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UCHWALA

Prezydium Wojewodzkiego Komitetu Kultury Fizycznej
w Rzeszowie w sprawie reorganizacji Komisji Urzadzen
Sportowych WKKEF.

Prezydium Wojewddzkiego Komitetu Kultury Fizycz-
nej w Rzeszowie na posiedzeniu w dniu 23 11 1955 r. po-
stanowito zreorganizowa¢ Komisje Urzadzeri Sportowych
WKKF oraz powota¢ nastepujacych cztonkow:

— Przewodniczacy Komisji
— V-ce Przew. Komisji

— Sekretarz Komisji

— Czionek Komisji

1. Piwinski Stanistaw

2. Gromek Jan

3. Grygar Jan

4. Wasiuk Konstanty

5. Warzocha Edmund

6. Zielinski Czestaw

7. Wesotowski Tadeusz
8. Dyzewski Stanistaw
9. Pietruszewski Marian
10. Hess Jozef

11. Zak Henryk

12. Lipski Kazimierz

13. Szeliga Tadeusz

14. Nycz Stanistaw

15. Kocur Stanistaw

16. Bentkowski Franciszek
17. Mermon Michat

18. Galiszkiewicz Wiodz.
19. Latawiec Wiadystaw

Za Prezydium WKKF
Partyka Kazimierz

OPIEKA LEKARSKA NA ZAWODACH

Ponizej, podaje sie komunikat Wojewddzkiej Przy-
chodni Sportowo-Lekarskiej do $cistego, przestrzegania

Za Prezydium WKKF
Partyka Kazimierz

Opieka lekarska na zawodach

Wspobtpraca organizatoréw i sedziow z lekarzem przed
zawodami i w czasie zawodow.

1. Wszystkie zawody sportowe winny by¢ otoczone opie-
kg lekarska.

2. Dyzur na zawodach moga petni¢: lekarze, felczerzy,
stud. medycyny i pielegniarki, w ilosci wg. zatgczonej
tabeli, ktorzy winni by¢ w zasadzie delegowani przez
Wojewodzka Poradnie Sportowo-Lekarska, dotyczy to
miasta Rzeszowa, na powiatach przez Powiatowe Po-
radnie Sportowo-Lekarskie. Na wszystkie zawody szcze-
bla centralnego, ktére odbywajg sie na terenie naszego
wojewoOdztwa, lekarzy i personel pomocniczy deleguje
Woj. Poradnia Sport.-Lekarska.

W Wyﬂadku braku opieki lekarskiej na zawodach spor-
towych z winy organizatoréw, za wszelkie wypadki
i+lgontuzje odpowiedzialni sg organizatorzyfi sedzia
gtéwny.

4. Obowigzkiem lekarza dyzurnego na zawodach sporto-
wych jest udzielanie pierwsze] pomocy w nieszczesli-
wych wypadkach i nagtych zachorowaniach powstatych
wsrod zawodnikow, czionkow komisji - sedziowskiej,
stuzby porzadkowej i publicznosci na terenie, na kto-
rym odbywajg sie zawody, w czasie ich trwania oraz
bezposrednio po zakonczeniu zawodow.

5. W wypadku jesli warunki, w ktorych odbywajg sie za-
wody lub sposéb ich prowadzenia jest niezgodny z re-
?ulaminem_i stwarza niebezpieczenstwo utraty zycia,
ub zdrowia zawodnikow, lekarz dyzurny obowigzany
jest ostrzec organizatorow i komisje sedziowsks stawia-
Jac wniosek o przerwanie zawodow.

6. Lekarz dyzurny ma réwniez prawo i obowigzek nie-
dopusci¢ do udziatu w zawodach zawodnika, ktory:

a) w ciggu ostatnich 6 miesiecy nie byt uznany przez
lekarza za zdolnego do zawodniczego uprawiania da-
nej dziedziny sportu,

b) ktorego stan zdrowia budzi obawy lub nie pozwala
na branie udziatu w zawodach.

c) ktéry zgtasza sie na zawody wbrew przepisom o opie-
ce lekarskiej w danej dziedzinie sportu.

W zwigzku z powyzszym na godzine przed rozpoczeciem
imprezy obowigzuje przeglad zawodnikow potaczony
z przegladem karty zdrowia sportowca kazdego za-
wodnika. Organizatorzy i sedzia g?k')wny zobowigzani
sq umozliwi¢ dokonanie w/w przegladu w przeciwnym
raz(ije_ IE)onoszal odpowiedzialno$¢ za stan zdrowia za-
wodnika.

