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ZARZADZENIE

Przewodniczacego Wojewddzkiego Komitetu Kultury Fi-
zycznej w Rzeszowie z dnia 1 lutego 1955 r.
w sprawie nominacji sedziéw pitki noznej.

Na wniosek Prezydium Sekcji Pitki Noznej WKKF Rze-
szow nadajg tytuty sedzidw w pitkarstwie:

klasy I-szej

z KS Debica
1. Szydto Edward
2. Stec Mieczystaw

z KS Jarostaw
1. Barycki Mieczystaw

z KS Lubaczow

. Kornaga Alojzy

. Miskow Eugeniusz
z KS tancut

1. Gorski Jerzy

z KS Przemysl
1. Swiezy Karol

z KS Rzeszow
1. Podrézek Wiktor
2. Pekala Tadeusz
3. Chwatka Jan

z KS Sanok
1. Sottysik Jozef

N -

Str.
Trening skoczkéw w zwyz i w dal . . - - .- 44
Komunikat Kol. Sedziow pitki noznej........ccoceevvunee. 45

klasy ll-giej

z KS Gorlice
1. Opiekun Jozef

z KS Jarostaw

. Domino Zdzistaw

. Kondracki Stanistaw
. Maruniak Wactaw

. Szewczyk Tadeusz
Zak Jan

z KS Kolbuszowa
. Gabriel Marcin
liagjnasiewicz Stanistaw
. Mytych Edward
. Zielinski Stanistaw

z KS Lesko
1. Dhugosz Wiadystaw

z KS Lubaczéw
1. Olearnik Wtodzimierz

z KS Nisko
1. Poweska Franciszek
2. Samek Antoni
3. Urban Feliks
4. Surowiec Aleksander,

z KS Przemysdl

1. Drapata Tomasz

2. Gajewski Eugeniusz

3. Goetz Stefan

4. Then Bolestaw

5. Trygalski Czestaw
z KS Rzeszéw |

1. Cygan Zygmunt

z KS Tarnobrzeg
1. Pruszynski Leopold
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Przewodniczacy
Wojewodzkiego Komitetu Kultury Fizycznej
Grzeskowiak Leonard

LEKKOATLETYKA

Trening lekkoatlety

biegaczy na S$rednie i diugie dystanse

(Opracowany przez cztonka Rady Treneréw Jozefa Pel-
(iSSSI z?twmrdzony przez Rade Trenerow L.A. dnia 20 I.
r.

Trening wytrzymatosci specjalnej

Na podstawie zaprawy specjalnej zawodnicy zaawan-
sowani rozpoczynaja prace nad wyrobieniem tzw. wy-
trzymatosci specjalnej. Jest to niezbednym warunkiem
wykonywania duzej pracy treningowej —koniecznej dla
uzyskania_ rezultatow sportowych.  Wytrzymatos¢ spec-
jalna sprintera pozwala mu przebiec dfuzszy odcinek
z najwyzsza szybkoscia, wytrzymato$C miotacza i skocz-
ka — wykonywa¢ duzg ilos¢ rzutdéw i skokdéw. Trening
biegacza w okresie od potowy stycznia do lutego polega
na stosowaniu ,,zabawy biegowej", biegdéw interwatowych,
tempowych i szybkosciowych oraz truchtu, przyczym
z miesigca na miesigc zwiekszaC sie bedzie przerwa mie-
dzy tymi biegami (pauzy te bed'\al wypetnione lekkim bie-
giem, truchtem lub marszem). Na skutek tego zwiekszacé
sie bedzie iloS¢ biegdw tempowych wykonywanych na
jednym treningu w takiej samej jednostce czasu. W mia-
re postepu treningu przechodzi¢ bedziemy do krétszych
odcinkéw tempowych.

Odcinki tempowe: dla S$redniodystansowcoéw 1.000 m,
400 i 200 m. Odcinki tempowe dla dtugodystanséw: 2,500
m, 400 m. Trening z regulty w terenie — las, park, fgka

ze wzgledu na powierzchnie — miekkie podtoze i zasto-
niety teren. Na bieznig wchodzimy az w Kkwietniu i to
najwyzej trzy razy w tygodniu.

Przy takim ustawieniu pracy w catym sezonie tempo-
wym “okres poznozimowy majacy za zadanie rozbudowe
wytrzymatosci oraz rozpoczecie pracy tempowej wyroz-
nia¢ sie bedzie nastepujacymi cechami.

Najwazniejszg bedzie zerwanie z pracg na sali: z dwu
zaje¢ w tygodniu w styczniu i w_lutym, jednym w I poto-
wie marca do zupetnego zerwania z salg w Il potowie mar-
ca. Druga cechg jest stopniowe przejscie z ogolnowytrzy-
matosciowej zabawy biegowej robionej ,,na wyczucie" —
do zabawy biegowe{ wykonywanej na okre$lonych od-
cinkach i w okreSlonym tempie, przybierajac w ten
sposb charakter zastepczej pracy interwatowej.

