konfliktéw zagrazajg-
cych sprawie pokoju.

W obronie zywotnych intereséw lud-
nosci wszystkich krajow, w dazeniu do
uzdrowienia sytuacji miedzynarodowej
domagamy sie powrotu do normalnych
stosunkdw handlowych miedzy rozmai-
tymi krajami na warunkach wzajem-

nie dogodnych, zaspokajajacych potrze- .

by narodéw, wykluczajacych wszelkie

formy dyskryminacji ekonomicznej, za-i .

pewniajacych rozwoj gospodarki naro-
dowej i niezawistosci gospodarczej wiel-
kich i matych panstw.

Uwazajac, ze przeszkody stawia-

ne w wymianie kulturalnej mie-

dzy narodami sg zrédtem niezgo-
dy i braku zrozumienia, ze stwarzaja
atmosfere wzajemnej
sprzyjajg propagandzie wojennej, i ze
z drugiej strony zacie$nienie wiezéw
kulturalnych miedzy narodami stwarzaj
warunki do wzajemnego zrozumienia i
zaufania, do wspolnej walki o pokdj,
wzywamy wszystkie rzady, by przyczy-
nity sie do poprawienia stosunkéw kul-
turalnych miedzy narodami i do wzaje-'
mnego poznania dorobku kulturalnego:
narodéw. Domagamy sie ufatwienia!
organizowania miedzynarodowych kon-
ferencji dziataczy kulturalnych, ich
wzajemnych odwiedzin w réznych kra-
jach, szerokiego rozpowszechniania dziet
literackich innych narodéw i zaznaja-|
miania sie z ich sztuka.

Wzywajac Organizacje Narodow Zje-;

a

nieufnosci i . !

dnoczonych do spetnienia nadziei, jakiej .

narody zwiqza&y Z jej istnieniem, poda-'
jemy do jej wiadomosci, iz utworzylis-
my Swiatowa Rade Pokoju, ktdra be-
dzie stanowita reprezentatywny organ,;
obejmujacy przedstawicieli wszystkich;

narodow s’yK"ata aro raglz%zr%/%c a%j

aro

i tych, ktére nie sg w nlej reprezento
wane, tgcznie z narodami krajow, ktore.
sg jeszcze obecnie krajami  zaleznymi

lub kolonialnymi.

Swiatowa Rada Pokoju zobowigze Or-
ganizacje Narodéw Zjednoczonych, by
rzeczywiscie wypetniata obowiazki, ja-
kie wzieta na siebie w dziedzinie umoc-
nienia i rozwoju pokojowej wspotpracy
miedzy wszystkimi krajami. Rada po-
dejmie szczytne zadanie zapewnienia
trwalego i nieprzerwanego pokoju, od-
powiadajacego interesom wszystkich
narodéw. Przyniesie on ludzkosci pew-
nos¢, ze wbrew istniejgcym trudno-
sciom, ktorych pomniejsza¢ nie nalezy,
wypetni ona catkowicie swe postannic-i
two.



Dobre przygotowanie gimnastycz-
ne jest jednym z podstawowych
warunkéw do .przekraczania 4-me-
trowej wysokosci. W celu uzyska-
nia znacznej poprawy wynikow,
nalezy wzmocni¢' w zimie miesnie
grzbietu i ramion tak, aby jednym
podrzutem potrafi¢ przejsc ze zwi-
su do podporu o ramionach pro-
stych.

‘Wazny ten ruch — zwany przez
niektérych ,podrzutem" —" mozna
doskonale przeéwiczy¢ i przyswoic
sobie na roznych przyrzadach:

na linie i

na tyczce przytrzymywanej przez

instruktora

na kétkach gimnastycznych

na skrzyni

na drazku. )

Do tak bardzo waznych, a trud-
nych ¢wiczen nie mozna jednak
przystapi¢ bez poprzedniego, ogoél-
nego przygotowania _ fizycznego,
Podobnie jak muzyk nie moze stac
sie wirtuozem bez" znajamosci gam
i stopniowego, systematycznego

wszechstronny rozwoéj organizmu i
wszystkich miesni.

_Oto najwazniejsze ¢wiczenia spe-
cjalnie tyczkarza:

1. Stanie, chodzenie i bieganie
na rekach. Stanie na rekach (w
miejscu przez okoto 10 sek.) i cho-
dzenie na nich powinno by¢ ,co-
dziennym  Chlebem"  tyCzkarza.

¢wiczenia nawet prostych = zagranPrzy chodzeniu nie potrzeba zwra-

— tak samo tyczkarz musi posiada¢
wpierw dobré ogllre przygotowa-
nie gimnastyczno-sportowe, musi
pracowa¢ nad poszczeg6lnymi ele-
mentami  skomplikowanego ruchu,
azeby w koncu catkowicie opano-
wacé “te trudng dyscypline sportu.
Dlatego tez pierwszg I podstawowg
rzecza c¢wiczen specjalnych.

Skok ,,zajeczy

Jedno z najtrudniejszych i najwazniejszych ¢wiczen dla tyczkarza. "Wykonuije sie je
na skrzyni wysokosci okoto 60 cni. Rozbieg nastepuje pod katem okoto 30 stopni.
Odbicie lewa noga, po czym przejscie do ,,stéjki", wyprost ramion z réwnoszesnym
.Zatamaniem sie w biodrach i ladowanie. Przy ¢wiczeniu tym doskonali sie naj-
wazniejsze elementy przejécia poprzeczki. Dla stworzenia warunkéw — jak najbar-
dziej zblizonych do wiasciwego skoku nalez): a) potozy¢ na skrzynie specjalny,
gtadki klocek drewniany, azeby prawa reka znalazta sie wyzej,- b) przechodzi¢
przez poprzeczke i to na wysokosci 50 — 100 cm ponad skrzynig

Przejscie  poprzeczki w mi-

strzowskim wykonaniu Ozolina
— rekordzisty ZSRR. Do takiej

perfekcji skoku doszedt Ozolin

dzieki systematycznym c¢wicze

niom na przyrzadach

ca” uwagi na poprawne — ,gim-
nastyczne” wykonanie c¢wiczénia.
Nogi nie musza by¢ wyprostowane

i stogy zkaczone,
2. Z podporu (lezac_przodem) —
dtori na dloni- — uginanie i ‘wy-

prosty ramion. Sprawniejsi utrud-
niajg Cwiczenie przez: . .
energiczne odbicie sie ramiona-
mi tak, azeby klasnag¢ w dtonie
2 — 3 razy, .
uginanie 1 wyprosty ramion,z
réwnoczesnym odrywaniem stop
(podskoki). )
uginanie 1 wyprosty ramion w
,»Stojce™ (z pomoca lub bez in-
struktora). rys. 2.
Lezenie tytem, wznos né_E w
gore, przewr6t w tyt, ,stojka" i
zatamanie sie w_biodrach.
Z pomoca wspétéwiczacego —
wymachy tutowia i ramion w
ti/{. rys. 3. o
pomoca  wspotéwiczacego
wznos tutowia (a — b), prze-
wrét (¢ — d) i ,sprezyk"
e — f)- rys. 4
koki Zzajecze. _
Wymyki na_tramie i drazku (z
odchwytu i nachwytu). .
e zwiészenia na linie (nogi
trzymane przez wspotéwiczace-
go lub wsparte o przyrzad na
wysokosci _uchwytu “rak) —
skurcz ramion z obrotem | wy-
gro_stem_ ramion do podporu.
wiczenie utrudnia si¢ przez
wysoki naskok (na ling lub
tyczke) 1 wykonanie energicz-
nego wydzwigu do podporu.
To samo ze wznosem nog w go-

re.

ZQe zwisu — na tramie lub draz-

ku — wydzwig do podporu, e-

nergiczny skurcz ramion i przej-

Scie’ w podporze do wyprosto-

wanych ramion.

Podane ¢wiczenia _wykonywac
mozna nie tylko na sali, ale i w te-
renie wykorzystujac drzewa, gate-
zie, bariery itd. . .

Po kazdym c¢wiczeniu _sitowym
wskazane “jest wykonanie kilku
¢wiczen rozluzniajacych i wydhu-
zajacych miednie. "Podane powyzej
éwiczenia wplata¢ nalezy do' pro-
Eram(’)w lekcji sportowych. Poczat-
ujacy przerabiaja ¢wiczenia tat-
wiejsze, zaawansowani— trudniej-
sze.

Poza powyzszymi  ¢wiczeniami
tyczkarz musi zwréci¢ baczng u-
wage na wypracowanie ruchu wbi-
ania tyczki i nauki wahadta. Wa-
adto Cwiczy¢ mozna nie tylko na
tyczce, ale 1 na kotkach ~gimna-
stycznych, linie oraz w_terenie na
zwisajacych gateziach. Duzo uwagi
poswiecic nalezy réwniez specjal-
nej gimnastyce sprintera (o ktorej
pisaliSmy w nr 9-tym z 1949 r. i
w nr 1-szym z 1950 r)) i luznym
marszobiegiem w terenie.

Wazng role w zaprawie tyczka-
rza _odg?(ry_wa gtebokie przeanalizo-
wanie kazdego treningu, kazdego

Antoni JWororiczyk — mistrz Polski w skoku o tyczce «' éwiczeniu n« Unie.
Rekord zyciowy ffloioriczyka wynosi 410 cm

nawet ruchu. Skok sktada sie z ca- du zyciowego.
i fego szeregu réznych elementow,
ktore wtedy dopiero ztozg sie na

jedna ptynna, harmonijng catosc,
1e$li beda dobrze wypracowane |

jesli poszczegblne jej ogniwa b%—
byc

da dostatecznie silne, bez stal
punktow.

Tyczkarz_posiadajacy okazje ska-
kania w zimie, powinien co naj-

Cwiczenia‘ ktore wykonywacé nalez
W TERENIE | NA SAL

z naskoku na tyczke — skok przez poprzeczke

z odbicia z ziemi lub z wywyzszenia — ,,stéjka", wyprost ramion z réwnoczesnym
zatamaniem i ladowanie na piasek lub materac

mniej raz w tygodniu z niej ko-
rzysta¢. Skaka¢ wolno jednak tylko
na styl i to na wysokosci co naj-
mniej p6t metra nizszej od rekor-

Cwiczenie wykonywa¢ mozna na sali,

postugujac sie specjalng skrzynka do wbijania tyczki Ladowa¢ mozna na materace

CWICZENIA SPECJALNE TYCZKARZA

jo. Cate wysitki ska-
czacego powinny iS¢ wowczas w
umiejetnego whicia tyczki
. wykonania dobrego wyhadta.
Jesli zawodnik wykona ruchy te
poprawnie i czu¢ bedzie
ze tyczka go ..ciagnie", wtedy spra-
wa podrzutu nie sprawi juz zadnej

jak najczesciej,

A wiec do pracy!
pierwszych po wojnie

tanistaw Maszewski

cigg dalszy z nr 21-go

Kijki to jedna z wazniejszych cze-
§ci ekwipunku narciarskiego. Prze-
chodzily one réwniez pewnego ro-
dzaju ewolucje podobnie jak i wiez-
by. Zdarsky, tworca pierwszej szko-
ty jazdy, tzw. alpejskiej lub lilien-
feldzkicj, uzywat jeszcze w poczat-
kach biezacego stulecia jednego dwu-
metrowej wysokosci kija bambuso-
wego, silnie u dotu okutego. Bilgeri,
ktérego szkota w swoim czasie mia-
ta zwihaszcza w Srodkowej Europie
duze powodzenie, uzywat juz dwéch
kijkéw poczatkowo sktadanych, na-
stepnie odzielnych. Byly juz one po-
dobne do dzisiejszych, miaty jednak
duze i stosunkowo ciezkie talerzyki.

Szkota norweska wprowadzita dwa
kijki lekkie, wysokie, uzywane dzi§
do biegéw ptaskich. Obecnie stoso-
wana technika zjazdu wymaga juz
kijkéw lekkich i krotkich siegaja-
cych zaledwie do tokcia. Dla celow
turystycznych kijki moga by¢ nieco
dhuzsze siegajace nawet do pachy.

Kijki -wyrabia sie z bambusu, ton-
kinu (odmiana bambusu), rurek me-
talowych lub z leszczyny. Kijki z
drzewa jesionowego sg niepraktycz-
ne i niebezpieczne w uzyciu, gdyz
tatwo "ulegaja ztamaniu. Najczesciej
uzywanymi kijkami sg kijki bambu-
sowe lub tonkinowe. Kijki tego ro-
dzaju sa lekkie i w miare elastyczne.

Kijki takie mojg ksztatt rurki o
$ciankach ciefiszych lub grubszych.
Rurka na catej dtugosci pozamykana
jest wewnatrz przegrédkami  uwi-
idocznioymi na zewnatrz t.zw. kolan-
kami. Powietrze znajdujace sie we-
wnatrz rurki przybiera temperature
otoczenia, lecz 'raptowna zmiana,
spowodowana przez wyniesienie Kij-
kéw z ogrzanego pokoju na mréz lub
odwrotnie, powoduje raptowne roz-
szerzanie sie lub kurczenie $cianek,
a w konsekwencji pekanie $cianek
kijka. Nalezy wiec tego rodzaju kij-
ki przechowywa¢ razem z nartami w
chtodnych pomieszczeniach, w zad-
nym wypadku nie mozna ich stawia¢
przy piecu, a nawet w mocno ogrza-
nych pokojach.

A oto sposoby, czesciowo zapobie-
gajace peknieciom. W Kkijku nalezy
wypali¢ drutem lub iglg milimetro-
wej $rednicy otworki — po dwa w
kazdym prze$le — tak, by znajdowa-
ty sie po przeciwnej sobie stronie z
gory i z dotu. W ten spos6b $cianki
kijka z obydwu stron beda sie jedna-
kowo ogrzewaé lub ochtadza¢, co za-
pobiega¢ bedzie ich pekaniu.

Inng przyczyna pekania kijkow
bambusowych lub tonkinowych jest
uderzenie. Uderzenie moze by¢ przy-
padkowe podczas jazdy np. o drze-
wo, bramke (w slalomie) lub w
chwili wywrotki o kant wikasnej lub
cudzej narty. Najczesciej kijek peka

w dolnej czesci, a najwrazliwszymi
sg dwa lub trzy przesta powyzej ta-
lerzyka. Dobre, luksusowo wykonane
kijki maja juz fabrycznie zatozone
bandaze z celofanu. Zastapi¢ je moz-
na opaska z leukop.lastru lub tasmy
izolacyjnej 1-centymetrowej szeroko-
ci, po jednej lub dwie w kazdym
przesle dolnym. Powyzsze rady nie
bytyby zupetne, gdyby nie zwréci¢
uwagi na umocowanie talerzyka, co
czesto jest przyczyna pekania  Kij-
kéw. Zawleczka, ktéra przymocowu-
jemy talerzyki do kijkoéw, stanowi
réwnoczesnie o$ obrotu talerzyka i
ta zawleczka wytrzymuje na sobie
ciezar podczas opierania sie o kijek.
Otwor dla zawleczki powinien by¢ u-
mieszczony w pancerzu metalowym,1
a kijek w tym miejscu powinien by¢
wypetniony  szczelnie  koteczkiem
drewnianym.

