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LEKKO ATLETYKA

Trening lekkoatlety w okresie przygotowawczym

(Opracowany przez cztonka Rady Treneréw Zofie Ja-
mrozek i Zatwierdzony przez Rade Treneréw LA dnia

2 XIl 1954 r.)

Jedynym czynnikiem doprowadzajgcym zawodnika do
szczytowej formy jest systematyczna prada.

W okresie ﬁrzygotowa_wczym trening dla $rednio za-
awansowanych “zawodnikéw odbywa™ sie 3 — 4 razy
w tygodniu, 2 razy na sali i jeden wzglednie dwa ra-
zy w terenie.

Zaprawa ogélnorozwojowa na sali

W okresie zimowym, chcac podnies¢ i utrwali¢ kon-
dycje zawodnikdw, zaprawe ogolnorozwojowg nalezy
przeprowadza¢ na sali gimnastycznej. Celem zapraiwy
jest wszechstronne wycwiczenie” catego organizmu oraz
wyréwnanie brakoéw w zakresie techniki i ogélnego
przygotowania. Niezbednym jest réwniez stosowanie
¢wiczen korektywnych poprawiajacych postawe iwzma
cniajgcych partie miesniowe — szczegoélnie stabe u da-
nego zawodnika. W zasobie ¢wiczen nalezy przede-
wszyistkim uwzgledni¢ ¢éwiczenia wzmacniajgce mies-
nie "brzucha i ledzwi, ¢wiczenia rozwijajagce site, zre-
c-znc$¢, skocznosé, obszemo$¢ ruchéw w stawach: ko-
lanowych, skokowych, biodrowych i bankowych oraz
¢wiczenia poprawiajace postawe. Duzo uwagi nalezy
poswieci¢ rozwijaniu koordynacji (facznosci)  ruchow,
osiggnieciu jak najwiekszej ich swobody i precyzji.

Tok zaprawy ogolnorozwojowej na sali opiera sie na
gimnastycznym toku lekcyjnym — 4-czeSciowy uktad
lekcji:

1. cze$¢ wprowadzajgca 10 mnut

2. cze$¢ przygotowawcza 20 minut

3. cze$¢ zasadnicza — gtowng 50 — 55 minut

4. cze$¢ koncowa 5 — 10 m nut
W czesci wprowadzajacej stosujemy — zbidrke w mar-
szu, trucht, biejf, ¢wiczenia w kolumnie.

W czesSci przygotowawczej nalezy stosowac éwiczenia
ogolnoksztattujace.

W czesci zasadniczej nalezy zwrdci¢ uwage na tech-
nike, potozy¢ nacisk na skok, ¢wiczenia ciezarowe,
przyrzadowe — tzw przyrzadowka, tor przeszkod,
sztafety itp.

W czesci _koncowej stosujemy c¢wiczenia rozluZniajgce
np. w formie truchtu itp.

Réznica miedzy lekcjg gimnastyki a treningiem lek-
koatletycznym polega na tym, ze dla lekkoatletéw sto-
sujemy wieksze nasilenie c¢wiczen, ruchy muszg byé
raczej swobodne, a czas trwania zaprawy jest diuzszy
niz zwyktej lekcji- gimnastyki. By nie spowodowac
zmeczenia, nalezy Cwiczenia trudniejsze przeplata¢ lzej-
szymi. Nizej zamieszczona tabelka obrazuje cykl ty-
godniowy treningu w okresie przygotowawczym:

Ogolny schemat tygodniowy
dni tygonia
2 3 329 5 6

1
1. gimnastyka — rozruch poranny x x x x x X X
2. zaprawa na sali (hali) 2 x X X
3. zaprawa w terenie 1 — 2 x
rozruch poranny sala teren
1 X odpoczynek
2. X  eakcent, skoczno$¢ sita
3 X sporty zimowe — tyz-
wy, biegi narciarskie,
saneczkarstwo
4, X czynny odpoczynek
5. X szybkos¢, (kosz) 10 mi-
nut technika (w zalez-
nosci od uprawianej kon-
kurencji) korygowanie
btedow
6. X odpoczynek
7. X zabawa biegowa 89
do 90 minut

poniedziatlek — odpoczynek
wtorek — sala — akcent, skoczno$é¢, sita
1. rozgrzewka, cwiczenia zwinno$ciowe
(przewroty, przerzuty) 10 — 15 minut
2. cwiczenie na site z pitkami lekarskim’,
cwiczenia na site na koétkach'
¢wiczenia na site ze sztangg +tacznie 30

minut

3. Cwiczenia skocznosciowe: wieloiskoki, sko
ki z odskoczni - 30 minut

4. trucht, malrsz, d¢wiczenia rozluZniajace
-- 5 minut

) . razem — 80 minut_
$roda - sperty zimowe — tyzwy, biegi narciar-
skie, saneczkarstwo.

czynny odﬁoczynek

czwartek
nika np. skocznos¢, sita (kosz)

piatek sala - tec
10 min.
. kosz 10 minut,
bieg na materacach — zrywy
. skakanka X
. éwiczenia rozciggajace na ptotku
. technika ptotka
. skok wzwyz na technike 10 x na 125 cm.
(na_ materace)
. Cwiczenia na linach
8. Cwiczenia ze sztanga
czas trwania okoto 2 godz.
— odpoczynek
— zabawa biegowa 60 lub 90 minut - teren.

sobota
niedziela
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Duza i mata zabawa biegowa wg. trenera Mulaka