Jednoczesnie z tym wzrasta iloS¢ treningéw na po-
wietrzu w tygodniu — w lutym trzy, w marcu cztery,
aby od kwietnia pracowa¢ od 5-6 razy.

Schemat _pracy tygodniowej w | podokresie zaprawy
specjalnej od 15. 1."— 15. Il

Rodzaje dni cyklu tygodniowe%o
zajec 2 3 4 5 7
Zabawa biegowa X X
Zaprawa na sali, akcent X

technika

Zabawa na sali akcent X

sifa

Trucht X
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Schemat pracy tygodniowej w Il podokresie zaprawy spe-

cjalnej 15. Il — 15, II1.

Radzaje zaje¢ dni cyklu tygodniowego
2 "3 4 5 6 7

Zabawa biegowa X

Zaprawa na sali akcent X

technika

Interwal krétszy X

Interwat dluzszy X

Trucht X
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Po zabawie biegowej (duzej powinien nastgpi¢ czyn-
ny odpoczynek (trucht) nastepnie praca na sali. W po-
zostatych chwilach praca szybkosciowa (interwal krot-
szy) poprzedza prace wytrzymatosciowg (interwal dbuz-
szy). W okresie p6zno zimowym bardzo pozytecznym jest
zastepowanie, jednego treningu biegowego jazdg na nar-
tach (-wytrzymatos¢) lub tyzwach (szybkos¢). ,,.Zabawa bie
gowa“ (duza) jest wykonywana w niedziele 1,5 godz. dla
$redniodystansowcéw, a dla diugodystansowcéw 2 godz.

Praca tempowa ,,w sezonie treningowym!* $rednio i dtugodystansowcow

Najlepszy Dtugos¢ Miesigce sezonu treningowego Czas do

wynik ub. odcinkow ] \Y VI uzyskania

sezonu tempowych w czerwcu
A
zawodnik 1.500 m 1.000 m 3.25 3.20 3.15 1500 m
niezgawan- 4.30.0 400 m — 73 71 69 67 4.20.0
sewany 200 m — — 32 31 30
E
zawcdnik 1500 m 1.000 m 3.20 3.15 3.10 1500 m
zaawanso- 4.20.0 400 m — 71 69 67 65 4.15.0
wany 200 m — — 3l 30 29
C —
zawodnik 3 km 1.000 m 325 3.20 3.15 3.10 — 3 km
zaawansc- 9.20 400 m — 81 79 75 72 9.12.0
wany 5 km

16.55

D -
zawodnik 5 km 2.500 m 9.00 8 45 8.30 3 km
zaawanso- 15.30.0 1.000 m — 3.20 3.10 3.00 2.55 8.50.0
wany 10 km 400 m — 78 74 71 68

32.25.0

Zaprawa specjalna na sali ze wzgledu na wieksze na-
silenie biegoéw treningu w tygodniu powinna mie¢ mniej-
sze natezenie, przyczym gtowny nacisk bedzie potozony
na technike (bieg przez ptotki), skocznos¢ oraz ¢wiczenia
szybkosciowe. W tym okresie stosowac nalezy mieszanke
treningowa: 45 min na sali, nastepnie biegacze wychodzg
na powietrze nawet wieczorem i przebiegajg truchtem
okoto 30 min.

Interwal krotszy — _sngkoéciowy wyglada¢ bedzie na-
stepujaco: dla  Sredniodystansowcow po ~ rozruchu jak
w czesci pierwszej zabawy biegowej nalezy przebiec Kil-
ka (4-6) odcinkéw po 200 m przeplatanych pauzami wypo-
czynkowymi w truchcie.

Dla dtugodystansowcow odcinki po 400 m.

Interwal dtuzszy — tempowy dla Sredniodystansowcow
sktada¢ sie moze z samych powtarzanych odcinkéw 400
metrow lub moga by¢ one poprzedzane paroma przy-
$pieszeniami o dtugosci od 120-180 m.

Diugodystansowcy powtarzajg kilka razy najdtuzsze od-

Czas w minutach

Czesc | 10 — 15 min.

10

0
Czesé 11 o 5 — 20
¢w. rozluzniajgce 10
Czes¢ 111 B,
Czes¢ IV 20 — 30 ,

Razem:

cinki tempowe poprzedzajac je ewentualnie przyspie-
szeniami.
Schemat treningu interwatowego dla S$redniodystan-
SOWCOW

Czas nadany w treningu interwalowym ma znaczenie
orientacyjne i wskazuje na konieczno$¢ zwiekszenia tem-
pa z miesigca na miesigc. We wczesniejszym okresie tre-
ningu stosujemy interwal jednolity (np. tylko odcinki po
400 m) — na wiosne jednak mozemy' wprowadzi¢ inter-
wal mieszany (np. Kilka razy po 200 m i kilka po 400 m,
lub tez kilka razy 200 m plus kilka po 400 m plus kilka

0 200 m).

ieszankg ta bedzie uzalezniona od samopoczucia od
stopnia przygotowania organizmu zawodnika do wysit-
kow biegowych roéwnoczesnie nalezy bra¢ pod uwese
konieczno$¢ rozwoju brakujacej cechy biegowej (szyb-
kosci lub wytrzymatosci).