Przed sezonem nalezy kijki sta-
rannie obejrze¢ czy groty nie sg ste-
pione, czy talerzyki sq w porzadku i
czy petla uchwytowa znajduje sie w
nalezytym stanie.

Ubiér narciarski  jest waznym
czynnikiem przy uprawianiu narciar-
stwa. O butach juz wspominali$my-
Skarpety powinny by¢ grube, wet-
niane, lecz nie za duze, gdyz faldy
pod stopa lub w palcach moga by¢
przyczyna otarcia stopy. Na skarpe-
ty wciggamy spodnie dhugie ze strze-
migczkiem u dotu. Strzemigczko po-
winno by¢ zrobione z elastycznej ta-
$my dwucentymetrowej  szerokosci.
Najlepszym materiatem na spodnie
to kamgarn lub gabardina. Tkaniny
kosmate sg niepraktyczne. Ciepta
flanelowa kuszula, swetr, wiatrowka,
czapka i rekawice uzupetniajg ubiér.
Wiatréwka powinna posiada¢ kaptur
(skafander) na wypadek silnego
wiatru lub $niezycy. Wiatrowki szy-
je sie'z tkaniny gesto tkanej, mozli-
wie impregnowanej, lecz nie gumo-
wanej. Rekawice jedno lub pieciopal-
cowe. Pozadane sg rowniez apawice
brezentowe. Czapka lekka lecz z na-
usznikami. W plecaku powinno sie
mie¢ w zapasie szal wetniany i do-
datkowe rekawiczki weniane.

Dla narciarza wybierajacego sie
na wycieczke nieodzownym przybo-
rem jest chlebaczek lub plecak, w za-
leznosci od ilosci koniecznych rzeczy,
ktére musi on wzigé ze soba. Na
krétkie wycieczki, praktyczne sg ma-
te chlebaczki przytraczane do pasa.
Na wycieczki catodniowe duzy chle-
bak zastapi¢ moze plecak, lecz na
wieksze wyprawy turystyczne Kko-
nieczne jest posiadanie plecaka nar-
ciarskiego na stelarzu metalowym.
Plecak taki ma ogromne zalety, gdyz
ciezar jego roztozony jest na barki i
biodra, nie przegrzewa plecéw i nie
przeszkadza w zjazdach.

Leszek Pawtowski



RZUTY MOZNA CWICZYC

Wspaniate wyniki w lekkiej atletyce
zawdzieczajg zawodnicy radzieccy coraz
to nowym zdobyczom technicznym, coraz
to doskonalszemu catorocznemu treiiiw
gowi. Ponizej zamieszczamy kilka danych
na temat zaprawy miotaczy radzieckich
na sali gimnastycznej.

Instruktor AWJ — Zygmunt Pabi§ —

Miotacz kuli,  oszczepu,

dysku nie oswaja =

konkurencja,

sama wzglednie nawet znacznie
Izejsza siatka. Rzuty dyskiem mo-
na c¢wiczy¢ zupetnie dobrze, jesli
rozwiesi sie na sali siatke od bram-
ki pitkarskiej wzglednie od siat-
kéwki. Dysk — posiadajacy pasek
.— (pod ktéry wsuwa sie rek
przytrzymujaca dysk) nadaje si

nie

czy miotu powinien nawet . W zi- przyzwyczaja do sprzetu i nie ze-
mie jak najczesciej cwiczy¢ z wha- zwala na wycyzelowanie techniki.

Sciwym dla jego specjalnosci sprze- Dlatego tez kazdy miotacz
tem. Mroz, btoto, wichura uniemo- dojozy¢ wszelkich

zliwiaja czesto w zimie uprawia- ¢wiczy¢ z przyrzadem na sali.

nie tych konkurencji na boisku lub
w terenie. Praca ze sztanga, z wor-
kiem piasku, z pitkg lekarska itd.
ale

daje site, wzmacnia miesnie,

demonstruje pchnigcie kulg skorzang

(wypetniong opitkami otowianymi) na sali

Stadion potozony na zachodniej
stronie kresowskie] wyspy, otoczo-
ny z trzech stron wodami zatoki
finskiej, stanowi sktadowa cze$¢ o-
gromnego zielonego masywu nad-
morskiego — Parku Zwyciestwa.

Stadion znajduje si¢ na wznie-
sieniu, okoto 16° m ponad pozio-
mem morza. Wewnatrz tego wznie-
sienia wykopano ogromna niecke,
ktérej zbocza tworza amfiteatr mo-
gacy pomiesci¢ 80 tys. widzow.
Dnem tej niecki jest wiasnie boi-
sko stadionu.

Na szczycie nasypu — wzgorza
stworzono~ pierscien — pomost o
szerokosci 20 m. Jego obwod zew-
netrzny wynosi 930 m. Powierzch-
nia tego kolosalnego otwartego ta-
rasu — swego rodzaju foyer dla
widzéw — wynosi 1,65 ha.” Od po-
dnéza nasypu prowadzi na taras 20
szerokich = kompleksdw  schodéw.
Widzowie  napetniajg _ trybuny,
schodzac z taraij (@al erii), miedzy

. 2 5cho?7am? przcisc;
Stadion — wz o_rze_dgmmu e na
ac ajacym go 1a’ajobrazent two-
rzac z nim harmonijng catosc.
wikhagwe sadiond.  Boprzsdzaly
Przede wszystkim trzeba byto osu-

szy¢ przylegajacg do morza btotni-
sta cze$¢ wyspy i podnie$¢ jej po-
ziom $rednio 02 metry. W tym ce-
lu specjalne ssagce pompy podnio-
sty z dna newskich odndég okoto 1
miliona m3 piasku.

Nastepnym zadaniem, ktore trze-
ba byto rozwiazac¢, byto urzadzenie
trybun dla widzéw. Stworzenie no-
wego, bardziej udoskonalonego wa-
riantu dobrzé znanych i stosowa-
nych konstrukcji zelbetowych, sta-
nowito dzieto stosunkowo fatwe juz
do rozwigzania. Autorzy projektu
nie poszli éednak utartg “drogg, od-
rzucili zelbetowg Konstrukcje i za-
stapili ja gigantycznym pierscienio-
watym  nasypem,  ktérego we-
wnétrzne zbocza utworzyly zam-
kniety amfiteatr.

Pewne pojecie o rozmiarach tego
urzadzenia dajg nastepujace cyfry:
dla utworzenia pierscieniowatego
wzgbrza trzeba byto nasypa¢ wie-

ced' iz milion m3 ziemi, . kos¢
e e

o ; ; ocza
AMIGE ZalFRLla Prcrsen
koto 13 ba. Wyrdary enifitesitru,
wzdtuz wielkiej osi elipsy, — 283

metry, wzdiuz matej-—211 m. Mry-
buny nie maja przej$¢ miedzy rze-

musi
staran, azeby

Jak to uczyni¢?
Miotacz kuli powinien postara¢

sie 0 kule ze skéry lub z silnego

brezentu i wypeic ja $rutem lub
piaskiem. Kule taka rzuca¢ mozna

na roztozone — w

odpowiedniej

odlegtosci od wyrysowanego na po-
diodze kota — materace. Jesli

zawodnik posiada do
tylko zwykla — metalowg kule,

moze nig rzuca¢ do. siatki drucia-

nej zwieszajacej sie pionowo w dot.
Kula odbijajac sie od siatki spad-
nie na materac. Celem osiagniecia
dobrej techniki, c¢wiczy¢

znéw ciezsza kulg (do 8 kg).

dyspozycji

Wzory miotéw”, ktérymi postugiwac
sie nalezy przede wszystkim do nauki
obrotow

nalezy
naprzemian raz lekka (5 kg), t0 do nauki przedmachéw, obrotu, a

nawet ,wyrzutu*l — bez wypusz-

Do rzutéw dyskiem bedzie taka czenia dysku z reki.

Siatka do p_chnigcia kult}. Wysokosc siat-

ki drucianej 150 cm,, szerokos¢ 200 cm.

Dolny i gorny brzeg siatki obcigzony

pretem zelaznym. Przed treningiem gor-

ng krawed? siatki podciaga sie na wyso-

kos¢ okoto 20 cm. Rzuty wykonuje’ sie
z odlegtosci 3 — 4 metréw od siatki

darni i skladajg sie z 55 rzedow
miejsc  sledzacych  rozdzielonych
poprzecznymi (rozchodzacymi —sie
promienisto) przejsciami na 52 sek-
cje mieszczace od 1.430 do  1.650
widzéw kazda. Gtebokos¢ rzedu 75.
cm, soko$¢ tawek 45 cm, szero

kos¢ 42 cm. Ogélna ditugos¢ taw _dla
widzéw w linii proste] wynosi 32
kilometry!

Zewnetrzne zbocza wzgérza sta
dionu opasano dwoma pierscieniu-
watymi tarasami o szerokosci 5.5
metra. Wokét wzgérza, u jego pod-
stawy, biegnie magistrala o szero-
kosci 12 metréw, ktdéra konczy sie
na placu przed stadionem. "Poza
tym pofaczona jest ona z gérnymi
tarasami 18-ma kompleksami scho-
déw, réwnomiernie rozmieszczony-
mi na calym obwodzie wzgorza.
Na gorny “taras prowadzi takze
wielka pochylnia, umozliwiajgca
wjazd samochodéw.

Gléwne wejscie umieszczono na
matej osi elipsy amfiteatru. Zbudo-
wano tu dwa kompleksy oddziel-
nych réwnolégtych schodéw, roz-
Jzieloxiyoh pasem gazonow i Kiavfiet-
nikéw. = Na swej dtugosci kazdy z
kompleksow  rozczionkowano ~na
trzy czesci: dolna, ktéra prowadzi

Wz6r siatki do rzutu dyskiem. Do ¢wi-

czefi uzy¢ mozna siatki od pitki noznej

lub siatkwki. 'Unoszac dolne brzegi siat-

ki. ktére za pomoca' lin przymocowuije sic

do $cian bocznych sali, tworzy sic ,.ko-

rytko", w ktére rzucony z odlegtosci oko-
fo 5 m dysk — opada

na pierwszy pomost, srednig tgczaca
Elerwszy pomost z drugim i gérna,
téra prowadzi bezposrednio na
szczyt wzgorza, na taras. Szerokos$¢
schodéw — 15 m. Konstrukcja
schodéw nadzwyczaj estetyczna.
Rozczionkowanie ich na oddzielne
sekcje  ufatwia wchodzenie na
szczyt wzgobrza stadionu.

Gigantyczny taras na szczycie
wzgorza, okrezne drogi opasujace
Jego zbocza, schody — wszystko to
jest przede wszystkim terenem
parku, a nie tylko skladowa cze-
Scig stadionu, ‘majaca utylitarne
znaczenie. Zbocza stadionu  — po-
kryte zielonym dywanem gazonow,
na ktérych zasadzono 11 tys. drzew
i krzewéw i wiele zywoptotow —
tworzg cieniste aleje’ i jakby na-
turalne przedtuzenie parku.

Przesliczny widok otwiera sie ze
szczytow wzgorza. W dni zawodow
sportowych i w dni, kiedy trybuny
s puste, odwiedzajacy park moga
wejs¢ na szczyt"wzgdrza, spacero-
wac po tarasach i zachwyca¢ sie
piekng panorama.

Stadion jednak, to tylko pierw-
sza faza budownictwa tego wielkie-
bo obiektu sportowego. Projekt
przewiduje zbudowanié na gérnym
tarasie krytej galerii. W parku ma-
ja by¢ wybudowane dziesiatki tre-
ningowych boisk sportowych. M. in.
powstang tu 2 boiska pitki noznej,
dziesiatki boisk do koszykéwki i

Mitot — tatwo mozna zrobi¢ z
woreczka wypetnionego piaskiem
(wagi okoto 5 kg), przymocowujac
don linke z tréjkatnym uchwytem.
Majac taki przyrzad — tacznej diu-
gosci 120 cm — ¢wiczy¢ mozna na
€ sali — nie tylko obroty, (ktére sta-
e nowig podstawe powodzenia w tej

Dysk z opaska skérzang do ¢wiczen
na sali

konkurencji), ale nawet — po roz-
wieszeniu siatki — rzuty wiasci-
we.

Oszczepnik szlifuje technike rzu-
tu, ¢wiczac piteczkami wypetniony-
mi piaskiem lub $rutem itd. lub o-
towianymi kulami — obciagniety-
mi materiatem. Rzuca¢ nalezy z
miejsca i z rozbiegu pitkami lub
kulami wagi 400 — 1000 gr. do
specjalnej ptachty (150 X 150 cm).
Mozna réwniez — co stosuje sie
zresztg coraz czesciej — rzucaé o-
szczepem, zakladajac na jego o-
strze podktadke metalowa i gumo-
wa lub parciang piteczke. Rzuty te
wykonuje sie réwniez do wyzej
wspomnianej ptachty lub do gestej
siatki.

Jak z powyzszego wida¢, miotacz
moze C¢wiczy¢ w zimie swoja spe-
cjalno$¢ na sali. Potrzeba tylko
nieco pomystowosci i dobrej woli.

St M.

siatkowki, karty tenisowe. Zamie-
rza sie tu takze stworzy¢ wielki
kombinat urzadzer dla sportow
wodnych z plaza na 30 tys. ludzi,
otwartymi basenami  ptywackimi,
przystaniami_yacht-klubéw itorem
dla’ regat wioslarskich, o dtugosci
2 km 1 szerokosci 42 m.

Na gtéwnym tarasie, w $rodku
gtéwnego sektora, zaprojektowano
wieze 0 wysokosci 65 m. Na szczy-
cie jej umieszczony bedzie wycio-
sany z kamienia posag Kirowa.

Jak widzimy istnieje zasadnicza
réznica miedzy sowieckimi urzg-
dzeniami a stadionami kapitali-
stycznych krajéw. W ZSRR stadion
— to przede wszystkim miejsce
¢wiczen sportowych dla mas i miej-
sce wypoczynku dla pracujacych.
W krajach “kapitatu to handlowe
przedsiebiorstwo, obliczone tylko
na najwiekszy dochéd. Prywatni
wiasdciciele stadionu, w pogoni za
zyskiem, starajg si¢ wttoczyC w nie
jak najwiekszakilos’c’ ludzi, skut-

iem czego tylko nieznaczng czes¢
trybun  przeznaczajg dla siedza-
cych, wiekszo$¢ Zzas mitosnikow
sportu zmuszaja do stania. Na sta-
dionie Kirowa cate 80 tys. widzéw
ma zapewnione miejsca siedzace.