Petna zabawa biegowa, noszaca charakter treningu
kondycyjnego sktada sie z czterech zasadniczych czesci:

1) rozgrzewki

2) pracy nad wyrobieniem lyitmu biegu

.3) pracy nad wyrobieniem tempa biegu

4) ¢wiczen uspokajajgcych

Mata zabawa biegowa sktada sie z czesci 1, 2 i 4; nie
wystepuje w nieij natomiast cze$¢ 3 jako zbyt intensywna

Schemat duzej zabawy biegowej
1) Rozgrzewka

a) luzny trucht w tempie marszu, stopy nisko nad ziemia
ramiona opuszczone (petna ekonomia ruchéw) —5 min.
b) przecigganie sie: rece do gory, w bok, do przodu, luz
ne podskoki z naprzemianstronnym wymachem ra-
mion, lekki trucht
c) marsz lub trucht z energicznym krazeniem ramion
razem i na przemian, do przodu i do itytu . ... 3 min.
d) bieg wezykiem (slalom), w biegu energiczne skiony
tutowia w dot przeplatane kilkoma krokami przekita-
danki oszczepniczej na jedna i na druga noge — 2 min.
e) lekki bieg, ramiona do géry — w biegu przyspiesze
nia 5 — 8 krokébw wywotane rzutem ramion do przo
du idolem w tyt ze sktonem tutowia do przodu — 2 min.
f) pokonywanie niskich przeszkéd terenowych z ener-
gicznym wyrzutem nogi atakujacej (stopa wznosi
sie na wysokos¢ bioder, noga lekko ugieta w kola-
nie bez podskoKOW) ... 5 min,
g) ¢wiczenia, w miejscu: rece opartdé o drzewo, plot itp.
Ciata pochylone do przodu bez zatamania w biod-
rach. Rozruszanie stawu skokowego i rozc.gganis
miesni tydek swoistym marszem w miejscu z wysokim
wspinaniem iste na palce i opuszczaniem piety na
ziemie (zwracaC uwage na rownolegte ustawienie
stép i bliskie trzymanie kolan). Obszerne, luzne wy-
mmachy nég we wszystkich kierunkach. Krazenie no-
ga do przodu i bokiem w tyt. To samo z podskokami
Stanie na, rekach tacznie 10 min.
h) trucht ze skionami w bok i dotykaniem ziemi dto-
nig 2 min.
i) energiczne wyskoki z sieganiem dtonig do gatezi
itp. 3 min.
j) ré6znorodne rzuty lekkimi przedmiotami 5 min

2) Praca nad wyrobieniem rytmu
a) w terenie falistym 4 — 6 przyspieszen po lekkiej
pochytoéci na dystansie od 80 — 120 m. Rytm zywy
natezenie na pot sity. Miedzy poszczegélnymi przy-
spieszeniami lekki trucht az do uspokojenia od-
dechu . . tacznie 10 — 15 min.
b) w miejscu — ¢wiczenia rozc ggajace miesnie: wypad,
nega wykroczna ugieta w kolanie pod katem pros-
tym, noga zakroczna wyprostowana — skiony .tuto-
wia w. dot. Wypad, ciezar ciata na nodze zakrocznej
pogtebienie wypaddéw przez  obnizenie bioder
i skret do nogi wykrocznej. Wyskoki do zwiséw
zeskoki. Cwiczenia parterowe ze wspo6téwaczacymi
tacznie 10 min.

3) Praca nad wyrobieniem tempa

W terenie ptaskim, najlepiej na przecinkach w lesie,
bieg mniej niz na poét sity na dystansie 200 — 500 m.
a w poOzniejszym okresie nawet do 800 m. — odpoczy-
nek w truchcie. llo$¢ powtérzen 2 — 3 razy 15 — 30 min.

4) Cwiczenie uspokajajace *

Luzne podskoki, trucht z elementami ¢wiczen .plot-
karza. Naskoki na przeszkody terenowe, rzuty szy-
szkami, trucht — 10 min.

Razem duza zabawa biegowa i godz. 25 minut.

W sumie podczas duzej zabawy biegowej ¢wiczacy po
konuje dystans od 6 do 10 km, nie odczuwajac przy tym
zmeczenia, mimo wszechstronnego rozruszania wszyst
kich grup miesniowych, stawoéw i Sciegien. Jednoczes-
nie taka forma ruchu doskonale pobudza czynno$¢ na-
rzadéw wewnetrznych.
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W przypadkach wystepowania uczucia zmeczenia lub
dusznosci nalezy zwolni¢ tempo biegu, a dopiero
w ostatecznosci zmniejszy¢ dystans nie skracajgc .zapla
nowanego czasu treningu. W skrajnym wypadku samo-
poczucia zabawe biegowa zastepuje sie truchtem lub
przechadzka o przynajmniej takim samym czasie trwa-
nia.