Schemat duzej zabawy biegowej

Stuzy dla rozwoju i podtrzymania wytrzymatosci Srea-

nio i dlugodystansowcéw w okresie od stycznia do
wrzesnia.
Srednie Dtugie
dystanse dystanse
W metrach w metrach
1.000 m 1500 m
_ 1.000 m.
800 m 1.200 m
2.500 m 3.500 mi
2.400 m 4.000 m
1.000 m 1500 m
8.700 m 12.700 m



Nr 7 BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ W RZESZOWIE

Czas trwania zabawy biegowej (duzej)
1,5 godz. do 2 godz.
Miejsce treningu: las, park o miekkim podtozu.

Catos¢ treningu sktada sie: )
1) rozruchu, ¢éwiczen, rytmu biegowego, Cwiczen tempa
oraz ¢wiczen uspakajajgcych.

Czes¢ | rozruch — czas trwania 20 — 30 min.

Czes¢ 1l C¢wiczenia rytmu biegowego — czas trwania

20 min. (przebiec 2V2.de 3 km). ) )
Czes¢ 111 ¢wiczenia tempa — czas trwania 15 min.
Czg$¢ IV Cwiczenia uspakajajagce — czas trwania 30

min.

Pedokres przedstartowy 15. IV. — 15. V. trening $red-
nio i dtugodystansowcow’,

Po ustgpieniu mrozu i obeschnigciu ziemi przystepuje-
my dc bardzo odpowiedzialnej czesci treningu — treningu
przedstartowego, ktdrego intensywnos$¢ rosnie z tygodnia
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na tydzien. Biegacze odpowiednio przygotowani w po-
przednich okresach moga sobie pozwoli¢ na trening 5, a
nawet 6 razy w tygodniu. Cykl treningowy w tym okresie
przybiera swa kaS)écznq ferme, gwarantu‘qucaz rozwoj
wszechstronnie (szybko$¢, tempo, wytrzymatos¢) przygo-
towanie biegowe oraz stwarzajacy staty racjonalny ryt-
miczny tok Eracy, ktérego przestrzeganie ma_takie samo
znaczenie jak regularny sen i odzywianie. Tygodnio
Cﬁkl biegacza zbudowany jest na zasadzie dominujgcyc
akcentdbw w poszczeg6inym dniu treningu. Eliminujemy
w ten sposob treningi skladajgce sig¢ z mieszanki roznych
elementow  (szybkos¢, tempo, wytrzymatos¢ szybkoscio-
wa). Trening ¢ okreslonym akcencie pozwala fatwiej
stwierdzi¢ brak ktérej$ z cech biegacza, a przez to umo-
zliwia usunigcie tego braku przez stosowanie odpowied-
nich ¢wiczen. Kolejnos¢ akcentow jest nastepujgca: wy-
trzymatos¢, szybkos¢, wytrzymatos¢ (lekka) i tempo.

Cykl tygodniowy dla $rednio i dtugodystansowcow.

Pierwszy dla zawodnika trenujacego 6 razy w tygodniu
(maksimum). Drugi dla zawodnika trenujgcego 4 razy w
tygodniu (minimum).

Dzien Akcent Zawodnik Nr. 1 Zawodnik Nr. 2
I-szy wytrzymatosc Zabawa bieg. 1 godz. 30 min. Zabawa bieg. | godz. 45 min.
l-gi wypoczynek trucht 45—60 min. Przechadzka po pracy

45—60 min. '
Il-ci szybkos¢ grzeb;gzki na ode. Przebiezki 80—120 m.
—120 m
IV-ty szybkos¢ przedituzona interwale krotkie Interwale krotkie
wytrzymatos¢ szybk.
V-ty Wg/trzymaioéc' lub czynny lekka zabawa biegowa przechadzka po pracy
odpoczynek 45—60 min.
Vi-ty tempo praca tempowa Scista lub praca tempowa Scista lub
interwale dtuzsze interwale diuzsze
VII-my odpoczynek

W okresie przedstartowym dzien 1-szy treningu wypa-
da,na niedziele.

Srodki treningowe w tym okresie wzbogacajg sie 0 szyb
ka prace szybkosciowg 1 tempowa.

1. Szybko$¢ w_tym okresie ¢wiczymy poprzez biegi z wy-
taczeniem. Zawodnik rozpoczyna bieg z lotnego startu
zwracajac uwage na zywy rytm biegowy, starajac sie
eliminowa¢ naprezenie migSniowe. Praca barkow w
Fostawie sprinterskiej (tokcie daleko dc tytu, utrzymac
ekkie pochylenie do przodu) stopy chwytajg ziemie
migkko. Po przebiegnigciu okreslonego odcinka wyta-
czamy catkowicie sie nie obnizajgc rytmu biegowego
i przebiegamy w ten sposdb 20 — 30 m — szybkoscig
uzyskang na dystansie. Wylaczenia takie ksztattuja
whasciwg strukture biegu (dfugos¢ kroku, swobode ru-
chu). Praca szybkosciowa moze by¢ wykonywana badz
na odcinku (powtarzanym) badz na dluzszej trasie o
ile s dogodne warunki — réwne Sciezki.