Przy urzadzeniu stadionu Kiro-
wa i eqkprzewodma, byta stalinow-
ska troska o ludzi, staranie o stwo-
rzenie widzowi i uczestnikowi za-
wodoéw jak najwiekszej wygody.
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Jak grano
NA MISTRZOSTWACH SIATKARSKICH

.W Sofii, w dniach od 14 do 22
pazdziernika  sze$¢  siatkarskich
druzyn kobiecych i meskich wal-
czyto o prymat w Europie; Na dtu-
go przed tym, wszystkie druzyny
doskonality na obozach technike
zawodnikdw i taktyke zespotow.
Obozy te trwaty od trzech i pét
miesiecy (Bulgaria) do czterech ty-
godni (Wegry, Rumunia, Czecho-
stowacja).

Obok mistrza Swiata, druzyny
ZSRR — najlepszego zespotu o naj-
wyzszych walorach technicznych i
taktycznych poszczegélnych zawod-
nikdw — o wiele stabszg okazata
sie druzyna Czechostowacji, a po-
zostate  cztery  zespoly meskie
przedstawiaty jeszcze stabszy, cho¢
wyréwnany poziom. O zwycie-
stwach w tej grupie decydowata
planowa, solidna praca przez caty

e
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rok i obozy szkoleniowe przed za-
wodami. Z zespotéw tych na czoto
wybita sie druzyna Butgarii dzieki
olbrzymiemu  wktadowi  pracy.
Wszyscy zawodnicy — przez caty
rok uczeszczali na .treningi kadry
panstwowej, a trzy i p6t miesiecz-
ny ob6z zespolit druzyne i dat jej
mozno$¢ — w taktyce gry — pel-
nego wykorzystania indywidual-
nych waloréw poszczegélnych za-
wodnikéw.

Druzyna ZSRR obok poprawy
waloréw technicznych, (do perfek-
cji doprowadzone podania i wysta-
wiania) urozmaicita taktyke ataku
do tego stopnia, ze catkowicie unie-
mozliwita przeciwnikowi zastawia-
nie w trojke, przez co druzyna
czechostowacka, stosujgca dotych-
czas trojblok, zmuszona jest za-
stawia¢ pojedynczo. (Taktyka a-
taku oparta byfa na krétkich wy-
stawieniach z wyskoku, z tym, ze
podbicie pitki w goére nad siatkg
wykonywano oburgcz lub jedng
reka. Krotkie wystawienia ogra-
niczaly  wprawdzie przestrzen
(wzdbuz siatki) mozliwg do ataku,
nie mniej jednak stosowanie zasko-
czenia utrudniato skuteczne zasta-
wienie. Pierwsza pitka podana od
tytu miata juz charakter wystawie-
nia. Podawana byta ona wysokim
tukiem nad siatke. Jezeli przeciw-
nik nie prébowat przez zastawie-
nie przeszkodzi¢ jej zbiciu — byta
zbijana, je$li wyskakiwat w celu

EUROPY W

obrony, to krétkim podbiciem kie-
rowana byta do sasiada z lewej lub
prawej strony ataku. Ten sposéb
gry ataku druzyny radzieckiej —
wymagajacy od zawodnikéw wspa-
niatego przygotowania techniczne-
go, btyskawicznej orientacji i szyb-
kosci, doprowadzat przeciwnikéw
do petnej dezorganizacji w obronie.
Czesto bowiem w chwili zbicia pib
ki wszyscy trzej radzieccy zawod-
nicy byli w powietrzu i do ostat-
niej chwili niewiadomo byto, ktéry
z nich uderzy.

Drugim sposobem  dezorganizo-
wania obrony przeciwnika byto
wprowadzenie do linii ataku jed-
nego z zawodnikéw obrony jako
wystawiajacego. (Rys. 1 i 2). Pi-
ke z pola obrony wysokim tukiem
kierowano nie do ktérego$ z za-

<‘h

wodnikéw ataku, ale do linii ata-
ku pod siatke na $cisle okreslone
miejsce, na ktére podbiegat od ty-
tu zawodnik stojacy na $rodkowej
lub prawej stronie i on dopiero
wystawiat jg do zbicia jednemu z
trzech atakujacych. Oba te sposoby
ataku dozwalaty na uderzenie pitki
bez zastawienia lub przy jednym
zastawiajacym i zmuszaly druzyne
przeciwnika do ,krycia kazdy swe-
go”

W obronie, druzyna ZSRR ase-
kurowata  zastawiajacych  przez
$rodkowego obrony (rys. 3), a po-
zostali dwaj zawodnicy znajdowali
sie w chwili ataku dwa do trzech

SOFII

metréw od linii kraiicowej boiska,
gotowi na wszelkg interwencje i
przyjecie zbitej pitki (rys. 3).

Jeszcze w roku ubiegtym druzy-
na radziecka asekurowata zasta-
wiajacych przez dwu zawodnikéw:
$rodkowego i odpowiedniego
skrzydtowego jsrawego — jesli za-
stawienie bylo z prawej strony, le-
wego — jesli zastawiali lewy i
$rodkowy ataku (rys. 4). Przesta-
wienie sie na nowa, bardziej pre-
cyzyjna technike gry zawdzieczaja
siatkarze radzieccy miedzy innymi
¢wiczeniom technicznym i szcze-
goétowemu opracowaniu kazdego e-
lementu gry.

Cwiczenie pierwsze: zawodnicy
stoja w dwu rzedach pod siatka na
pozycji prawego i lewego ataku.
Pierwsza pitka podana jest do zbi-
cia na odlegto$¢ 1—2 m od zawod-
nika przeciwnego rzedu. Ten, w
wyskoku, wystawia jg w gore i w
tyt do sasiada, sam za$ udaje sie na
koniec swego rzedu; dopiero na-
stepny przerzuca jg do rzedu prze-
ciwnego, gdzie znéw pierwszy wy-
stawia ja do tytu, a nastepny prze-
rzuca pitke w przéd (rys. 5).

Cwiczenie drugie: wystawianie
pitki w tréjkach, w linii ataku, w
wyskoku, (bez ataku i z atakiem).

Czechostowacja byta  druzynag
technicznie i taktycznie stabszg niz
w roku ubiegtym na mistrzostwach
$wiata w Pradze. Druzyna ta prze-
szta obecnie z obrony przez zasta-
wianie -w trojke do zastawiania we
dwoch. Asekuruja oni dzi$ skrzyd-
tami, z tym, ze skrzydta obrony
wraz ze $rodkowym tworza wyci-
nek kota, Kktére przesuwa sie po
obwodzie w zaleznosci od tego, z
ktérej strony konieczna jest ase-
kuracja (rys. 6).

Zesp6t butgarski posiada podob-
ny styl gry i taktyke -w obronie co
druzyna ZSRR. Druzyna wegierska
asekuruje przy zastawianiu skrzy-

dtami, ktére sg wysuniete do przo-
du, a rumuniski gra w obronie jed-

nym i drugim sposobem.

Sedziowanie — przy pitkach
trudnych w obronie i wczasie tak-
tycznie ciekawych i trudnych mo-
mentéw gry — tolerancyjne. Tole-
rancje te tlumaczy sie tym, ze je-
$li zawodnik bronigc pitki rzuca sie
3 do 4 m, narazajac sie na niebez-
pieczenstwo urazu, to trudno mu
odgwizda¢ lekko przetrzymang lub
watpliwie podwojng pitke. Nato-
miast przy pitkach tatwych wyma-
gana jest czystos¢ uderzenia. W
kazdym wypadku — sedziowanie
powinno by¢ zgodne z duchem gry,
a tym samym nie moze utrudnia#
jej rozwoju technicznego i taktycz-
nego.

Zygmunt Kraus

Atak hakiem Rewy
w spotkaniu ZSRR—



Jakze mito i pozytecznie — po roku

pracy w sali wyktadowej, bibliotece,

laboratorium, po setkach godzin spe-

dzonych nad ksigzka — odetchng¢

$wiezym, mroznym powietrzem w

potokach intensywnego, goérskiego
stonca

Spacer w o$niezonych gérach, podzi-
Svianie pieknych tatrzanskich wido-
koéw jest wspaniatym odpoczynkiem
mi-' gornika, widkniarza, hutnika, mu-.
rniiza, chtopa, stowem — dla kazde/

go cztowieka pracy "

Nadchodzi zima, a wraz z nig sezonsportéw zimowych. Szykujcie narty, saneczki, ciepte swetry,
mocne buty, skarpety, kombinezony. fi

Osrodki sportéw zimowych — Zakopane, Krynica, Wista, Szczyrk, Ustron, Bielsko, Szklarska
Poreba, Karpacz, Polanica, Duszniki, Kudowa — oczekujg Waszego przybycia.

Po wielu miesigcach intensywnej i wydajnej pracy zastuzyliscie na wspaniaty wypoczynek.
Taki wiasnie wypoczynek szykuje dla Was Fundusz Wczaséw Pracowniczych.

We wszystkich osrodkach sportéw zimowych przygotowane sa juz na Wasze przyjecie kom-
fortowe domy wczasowe. Tysigce par nart, butéw narciarskich, saneczek, tyzew — sa do Waszej
dyspozycji.

W Warszawie zakonczyt sie juz kurs przygotowawczy dla instruktoréw, ktérzy w os$niezonych,
w stoncu skapanych gérach, udziela Wam wszelkich wskazéwek w nauce jazdy na nartach,
tyzwach, ktérzy organizowa¢ dla Was beda ciekawe, pouczajace wycieczki, ktérzy w dtugie zi-
mowe wieczory pomoga Wam w urzadzeniu ogniska.

A wiec w gory! Po sity do pracy! Po zdrowie!

— O ilez radosniej, o ile wydajniej
bedziemy pracowac¢ po tak cudownie
spedzonych wczasach

I pomysleé,*”™ jeszcze rok temu
nie umiatem zrobi¢ kroku?

Schropiskoiia Orifoku juz o<l wczes-
nych godzin rannych rozbrzmiewa
‘kipigcyni radoscig zyciem. Wieczo-
rem, znazeni trudem parciarzej zbfo-
[’rq sie przy wspdlnej p wieczerzy,- za-

Wszystkie

drogi

prowadzg’



PODANIE

Podanie jest zasadniczo sposobem
wprowadzenia pitki do gry. W mia-
re jednak rozwoju techniki tenisa
stotowego, podanie stato si¢ uderze-
niem atakujgcym. Szczeg6lnie nie-
bezpiecznym stato sie podanie stoso-
wane przez niektorych graczy, pole-
gajace na nadawaniu pifce fatszu
palcami (ruchu obrotowego).

Dzieki temu podaniu, ktérego nie
mogli przyja¢ najlepsi nawet gra-
cze, gra stata sie jednostronna, zwy-
ciestwa za$ odnosili specjalisci w te-
go rodzaju ,,fatszowaniu” pitek.

Poniewaz podanie takie elimino-

wato prawdziwg sportowa walke,
Miedzynarodowy  Zwiazek Tenisa
Stotowego wydat przepis zabraniajg-
cy nadawania pitce jakiegokolwiek
falszu, z wyjatkiem fatszu nadanego
za posrednictwem rakietki. Od tego
czasu pitka przy podaniu musi leze¢
na otwartej dtoni.

Gracz podajacy podrzuca pitke w
powietrze bez wprawienia jej w ruch
obrotowy. Podrzucona pitka winna
by¢ tak uderzona rakietkga aby naj-
pierw dotkneta pola po stronie gra-
cza podajacego, a nastepnie przecho-
dzac ponad siatka dotkneta pola po
stronie odbierajacego. Przy poda-

PLYWANIE MOTYLKIEM

(ciag dalszy z Nr. 22)

PRACA NOG

W motylku stosuje sie ruchy zab-
kowe starego typu, zabkowe "koli-
ste" oraz takie, w ktérych uwidacz-
niajg sie pewne cechy, delfinowej
pracy nég. W tym ostatnim sposo-
bie  nogi od chwili  zakorcze-
nia ruchu w przéd — ,,podciagania™
do momentu ,,zawarcia" pracuja spo-
sobem ,kolistym" z tg jednak rdzni-
ca, ze starajg sie zagtebi¢ znaczniej
W wode. Natomiast, gdy osiagng to
taczac sie¢ wowczas zatapuja wode
od dotu podeszwami stép i nastepnie
tak jak w krawlu pchajg wode w tyt
w goére uginajagc w kolanach. Taka
praca ndg jest trudna i wymaga u-
miejetnosci  ptywania delfinem. W
motylku ruchy nég moga by¢ mniej
lub bardziej obszerne. Reguluja ta
sprawe te same zasady co w ptywa-
niu zabka. Jednak zazwyczaj obszer-
no$¢ ich jest mniejsza niz w zabce.
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Przede wszystkim dlatego, ze w mo-
tylku uznaje sie prace ramion za
,gtéwny" motor ,,napedowy" i prze-
to mniej energii kieruje sie na nogi
pomniejszajac obszerno$¢ ich ruchu.
Posteiiowanie powyzsze wydaje sie
szczeg6lnie uzasadnionym, gdy sie
ma do czynienia z ptywakami posia-
dajacymi  potezne ramiona, a przy
tym niezbyt silne nogi wzglednie u-
sztywniong miednice utrudniajaca
obszerng prace nég.

Koordynacja ruchoéow
— bywa dwojaka, albo ta sama co w
ptywaniu zabka, albo tez ,sprinter-
ska", przy ktdrej ramiona i nogi do-
konuja efektywnej czesci pracy jed-
noczesnie.

Koordynacja sprinterska pojawia
sie zwykle sama przy szybkim' pty-
waniu bez pauz i zanika automaty-
cznie przybierajac charakter zgh-
kowy przy zwalnianiu tempa ruchéw.

waniu  wolna reka  wyrzucajaca
pitke winna by¢ otwarta, palce wy-
ciagniete i ztaczone, kciuk wolny:
Pitka lezaca na dioni nie moze by¢
w zaden sposéb $ciskana lub wypy-
chana palcami. Wprowadza sie ja do
gry przez podrzucenie w gore. O ile
przepis ten nie jest przez gracza
przestrzegany, sedzia po raz pierw-
szy zarzadza powtorzenie pitki, na-
stepnym za$ razem zalicza punkt na
korzy$¢ przeciwnika. Ponadto nalezy
pamieta¢, iz w chwili uderzenia pit-
ki, winna ona -si¢ znajdowa¢ poza li-
mami koicowymi i pomiedzy prze-
dhuzeniami linii bocznych stotu. —

Zjawisko to wystepuje u wielu za-
wodnikow.