Praca w terenie

Praca w terenie jest konieczng ze wzgledu na funk-
cjonalne sltrcny organizmu. W Polsce, w zwiazku z naj
bardziej odpowiednimi i sprzyjajacymi warunkami prze
prowadza sie najwiecej pracy terenowej. Jednak nale-
zy stwierdzi¢, ze skoczkowie i miotacze trzymajg sie
najdtuzej sali. Biegacze za$ i sprinterzy wcze$nie] wy-
chodzg w teren. Skoczkowie na sali pracujg najczesciej
2, 5 razy, a 1, 5 w terenie. Trening na Swiezym powiet-
rzu stuzy nam przede wszystkim do wyrobienia i utrzy
mania wytrzymatosci. Prace wytrzymatosciowa nalezy
prowadzi¢, ng dluzszym etapie. Do dodatkowych ele-
mentéw wptywajgcych na rozwdj i utrzymanie pewnej
formy zal czarny gimnastyke poranng i rozruch. Jezeli
kto§ z zawodu posiada jakies wady w budowie orga-
nizmu nalezy j'o natychmiast stara¢ sie usung¢ stosuja#
takie c¢wiczenia, ktore by zapewnity wiasciwy rézwoj
organizmu. Codzienny, podstawowy repertuar ¢wiczen
musi wiec by¢ zindywidualizowany.

Tok zaprawy 1. a. z $rednio zaawansowanymi

dni tygodnia
1 2 3 4 5 &% 7
I.  Cze$¢ wprowadzajgca

Tres¢ zajec

10 min — X — X —
1. Cze$¢ przygotow.
25 min. — X spo- — X — za-
Il. Cze$¢ gtdwna 55 min — rtry — — ba-
(dajemy ¢éwiczenia X wa
na przyrzadach akcent, 7
sita, ciezary) — 7.1- bie-
akrobatyka parte- — — mo- -1 X - go-
rowa akcent, .skocz----- X we — X — wa
nosé-éw. skcczn. — X —_ = —
kosz lub siatka — — X -
IV Cze$¢ kohcowa
5 — 10 min. - X — X —

Razem 1 godz. 40 minut.

Cze$¢ wprowadzajgca

Mozna stosowac¢ bieg w spokojnym tempie, nastepnie
wplata¢ ¢wiczenia ramion, nog, szyi i tutowia.

Cze$¢ przygotowawcza

W czesci tej prowadzimy wszystkie c¢wiczenia ogolno
ksztattujgce ramicna, nogi, tutdw. Na nogi mozna daé
¢éwiczenia gibkosciowe; - rozciggajace miesnie boczne,
tylne i przednie. Na tutéw nalezy daé¢ takie dEwieczenia
ktére by zaangazowaly do pracy (wszechstronnie)
wszystkie miesnie tutowia (skrety, skiony, skretoskto-
ny, opady itd).

Pod koniec czesci przygotowawczej winnisSmy stoso-
wac takie c¢wiczenia, ktére wprowadza nas do czesci
gtéwnej.

Czes¢ gtéowna

W tej czesci mozemy przystgpi¢ do ksztattowania od-
powiednich cech. Dajemy na przykiad <&wiczenia na
przyrzadach .(przyrzadéwke najczesczey stosujg tycz-
karze). Na skoczno$¢ mozna da¢ np.: tor przeszkéd na
sali, rysowane taty itp. Poza tym mozna rprzeprowa-
dza¢ wieloskoki, skoki wzwyz, czy tez w dal.

Trening winien by¢ taki, aby kazdy zawodnik ..wykapat
sie we wiaisnym pocie".

Cze$¢ koncowa

Tu stosujemy cEwiczenia rozluzniajagce, marsz w wol-
nym tempie, lekkie skitony, wydechy itp.