2. Interwale krétsze — wykonujemy podobnie jak prace
szybkosciowa (z wytgczeniem) przyczym od czasu do
Czasu po rozruchu w terenie raz na dwa tygodnie —
whasciwg cze$¢ biegowag mozemy przenie$¢ na bieznie
i krétkie odcinki tempowe wykonywa¢ na krzywiznie.

3. Praca tempowa (wlasciwa) — decydowac bedzie o wy-
nikach w nadchodzacym sezonie. Od jej wiasciwego

odpoczynek

ustawienia zalezy postep zawodnika. Przy rozpoczyna-
niu pracy biegowej w lutym lub marcu zaleznie cd
dystansu i stopnia przygotowania, nalezy wystrzegac¢
sie biegania odcinkéw tempowych zbyt szybko, a do
tego bedzie pchata zawodnika zdobzta podczas pracy
kondycyjnej — energia. Zbyt wysokie tempo na po-
czatku pracy prowadzi do wytadowania ener?(ii biega-
czali do obnizenia linii biegow tempowych, ktére po-
winny wzrastaC stale zaréwno co do ilosci powtarzan
jak i czasu zuzytego na dprzebie niecie danych odcin-
ow. llo$¢ powtarzan (o cinkéw? W sumie winna sie
waha¢ w granicach dystansu zasadniczego danego bie-
gacza przyczym na poczatku z pewnym niedoborem,
pozniej za$ z nadmiarem. Np. 8X400 m — 3.200 m.
10X400 — 4.000 m, 12X400 — 4.800 m, az do 12X500 —
6.000 m, dla biegacza na 5 km lekkim biegiem, truch-
tem lub marszem. Na skutek tego zwieksza¢ sie be-
dzie ilos¢ biegéw tempowych wykonywanych na jed-
nym treningu w takiej samej jednostce czasu.

W miare postepu trenin%u nalezy przechodzi¢ do krot-
szych odcinkow tempowych. Trening z reguty winien od-
bywaé¢ sie w terenie najlepiej w lesie, parku, na face ze
wzgledu na powietrze oraz miekkie podtoze, a rowno-
czesnie zastoniety teren. Na bieznie wchodzimy dopiero
w kwietniu i to najwyzej trzy razy w tygodniu.

Praca tempowa w podokresie przeds artowym dla $rednio i dtugodystansowcow:

Zaw A Najlepszy, Dtugos¢ Miesigc? sezonu treningowego Czas
niezaawan- wynik ub. odcinkéw | VI uzyskania
sowany roku tempowych W Cczerwcu
1.500 m 1.000 m 3.25 3.20 3,15 3,15 — 1.500 m
4.20 400 m — 73 71 69 67 4.20
200 m — _ 32 31 30
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W treningu mimo intensywnosci obowigzuje zasada
zabawy biegowej, zawodnik winien mieC stale che¢ do
biegania, a po zakonczeniu treningu musi odzyskac pet-
ng Swiezos¢ do nastepnego dnia treningu.

Tempo i ilos¢ powtarzan podawane orientacyjnie wska-
zuja. na linie wstepujaca, muszg by¢ jednak dostosowane
kazdorazowo do samopoczucia biegacza.

Plan biegow tempowych dla Srednio i dtugodystansow-
cow w tym podokresie winien by¢ stosowany wg. tabel-
ki trenera panstwowego — Jana Mulaka.

Trening skoczkéw wzwyz i w dal w okresie od 15 | do
30 I11 1953 r.

W pierwszym okresie trwajacym w czasie od 15 XI do
15 | praca w halach, w-salach ?imnastycznych i na wol-
nym powietrzu, poswiecona byla gimnastyce ogolnoroz-
wojowej. - . -

drugim okresie nie przerywajac zaprawy 0golnej,
stopniowo  wprowadzany elementy ¢wiczen gimnastycz-
nych specjalnych do poszczegdlnych konkurencji skokéw
w dal i wzwyz. . . . o

Skoczkowie w tym czasie wykonujg wszystkie skoki jak
najwszechstronniej zblizone do wybranej przez siebie kon-
kurencji skokowej.

I. Cwiczenia te dzielimy na:
a. éwiczenia wzmacniajace,

b . zrecznosci i gibkosci,
C. . akrobatyczne,

d. . obszernosci ruchu,
e. . skocznosci,

f Y szybkosci.

Stosujac powyzsze rodzaje ¢wiczen, mamy moznos$¢ uzys
kania lepszego wyniku. Po wykonaniu ¢éwiczeh nalezy do-
biera¢ takze ¢wiczenia, ktdre wyrabiajg strone psychiczng
i fizyczng jak: .odwagf, zdecydowanie, opanowanie gib-
kosci, zrecznosci, zamitowanie do ¢wiczen, ktore sg bardzo
wazne w skokach jak E_rzy zadnej innej konkurencji lek-
koatletycznej za wyjatkiem biegu przez ptotki.

a) Cwiczenia wzmacniajace:

1. Skoki z obu n6g z przysiadu w miejscu, w posu-
waniu sie naprzéd w podskokach, z obcigzeniem

(pitki lekarskiej, worek z piaskiem, rzuty pitka

lekarska). ~ .