Oddychanie. Powietrze po-
biera sie ustami. Wydech rozpoczyna
sie nieraz nad woda, Zasadniczo
przebiega on jednak w wodzie. Po-
wietrze wypuszcza si¢ ustami, za$
jego ,resztki" czasami nosem. O ile
zakancza sie wydech nosem, to nie
nalezy tego czyni¢ ,na site", gdyz
mocne dmuchanie powietrza przez
nos w wode moze powodowaé in-
fekcje, zapalenia zatok czotowych

tp.

Koordynacja oddycha-
nia z
przebiega nastepujaco: Wdech zaczy-
na sie, gdy ramiona koncza akcje
pociagniecia i ,,wydobywaja sie z wo-
dy". Trwa w czasie przenoszenia ra-
mion nad powierzchnia, jednak nie
zawsze, do chwili zakonczenia tej
czynnosci. Wydech za$ dokonuje sie
W czasie zanurzania ramion i wio-
stowania wody. Ten rodzaj koordy-
nacji jest najdoskonalszy, gdyz wdech

praca ramion —

-, S/neefy,

Rozrézniamy nastepujace rodzaje przepisu zakazujacego ,.krecenia”
podan: pitki palcami, dobry gracz nie oba-
1) Eez nadania fatszu: pitke ude- wia sie zadnego podania. Atakujacy
rzamy rakietka z lewej lub z prawej charakter podania polega dzisiaj je-
strony tak aby przeszta ona mozli- dynie na naglym uderzeniu pitki i
wie jak najnizej nad siatka, (po do- zaskoczeniu przeciwnika szybkoscia.
ktadnym opanowaniu tego rodzaju Kazdy z graczy winien opanowaé mo-
podan mozna przejs¢ do nauki. dal- zliwe jak najwiecej rodzajéw podan.
szych. ) ) Pozwoli mu to na zaskoczenie prze-
2) Z nadaniem fatszu, podanie przy ciwnika nie tylko —szybkoscia, ale i
ktorym wprawiamy pitke w ruch o- nagty zmiang rodzaju podania.
brotowy (tylko rakietka).
a) podanie przy ktdrym pitke SMECZ
,podcinamy”  (ruch obrotowy pitki ~ Smecz, stosowany przewaznie do
przeciwny do kierunku jej lotu). »zabicia"  wysokich pitek, jest ude-
b) podanie przy ktérym wprawia- rzeniem bardzo efektownym, a zara-
my pitke w ruch obrotowy po osi pit- zem trudnym do przyjecia.
ki, taki jak przy uderzeniach ataku-  Przy smeczu przyjmujemy pitke w
jacych  (ruch obrotowy pitki w kie- najwyzszym punkcie jej odbicia i u-
runku jej lotu). derzamy taksilnie, aby przeciwnik nie
c) podanie o fatszu bocznym, przy byt W stanie jej przyja¢. Smeczo-
ktorym uderzamy pitke z prawej lub wac pitke mozemy zaréwno uderzajac
z lewej (ruch obrotowy pitki dooko- ja z lewej jak i z prawej strony. Naj-
ta osi pionowej). Pitka przy takim skutecznejszym jednak jest smecz z
podaniu odskakuje przeciwnikowi na prawej, pozwalajacy na duzo silniej-
prawg lub lewa strone jego pola, w sze uderzenie. Smeczujac pitke z le-
zaleznoéci od tego czy uderzamy ja wej (ruch uderzenia idzie z géry na
z prawej czy z lewej strony. dét), wprawiamy ja w ruch obroto-
Przy podaniu z lewej: prawa noge wy.
cofamy, lewa w przodzie. W chwili ~ Korzystajac z tego, iz smeczujemy
uderzenia pitki ciezar ciata przenosi- przewaznie pitki wysokie, mozemy
my na lewa noge. Przy podaniu z dla skuteczniejszego ich uderzenia u-
lewej, wysuwamy do przodu prawg stawic sie tak, aby wszystkie pitki
noge i na niej tez opieramy ciezar smeczowaC z prawej. Nawet jezeli-
ciata w momencie uderzenia pitki. by udato sie przeciwnikowi przyja¢
Podania, przy ktorych ,podcina- zasmeczowang pitke, co sie rzadko
my" pitke lub wprawiamy w ruch o- zdarza, zdazymy zawsze powrdci¢ do
brétowy  wierzchotkowy  (podobnie zasadniczej pozycji dla jej odbicia.
jak przy uderzeniach atakujacych)  Przygotowujac sie do smeczu z
mozemy wykonywa¢ z leWej jak r6- prawej, trzymamy rakietke pionowo,
wniez z prawej strony. Niezaleznie pod katem 90 stopni w stosunku do
od rodzaju podania staramy sie Za- powierzchni stotu; jednocze$nie za-
wsze tak uderzy¢ pitka, aby po odbi- chowujemy prawidlowe -ustawienie
ciu sie od pola gracza podajacego nég. W momencie uderzenia przeno-
przeszta ona jak najnizej nad siatkg simy ciezar ciata na lewg noge wy-
na pole przeciwnika. Aby to osigg- sunieta do przodu. Rakietka, w
naé, ruch rakietki nie moze i§¢ w kie- chwili uderzenia styka sie z pitkg w
runku prostopadtym z gory na dét do punkcie wierzchotkowym i szybkim
powierzchni stotu,  (pitka bedzie ruchem nakrywajacym, (uko$nym,
wowczas Wysoka i tatwa do $ciecia), skierowanym z géry na dol), wpra-
ale musi i$¢ w kierunku poziomym. wia jg w szybki ruch obrotowy.
Dzieki takiemu ruchowi podanie na-  Skuteczny smecz w decydujacym
sze bedzie ptaskie i ostre, co w duzej momencie spotkania moze sig przy-
mierze utrudni przeciwnikowi zaata- czyni¢ do zdeprymowania przeciwni-
kowanie. ka i przechylenia szali zwycigstwa na
W zasadze nie wszyscy gracze u- naszg korzys¢. Opanowanie tego ude-
wazajg podanie za uderzenie ataku- rzenia — to jeszcze jedna skuteczna
jace. Po wydaniu przez Miedzyna- bron w reku kazdego gracza.
rodowy Zwigzek Tenisa Stotowego Jerzy Czerniachowski

przypada na okres, w ktérym ,po- nia motylkiem. — Sg zwo-
szerza" klatke piersiowg unoszenie lennicy ptywania motylkiem bez pauz
ramion tytem w gére, natomiast wy- — przy uzyciu szybkiego tempa i du-
dech w czasie, gdy pomniejsza jej zej czestostliwosci ruchow. Drudzy
objetos¢ ruch wiostujacy ramion od za$ sadza, ze da sie uzyskiwa¢ do-
przodu w dét. skonate wyniki zwlaszcza na dystan-
sie 200 m. przedtuzonymi, wolniej-
Ruch gto wy. —W motyl- szymi ruchami: Obie szkoty maja ra-
ku w wigkszym jeszcze stopniu niz w cje, ktora jest lepsza dla danego za-
zabce da sie uzyska¢ wynurzenie ust wodnika, zalezy to od jego budowy
_przez ,,v_vyma,g_anle" 9*°W_Y w przé_d, ciata. Szybkie ruchy, plywanie bez
jakby sig cheiato - wydhuzy¢  szyje. pauz daje czesto lepsze wyniki u
Ulatwia to wiasciwo$¢ motylkowej phywakow, u ktérych praca ramion
pracy ramion polegajaca na tym, ze jest mniej efektywna, miekka i ob-
ramiona ciagnac wode nietylko nada- oern,  Sprawdza sie to zwlaszeza
ja ciatu szybkos¢, ale jednoczesnie ., r6tkich dystansach 100 m. i po-
nWysuwajg” je nle_zz_nacznle w przod lizej. Jak i w zabce zaopatrywanie
W gbre. Przy umiejetnym Wynurze- gjo vy nowietrze bywa dokonywane
niu ust powierzchnia twarzy ustawio- przez niektorych plywakow co drugi
na jest pod katem ostrym do po- cyki pracy ramion (na finiszu, lub
wierzchni wody, a usta znajdujg sie wigkszej, lub mniejszej czesci dy-
tuz przy powierzchni wody. Btedem stansu). Zygmunt Wieliriski
jest zadzieranie gtowy w gore jakby
sie chciato patrze¢ w gore, a réwniez
WynL,lI'ZEi_nle nadmierne  tufowia — mienione podpisy pod rysunkami.
barkow i ust z wody ponad potrzebe ~zamiast Rys. 2, Rys. 3 i odwrot-
oddychania. nie, Rys. 3 zostal omytkowo od-

wraécony.
Szkoty* ptywa-

W numerze poprzednim w arty-
kule pt. ,,Przerzutka"™ zostaly za-

Dwie

OSZYKO WKA —

¥

1
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W momencie, gdy nie powiddt _
Sli dr_qu_nle atakujacej ,,szybki a-
tak” i liczba graczy bronigcych
zréwnata sie na polu” atakowania z
liczbg graczy atakujacych, zachodzi
potrzeba innego (zorganizowanego)
sposobu atakowania,” ktéryby roz-
bit obrone przeciwnika i przyczy-
nit sie sie do zdobycia punktéw.
Jest to t.zw. ..atak pozycyjny". Roz-
Et_)czyr}a‘fig on po nielédar]ym _."s(zy(lj)—

im ataku® przez podanie pitki do 2_1'2; ?0b°r otI»°wiednie-
tylu. Wszyscy zawodnicy obowiaza go systemu atakowania pozycyjne-

i pt-zewi-
dziane systemem atakowania pozy-
cyjnego, jaki druzyna sobie obrafa.

UWAGA: Bardzo nieliczny pro-
cent druz%:n na $wiecie postugu-
je sie tylko atakowaniem pozy-
cyjnym z pomijaniem szybkiego
sposobu  atakowania.

Sami robimy kosz

Ponizej podajemy wzor konstrukcji kosza do umocowania go na. Scianie.

- ajprosLszym jest kosz podany na rys. 1, o konstrukcji drewnianej: Na dwéch
ramach z kantdwek o wym. 10 X 10 cm. zawieszamy tablice z desek o grubosci
3 cm Deski winny by¢ taczone ze sobg ,,na wpust" i dla zabezpieczenia od krzy-
wienia sie wzmocnione wpuszczonyini listwami.

Rys. 2 objasnia bardzo dobra konstrukcje zelaang z csdwek 100 X 50 mm,
do ktdérej umocowuje sig¢ tablice z dykty grugosci 10 mm.

Obrecz do kosza wykonuje sie z zelaza okragtego o $rednicy 20 mm z przy-
spawang ndzka zelazng $rednicy 30 mm. umocowana do tablicy przy pomocy dwdch
blackhu grubosci 5 mm Scisnigtych z obu stron tablicy Srubami. Wymiary wk(): rv-
synku. . .

_UWAGA; — przy zakfadaniu. koszy na $cianie nalezy trzymac sie Scisle
wymiaréw podanych na rysunku.

R. Wirszyho
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go nie bedzie zalezat tylko od che-
ci trenera czy zawodnikéw, ale mu-
si_by¢ podyktowany mozliwoscia-
mi, a w szczegolnosci wzrostem za-
wodnikéw i ich szybkoscia. Tak np.
majgc w druzynie bardzo wysokie-
go “Srodkowego, zastosujemy  sy-
stem 4-1, przy wiekszej losci wy-
sokich 3-2.

Atakowanie pozycyjne 2-1-2 be-
dziemy zalecali dla” zawodnikow
szybkich i o $rednim lub niskim
wzroécie t.zn. dla takich, ktérzy po
zajeciu pozycji pod koszem niepo-
radzg sobie z przeciwnikiem i beda
dopiero grozni, gdy drogg odpo-
wiedniego przeprowadzenia akcji
znajdag Sie btyskawicznie pod ko-
szem (do ktérego strzelamy) i zdo-
beda punkty.

W ataku pozycyjnym 2-1-2 za-
wodnicy zajmujg ‘Nastepujace po-
zycHe; srodkowy na linii~ rzutéw
wolnych, skrzydtowi w rogach bo-
iska, "a obroncy w poblizu linii
srodkowej (rys. 1). Szerokie roz-
stawienie zawodnikéw po polu a-.
lakowania rozcigga obrong prze-
ciwnika i daje wieksze mozliwosci
rozgrywania_pitki. Celem _tatwiej-
szego rozbicia obrony ,kazdy swe-
go", druzyna powinna _postugiwac
SI?( zastong, co umozliwi wyjscie a-
takujacych na pozycje strzatowe
(patrz w poprzednim” numerze ar-
tykut W. Klyszejko ,,Zastona"). Za-
wodnicy podaja pi+kii wyzwalajg
swych “partnerow tak diugo, az
ktéry$ z nich znajdzie pozycje do
wykonania rzutu na kosz.

Czestym btedem druzyny w ata-
kowaniu szcy{nym 2-1-2 jest to.
ze zawodnicy Stoja na = zajmowa-
nych przez Siebie” pozycjach, pod-
czas gdy powstaje koniecznos¢ ce-
lowego “biegania,” zmiany pozycji i
umjej?]tnosm grania na_réznych po-
zycjach. Bardzo wazng Tole w
2-1-2 odgrywa sposob poruszania
sie Srodkowego, srodkowy nie mo-
ze sta¢ na linii rzutow wolnych i
czeka¢ na_pitke, lecz winien prze-
biega¢ z jedneJ strony korytarza
na druga. tatwym sposobem poru-
5281lia_sie jego bedzie bieg po linii
Erostej rys.” 2), trudniejszym wy-
onanie tzw. O6semki ~ (rys. 3).
Schodzenie $rodkowego ze Swej po-
2XOt na dbuzszy czas nie jest wska-
zane, gdyz powoduje roZbijanie a-
taku pozycyjnego 2-1-2.

Srodkowy winien stale pamigta¢
° swej roli. Jest on przede wszyst-
kim — przy tym sposobie, atako-
wanig ,rozdzielajagcym™” pitki, a
p6zniej dopiero ,,strzelajagcym".

Skrzydtowi w ataku pozycyjnym
2-1-2 odgrywajg réwniez “znaczng
role. Muszg oni pamieta¢ o ruchli-
wosci, szerokim graniu oraz_atako-
waniu ,,kosza" po strzale. Nie wol-
no im ciagte pchac sie do $rodka i
wytwarza€ okl pod koszem, €4
utrudnia_ wybitnie gre. Musza oni

Srodkowego,

2. ogrywanie pitka
role

ktéry jak wiemy spetnia
rozdzielajacego. pitki,

3. zmiane pozycji z drugim skrzy-
dlowym, co wprowadza w obro-
nie przeciwnika = zamieszanie i
daje ~ mozliwosci  zdobywania
gunktow_(rys._z). o
broncy jaK wiemy z ustawienia

druzyny ‘zajmujg_stanowiska przy

linii~ $rodkowej. Rozegranie ataku
pozycyjnego 2-1-2 w duzej mierze
zalezy "od™ nich. Maja oni” bowiem,
przed oczyma cato$¢ gry. Gtowny-

mi ich cechami w atakowaniu win-

no byé¢:

1. szerokie granie,

2. umiejetnosé.-grania ze skrzydio-
wymi i zmiana z nim_pozycji, a
za tym i petnienie roli skrzydto-
wego,

- umiejetno$¢  ogrywania  pitka
Srodkowego,

4. pamietanie (w czasie atakowa-
nia) o przygotowaniu si¢ do ob-
ron

5. dosﬁ’onaiy rzut z potdystansu do
kesza.