Przewodniczacy Rady Trenerow
Kulinski Aleksander

Inspektor Sekcji
Jamrozek Zofia
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TABELA
20 najlepszych wynikow w LA kobiet i mezczyzn wojewoddztwa rzeszowskiego w 1954 r.
Kobiety 5 Wajs — Widkniarz 1,27,6 kl. 11
6 Szenkiel — Stal 1,278 kL 11
Bieg 100 m — rekord wojewoddztwa Krogulecka (LZS) 7 Golenia — Wiodkniarz 1,28,4 kl. 111
12,8 — 1952 r. 8 Kloc — SKS 1,29,0 kl. 111
1 Zajdel — Stal 12,9 kl. 11 9 Kura$ -? SKS 1,29,2 kL. 111
2 Krogulecka — LZS 13,3 kl. 111 305 Merchut — LZS 1,29,4 kL. 111
3 Szmuc G. — Ogniwo 13,4 kI 1 "Wnuk —. Stal 1,30,3 kl. 111
4 Wnuk — Stal 13,5 kIl 111 12 Zapoczna — Gornik 1,30,9 kI, 111
5 Witon — Spéjnia 13,5 kIl 111 13 Golenia — Widkniarz 1,31,7 kL. 111
6 Patia — Wiokniarz 13,8 kl. 111 14 Babiarz — Wiokniarz 1,38,8 kL 111
7 Komendowiska — Ogn. 13,9 KL 111 15 Sitarz — Spodjnia 1,31,8 kI. 111
8 Golenia — Widkniarz! 13,9 kl. 111 16 Raczek — Gornik 1,33,2
9 Truhan — LZS 139 kIl 111 17 Zaklonkal — Kolejarz 1,33,2
10 Jamroz — Stal 14,0 kL. 111 18 Truhan — LZS 1,33,4
11 Krzyzanowska — Stal 14,0 kI 111 19 Gtadzik — Ogniwo 1,334
12 Szenkiel — Stal 14,0 tl 11 20 Kostek — Gornik 1,34,0
jis — 5kni i
ﬁ \évygszik _WOJ‘(;E?VI\?JZ ij(l) kL. 111 Skok w dal — rekord wojewoddztwa Krogulecka (LZS —
15 Sokét — Stal 14,1 KL 111 ) _ 523 m — 1952 r.
16 Przybycien — Gérnik 14,1 KL 111 1 Gtadzik — Ogniwo 5,04 KL 11
17 Stasiowska — Gornik 14,2 Id. 111 2 Zajdel — Stal 5,02 kL 11
18 Podolska — LZS 14,2 KL 111 3 Iskra — Stal 4,93 kL. 11
19 Bereziuk — LZS 142 KL 111 4 Wojtasiak — Wiokniarz 4,93 KL 11
20 Kostek — Gornik 14,3 KL 111 5 Witon — Spojnia _ 4,91 KI. 11
6 Komendowska — Ogni. 4,89 kl. 111
Bieg 200 m — rekord wojewodztwa Milewska (LZS) 7 Krogulecka — LZS 4,85 kL. 111
27,1 — 1950 r. 8 Bolanowska — Gwardia 4,70 kL 111
1 Wajs Widkniarz 28,6 kL 11 9 Kocon — Stal 4,67 kl. 111
2 Szmuc — Ogniwo 28,7 kl. 111 10 Golenia — Wiokniarz 4,65 kL. 111
3 Wnuk — Stal 28,8 kl. 111 11 Merchut — LZS 4,59 kL 111
4 Sokot — Stal 28,9 kl. 111 12 Godycka — Stal 4,55 kl. 11
5 Truhan — LZS 29,6 KL 111 13 Wnuk — Stal 4.55 KL 111
6 Golenia — Wiokniarz 29,7 kL. 111 14 Baran — Kolejarz 4,53 KL 111
7 Patia — Widkniarz 29,9 kI. 111 15 Chorodecka — Stal 4,49 kIl. 111
8 Rosicka — Kolejarz 29,9 kL. 1 16 Jamrozek — Ogniwo 4,45 kI 111
9 Kostek — Gornik 29,9 kL. 111 17 Szenkiel — Stal 4,45 kL. 11
10 Mako$ — Stal 30,6 kIl 111 18 Kozakowska — Stal 4.4’ kl. 1l
11 Miynek — Wiokniarz 30,6 kL. 111 19 tecka — Stal 4.41 kL. 111
12 Szajnecka —- Stal 30,7 i: 1 20 Podolska -T- LZS 4.40 kl. 111
S — 30,7 i
11?2 Eg:g?)sh _SL}ﬁlia 31:0 kL. 111 Skok wzwyz — rekord wojewddztwa Bclancwska (Gwar
15 Szmuc |. — Ogniwo 31,3 dia) — 142 cm — 1953 r.
16 Butynska — SKS 31,9 1 Bolanowska E. — Gwar. 140 kl. 1
17 Chydzik — SKS 32,0 2 Ilwanow — Kolejarz 139 kL. 11
18 Pelc — Wiékniarz 32,1 3 Jamrozek — Ogniwo 1385 kl. 11
19 Nowakowska — Gornik 32,4 4 Zajdel — Stal 1385 Kl 11
20 Zaklonkal — Kolejarz 32,4 5 Chorodecka — Stal 135 KL 111
6 Rubacha — Gwardia 135 kL. 111
Bieg 400 m — rekord wojewddztwa Gryczka (Stal) — 7 Knych — Stal 135 kl. 11
59,6 — 1952 r. 9 Dabkowska — Stal 134 kL. 111
1 Szmuc G. — Ogniwo 1,03,0 kl. 11 10 Derus — Wiodkniarz 134 kl. 1
2 Wajs — Wiobkniarz 1,04,2 KL 11 11 Drogon — Wi6kniarz 133 KL 111
3 Radlinska — Stal 1,04,4 kL. 11 12 Morawska — Spéjnia 132 kl 1
4 Sokét — Stal 1,04,7 kIl 11 13 Dybo$ — LZS 132 kI 111
5 Kurzawa — LZS 1,05,2 kL. 111 14 Kozakowska — Stal 131 kL. 111
6 Merchut — LZS 1,06,0 kL. 111 15 Baran — SKS 130 kL. 111
7 Golenia — Widkniarz 1.06,1 kl. 111 16 Koba — SKS 130 kl. 111
8 Golenia M. — W}dkniarz 1,06,3 kIl 111 17 Aniota — Stal 130 kI, 111
9 Wnuk — Stal 1,074 kL. 111 18 Porebna — Spdjnia 130 kL. 111
10 Szajnecka — Stal 1,08,5 kL 111 19 Golenia — Wiokniarz 129 kL. 111
11 Gtadzik — Ogniwo 1,08,8 kIl 111 20 Becal — Spdjnia 129 kL. 111
12 Ofiaszka — Stal 1089 KL 1 Pchniecie kulg — rekord wojewddztwa Cieslewicz (LZS)
13 Aniota — Stal 1,09,0 KL 111 1195 cm — 1950
14 Wactawska — LZS 1,09,5 S o 115; IQI "
15 Miynek — Widkniarz 1,09,7 1 Porgbna — Spdjnia ' :
16 Krzyzanowska — Stal 1,097 2 Osipow — Widkniarz 11,42 Ilﬁ: 1]
17 Gatuszka — Wiékniarz 1,09,8 § Dabkowska — Stal 1040 -
: 4 Mojek — Stal 10,22 kL. 11
18 Szenkiel — Stal 1,10,2
p P 5 Chrebor — Stal 9,95 kL. 1
19 Sitarz — Spojnia 1102 6 Mirkiewicz — Stal 9,80 KL 111
20 Truhan — LZS 1,104 Lo ' ’
= 7 Nowakowska — Gornik 9,51 kL 111
Bieg 500 m — rekord wojewddztwa Gryczka (Stal) — 8 Przybycien — Goérnik 9,47 KL 111
1,20,4 — 1952 r. 9 Gigb — Gornik 9,45 kL. 11
1 Szmuc — Ogniwo 1,24,6 kIl 11 10 Pudysz — Stal 9,31 kI 111
2 Sokét — Stal 1,25,7 kL. 11 11 Markowska — Wiokn. 9.21 kL. 111
3 Radlinska — Stal 1,258 kL 11 12 Gigb — Goérnik 9,07 kL. 1l
4 Kurzawa — LZS 1,25,8 kL 11 13 Przemykalska — Stal 9,04 KL 111
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Wojnar — Zryw 9,00 kIl 111
Macior — SKS 8,80 kI, 111
Ptaza — Widkniarz 8,77 kI, 111
Huczko — Stal 8,56 kI 111
Ptak — Widkniarz 8,53 kI. 111
Stechta — LZS 8,45