. Wieloskoki na jednej i drugiej nodze.

. Skoki susami jak do trojskoku., )
. Wieloskoki z wysokim unoszeniem kolan do klatki
piersiowej. . . o
Szybkie przysiady na jednej nodze z wysunieciem

drugiej nogi w przod.

. Skoki w przysiadzie z erzutem pitki lekarskiej
do wspotcwiczacego w ruchu.
. Podskoki i wyskoki na obie nogi wyprostowane,
wzmacniajace staw skokowy. .
. Podskoki jednon6z z wysokim unoszeniem kolana
.do Kklatki piersiowej. =
b) Cwiczenia zrecznosci i gibkosci
Wszystkie skoki z pomocg przyrzadéw, jak kon
gimnastyczny, skrzynia, koziot, branie ptotkow,
réznorodno$c skokow przez poprzeczke. W roznej
_odmianie skoki i biegi wykonywac elastycznie.
c) Cwiczenia akrobatyczne

1. Przerzuty przez skrzynie,

2. Skoki zajecze,

3. Salta z pomocg trampoliny

4. Skoki przez réznorodny sprzet gimnastyczny, skok

na skrzynie, bieg przez ptotki w odstepach 2 — 3 m

5. Skoki z trampoliny przez wysoko umieszczong po-

Cprzeczk_(g na wysokosci od 2 — 2,50 m.
d) Cwiczenia obszernosci ruchu

1. W marszu wysokie wyrzuty ndg powyzej gtowy.

2. Przy drabinie wszelkiego rodzaju wymachy nog

jak do biegu.

3. Skoki, nozyce, scyzoryk.

4. Lezac wykonac rower, nozyce.

5. Skok z wyrzutem nogi wymachowej do zawieszo-

.nej wysoko poprzeczKi.
e) Cwiczenia skocznosci

1. Skoki dosiezne do zawieszonej pitki obunoz.

2. Z jednej nogi do obreczy kosza.

3. Skoki z kuczki do wyskoku w gdre.

o N o o1 hwN
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4. Skoki z wysokim podniesieniem $rodka ciezkosci
nad poprzeczke.

5. Skoki z dobiegem na jednej nodze i skok nad po-
przeczke na wysokosci 1 m.

Skoki i wyskoki z obcigzeniem.

Wyskoki obun6z na nogach wyprostowanych nis-
ko na palcach.
Bieg z zaakcentowaniem odbicia z wyprostem nogi
zakrocznej.
Ro6znorodnos¢ skokéw nad goprzecqu, na wnrost
kuczka, skok systemem grzbietowym z odciagnie-
ciem biodra od poBrzeczki, ladowanie na noge od-
blja{?‘c?ﬂ, skoki z obrotem
10. Skoki do zawieszonej pitki, siegania gtowg i reka.
11. Skok w dal nad poprzeczky itp
f) Cwiczenia szybkosci
1. Start wysoki i niski

2. Pitka koszykowa, zagranie szybkie po 5 minut.
3. Szybki bieg w miejscu.
4. Biegi interwatowe do 60 m. na 50% sity.

Prowadzacy zaprawe zimows skoczkOw, musi mieC na

uwadze dobdr ¢wiczen specjalnych w zaleznosci od:

a) warunkow posazenia sali,

b) wiasciwosci fizycznych ¢wiczacych uzalezni¢ nateze-
nie ¢wiczen

¢) stopnia zaawansowania i wynikéw zawodnikéw i za-

wodniczek

Zajecia prowadzone muszg by¢ od zaprawy biegowej,
ogoélnej rozgrzewajacej, nastepnie przez cykle c¢wiczen,
dazac do catosci ¢wiczen techniki. W salach czy halach
sportowych nalezy odbijac¢ sie z miekkiego podtoza, ukta-
ajac chodnik ztozony z kilku mat gimnastycznych, dla
skoczkéw w dal stosowa¢ odbicia z wieka skrzyni gimna-
stycznej, utozonej na jednej wysokosci z rozbiegiem, wzgl.
Pat kilka centymetrow wyzej by uzyskac lepsza wysokos¢
otu.

Skok w dal — ¢wiczenia techniczne

a. z krotkiego rozbiegu skoku na noge wymachowa, zwro

ci¢ uwage na dlugie wytrzymanie nogi wymachowej
do przesady i ladowac na wykroczng co jest najwaz-
niejsze w kazdym skoku w dal.

b. skok przez poprzeczke kuczka

¢. to samo przez potozong linke na skoczni dla energicz-

nego wyrzutu nég do lagdowania

d. praca nad lotem, ramie luZzno wyciagniete w_przdd

e. praca nad catoscig stylu piersiowego poprawiajac bte-

dy techniczne.