Od wszystkich bez wyjatku za-
wodnikéw przy atakowaniu pozy-
cyjnym 2-1-2 wymaga sie umiejet-
noscl wchodzenia w akcje z pitka i
bez pitki, jak réwniez_zdolnos¢ wy-
korzystywania kazdej nadarzaja-
cej s%g sytuacji do strzelania ko-
sza. To wszystko musi by¢ popar-
te doskonatg technika. Atakowanie
pozycyjne 2-1-2 wytwarza caty
szereg mozliwosci  przejscia pod
kosz przeciwnika i do nich gtéwnie
beda naleze¢ przedstawione na ry-
sunkach 4, 5, 6, 7, pozycje. Sytua-
cje takie wytwarzajg si¢. w ciggu
calego czasu rozzgrywama ataku
ppzycyjneé;o 2-1-2. "Trzeba _je u-
mie¢ wtedy wykorzysta¢. Jest to
sposdb prowadzenia “akcji _na tzw-
zasadach, kiedy to zawodnik wyko-
rzystuje wszystkie swoje umiéjet-
nosci techniczne i taktyczne — od-
powiednio do wytworzonej sytua-
cji.

w

Drugim sposobem rozgrywania
ataku “pozycyjnego jest gra oparta
na $cisle wyuczonych zagraniach.
Zagrania, te polegaja na uplanowa-
nynt z gory i wytczonym na trenin-
gach _Eqruszaniu sie kazdego z za-
wodnikéw na wyznaczone miej-
sca i na wykonywaniu Scisle okie-
$lonego zadania. Zawodnicy ¢wi-
czacy takie zagrania musza posia-
dac “doskonale opanowana 6 .hni-
ke i _umiejetnos¢ -odp*- \.<luiego
znalezienia sie w kazdej nagle wy-
tworzonej sytuacji. Brak tych -
miejetnosci powoduje to, ze zawod-
nicy nie potrafig odpowiednio po-
rusza¢ si¢ po boisku i przez jeden
nieudany ruch™ przy zagrywce po-
wodujg " zlikwidowanie akKcji przez
strate pitki na "rzeez przeciwnika.

Nalezy Aamaaizyjf, ze nauwka Xd-
grywek moze by¢ stosowana tylko

opanowac:
1. aniane pozycji z obronca i u-
miejetnos¢ grania na tej pozycji,

T

bjls. a zulazna honslrukcja ici/ic do hoszyk6"A/

odnoénie druzyn dostatecznie taa-
wansowanyeh technicznie.

dalszy ciag na str. 14
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JAK JEZDZIC
MOTOCYKLEM W ZIMIE

Jezdzac motocyklem w lecie przy-
wyklismy do warunkéw przyczynia-
jacych sie dodatnio do_dobrego o-
rientowania sie w sytuacji na drodze
tak przed soba, z boku, jak i poza
nami. Powodem tego byta”bezposre-
dnia (brak ostony twarzy, uszu i rak)
nasza ,,obecno$¢-* na szosie. Niczym
nie hamowana reakcja nasza na
wszelkie zjawiska byfa bardzo ostra
i szybka.

zimie natomiast sytuacja jest
odmienna: Po pierwsze, uszy za-
kryte E_rzed odmrozeniem odbieraja
wszystkie dzwieki w zmienionej for-
mie i sile. Po drugie, w wypadku
jazdy bez okularéw, oczy mamy bar-
dzie] przymruzone, wskutek ostrzej-
szego powietrza, niz_bysmy je mieli
przymkniete przy tej samej szybko-
sci w lecie. Po trzecie, ubiér zimowy
nie pozwala na swobodne obracanie
g}owy na boki. Po czwarte, ze wzgle-
du na zlodowaciatg lub zasniezong
jezdnie, nie styszymy hamowania,
tak bardzo  charakterystycznego
zgrzytu gum samochodu~ lub moto-
cykla jadacych obok nas.

Dotychczas utarto sie niestuszne
zreszta zdanie, ze wrogami moto-
cyklisty w zimie sa: $nieg, wiatr i go
foledz. Najwi?ks_zym jednak wro-
giem jest ~ostabieénie ‘bodZzcow ze-
wnetrznych, -»a przez t6 opo6znienie
W?/ onania  koniecznych — czynnosci.
Dlatego tez w zimie nalezy jezdzi¢ z
szybkoscia taka, aby w kazdej chwili
moc zatrzymac sie bez uzycia lub z
nieznaczng tylko pomoca hamulca.

Pamletajm¥ ze na gctoledzf kazde,
nawet najdelikatniejsze, przyhamo-
wanie grozi upadkiem. Hamujemy
przede "wszystkim zmiang biegéw,
czynigc to ostroznie i w wypadku
zbyt duzej réznicy szybkosci miedzy
biegami, puszczajac powoli sprzegto,
Jezeli zachodzi = ostateczna = Kkonie-

sq podzielone. Jedni zalecajg pusci¢
maszyne i upas¢ jak najdalej od niej,
aby przewracajacy sie motocykl nie
przygniott nas, inni znow radzg trzy-
mac sie motocykla. Zreszta przewra-
cajacy sie nie bardzo_wie, co sie z
nim dzieje w momencie utraty row-
nowagi i zadne teorie nie sg mu wte-
dy potrzebne. Dlatego tez warto

Oto motocykl przystosowany do wysci-
gow na lodowym lorze

wspomnie¢ tylko o upadku ,.dobro-
wolnym*,

W ‘wypadku braku mozliwosci za-
trzymania sig przed niespodziewang
przeszkoda, lepiej potozy¢ sie dobro-
wolnie i ,jecha¢"” na plecach lub sie-
dzeniu, przez co uniknie sie grozniej-
szej kontuzji i uchroni motocykl od
rozbicia, oczywiscie oprécz podn6z-
kéw i ewentualnie reflektora, ktoéry
przewaznie nie wytrzymuje upadku.

Jezdzac w_ czasie = $niezycy lub
mgt Eamletajmy, ze najwolniejsza
jazda bedzie zawsze najszybsza. Je-
cha¢ nalezy prawag krawedzig szosy
lub ulicy i1 zaleznie od pory dnia
i gestosCi  $niegu lub mgty~ pali¢
$wiatta miejskie albo ,do mijania",

Sport motorowy nic zanika iv zima. Jak tak w lecie zuzel, lak v zimie wyscigi
na lodzie entuzjazmujg sympatykéw sportu motorowego

czné$¢ uzycia hamulca — to postu-
giwac¢ sie nalezy jedynie hamulcem
tylnym, naciskajac ﬁo lekko i pusz-
czajac (czynno$¢ wykonaé kilkakro-
tnie na zmiang). Jasne jest, ze droga
hamowania znacznie sie przedtuzy,
ale niestety, nie ma na to innej rady,
gdyz nacisk prowadzi do zabloko-
wania_kota, co prz?/ matym wspot-
czynniku tarcia na lodzie powoduje
poslizg i przewrdcenie sie.

Nie nalezy pod zadnym warun-
kiem uzywac w zimie hamulca prze-
dniego, ktory tak przyjemnie ,wspot-
prscowat™ Z"hamulcem tylnym przez
cate lato. Kazde bowiem przyhamo-
wanie przodem spowoduje poslizg
E_odluzny, ktory zmusi nas do szyb-

iego potozenia si¢ na prawy lub
lewy bok, zaleznie od profilu jezdni
i kata nachylenia motoru.

Réwnie niebezpieczne jest nagte
przyspieszenie; gdyz prowadzi ono
czesto do przewrocefla sie w mo-
mencie zrywu.

Pomimo_  stosowania = wszystkich
ostroznodci, zdarzy¢ sie jednak moze,
ze na oblodzonej nawierzchni koto
przednie natrafi na jaka$ niewido-
czng wyniosto$¢ lub "bruzde, wtedy
nastepuje poslizg boczny i.... upadek.
Pewna, lecz nie zawsze skuteczng
metoda jest, przy bardzo matej szyb-
kodci, ,,szuranie” nogami (po ziemi,
zaznaczam jednak, ze tylko przy
bardzo matej szybkosci zdotamy i to
nie zawsze podeprze¢ motor lub po-
wstrzyma¢ ~ jego poslizg  boczny.
Ogdlnie biorac, zdejmowanie nog
z Bodnézkéw, wleczenia ich p6 z:emi
lub, co gorsze, machanie nimi w
powietrzu, jest pozbawione sensu
| _co najwazniejsze niebezpieczne.
Niestety “jednak, mato kto wierzy
w niecelowos¢ ,,szurania” nogami Uu
motocyklistow jezdzacych nie tylko
na kofach ale i na butach.

W sprawie samego upadku zdania

nigdy za$ szosowe. Czerwone tylne
Swiatto jest wtedy niemniej wazne
niz reflektor przed nami, pilnujem
wiec, aby tylne $wiatto byto nie tyl-
ke. czynne, lecz takze czyste i zaopa-
trzone w dos¢ mocng zaréwke.

Na zakonczenie pare stéw o ci-
$nieniu w gumach. Poniewaz wiek-
szo$¢ motocyklistow nie ma zwycza-
ju uzywaé manometréw (przywiazu-
Jac do tego zbyt matg wage i spraw-
dzajac cisnienie ,na oko™ albo ,.na
dotyk") trzeba wyjasni¢, ze do jazdy
w_zimie dobrze jest powiekszyC po-
wierzchnie _opony stykajacej sie z
nawierzchnig ~ co uzyska si¢ przez
zmniejszenie ci$nienia. Reasumujeic
powyzsze wskazowki otrzymamy~ 10
nastgpuja,cych zalecen: o

1. Jedz wolno, zeby$ bez uzycia ha-

mulca mégt sie’w kazde] chwili
zatrzymac.

2. Hamuj }agodnie zmiane biegow.

3. Nie wuzywaj nigdy hamulca
erdni_ego. o . o

4 koniecznosci hamuj ostroznie
i z przerwami tytoym Kkotem;

5. Nie prébuj hamowa¢ na za-
krecie. ) . .

6. Wiedzac, ze nie zahamujesz

przed niespodziewang przeszko-
da ,,potéz sle” dobrowolnie. Lep-
sze to niz ztamanie reki lub nogi.

7. Nie przy$pieszaj za ostro, bo Sie
przewrécisz, tak jak przy hamo-
waniu. . i

8. Nie wlecz nég po jezdni, bo to
i tak nic n>e pomoze. Najwyzej
przy bardzo matej szybkosci
mozesz liczy¢ na minimalne pod-
trzymanie motocykla noga.

9. We mgle i $niezycy jedz wolno
prawg _ st_ron?, palagc Swiatto

rzednie i tylne.

L0. Pamietaj, ze tylna lampka czer-
wona jest tak samo wazna jak |
i Swiafto reflektorowe. |

Andrzej Zyiiiirskj

Nowoczesny tenis jest sportem
wymagajacym dobrej kondycji fi-
zyczne] i mocnych nerwéw. O ile w
innych  dyscyplinach sportu mozna
organizm ,nastawi¢" na pewien z
Eéry okreslony czas trwania wyni-
u, o tyle w tenisie jest to niemozli-
we, gdyz spotkania trwajg od 20
minut do 3 godzin, a spotkan takich
moze mie¢ “gracz turniejowy dwa
dziennie.. Kazdy tenisista powinien
by¢ wiec przygotowany do dtugich
spotkan, co wymaga dobrego i racjo-
nalnego przygotowania kondycyjne-
go. Najlepszy okres dla tych przy-
gotowan — to zima i poczatki wio-
sny.

1. Trening kondycyjny
a) Przerwa treningowa

Kazdy tenisista musi po intensyw-
nym sezonie letnim przerwac catko-
wicie trening techniczny. Przerwa
ta, za_czynajgca sie mniej wiecej w
Eolowm_paz ziernika i trwajgca do

onca listopada, jest konieczna nie
tylko dla serca, ptuc, miesni i ner-
wow, ale i w duzej mierze dla wzro-
ku, zmeczonego ciagtym $ledzeniem
biatej pitki. Jest to zmeczenie, kt6-
rego zawodnik czesto nie odczuwa
W™ czasie meczu moéwi sie niekiedy,
ze zawodnik jest nieskoncentrowany
ze brak mu energii i zapatu do gry.
Przewaznie kiadzie sie to na Karb
przetrenowania, bo tak tez najcze-
sciej bywa. Niemniej jednak wynika
to ‘réwniez, z przemeczenia oczu.
Gracze turniejowi przebywaja czesto
przed waznymi spotkaniami’w przy-
ciemnionym pokoju luto nakrywajg
sobie oczy recznikiem, aby wzrok
dobrze odpoczat.

Podczas tej krotkiej przerwy tre-
ningowej, tenisista powinien ~upra-
wiac codziennie gimnastyke poranng
(10 minut) i dwa razy” w tygodniu
ptywanie po p6t godziny — zupetnie
swobodnie — bez forsowania tempa.
Gra w _ping-ponga, ktorg tak chet-
nie tenisisci uprawiajg w tym wia-
$nie okresie, jest niewskazana, z
przyczyn wyzej wymienionych.

b) Wytrzymatos¢, elastycznosé

W nastgpnym okresie przygoto-
warn zimowych, ¢wiczenia winny i$¢

w kierunku wzmocnienia_ sity, -
trzymatosci, elastycznosci i swobod-
nego biegu. Z tych wzgledéw naj-
lepszg jest zaprawa bokserska (bez
sparringéw) i lekkoatletyczna. Gim-
nastyka bokserska wzmacnia wspa-
niale miesnie brzucha i kregostupa,
ktére u tenisisty silnie pracuja,
szczeg6lnie przy podaniu sel_'wisg_
Scieciu z gory (smecz). Cwiczenia
na gruszce i worku treningowym
wzmacniajg ramiona i rece; Nato-
miast zaprawa lekkoatletyczna wy-
rabia swobodny bieg, ~skocznos¢ i
start do pitki. "W czasie treningéw
gtéwny nacisk nalezy potozy¢™ na
skoki w zwyz i w dal, bieg z obrota-
mi na przemian, w lewo I w_prawo,
bieg z podskokami i w czasie pod-
skoku obroty w prawo lub lewo,
krotkie 20-metrowe sprinty i — jed-
no z najwazniejszych Cwiczen —
bieg do tytu (plecami) z podskokami.
W ~nowoczesnym tenisie, opartym
na -bezustannym ataku przy siafce,
tenisista_czesto musi sie cofa¢ do
tylu, mijany . pitka goérng. Gracz,
ktory dobrze opanuje bieg do tytu
zdazy czesto cofnaC_sie do takiej
pozycji, z ktérej Scieciem z gory wy-
gra” punkt bez uciekania sie do
»obiegania” pitki i bronienia sig
wysokim jej odbiciem.