Krzan — Stal 8,44

Rzut dyskiem — rekord wojewddztwa Mojek Z. (Stal)
— 36,85 m — 1954 r.

Mojek — Stal 36,85 kl. 11
Mirkiewicz — Stal 33,82 kL. 11
Dabkowska — Stal 33,64 kL. 11
Ptak — Widkniarz 32,68 kl. 11
Porebna — Spdjnia 32,56 kIl 11
Borowiec — LZS 32,22 kI 11
Purtinska — Stal 31,81 kI 111
Pudysz — Stal 30,54 kl. 111
Morawska — Spojnia 30,51 kIl 111
Przybycien — Gornik 30,35 kI, 111
Flig — Ogniwo 29,67 kL. 111
Kotek — Stal 28,72 kl. 111
Rosicka — Kolejarz 27,24 kl. 111
Osipow — Wibkniarz 27,12 kL 111
Raczek +— Gornik 26,98 kL. 111
Sarwa — Kolejarz 27,70 kL 111
Gtaza — SKS 26,50 kI. 111
Litwa — LZS 25,78
Iskra — Stal 25,55
Rzut oszczepem — rekord wojewddztwa Markowska
(Wibkniarz) -- 33,16 m — 1954 r.
Markowska — Wiokn. 36,04 kl. 11
Chrebor — Stal 32,10 KL 111
Mojek — Stal 31,70 Id. 111
Porebna — Spdjnia 30,95 kL. 111
Warchot — Stal 30,19 kIl 111
Cherchel — Stal 30,19 kIl 111
Bolanowska E. — Gwar. 28,31 kL. 111
Gilicinska — Zryw 28,30 kL. 111
Jamroz — Stal 28,21 kIl 111
Bolanowska M. — Gw. 27,55 kl. 111
Przemykalska — Stal 27,40 kI 111
Domka — Spdjnia 27,10 kIl 111
Dabkowska — Stal 26,47 kl. 111
Raczek — Gornik 24,80
Kochman — LZS 24,31
Ptak — Wiékniarz 24,17
Chatga — LZS 23,03
Rudzka — Wiékniarz 21,82
Patata — Gornik 21,45
Mezczyzni
Bieg 100 m — rekord wojewdédztwa Zétkiewicz (Stal)
) — 11,0 — 1954 r.
Zo6tkiewicz — Stal 11,0 kl. 11
Jarczewski — Gwardia 11,2 kl. 11
Franczak — Stal 11,2 kL 11
Kaniewski — Ogniwo 11,3 kl. 11
Jezierski — Stal 114 kl. 11
Peterkowski — Stal 114 kL. 11
Kulczycki — Stal 11,5 kL. 11
Anto$ — Wiokniarz » 11,5 kl. 11
Wozniak — Stal 11,6 kIl 111
Babiarz — Wiokniarz 11,6 kIl 111
Siniak — Ogniwo 11,7 kl. 111
Szelka — Stal 11,8 kL 111
Stepkowski — Stal 11,8 kL. 111
Sionek — Budowlani 11,9 kl. 111
Dajnowicz Gwardia 11,9 kl. 111
Bazantowicz — Gward. 11,9 kl. 111
Jurkiewicz — Spdjnia 11,9 kl. 1
Chrzanowski — Wiokn. 12,0 kL. 111
Zyzinski — Ogniwo 12,0 kL. 111
Mrozek —r Goérnik
Bieg 200 m — rekord wojewo6dztwa Dabrowski (Stal) —
23,2 — 1954 r.
Dabrowski — Stal 23,2 kL. 11
Babiarz — Widkniarz 23,3 kl. 11
Franczak — Stal 23,3 kl. 11

4 Jarczewski — Gwardia
5 Zotkiewicz — Stal
6 Kulczycki — Stal
7 Peterkowski — Stal
8 Lichy — Stal
9 Rzepka — Stal
10 Bazantowicz — Gwara.
11 Siniak — Ogniwo
12 Jamrozek — Ogniwo
13 Czarnecki — Stal
14 Zbyszynski — Stal
15 Mauthe — LZS
16 Jakubowski — Ogniwo
17 Dostych — Ogniwo
18 Chrzanowski — Wiok.
19 Stepkowski — Stal
20 Koszela — Stal

235
23,8
23,8
24,3
24,6
24,7
24,8
249
25,0
251
25,2
25,2
253
254
254
254
254
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Kkl
kl.
kl.
Kkl
kl.
kl.
kl.
kl.