Skoki wzwyz — wykonywac¢ rowniez z krotkiego rozbie-
gu akcentujgc ostatnie kroki, noga odbijajgca wyprosto-
wana, odchylenie tutowia do tytu (sita przeciwdziatajgca).

. atak noga wymachowa ze wspotpracg ramion.

. Cwiczenie catosci stylu skoku.

zwroci¢ uwage na miejsce lgdowania.

. b+e|dy rozbiegu, — najczesciej rozbieg jest zbyt row-
nolegty do poprzeczki. ) )

. Zaf)qznanle skoczkow z przepisami skokow
kolejnos¢ skoku

. ilo$¢ skokdéw na roznych wysokosciach

¢) przechodzenie pod poprzeczka po oddaniu skoku
_ Nieznajomos¢ przepisow przez zawodnikdw na zawodach
jest czesto powodem utraty cennego_zwyuestwa. Niezalez-
nie od ¢wiczen specjalnych i techniki skokéw nieodzow-
nym jest prowadzenie zaprawy biegowej, przez atletyke
terenowaq 1 zaprawe biegowg a ostatnio wprowadzong za-
bawe biegowa.

_Krotkie sprinty od 50 — 100 m na po6t sity od 3 — 6 razy
biegi interwatowe od 100 — 400 m. 2 — 4 razy interwale
dtuzsze od 500 — 1.000 m. Dla wybiegania sie nalezy prze-

IataéI biegi stosujgc .na kazdym treningu terenowym in-
erwale.

W czasie co 10 do 14 dni stosowac¢ bieg dtuzszy od 2 — 4
km. w terenie nalezy wykorzysta¢ wszelkie warunki natu-
ralne, bieg po sniegu wysokim — doskonale wyrabia site
nog, skoki ze skarp, bieg miedzy drzewami — dla gibkosci
wszelkie skoki przez niezbyt trudne przeszkody naturalne
rowy, ptotki, lezace pnie drzew, wieloskoki dosiezne itp. '

© © ~N o

oo ORwWN



Nr 7 BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ. W RZESZOWIE

Treningi prowadzi¢ nalezy od 3 — 4 razy w tygodniu po
2 godziny. Niedziele poswieca¢ wytgcznie zaprawie biego-
wej. Podstawg dalszych wynikéw w skokach, jest nie tyl-
ko opanowanie techniki skokdéw i skocznosci, a przede
wszystkim wielkie znaczenie ma bieg, ktéry jest tak ko-
nieczny do rozbiegu przy skoku w dal, wzwyz, trdjskoku

i tyczce. .
¥’|+k| lekarskie
Stosowanie pitek lekarskich na zaprawie skoczka wy-

rabia zaniedbane migsnie ramion i tutowia.
Zajecia na sali muszag by¢ prowadzone szybko, dyna-

PIt KA
KOMUNIKAT

Kolegium Sedziéw SPN
Sprawy organizacyjne

Prezydium KS SPN WKKF na posiedzeniu w dniu.

2 11 1955 r. dokooptowato do Prezllydium KS WKKF jako
cztonka Prezydium kol. Pecaka Wfadystawa.

Kolezenski Fundusz Po$miertny

Zawiadamia sie wszystkich Kolegdéw cztonkow KFIJ, ze
z dniem 7 Il 1955 r, zostato zmienione Konto Kolezenskie-
go Funduszu Pos$miertnego na:

PKO Rzeszéw 9-11-1717
dlatego tez po tym dniu wszelkie wptaty na KFP nalezy
wptacacé, na wyzej podane Konto.

Przyjecie nowych cztonkéw

Na podstawie ztozonego w dniu 12 XII 1954 r. egzaminu
z wynikiem dodatnim przyjeto na cztonkow KS SPN w
klasie III—cie{ nastepujacych Kolegéw z przynalezno$cig
do KS tancut:

Kai. kol Bieniasz Aleksandra, Kret Emila, Karnicfci Mi-
chata i Lentowicz Antoniego.

Na podstawie ztozonego egzaminu w dniu 19 XII 1954 r.

z wynikiem dodatnim _przylﬁ;to na cztonkéw KS SPN w
klasie 1ll-ciej nastepujacych Kolegéw z przynaleznoscig
do KS Tarnobrzeg:

Kol. kol. Bednarz Wiadystawa, Biesiadecki Czestawa, Gi
lik Eugeniusza, Kucaj Jozefa, Nowak Stanistawa, Rodzen
Wiadystawa i Wojtaszek Adama.

Zwiekszenie ilosciowe sedziéw p. n.

Na podstawie uchwaty Prezydium SPN WKKF w ypra-
wie podstawowych zatozen rozwoju pitki noznej w woje-
wodztwie rzeszowskim Prezydium KS SPN WKKF zobo-
wigzuje wszystkie KS-y Woée\_/v()dztwa rzeszowskiego do
ZOI’%&NIZOW&HI& w kazdym KS-ie w okresie do 30 VI Ifi>>h
dochodzacych kurséw sedziowskich dla kandydatow re-
krutujacych sie z LZS-6w/ Zrywu, Wydz. OSwiaty i Kot
Sportowych.