¢) Praca nég

‘_—.Ta{'(emnica pozornej tatwosci te-
nisa, ktdéra stwarza klasowy tenisista
swoja gra, polega gtéwnie ‘na dobrej
pracy nég. Wskutek tego gracz za-
wsze dochodzi w odpowidnim mo-
mencie do pitki, zdazy sie ustawic
i wykona¢ spokojnie uderzenie.
_Podobnie jak u boksera, nogi te-
nisisty, a $c:$lej moéwiac je%o stopy,
powinny by¢ w statym ruchu. Cha-
rakreterystyczne dla boksera drobne
kroczki,” kiére robi na ringu, przy-
pominajg prace nog dobrego tenisis-
ty, z ta roznica jednak, ze u tenisisty
sa one jeszcze drobnigjsze. Cwicze-
nie ktére ukatwia opanowanie tych
drobnych kroczkéw — to skakanka.
Dlatego po kazdym treningu lekko-
atletycznym czy tenisowym powinno
sie ¢wiczy¢ 6 minut skakanke.
Zaprawe zimowa tenisisty trzeba
oczywiscie indywidualizowac, nE. 2
razy w tygodniu boks, raz lekko-
atletyka — dla gracza o dobrej

skocznosci a matej yv%/trzyma}oéci
i na odwrot, raz boks i 2 razy lekko-
atletyka — dla gracza silnego i wy-
trzymatego, o ‘stabej skocznosci® i
ciezkim biegu. Minimum _treningu
kondycyjnego — to 2 godziny tygo-
dniowo, co przy 4 — 6 godzinnym
(tygodniowo) treningu_ technicznym
stanowi do$C duzy wysitek.

W ten sposdb trenuje tenisista do
ofowy marca. Nastepuje teraz
-tygodniowy odpoczynek ‘w czasie

ktorego nalezy catkowicie przerwac
trening techniczny, a dba¢ tylko o
utrzymanie kondycji, przez " upra-
wianie biegéw terenowych 2—3-ki-
iometrowych lub marszobiegéw do
5 km, potaczonych z cEwiczeniami
terenowymi i gimnastycznymi.
. Doskonatg zaprawg dla tenisisty
jest jeszcze tyzwiarstwo i narty.
Niestety w naszych warunkach Kli-
matycznych' trudno moéwi¢ o syste-
matycznej zaprawie tyzwiarskiej lub
narciarskiej.
Niejednego zdziwi w zaprawie teni-
sisty brak takich sportow jak siat-
kowka, koszykoéwka, hokej.” Sportow
tych nie zaleca sie tenisistom — wy-
czynowcom, gdyz wymagaja one du-
ze] koncentracji i wysitku. Okres
zimowy ma przeciez da¢ tenisiscie
przede” wszystkim odprezenie po in-
tensywnym sezonie letnim. Poza tym
jednak sg to dyscypliny sportu, Kto-
re trzeba specjalnie zaleci¢ miodzie-
2y, zar_merz_aj?cej dopiero poswieci¢
sie tenisowi,

dokoriczenie w str. 11 f-

Jadwiga Jedrzejowska w karykaturze Edwarda Ataszewskiego
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CEL CWANIE

Chcac trafi¢ do celu nalezy bron
dobrze wycelowaé. Poza tym od-
danie strzalu w znacznej mierze
zalezy od przyjecia dobrej posta-
wy strzeleckiej.

Celujemy przy pomocy przyrza-
déw celowniczych, tj. muszki znaj-
dujacej sie u wylotu lufy i szczer-
biny osadzonej na broni blizej oka.
Przyrzady celownicze nalezy do-
kiadnie zgra¢, by muszka znajdo-
wata sie doktadnie w  $rodku
szczerbiny. Umieszczenie  szczytu
muszki w wycieciu szczerbiny jest

Karabin skrecony w lewo.
(Pocisk utozyt sie w lewo)

Celowanie muszka grubak
(Poeisk utozyt sie za wysoko)

niewystarczajgce. Szczyt muszki
musi by¢ zréwnany z brzegami
szczerbiny, tak by nie wystawat
ponad krawedz szczerbiny ani tez
nie chowat sie wewnatrz wyciecia.
KrawedZ szczerbiny (a wiec i ka-
rabin) winna by¢ ustawiona pozio-
mo, gdyz najmniejsze chocby skre-
cenie karabinu powoduje zmiane
toru pocisku. Dopiero teraz nalezy
celowaé przez szczerbine i szczyt
muszki do punktu celu. Jezeli po

strzale bedziemy mieli “przestrze-
ling" to na pewno popehilismy ja-
ka$ niedoktadnos¢ przy celowaniu.
Muszka mogta by¢ np. nie na réw-
nej wysokosci z  krawedziami
szczerbiny, a nizej. Blad ten nazy-
wamy celowanie muszka zbyt cien-
ka. Rys. 1. Popetniamy go najcze-
Sciej przy silnym Swietle (stoncu).
Wtedy bowiem przyrzady celowni-
cze widzimy doskonale i pod$wia-
domie chowamy nieco muszke. Je-
zeli  mamy stabe  oswietlenie
(zmierzch), — muszke, ktéra jest

Karabin skrecony w prawo.
(Pocisk utozyt sie w prawo)

Celowanie muszka prawa.
(Pocisk utozyt sie w prawo)

daleko od oka i tym samym mato
widoczna, pod$wiadomie wysuwa-
my znéw wyzej, aby ja lepiej wi-
dzie€.

Czasami styszy sie zdanie, ze
jezeli bron géruje lub dotuje, na-
lezy poprawi¢ ten btad przez bra-
nie muszki ,,cienkiej" lub ,,grubej",
wystajacej lub schowanej wew-
natrz szczerbiny. Jest to najzupet-
niej mylne.

Muszka powinna by¢é zawsze

TRENING ZIMOWY TENISISTY

(dokonczenie ze str; 12)

Il. Trening techniczny

Okres zimowy poswieca tenisista
przede wszystkim na usuniecie bra-
kéw technicznych i btedéw w ude-
rzeniu. Tak robig Wszyscy najlepsi
tenisisci. Wyniki sportowe zimo-
wych turniejow, wylaczywszy mi-
strzostwa kraju oraz pierwszych
turniejow wiosennych, stawiajg oni
na drugim planie, wielki natomiast
nacisk ktada na opanowanie najtru-
dniejszych uderzen, jak: skrét (drop
— szot) z powietrza, nowoczesne po-
danie (serwus) krecone itp./

Trening techniczny obejmuje ty-
godniowo najmniej 4’/s godz. tj. 3
treningi  po 90 min. Trening ton
dzieli sie na nastepujace C¢wiczenia:

5 min. — gimnastyka (rozgrzew-
ka),

10 min. — ¢wiczenia podania,

5 , — uderzenia z giebi kortu,

30 , — uderzenia z powietrza
(woleje) i Sciecie z gory,

10 min. — gra z gtebi kortu,

25 , — uderzenia z powietrza i
Sciecie z gory,

5 min. — podanie;

na zakonczenie krétkie c¢wiczenia

rozluzniajace i uspakajajace.

Trening skrécony,
dzielimy nastepujaco:

50-minutowy,

5 min. — rozgrzewka,

10 , — podanie,.

10 , — gra z gkebi kortu,

20, — uderzenie z powietrzai
Sciecie z gory,

5 min. — podanie;

na zakonczenie krétkie ¢éwiczenie u-
spakajajace.

Trening na.hali nie wymaga tak
wielkiej koncentracji, jak trening na
korcie otwartym. Chodzi w nim wie-
cej o swobodne wykonywanie ude-
rzenia i zautomatyzowanie ruchéw.

Jak wynika z powyzszego schema-
tu, trening zimowy poswiecamy gto-
whnie na opanowanie podania i ude-
rzefh z powietrza. Uderzenia z glebi
kortu znajduja sie na drugim planie,
gdyz na korcie otwartym, znacznie
wolniejszym od hali, uderzenia te
zmienig do pewnego stopnia swoéj
charakter.

Na zakoriczenie podajemy naj-
prostszy sposob zorganizowania ,,ha-
li" tenisowej. W kazdym prawie
miasteczku znajduje sie przy szkole
zawodowej lub podstawowej sala
gimnastyczna. Wystarczy, gdy dtu-
gos¢ jej bedzie mwynosital 20 m, a sze-
roko$¢ 10 m. Zamiast prawdziwej,
siatki mozna powiesi¢ sznurek na
wysokosci 90 ¢cm i w paru miejscach
powiesi¢ chusteczki, dla lepszej wi-
docznodci. Na takiej prowizorycznej

réwna z brzegami szczerbiny, a dla
poprawienia btedéw karabinu na-
lezy celowa¢ wyzej lub nizej, gdyz
Luchwycenie"  odpowiedniej po-
prawki na samym celu, jest, 0 wie-
le tatwiejsze niz wewnatrz szczer-
biny.

Kazdy poczatkujacy strzelec spo-
tyka sie niekiedy z pewnga trudno-
$cig w celowaniu wynikajaca z nie-
jednakowej widocznosdci celu, mu-
szki i szczerbiny. Nie jest to by-
najmniej wing jego oka. zadne o-
ko nie jest zdolne réwnoczes$nie wi-

Rys. 1

Celowanie muszka lewa.
(Pocisk utozyt sie w lewo)

dzie¢ wyraznie przedmiot odleglty
i przedmiot bliski, gdyz na kazda
odlegto$¢ oko nasze odpowiednio
sie nastawia.

Dlatego dla dobrego celowania
na duza lub malg odlegtos¢, nalezy
zawsze stara¢ sie widzie¢ najwy-
razniej cel. Patrzenie na szczerbi-
ne tak, by ja widzie¢ wyrazZnie jest
btedem, gdyz omytka, jakg moze-
my popetni¢ na skutek zamglenia
szczerbiny bedzie zawsze mniejsza

hali tenisowej, mozna rozpocza¢ tre-
ning techniczny.

Trening biegowy na hali tenisowej
(z rakieta)

W miesigcach zimowych i z pocza-
kiem wiosny, kiedy korty nie sg
jeszcze gotowe do gry, duze znacze-
nie majg réwniez te Cwiczenia na
hali tenisowej, ktére wyrabiaja
szybki i skoordynowany bieg., w ja-
kim powinna nastepowa¢ zmiana
pozycji na korcie w czasie gry.

Cwiczenia:

1. Przygotowanie: staii w postawie-
zasadniczej tenisisty — a wiec

od omyiki, jaka tatwo popetnimy
nie widzac ostro celu muszki.

W miare nabycia wprawy, w
sktadaniu sie i celowaniu, strzelec
przyzwyczai sie do tego, ze chwyta
szczerbing wraz z muszkg — wy-
réwnane jako cato§¢ — i podpro-
wadza je pod cel. W chwili podpro-
wadzenia broni, przerzuca ostro$¢
swego wzroku na cel i widzi naj-
wyrazniej przedmiot, do ktérego
strzela, a troche mniej wyraznie
cato$¢ przyrzadéw celowniczych.

Zamykanie oka, niekiedy w pew-
nym stopniu utrudnia poczatkuja-
cym celowanie. Dlatego nie nalezy
koniecznie zada¢ zamykania oka.

Czy mozna strzela¢ z lewego ra-
mienia?

Oczywiscie ze mozna, jezeli strze-
lec nie jest w stanie dobrze celo-
waé prawym okiem, ktére ma ja-
ka$ wade, utrudniajaca celowanie.
Nalezy w takim wypadku uczy¢
sktada¢ sie z lewego ramienia i
$ciggania spustu lewa reka.

Jest rzecza wiasciwie obojetng
czy uczymy sie strzela¢ z prawego
czy z lewego ramienia. Istnieje tat-
wy, prosty sposéb zbadania, ktére
oko jest mocniejsze i nadaje sie le-
piej do celowania. Bierzemy pier-
Scionek i trzymajac go w rece wy-
ciggnietej przed oczyma, patrzymy
przez pierscionek, majac oczy ot-
warte na jaki$é maty przedmiot od-
legty przynajmniej o 5 metrow.
Nastepnie zamykamy'i otwieramy
kilkakrotnie lewe oko. Jezeli po
zamknieciu oka widzimy nadal da-
ny przedmiot wewnatrz pierscie-
nia, prawe oko jest silniejsze. Pra-
wym okiem widzimy tak samo jak
dwoma. Dowodzi to, ze w patrze-
niu prawe oko ma decydujace zna-
czenie.

Jezeli przedmiot widzimy w le-

wo od pierscionka lub mamy ta- -

kie wrazenie, ze pierscionek ,,0d-
skoczyt' w prawo od przedmiotu,
oko lewe jest silniejsze.
Pamietajmy, ze wzrok jest bar-
dzo cennym organem przy strzela-

ciato pochylone do przodu, ciezar
ciata na palcach stopy, piety jak-
by oderwane od ziemi (nie wolno
sta¢ catg stopa na ziemi), kolana
lekko ugiete, wzrok skierowan”
przed siebie, gtowa lekko pochy-
lona. nie trzymaj jej prosto i nfc-
odrzucaj do tylu w czasie biegu).
Rakiete trzymaj przed sobg pod-
trzymujac ja przy gtéwce druga
reka.

2. W takiej pozycji wykonaj szybki
i energiczny bieg w prawo wskos
do tytu — 15 krokdw.

3. To samo — w lewo wskos do ty-
tu — 15 krokdw.

4. Bieg do tylu — 15 krokdw.

Mistrz $wiata w roku 1939 — Wegier

Karaty Takacs stracit podczas wojny

prawg rek?. Mimo to juz w roku

19J8, strzelajac z lewej reki, zdobyt
ztoty medal olimpijski

niu, nalezy wiec umiejetnie sie nim
postugiwac i nie naduzywac go.
Zbyt dtugie celowanie meczy b-
czy, ktére zatracaja ostro$¢ widze-
nia. Umiejetne i czeste C¢wiczenia
w celowaniu wyrabiajg ostros¢
wzroku.
Mjr. Matuszak.

ol

. Bieg do przodu—w prawo wskos
— 15 krokéw.

. Bieg do przodu w lewo wskos —
15 krokéw.