Bieg 400 m — rekord wojewodztwa Dagbrowski (Stal)

1 Dabrowski — Stal

2 Babiarz — Widkniarz
3 Franczak — Stal

4 Furtak — Gwardia

5 Fus — Budolani

6 Peterkowski — Stal

7 Lichy — Stal

8 Ceglarz — Stal

9 Jamrozek — Ogniwo
10 Zieba — Stal

11 Rzepka — Stal

12 Kozielski — Widékniarz
13 Fleszar — Wildékniarz
14 Wojnar — LZS

15 Piela — Spdjnia

16 Niziankiewicz — WH6Kk.
17 Jedlecki — Gornik
18 Drabicki — Stal

19 Kotodziej — Stal
20 Schab — Ogniwo

51,4 — 1954 r.

51,4
51,7
51,9
53,3
54.4
53,5
54,2
54,5
54,8
54,8
55,4
55,4
55,8
55,9
55,9
56,0
56,1
56,2
56,4
56,8

kl.
kl.
kI.

kl.
kl.
kl.

kl.
kl.

kl.
kl.
kl.

kl.
kl.

kl.
kl.
kl.

Bieg 800 m — rekord wojewoddztwa Kloc (Ogniwo)

1 Furtak — Gwardia

2 Zamorski — LZS

3 Kozielski — Widkniarz
4 Zyzinski — Ogniwo

5 Fleszar — Wiékniarz

6 Domaradzki — Kolejarz
7 Niziankiewicz — Wiokn.
8 Dabrowski — Stal

9 Rubinkowski — Gward.
10 Bajger — Widkniarz

11 Hernik — Stal

12 Kietb — LZS |

13 Mitynski — Stal

14 Pinocy +— Stal 1

15 Paluch — Kolejarz

16 Tokarz — Zryw

17 Rubit — Widkniarz

18 Bartnik — Widkniarz
19 Batlejewski — Stal
20 Dudek — Stal

1578 — 1952 r.
1,56,4
1.57,8
2,028
2,05,2
2,054
2,05,7
2,058
2.08,6
2.09,0
2,09.2
2,09,6
2,09,8
2.09,9
2.10.0
2,10.0
2,10.6
2114
2,115
2,115
2,118

kl.
kl.
kl.
kl.
kl.
kl.
kl.
kl.
kl.

Bieg 1.000 m — rekord wojewddztwa Kloc (Ogniwo)

1 Furtak — Gwardia

2 Janowski — LZS

3 Kloc — Ogniwo

4 Kozielski — Widkniarz
5 Misiuk — Kolejarz

6 Mauthe — LZS

7 Bajger — Widkniarz

8 Kilyminski — Gwardia
9 'Babiarz — Wi6kniarz
10 Dabrowski — Stal

11 Moczydtowski — Gwar.
12 Kluska — Stal

13 Hernik — Stal

14 Borcz — Spojnia

15 Fleszar — Wibkniarz

2,350 — 1952 r.
2,38,5
2,39,5
2,404
2,423
2446
'2,45,0
2,46,4
2,470
2,45,6
2,479
2.48,0
2,48,8
2.49,0
2,49,0
2,50,5

kl.
kl.
kl.
kl.
kl.
Kl
kl.
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Nr 50

‘Tokarz — Stal

Piejko — Kaolejarz
Rossowski — Gwardia
Zyzinski — Ogniwo
Betlejewski — Stal

2,50.6
2,514
2,524
2.53,0
2,534

Bieg 1.500 m — rekord wojewoddztwa Kloc

Furtak — Gwardia
Kozielski — Wiokniarz
Zamorski — LZS
Zyzinski — Ogniwo
Kloc +— Ogniwo

Fleszar — Widkniarz
Bajger — Widkniarz
Derewniak — Stal
Tokarz — Stal

Misiuk — Kolejarz
Domaradzki — Kolejarz

Trze$niowski — Ogniwo *

Miynski — Stal
Dudek — Slal
Hernik — Stal
Urbanski — Stal
Harmata — Gwardia
Wiecek — Stal

Ziaja — LZS

Baczek — Gornik

3,59,2 — 1952 r.

4,02,8
4,12,0
4,18,6
4.22,2
4.22.2
4,223
4,25,6
4,28,8
4,29,2
4,29,7
4,30,2
4,31,0
4,31,6
4,33,0
4,344
4,348
4.35,0
4,37.1
4.37.8
4,40,4

Bieg 3.000 m — rekord wojewoddztwa Kloc

Misiuk — Kolejarz
Furtak — Gwardia
Lizak — LZS

Ruda — Stal
Zamorski — LZS
Kisata — LZS
Betlejewski — Stal
Fleszar — Widkniarz

Kozielski +— Widkniarz
Przesnanski — Kolejarz
Ostrowski — Wiodkniarz

Bajger — Widkniarz
Harmata — Gwardia
Popek — Stal

Kubicz — Widékniarz
Skiba — Spojnia
Wisniewski — Gwardia
Zborowski — Gwardia
Moczydtowski — Gwar.
Folek — Ogniwo