W  zwiazku z powyzszym ustala sie nastepujacy limb

P(réestkole,nia, nowych sedziéw p. n.

Zeszow 4
K3 Przemysl 2200 nowych cztonkéw
KS Krosno 15

KS Gorlice 10

KS Jarostaw 10

KS. Nisko 10

KS Jasto 10

KS tancut 10

KS Sanok 10

KS Mielec 15

KS Kolbuszowa 5

KS Lubaczéw 5

KS Tarnobrzeg 10

Stan sedzidéw na dzien 1 | 1955 r.

Klasa panstwowa
1. Kowalski Eugeniusz z KS Rzeszow
2. Koziot Bronistaw z KS Rzeszéw
3. Morawetz Wilhelm z KS Rzeszéw
4. Pecak Wiadystaw z KS Rzeszéw
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micznie by nie zatraciC szybkosci, skocznosci sprezystosci
nalezy stosowa¢ krotkie przerwy miedzy poszczegolnymi
¢wiczeniami, by daC réwnowage i uspokojenie tetnu
serca oraz unormowac oddech. W kazdym treningu nalezy
stosowacC biegi w terenie. Zawodnicy wychodzacy z sal n’l
powietrze muszg by¢ odpowiednio ubrani.

Wskazane jest wprowadzenie w treningach niedzielnych
pitki recznej, ktéra ma niezréwnang ilos¢ elementéw sko-
kéw, biegdw krotkich i wytrzymatoSciowych oraz ¢wiczen
zrecznosciowych i gibkosciowych.

NOZNA

z KS Rzeszow
z KS Przemysl

5. Strzelecki Jozef
6. Wojtyna Antoni

Kandydaci do klasy panstwowej

1. Puchalski Roman z KS Jarostaw
2. Porada Bolestaw z KS Rzeszéw
3. Sudo Julian z KS Rzeszow

Klasa |
KS Jasto
1. Fiok Stanistaw 3. Kiettyka Eugeniusz
2. Garbacik Tadeusz' 4. Krementowski Jerzy
Debica
1. Stec Mieczystaw 2. Szydto Edward
KS Jarostaw
1. Bac Adam 8. Koneczny Kazimierz
2. Barycki Mieczystaw 9. Kuszynski Edward
3. Chmiel Kazimierz 10. Mazur Kazimierz
4. Chudzicki Jozef 11. Ptachetko_Walenty
5. Dziurgot Kazimierz 12. Ragan Wiktor
6. Koczut Tadeusz 13. Strohbach Bronistaw
7. Koneczny Adam 14. Wasacz Zygmunt
KS Krosno
1. Fafara Filip 6. Niezgoda Wiadystaw
2. Gottfried Michat 7. Pytypko Aleksander
3. Hrabal Wiadystaw 8. Syrek Kazimierz
4. Jaracz Zenon 9. Szelesty Mikotaj
5. Mosonn Antoni
KS tancut
1. Gorski Jerzy 3. Kiosinski Jerzy

2. Kotodziejczyk Stanistaw 4. Maksymowicz "Pawet

KS Lubaczéw

1. Kornaga Alojzy 2. Miskéw Eugeniusz
KS Mielec
1. Bucki Wiktor 3. Frankowski Jozef
2. Bayer Stanistaw 4. Tomczyk Jozef
KS Nisko
1. Pisarski Czestaw 3. Sikora Stefan
2. Raznikiewicz Jan 4. Speidel Artur
KS Przemysl
1. Czernecki Aleksander 8. Krauz Michat
2. Cybulski Whadystaw 9. Maksym Michat
3. Glowacz Wiadystaw 10. Mularz Waldemar
4. Jabtonski Jan 11. Nowakowski Roman
5. Jaciow Wiadystaw 12. Piwinski Stanistaw
6. Konski Kazimierz 13. Radwanski Leopold
7. Kornecki Adam 14. Swiezy Karol
KS Rzeszéw
1. Bere$ Adam 4. Dobosz Zbigniew
2. Bere$ Stanistaw 5. Dudek Joze
3. Chwatka Jan 6. Gnatek Marian
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7. Haton Ludwik

8. Hajda$ Stanistaw

9. Kalwas Antoni
10 Krzemieniecki Stan.
11. Mikusinski Edward
12. Paja Wiadystaw™
13. Pekala Tadeusz
14. Pietruszka Stanistaw
15. Podrézek Wiktor