7. Zieg na -wprost — 15 krokow.

8. Start w prawo w bok. Po dobieg-
nigciu do linii bocznej pola -gry
pojedyriczej — zatrzymaj sie i
wr6¢ na $rodek kortu w drob-
nych podskokach.

9. Start w lewo w bok.

W czasie wszystkich ¢wiczen trzy-
maj rakiete oburacz, miej twarz sta-
le zwrécong w kierunku siatki.

o

Zbigniew Betdowski
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PLYWANIE

_Delfin — to najmtodszy, najp6z-
niej odkryty sposéb ptywania. = Po-
dobny jest ‘do motylka z ruchu ra-
mion, rozni sie za$ praca nég. W del-
finie obie nogi wykonuja jednocze-
snE ruch w dot i w gore;

elfin jest mniej Szybki od kraw-
la, ale szybszy od motylka. )

W ptywaniu wyczyrowym delfin
nie uzyskat prawa  obywatelstwa.
Nie zaliczono go do kategorii kla-
sycznego ptywania (A i B), a w sty-
lu dowolnym nie wytrzymuje on kon-
kurencji z krawlem. Dlatego nie 'ﬁ}_y-
wa si¢ delfinem na zawodach. Nie-
mniej jednak umiejetnos¢ ptywania
delfinem jest uzyteczna dla wielu za-
wodnikéw zwiaszcza tych, ktorzy
specjalizujg sie w ptywaniu zabka i
motylkiem. . ) )

~nJas ptywanie delfinem jest
rawie nieznane. Poznanie tego Sty-

u przyczyni sie_do wszechstronnigj-
szego zrozumienia techniki ptywania.

Praca ramion — taka sama jak w
motylku. W delfinie i motylku eko-
nomia. ruchu przenoszenia™ ragk w
przéd wymaga jak najnizszego pro-
wadzenia ramion nad “woda. obu
tych stylach ramiona maja tendencje

0 mwiostowania wody (od momentu
Lchwytu" wody) ,tukiem" lekko u-
wypuklonym wbok od ciata. Dtonie
zblizajg sie do siebie dopiero przy
dochodzeniu ramion do ,,pionu”. Wa-
znym jest, by krzywizna tego tuku
nie byfa zbyt- wielka i nie wykracza-
ta, zbyt nazewnatrz poza ,linig" bar-
ow.

Praca nég. — Krawlowa i delfino-
wa praca nog przgpomma ruch bi-
cza. Strzelenie z bicza, to kroétki, e-
nergiczny . i umiejetny ruch trzon-
Ig_lem, przenoszacy energie na koniec

icza.

Dzieki _,nagromadzeniu™ energii
zakonczenie bicza uzyskuje tak wiel-
ka szybkos¢, ze tworzy za sobg proz-

nig, do ktorej wdziera, sie gwattow-
nie powietrze, wywotujac huk podob-
ny do strzatu.

Przy umiejetnym ruchu krawlo-

wym badz delfinowym nég (,od bio-
dra™), sytuacja jest do$¢ podobna.
Energia kieruje sie na stopy, ktére
,biczowato" odpychaja wode'w tyt
nadajac ciatu szybko$¢. Ruch biczo-
waty nég mozliwy jest tylko wtedy,
lg(;_dy_nogl nie sg usztywnione, a giet-
ie i elastyczne.

DELFINEM

Poréwnanie ruchu nég z ruchem
bicza (stosowane przez najlepszych
znawcOw plywania) uzmystawia naj-
lepiej istotne momenty W pracy nég
tak w krawlu jak i w delfinie.

Ustawienie ‘stop w_delfinie; jak i
uginanie i prostowanie kolan “przy
ruchu nég w gér?(i w dot, przebieﬁa
podobnie jak w krawlu. Przy ruchu
nég w gore, stopy. ,zatapujg” wode
od dotu podeszwami I ,,pedzg" jg nie
tylko w goére, ale i w duzej mierze w
tyt. Natomiast przy ruchu nég w dot
stopy ,,pchajg” wode poza cialo po-
wierzchnig podbicia. .Szczegdlnie mo-
cny biczowaly ,odrzut” stop wywo-
tuje szybkie doprostowywanie Kolan
przy ruchu nég w dét oraz odpowied-
nie” odginanie "kolan przy mchu, nog
w gore.

Delfinowa Braca ndg nadaje ciatu
wiekszg  szybko$¢ niz naprzemian-
stronne krawlowe ruchy nég. Spraw-
dza si¢ to przy ptywaniu samymi no-
gami. Do wyr6zniajacych cech, delfi-
na_nalezy ze ruchy nég sa nieco bar-
dziej obSzerne od krawlowyeh, i, ze
nogi zag}ebiajaP sie czesto bardziej
niz w krawlu. Poza tym przy ruchu
nog w dot, biodra unosza sie nieco w
gore, a przy ruchu w dét, obnizajg
sie. taczy sie to z tym, ze sprawna
praca ,delfinowych™ nég wymaga
wspotdziatania catego tutowia. Cha-,
raktery§tyczn}/ ruch tutowia przy-

ominajacy pfywanie morskiego ssa-

a zwanego delfinem uzasadnia wia-
$nie nazwe omawianego stylu.

Koordynacja rak i nég. — Na jed-
na ,,serlg" ruchéw rak wykonuje sie
nogami dwa ruchy w dét i dwa w go-
re. Ruch nog w do6t rozpoczyna sie
raz w chwili ,,chwytania™ dtofimi wo-
dy, dragi raz w chwili przechodzenia
ramion przez ,,pion". Natomiast dru-
EI ruch w gére, nastepuje tuz po cat-
kowitym wydobyciu ramion z wody
:j trwa do czasu utozenia rgk na wo-

zie.

Pauzy. — Przy wolnym ptywaniu
d{uzsz?/c_h dystansow — pauza moze
by¢ dfuzsza, a przy ptywaniu sprin-
terskim redukuje sugJa, do minimum.

~Oddychanie. — Wdech rozpoczyna
sie wtedy, gdy ramiona wydobywaja,
sie z wody, lub nieco pézniej. Spra-
wa koordynacji oddychania z rucha-
mi ramion regulowana_jest w pty-
waniu- delfinem, podobnie jak w mo-
tylku. Z. "Wielinski

KOORDYNACJA RUCHU RAMION | NOG

Nogi koncza ruch w goére. Ramiona

sa w ,,poslizgu™.

Nogi koricza pierwszy ruch w dot

(biodra wzniesione). Rece ,,chwy-

taja” wode i rozpoczyna sig¢ faza
,,pociagniecia™.

Nogi koricza ruch w goére, rece
,»ciagna™ wode.

Nogi wykonuja drugi ruch w doét.
Ramiona przeszty linig¢ ,,pionu™.

Drugi ruch nég w dét niezadtugo sie
skoriczy. Ramiona poczynaja wydo-
bywac sie z wody.

Drugi ruch nég w goére zbliza sie do
korica, ramiona sg w potowie drogi
nad woda.

Nogi konczg drugi ruch w gore. Ra-

miona zblizajg sie dé powierzchni

wody. Konczy sie peten cykl ruchu
rak i nég. Dalej jak w rys. 1.

Slizgawki naturalne.

Najlepsza $lizgawka naturaln,
jest ptytka woda, ostonigta prze
wiatrami, pagorkiem lub lasem,
Chcac na takiej wodzie urzadzi¢
Slizgawke, nalezy przed jej zamar-
znieciem oczyscic powierzchnie wo-
dy z gatezi, zielska i sitowia. Miej-
sce na Slizgawke nalezy po odpo
wiednim zamarznieciu dokfadnie
odgrodzi¢ (linami, gatgzkami, itd.),
Poza $lizgawka dobrze jest wyra-
ba¢ przereble wielkosci pét do f(e,»
nego metra kwadratowego, z. Kto-
rych mozna bedzie czerpaC wodg

0 polewania slizgawki w celu wy-
réwnania nieréwnosci i chropowa-
tosgi.

Slizgawki nie wolno oddawa¢ do
uzytku, zanim léd_nie jest dosta-
tecznie gruby (mniej wiecej na 8
cm — szeroko$¢ 4 palcow). Przed
otwarciem $lizgawki grubo$¢ lodu
musi by¢ dokfadnie stwierdzona i
to w Kilku miejscach jeziora.

V5. 1 Wzor topaty do zgarniania

$niegu

Slizgawki sztuczne.

Teren, na ktérym mamy urzadzi¢
Slizgawke, nalezy przed nastaniem
mrozéw wyréwnac¢ i zwatowac ro-
raz otoczy¢ 10—20 cm nasypami z
ziemi. Nasypy mogg by¢ wykonane
réwniez z “ubitego sniegu. — Zale-
ca. sie zatozenie $lizgawki na kor-
tach tenisowych, boisku do koszy-
kowki, siatkdwki, dziedzincu szkol-
nym itd., a wiec wszedzie tam,
gdzie teren jest réwny.

Teren przewidziany na lodowi-
sko polewa¢ woda nalezy dopiero
wowczas, gdy grunt przemarznie
na gtebokos$¢ co najmniej 5 cm. Je-
$li Snieg pokryje teren kilkucenty-
metrowa warstwa, udeptuje sie go,

wyréwnujac  nim  jednoczes$nie
wszelkie = zaglebienia.  LOD NA
WARSTWIE SNIEGOWEJ MA O
WIELE WIEKSZY ZYWOT.

Pierwsze polewanie

nalezy przeprowadzi¢ przy mrozie
co najmniej — 4 stopni. Nie wyle-

1). Wszelkie dziury lutowac” ka-
watkami lodu, $niegiem i. cieptg
woda. Jesli na $lizgawce sg do dy-
spozycji weze gumowe, nalezy za-
opatrzy¢ je., w drewniane pierscie-
nie ochronne, azeby nie kfas¢ ich
bezposrednio na 16d.

Do utrzymania porzadku na kaz-
dej $lizgawce — potrzeba:

'Xvs. 2, teczka do przewozenia na saneczkach wody. Dla otrzymania gtadkiego,
dobrego lodu przeciera¢ nalezy $lizgawke mokrg szmata.

wacé wody zbyt duzo. Teren spry-
skiwa¢  (,,deszczykiem") zaczyna-
jac od miejsc nizszych ku wyzszym
tak, azeby otrzyma¢ grubo$¢ lodu
przynajmniej na 3 cm. Struge wo-
dy z sikawki kierowa¢ nalezy wy-
soko ku gérze, aby woda — prze-
bywajac jak najdfuzej w zimnym
Bowmtrzu — upadata’ na ziemie
liska tem(feratury zamarzania.
Jezeli odlegto$¢ od Zrédta wody
wynosi kilkadziesigt metréw, to
dwa rzedy miodych ludzi, kilka
wiader oraz dwie polewaczki ogro-
dnicze rozwigzuja problem od ra-
zu.

Konserwacja.

Lodowisko nalezy codziennie za-
miata¢, a wieksze ilosci $niegu
zgarnia¢ topatami i szuflami (rys.

KOSZYKOWKA

(dokonczenie ze sir. 10)

Nie w pore wprowadzona w ze-
spole przez instruktora zagrywka,
czyni z zawodnikéw automaty i e-
liminuje tak bardzo potrzebne w
grze — indywidualne wartosci za-
wodnika jak umiejetno$¢ wchodze-
nia do ‘akcji, szybkos$¢, decyzje
strzatu do kosza. - .

PowiedzieC mozna S$miato, ze
druzyny nasze mogace stosowaé z
powodzeniem gre oparta na Scisle
wyuczonych zagrywkach mozna
policzy¢ ‘na palcach jednej reki.
Stwierdzono bowiem, = Ze ~prawie
zawsze wystarczy u nas nhastawic¢
obrone na zagranie, by druzyna a-
takujaca_kompletnie sie zatamywa-
ta i tracita koncept w ataku.

a) miotty do zamiatanie $niegu.
b) topaty wzglednie szufli drew-
niang] do zgarniania wigkszej
iloci $niequ, .
c) topaty roboczej i skrobaczki,
workéw, ptacht lub starych
kocy do rozprowadzania wo-

dy,
e) b)éczki (z kurkiem u dotu) na
saneczkach, celem przewoze-
nia wody (rys. 2). .
f) pomostu”drewnianego umozli-
wiajacego wejécie na Slizgaw-
ke .1 zapoblegaia}cego wnosze-
niu piasku, na lod, .
g) taweczek, na ktérych ¢wicza-
cy zaktadaja tyzwy.
Wskazanym  jest wywieszenie
przy wejsciu na $lizgawke Odpo*
wiednich tablic porzgdkowych oraz
tablic z rysunkami jazdy figuro-
Wej.

Jak c¢wiczyc¢

Nauczanie ataku pozycyjnego
OErz_e_c nalezy na doskonaleniu te-
chniki i umiejetnosci gry na zasto-
ne. Po dostatecznym opanowaniu
tych elementow nalezy rozpoczac
¢wiczenia w formie Scistej (bez
przeciwnika), nie pomijajac indy-
widualnych “¢wiczen z zawodnika-
mi przez wytyczanie im gtéwnych
sposobéw poruszania sie w ataku
pozdycyjnym 2-1-2. Nastepnie wpro-
wadzamy (fragmentami) ¢éwiczenia
gry z przeciwnikiem.

UWAGA: Artykut niniejszy trak-
tuje o ataku pozycyjnym” 2-1-2
przy forsowaniu, obrony kazdy
swego”. Zagadnienie rozbuama
obrony stref oméwimy oddzielnie
w nastepnych numerach ,,Spor-
towca". Ulatowski Taa&sz

RozrywKi

pod redakcja Jerzego Bieleni

1. KRZYZOWKA TROJKIERUNKOWA

LEWOSKOSNIE: 2. Matka Zeusa, 3. gtéwna zyta wychodzaca

z serca, 5. ,twoja" — w j?zyku martwym, 7. drzazgi niezupetnie
'y znakomitego polskiego poety, 12. ina-

czej: ,nieubrany"”, 14. nuta, 15. gtos weza, 17. dui){( stepowy ptak
23. okrz,
) beznany w jakiej$ nauce, 27. wysoka kgrta ﬁwspa
31. takze, ,,réwniez" po angielsku, 33. cze$¢ twarzy, 35. nasladowa-
nie glosu bociana (wspak). 37. wykrzyknik, 38. egipski bog stofica.
. POZIOMO: 1. inaczej: ,Majaca zastosowanie W rzeczywisto-
§ci, uzyteczna, 10. inicjaty autorki ,,Nad Niemnem", 11. sznur do
chwytania dzikich zwierzat, 13. tytut naukowy w skrdcie, 16. wska-
dwie samogki)ski,
27. ,sobie” —

oddarte od catosci, 9. inicja

z rzedu brodzaﬁych, 20. rzeka, w ZSRR

25. czbowiek fieo

zanie miejsc zamieszkania, 19.
22. dwie spotgtoski, 24. Jedna z Mugz,

umystowe

2. REBUS

Z podanego rysunku odczyta¢ czterowyrazowe rozwigzanie
o0 nastepujacych literach poczatkowych: s, n, n, ™

woini%

21, zabawy,
gwarowo.