Bieg 5.000 m — rekord wojewodztwa Kloc (Ogniwo) —

14,572 —- 1953 r. -
Misiuk — Kolejarz 15.49.8 KI. i
Betlejewski — Stal 15.55.2 KL it
Rudo — Stal 16,28,6 kl. ni
Wiecek — Stail 16.33.2 KI. iii
Moczydtowski — Gwar. 16,59.0 kl. ii
Lizak — LZS 17,03,0 kl. iii
Kozielski — Widkniarz 17.17.8 kL 111
Fleszar — Widkniarz 17.18.0 kL. 111
Popek — Stai 17.32,4
Miynski — Stal 17.38,8
Bajger — Widkniarz 17,44.0
Walag — LZS 17.45.38
Oczkowicz — Goérnik 17,47,4
Kloc — Ogniwo 17,53.0
Starzak — Stal 18,11,0
Dudek — Stal 18.16.4
Pitat — Stal 18.27,2
Panczyszyn — Ogniwo 18,27,8
Skok w dal — rekord wojewodztwa Franczak (Stal) —

7,15 m -- 1954 r.
Franczak — Stal 7.15 kl. 1
Siniak — Ogniwo 6.78 kl. 11
Dobrodziej — Gwardia 6.55 kL. 11
Wozniakowski — Wiok. 6,48. kl. 1l
Honek — LZS 6,41 kL. 1
Skawina — Spéjnia 6,29 kl. i

8,344 — 1953 r.

9.06,6
9.23,2
9,25.8
9,26,0
9,26,4
9,30,0
9.30.6
9,37,8
9,38,0
9,45.2
9,47,2
9.47.2
9,47.6
9,50,2
10.00,2
10.00,2
10,05,0
10.06,2
10.07,0
10,10,0

(Ogniwo) —

(Ogniwo) —
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9
10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

Surowiec — Stal
Michno — Spdjnia
Wozniak i Stal
Jezierski — Stal
Obuchowicz — Stal
Kulczycki — Stal
Obatek — Gwardia
Soborski — Stal
Che.tmecki — Wiékniarz
Sarna — Ogniwo

Zabierowski — Gornik

Zotkiewicz — Stal
Dencikowski — Stal
Krupa — Wibkniarz
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6,25
6,18
6,15
6,13
6,11
6,10
6,09
6,09
6,08
6.06
6,06

6,05.

6,03
6.01
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kl.
kl.

\ Skok wzwyz — rekord wojewodztwa Dobrodziej (Gwar-
dia) — 180,5 cm — 1954 r.

10
11
12
13
14
15
16
17
18
19
20

1

~No o Wi

8

17

OO~ UITN~wN -

Dobrodziej — Gwardia 180,5 kl. |
Haleoki — LZS 173 kL. 11
Kudtak — Stal 170 kL. 11
Zigba — Stal 170 kI. 11
Kozik — Stal 170 kL. 11
Sondej — SKS 168 kl. 111
Wolak — Wiékniarz 168 kL. 111
Babiarz — Stal 167 kL 111
Honek — Stal 167 kL. 1
Michalski — Gwardia 165 kL. 111
Ciba — LZS 165 kL. 111
Baeck Gornik 165 kL. 1
Pikulski — Stal 165 kL 111
Branicki — Zryw 163 kL. 111
Zawadzki — Spéjnia 163 kL. 111
Kowal — Spodjnia 163 kl. 1
tyczko — Ogniwo 163 kI, 111
Babiarz — Widkniarz 162.5 kL. 11
Franczak — Stal 162 kL. 11
Pikuta— Widkniarz 162 kL. 111
Trojskek — rekord wojewddztwa Smuiczyk (Gwardia)
— 13,91 tai — 1953 r.
dobrodziej — Gwardia 13,85 kIl |
Franczak — Stal 13,64 kl. 11
Siniak — Ogniwo 13,63 kL. 1
Wozniakowski — Wiok. 13.22 kl. 11
Sarna — Ogniwo 13.21 k- 11
Fus — Budowlani 13,18 kI 11
Skawina — Spojnia 13,18 kL. 11
Mauthe — LZS 13.00 kI'. 11
Michno — Spdéjnia 12,96 kIl 11
Rusek — Stal 12,85 kI 111
Surowiec — Stal 12.85 kl. 11
Honek — LZS 12,81 kl. 111
Jarcnik — Wiékniarz 12.56 kl. 111
Wolak — Wiékniarz 12,54 kl. Il
Jaworski — SKS 12,45 KL 11
Opoka — Stal 12.37 kIl 111
Jezierski — Stal 12,34 kl. 111
Pater — Goérnik 12,30 kl. 11
Jamrozek — Ogniwo 12,18 kL. 111
Obatek — Gwardia 12.16 kl. 11

Skck o tyczce — rekord wojewddztwa Kowalski (Gwar-
dia) — 3,40 m — 1953 r.

Krupa — Widékniarz
Chelmecki — Widékniarz
Bak — Stal
Kap.ciak — Gwardia
Madej — Stal
Kulczycki — Stal
Lizakowski — Stal
Pikuta — Wiékniarz
Kozik— Stal
Adamiec — Stal
Wolak — Widkniarz
Kudtak — Stal
Zigba — Stal
Miszczuk — LZS
Cisto — Ogniwo
Nowak LZS
Niemiec — Stal

3.33
3,19
3,10
3,00
2.97
2.87
2.87
2.82
2,80
2,80
2,80
2.70
2,67
2.60
2.50
2.50
2.48

kl.
kl.
kl.
kl.
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Pchniecie kulg — rekord wojewddztwa Kozik (LZS) —
13,17 m — 1954 r.