KS Sanok

1. Sottysik Jozef
Przeworsk

1. Cygan Marian
2. Jabtonski Tadeusz

KS Tarnobrzeg
1. Watracz Adam

Klasa 1l

KS Gorlice
1. Dziumowicz Mieczystaw
2. Hul Jerzy
3. Krogulski Feliks

KS Jarostaw

. Begiej Mieczystaw
. Bester Rcman

. Dziurman Stanistaw
. Domino Zdzistaw

. Gwoézdz Mieczystaw

KS Lubaczéow'
1. Olearnik Wiodzimierz
KS tancut

1. Gdula Jan
2. Troian Ludwik

Lesko
1. Dtugosz Wiadystaw

OB WNOE

KS Kolbuszowa

1. Gabriel Marcin
2. Hajnasiewicz Stan.

KS Mielec

1. Stemplewski Gustaw
2. Siany Zdzistaw

KS Nisko

1. Gancarz Bronistaw
2. Halbtuch Jozef

3. Kuzniar Kazimierz
4. Poweska Franciszek

KS Przemysl

1. Drapata Tomasz

2. Gajewski Eugeniusz
3. Goetz Stefan

4. Ostrowski Czestaw

KS Rzeszow

1. Cupry$ Franciszek
2. Cygan Zygmunt
3. Hanf Michat

4. Klee Zbigniew

KS Sanok

1. Batruch Jerzy
2. Czytajlo Henryk
3. Hardy Adam

Tarnobrzeg
1.Hotub Stanistaw

4.

. Sadtowski Ryszard

. Senejko Stanistaw

. Stachowicz Jakub

. Stachowicz Mieczystaw
. Szach Marian

. Szczurek Edmund

. Tychanjcz Teodor

. Wezowicz Zygmunt

. Zywiec Adam

Switalski Stefan

Opiekun Jozef

5. Wroblewski Ryszard

1

2,

LW

Kondracki Stanistaw
Maruniak Wactaw
Szewczyk Tadeusz
W?(glarz Stanistaw
Zak Jan

Przybylski Arkadiusz

Praszek Jan

3. Mytych Edward
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. Zielinski Stanistaw

. Zakrzewski Bronistaw

. Samek Antoni

. Siek Stanistaw

. Surowiec Aleksander
. Wardega Leopold

. Pstrag Tadeusz

. Then Bolestaw

. Trygalski Czestaw
. Wrardega Leopold

. Osada Jerzy
. Sala Franciszek
. Wotyniec Jerzy

. Maslany Roman
. Hydzik Kazimierz

. Pruszynski Leopold

SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTURY FIZYCZNEJ]

Klasa [l

Debica
1. Kudta Kazimierz
KS Gorlice
1. Cieniawa Tadeusz
2. Dusza Franciszek

KS Jasto
1. Burek Bolestaw
2. Furmanek Stanistaw
3. Pabian Eugeniusz
KS Jarostaw

1. Aftowicz Cezary
KS Krosno

1. Belczyk Bolestaw*

2. Brymerski Zdzistaw

3. Niezgoda Adam
KS Kolbuszowa

1. Gil Stefan

2. Grodecki Karol
KS Lubaczéw

1. Obroslak Stefan
Lesko

1. Ogonowski Tadeusz
KS tancut

1. Bieniasz Aleksander
.2 Haton Robert

3. Karnicki Michat

4, Kret Emil

KS Mielec
1. Wieczerzak Tadeusz
KS Nisko

. Dabal Jan

. Drozdowski Filip

. Gut Jozef

. Gwozdziewski Wincenty
. Lorens Mieczystaw

. Malec Roman

KS Przemysl

1. Baranski Roman

2. Borczowski Jerzy

3. Burzynski Mieczystaw'
4. Dabski Felicjan

5. Janusz Bolestaw

Przeworsk
1. Dziadu$ Jozef
Kg Rzeszow

1. Gwizdak Fri/deryk
2. Rzepka Emi
3. Szymonczyk Wiestaw

KS Sanok

1. Nowakowski Eugeniusz
2. Podstawski Eugeniusz

Tarnobrzeg

1. Bednarz Wiadystaw
2. Biesiadecki Czestaw
3. Golik Eugeniusz

4. Kucaj Jozef

SOOI WN -

Inspektor Sekcji
Podrozek Wiktor

Odbiorca:

W RZESZOWIE Nr 7

2. Rzepka Adam
4. Przyszlak Bogustaw*

Trzasko$ Wiadystaw
. Wiczkowski Zygmunt

(S

2. Dziedzic Tadeusz

Pietrzyk Stanistaw
Schmid Henryk

o~

Jamroz Jan
. Wierzbicki Ludwik

~ow

2. Zajac Leon

Lentowicz Antoni
. Markowski Zdzistaw
. Sty$ Wiadystaw
. Tekielski Andrzej

o~ o Ul

. Marchut. Zbigniew
. Potudniak Zdzistaw*
. Rzucidto Edward
Socha Bolestaw

. Sudot Jan

moOw©Ooo~

. Kreicarek Michat

. Lech Zbigniew

. Pichlinski Lucjan

. Pietrusiewicz Jerzy
. Wotoszyn Edward

[
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4. Urban Ryszard
5. Zota Whtodzimierz

. Szczudlik Adam
. Terefinka Kazimierz

~oo

. Nowak Stanistaw

. Rodzen Wiadystaw

. Szymanski Stanistaw
. Wojtaszek Adam

Przewodniczacy KS
Kowalski Eugeniusz
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Opt. poczt, uiszczona gotéwka
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