29. dwie samogtoski, 30. bog egipski, 33. posta¢ biblijna. 36. przy-

imek angielski, 38. litera grecka (fonet), 40. roslina”z rodz, war-

gowych.

RAWOSKOSNE: 1. przyimek tacifiski, 2. okres czasu, 4. pies

odworzowy, 6. inaczej: ,dotyczace wiadzy cara”, 8. zaimek o0so-
owy (2 przyp. 1. mn.), 11. wyspa koralowa, 13. litera fonetycznie,
rosnaca we Wioszech.

18. zaimek (wspak), 19. roslina ogrodowa

szerujemy  Szlakami

Arytmograf rysunkowy:
ZWKCI(?StW"
(Rytczak, Cerou, Majewski, Mie-

,Anka," — Stupsk
3. ARYTMOGRAF

Nalezy odgadna¢ znaczenie podanych nizej wyrazéw klucza
pomocniczego 1 zamieni¢ cyfry na litery, ktore utozone w kolej-
nosci od 1 — 28 dadzg rozwigzanie:

Klucz pomocniczy:
15—20—19—26 — mistrz polski na rok 1950 w skokach otwartych

w narciarstwie;
7—16—24—24 — dziesiecioboista i miotacz radziecki;
5—3—4 = miejsce wyscigow;
27—25—8—9—19 — styl w plywaniu;
6—28—1—15 — sprzet sportowy;
13—22—8—17—18—28 — gra umystowa;
10—2—29—21—22—23 = odpedzi precz, rozpedzi.

14—12—17—11—15—8 = sprzet sportowy;

Zb. Galus — kol. Wola Zaradz.

ROZWIAZANIE ZADAN UMIESZCZONYCH W NR 20

»SPORTOWCA"

,Ma- 3. Jan Aab, Jarostaw', ul. So-

bieskiego 3.

21. cztonek jednego z plemion germanskich, 26. duchowni prawo- ; 4. Czestaw  Raczynski, Grojec
stawni (wspak), 28. litera fonet., 29. ,rzeke, mowie" — po facinie, SZ'X’r‘?ggrL;mk);Warty trawy. is’(éi \é\‘ltarszawy, Al. "~ Niepodlegto-

32. sztuka w jezyku martwym, 34. zdrob. imie zenhskie, 39. wy- Rebus: ,,Nauka to potegal”. '
krzyknik!, 41. rzeka w Szwajcarii. Skakanka: ,,Zdobywajac odzna- 5. ,Marian Ludwicki, tomnica,
A. Krawczyk — £6dz ke SPO — wzmacniamy swe sity ul. Swierczewskiego 43, pow. Je-

do walki o pokoj!" lenia Gora.
. . o : . o . 6._Teresa Szgmczak Warszawa,
Za rozwigzanie przynajmniej jednej z podanych wyzej zaga- Nagrody ksiazkowe otrzymali: ul. Zitota 48, 49.

dek redakcja przeznacza do rozlosowania

20 grudnia br.

KROL, GONIEC | PION PRZECIW KRO-
LOWI I GONCOWI

Drugim wielkim dzialem gry koricowej sg
pozycje, ilustrujace walke gonca i piona
przeciw goncowi. W odr6znieniu od korco-
wek wiezowych musimy pamieta¢, ze spo-
s6b rozgrywania jest zupetnie rézny. Stro-
nie stabszej wystarcza polowa¢ na piona, do-
padiszy go czym predzej wymieni¢, gdyz
jak wiemy samym goricem nie mozna dac
mata. Ten typ koncéwek jest wcale, niefat-
wy, strona silniejsza powinna stopniowo

Regence 1856

Warunki prenumeraty:
w prenumeracie indywidualnej:

szereg ksigzek sporto-
wych. Rozwigzania zadan nadsyla¢ nalezy na aj™es Redakcji
»Sportowca". Warszawa, Mazowiecka 7 z dopiskiem na kopercie:
»Rozrywki umystowe". Termin nadsytania odpowiedzi mija z dniem

1. Ambroz;

p-ta Wesota.

i powoli prowadzi¢ ploua do pola przemia-
ny, troskliwie bronigc tych pozycji, w kté-
rych nasz pion musi sie chwilowo znalez¢
na polu koloru G przeciwnika.

Wytyczne wstepne sg mniej wiecej te sa-
me. Bedziemy sie starali ulokowa¢ swego K
przy pionie, nie dopuscimy K przeciwnika
w poblize piona i bedziemy dba¢ o ograni-
czenie swobody ruchéw cz. G. Zwykle, je-
zeli uda sie.nam doprowadzi¢ piona na 7 li-
ni¢ potowa pracy jest wykonana i mamy
wszelkie szanse na zwyciestwo. Czasami jed-
nak zdarzaja sie nieprzychylne okolicznosci,
ktére nam ilustruje diagram.

To stare studium publikowane blisko sto
lat temu podaje nam szczeg6lny wypadek.
Bez wzgledu na to kto zagrywa czarne o-
siggaja remis. Jezeli czarne maja posuniecie
sprawa jest bardzo prosta, gdyz gramy 1.
Kc8—d8 i 2... Kd8—e8. Krdl nie bedzie do
wyrzucenia z pola przemiany, gdyz goniec
jest innego koloru. Jezeli na linii piona —K
zdazy zaja¢ jedno z takich pdl i nie mozna
go wytempowag, strona silniejsza nie potra-
fi wygrac.

O wiele bardziej interesujace momenty
widzimy w pozycji, jezeli posunecie robig
biate. Sprawdzmy najbardziej narzucajacy
sie sposéb gry, a mianowicie: .e6—e7 i wy-
glada, ze czarne sg zgubione, czarne jednak
maja wspaniaty ruch 1.. Ga5—d8!l Teraz
nie mozna dorobi¢ H, gdyz jest pat, za$ 2.
€8S, wzglednie G daje remis, gdyz, dwie lek-

RE D AG U JE

miesiecznie 1,80 zt, kwartalnie 5,10 zt, pétrocznie 10,20 z, rocznie 20,40 zt,

w prenumeracie zbiorowej (ponad 10 egz.);

miesiecznie 1,50 zt, kwartalnie 4,50 zt, pétrocznie 9,00 z4, rocznie 18,00 zi.

Prenumerate wptaca¢ nalezy na konto PKO 1-1647.

. Sawicki, Warsza-
wa, ul. Stawki 4, pok. 50, CPZZ.

2. Wactaw Kobus, Rembert6w- F
Grzybéwa, ul. Wspolna 18 m. 5, wa Lesna Gtéwna ul. Ejsmon-

K OL E G 1 UM

RED AKCYJNE

7. Jerzy Wasik, Skoércz
ul; Sobieskiego 8.

8. Stanistawa Sawicka, Podko-

(G.d),

da 18

kie figury wygrywaja przeciwko jednej tyl-
ko w wyjatkowych sytuacjach.

Do skomplikowanej gry prowadzi inne po-
suniecie biatych, a to: 1. Gh2—c7!! Ofiary G
nie mozemy przyja¢, gdyz po 1.. Ga5:c7 na-
stapi 2. e6—e7! i Gd8 nie ratuje, gdyz nie
ma pata. Dlatego czarne wybierajg silniej-
sze . posunigcie — 1. Ga5—b4! 2. Gc7—bs,
jedyne, gdyz nie wolno K dopuscie na linig
piona. 2. Gb4—e7! 3. Gb6—a5, Ge7—a3. 4.
Kc6—d5, poniewaz biaty K nie moze dosta¢
sie przed wiasnego piona przez linie d, pré-
buje sie wslizgna¢ z drugiej strony. 4.
5. Kd5—e5, Ga3—e7, by zaja¢ pole f6. 6.
Kc8—Db7, to samo czyni strona przeciwna.
Ke5—f5, Kb7—c6 7. Kf5—g6, Kc6—d5 8.
Kg6—f7, Ge«—c5. Biale przeprowadzity
swoj plan, ich K zajat dominujaca pozycje,
ale i czarne przegrupowaty sie nalezycie.
Teraz rozpoczyna sie interesujacy pojedy-
nek o pole e7, ktére na razie opanowaty
czarne. Prowadzenie tej akcji jest podsta-
wowe, gdyz charakteryzuje dobitnie strate-
gie strony silniejszej.

9. Ga5—d8, Kd5—e5 10. Kdg8—e7, jesi to
jedyny sposéb wyrzucenia czarnego G z tej

arcywaznej linii. Jezeli czarny G ma u-
szczuplong swobode ruchéw i nie moze
przyj$¢ na druga analogiczng linie, biate

wygrywaja.

10... Ge5—f2! 11, Ge7—b4, Gf2—h4! i czar-
ne znowu kontrolujg pole €7 nie dopuszcza-
jac piona’ na linie przemiany.

12. Gbtl-c3+, Ke5—f5 i czarne uzyskuja
remis, musza tylko pamieta¢, by w odpo-
wiednim, czasie przej$¢ na druga linie.

Juz chociazby to pierwsze studium okresli
nam wstepng zasade walki. Oto strona sil-
niejsza powinna 1. doprowadzi¢ wiasnego

WYDAWCA —
Redakcja —

Administracja —

B-132169

Gtéwny

Warszawa,

Jan Marek, Podgorze. ,,Narciar-
stwo" Z. Bielczyka zaméwi¢ moze-
cie w ksiegarni ,Dom Ksiagzki",
Warszawa, Plac Dabrowskiego Nr
8, ktora wysle ja Wam za zalicze-
niem pocztowym. Cena ksigzki —
2,40 zt.

W. Adamowicz, Warszawa. Pod-
recznika, o jaki pytacie, nie zna-
my.

Jerzy Barczewski, Ostroda.
SprawdziliSmy. Rzeczywiscie na-
groda zostata Wam omytkowo nie
wystana. Btad naprawimy i prze-
praszamy za zwioke.

Jerzy Stawicki, Ciechanéw. Naj-
lepsze wyniki w rzutach (szczegdl-
nie kula) i w skoku w dal. ¢wicz-
cie te konkurencje, a w przysztym
sezonie zawiadomcie nas 0 poste-
pach. Na ich podstawie bedziemy
mogli postawi¢ Wam $cislejsza hiz
obecnie ,,diagnoze".

Wi-Re-Ta. Nie traccie wiary we
wiasne sity, w zywotno$¢ miodego
organizmu. Stosujcie sie do wska-
zan lekarzy. Pamietajcie, ze wiel-
kie zwyciestwa przychodza z tru-
dem. Zdobywa sie je najczesciej
ciezka, mozolng praca, wytrwato$-
cig i wielkim wysitkiem woli. Sa-
dzimy, ze lekkie ¢wiczenia gimna-
styczne nie moga Wam zaszkodzi¢.
Przed takg préba jednak zasiegnij-
cie porady madrego lekarza.

Z. Janowski, Lublin. Cieszy nas
Wasza opinia o ,,Sportowcu". W is-
tocie, czynimy wszystko, by spet-
ni¢ prosby naszych czytelnikow.
Ich zyczenia sg wielka pomoca w
naszej pracy, sa dla niej niejako
drogowskazem.  Macie stusznos¢,
Scista taczno$¢ z czytelnikami jest
gwarancjg poczytnosci pisma.

K do piona 2. Na pola walki (tak nazywamy
pola koloru wrogiego G) doprowadzamy
wiasnego G, aby wyrzuci¢ wroga z waznej
linii. 3. Po opanowaniu linii przeprowadza-
my piona na ochronione pole. 4. Na polu
watki nigdy nie zostawiamy piona, ale prze -
prowadzamy go na pole nie atakowane
przez G.

Strona stabsza powinna dazy¢ K tak, by
zaja¢ jedno z pél nieatakowanych przez G
przed pionem, o ile nie jest to mozliwe
tak ustawi¢ G, by mie¢ do dyspozycji dwie
linie atakowania pola walki.

Korncéwka nr 11

H. Otten
Biate zaczynajg i wygrywaja.
Rozwiazania nalezy nadsyla¢ najdalej do
trzech tygodni po wyjsciu numeru i na ko-
percie zaznaczy¢ ,,Szachy".

Komitet Kultury Fizycznej

Mazowiecka 7, telefon 704-82

WWarszawva, Nowowiejska 31

Rotograwiura Drukarni, ,,Prasa Wojskowa™ w Warszawie,
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W HISZPANII

Bardzo pana przepraszam, senor, ale od czasu

wprowadzenia planu Marshalla nasze byki

wracajg ze Stanéw Zjednoczonych juz tylko
w konserwach

Jaka szkoda jednak, ze hic przeczytatem artykutu

Zymirskiego w biezagcym numerze Sportowca!

CZYZNASZ SIE[?

<1007 wmbl'3

ODPOWIEDZI NA FiTANLA Z NR 24-00

1. Miotaczowi — po wypchnieciu_ kuli —
nie wolno ani nastapi¢ na prog ani tez przejsc
przodem kota nawet wowczas, gdy kula dawno
juz upadia na ziemie. Zawodnikowi wolno wyjsé
z kola tylko tyina jego polows,

W dzwiganiu ciezarow zawcdy odbywaja
sie “w nastepujacych kategoriach:

1. waga kogucla — do 56 kg,
2 . e 0d o kg do 60 kg,
3. fokka 00 60 kg do 575 kg,

3 ¢
5l

polciezka — od 75 kg do 825 kg,
5 kg

6, ciezka — ponad 82,

& Na ostamim kongresie Miedzynarodowej
Federacji Pilki Recznej (szczypiorniaka) — od-

tym we wrzesniu biez, roku — zniesiono prze'
pis o spalonym, przepis — ktory byl wzorowany
do pewnego stopnia na.grze w pitke nozna.

Slalom jest to zreczniosciowa jazda

nartach miedzy bramkami (choragiewkami);
ustawionymi na stoku_gérskim. O zwyciestwie
decyduje czas i bealedue | przejechanic  teasy.
Ominiecie powoduje strate punkto

Bobsleje sa to saneczki slerowe przeznaczone
dla ekipy 2 lub 4-osobowej do zawod6w, rozgry-
wanych na specjalnym terze.

Skeleton — niskie, _jednoosobowe  saneczki
(wagi do 60 kg), na ktorych zawodnik zjezdza
W pozycji lezacej (glowa wprzod).

,.BrutM)ZNA W HOKEJU

rninaz AN BAVER:

zaKIEJ] DEU&OSEI&)O-
S"BK/ED

Iv SKOKU o TUe?
ZAWODNIKOWI