1 Kozik — LZS 13,17 kI, 11
2 Kcjder — Spojnia 12,76 ' kl. ii
3 Dobrodziej — Gwardia 12,55 kI 11
4 Habrat — Wio6kniarz 12,34 kI, 111
5 Chrzanowski — Stal 12,18 kI 111
6 Zajagczkowski — LZS 12,10 kI 111
7 Rut — Spodjnia 11,91 kLT
8 Mol — Stal 11,91 kI, 1
9 Drozd — LZS 11,66 kI, 111
10 Kopacz — Stal 11,58 KI. 111
11 Kostkiew'icz — Gornik 11,48 kl. 111
12 Cwaklinski — Stal 11,26 kI, 111
13 Cisto — Ogniwo 11,14 KI. 111
14 Kuziemko — Widékniarz 11,13 kl. 111
15 Zi6tko — Ogniwo 11,03 kI 111
16 Ciba — LZS 10,94

17 Szelka — Stal 10,92

18 Michno — Spdéjnia 10,84

19 Anto$ — Widkniarz 10,80

20 Lipka — Gornik 10.73

Rzut dyskiem — rekord Wojewédztwa Kozik (LZS) —
43,73 m — 1954 r.

1 Kozik — LZS 43,73 Kl 1

2 Dobrodziej — Gwardia 43,63 kI. 1

3 Ciba — LZS 40,98 kl. 11
4 Franczak — Stal 38,49 kL. 11
5 Chrzanowski — Stal 37,02 kL. 11
6 Zajaczkowski — LZS 36.51 KI. 111
7 Mol'— Stal 35,91 kL. 111
8 tapaj — Gwardia 35,53 kI 111
9 Habrat — Widkniarz 3521 KI. 111
10 Bachlicki — Unia 34,85 kI, 111
11 Rut — Spdjnia 34,82 kl. 111

Od Redakcji:

Redakcja Biuletynu Sportowego WKKF przyjmuje zgto-
szenia na Rocznik Biuletynu Sportowego WKKF wraz ze
szczeg6towym skorowidzem.

Cena catosci w twardej oprawie wynosi 100 zt.

Zamoéwienia na rocznik nalezy przysta¢c do Redakcji

przy u-1. 1-go Maja (gmach WRN) przy réwnoczesnym

Warunki Prenumeraty Biuletynu Sportowego Wojewddzkiego
Komitetu Kultury Fizycznej w Rzeszowie

Redakcja Biuletynu Sportowego podaje do wiadomosci, ze
zgloszenia prenumeraty nalezy nadsyta¢ na adres:

Biuletyn Sportowy Woj. Kom. Kult. Fizycznej w Rzeszowie
ul. 1-go Maja (Gmach WRN).

Jednocze$nie nalezy wptaci¢ nalezno$¢ za prenumerate, na
Konto Redakcji nr 9-113-4738 w PKO w Rzeszowie

Zgtoszenia prenumeraty winny zawiera¢ nastepujace dane:

a) ilos¢ egzemplarzy

b) nazwe prenumeratora bez skrétéw

c) doktadny adres
Prenumerata roczna — 80 zt — poétroczna 40 zt — kwart. — 20 zt

Cena egzemplarza — 1,60 zt

Rze zam. 2471 700 egz. Pap.

BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE Nr 50

12 Kaniewski — Ogniwo 34,48 KI. 111
13 Cwaklinski — Stal 34,13 KL 111
14 Kopacz — Stali 34,12 kI. 111
15 Cisto — Ogniwo 33,90 kI, 1
16 Kojder — Spojnia 32,87 ki. ni
17 Rzepka — Stal 32,12 KI. 111
18 Ratuszynski — Spojni* 31,40
19 Starzak — Stal 31.39
20 .Walawender — 31,36
Rzut oszczepem — rekord wojewodztwa Panek (LZS)
— 52,15 m — 1952 r.
1 Koziot — Stal 49,95 KI. iii
2 Zajaczkowski — LZS 49.03 ki. iii
3 Rybak — LZS 48,80 Ki. ifi
4 Lichy — Stal 47.12 . kI, 111
5 Markowski — LZS 44.58 KI. 111
6 Majchrowski — Stal 44,53 kI. 11
7 Kojder — Spojnia 43,58 kI 111
8 Kepka — Gwardia 4X54 kL 111
9 Lorenc — Widkniarz 43,12 KI. 111
10 Pruchnicki — Spdjnia 42,76 kI 11
11 Szuster — Gwardia 42,00 - kI, 111
12 Krupa — Wiékniarz 41.32
13 Lipka — Gornik 41.01
14 Guzik — Wibkniarz 40.87
15 Wisniewski — Stal 40.72
16 Gapinski — Gwardia 40,09
17 Kaniewski — Ogniwo 40.03
18 Mojek — Stal 39.37
19 Gotgbh — Stal 39,23
20 Chrzanowski — Stal 38,55

Przewodniczacy Sekcji
Krzanowski Henryk

Inspektor- Sekcji
Jamrozek Zofia

wptaceniu kwoty 100 zt. na Konto Redakcji w PKO w Rze-

szowie Nr 9-113-4738.

Zarazem podaje sie do wiadomosci prenumeratoréw, ze
brakujace im egzemplarze Biuletynu Sportowego moga
otrzymac¢ za uprzednim wptaceniem na konto PKO kwoty

1,60 zt. za egzemplarz wraz z przesytka.

Opt. poczt, uiszczona gotowka

druk. sat. S-5-10219