7. Jezeli w czasie zawodow lekarz stwierdzi, ze dalsze
branie udzialu w zawodach zagraza zyciu lub zdrowiu
zawodnika — ma on prawo i obowigzek niedopuszcze-
nia go do dalszego udziatu w zawodach. Podobnie w
padku ucigzliwych, zbyt krétkimi odstepami czasu od-
dzielonych startow samych zawodnikow (przebiegi, pot-
finaty i finaty biegéw lub rozgrywek itp.) — lekarz mo-
ze uzna¢ konieczno$¢ zastosowania diuzszej przerwy
wypoczynkowej miedzy startami tego samego zawodni-
ka, o ile nie sprzeciwia si? to z obowigzujagcym w da-
nej dziedzinie sportu regulaminom lub nakaza¢ wyco-
fania takiego zawodnika (nie dopusci¢ go do dalszych
startow — walk).

8. Orzeczenia lekarskie w zwigzku z opiekg na zawodach
sg nieodwotalne i obowigzujgce zarowno dla zawodni-
kow, jak i komisji sedziowskiej i organizatorow za-
wodow (Kierownictw ekip).

(Punkty 4, 5, 6, 7, i 8 sg opracowane na podstawie bro-
szury wydanej przez GKKF pt. ,,Instrukcja o opiece
lekarskiej w sporcie").
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Uwagi:

Zapotrzebowanie personelu medycznego na zabezpiecze-
nie imprez.

> Orgacrlﬂzqtorz_y winni (zg}osié sie co najmniej 4d?(ni rzed
- zawodami pisemnie (w tkowyc adkach  te-
Iefonicznie)pdo WPSL. WVIREKOUYER TP

b) Zabezpieczenie na imprezach dotyczy przede wszyst-

kim zawodnikéw a nastgpnie zgromadzonej publicz-
nosci.

Na imprezach miedzynarodowych i mistrzowskich woj.
Przychodnia Sport. Lek. po porozumieniu sie z organiza-
torami. decyduje o urzgdzeniu gabinetu lekarkiego w migj
scu imprezy. WPSL dostarcza sprzet, organizatorzy —
pomieszczenie.

Niezaleznie od wyzej podanego planu zmianP/ w_zabez-
pieczeniu opieki lekarskiej moga by¢ uwzglednione na
zqganle organizatorow lip.: uruchomienie gabinetu fi-
zykoterapii, jak to miato miejsce w czasie biegu kolar-
skiego dookota Polski.

c. Dyzur lekarza i pielegniarki na zawodach jest odptatny
wg. zarzadzenia Przewodniczacego GKKF Nr 192 z dnia
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3. 1. 1953 r. ktore okre$la stawki nastepujgco:

W dniu powszednim 1 godz. dyzuru lekarza 9 z. .

W dniu powszednim 1 godz. dyzuru pielegniarki 6 zt
W dniu Swigtecznym 1 godz. lekarza 18 zt

W dniu $wigtecznym 1 godz. pielegniarki 12 zt

Wszystkie imprezy na szczeblu wojew. i centralnym or-
ganizowane na terenie naszego wojew. winna zabezpieczac¢
WPSL w Rzeszowie. Koszty przejazdow i noclegow dla
personelu zabezpieczajacego impreze pokrywa organizator.

Po zakonczeniu imprezy lekarz zabezpieczajacy zawody,
winien najpozniej dnia nastepnego przesta¢ sprawozdanie
do WSPL, a na powiatach do PPSL wg. podanego wzoru:

SPRAWOZDANIE
z zabezpieczenia medycznego

IMPreZY..cocvevveiiiiesesenns dnia - - - - godzZ....ccceoverennnn.
MIEJSCE wrrvereerrrieriiririsreveeesie st ereseens

ilos¢ i rodzaj dokonanych zabiegOw..........cccccceveieiieriennnnn.
UWaAGH.c.ciiiieierinieisieies sreiesveeseseee s

Podpis Lekarza:

OPIEKA LEKARSKA NA ZAWODACH

Dyscyplina sportu Imprezy miedzyna-

rodowe Mistrz Zrzesz-
niowe Mistrz.,
wojew. Zawody
ligi
L p S L p S
Atletyka zapasy: 2 1 1 2 1 —
Atletyka ciezary 2 1 | /A —
Boks 2 1 1 2 1 —
Gimnastyka 2 1 1 1 2 —
Hokej na trawie 1 1 1 1 - =
Hokej na lodzie 1 ! 1 1 - —
Kolarstwo 1 1 1 1 1 t
Lekkoatlet. 2 2 1 2 1 1
tucznictwo 1 — 1= — 1 —
Pitka nozna 1 2 1 1 - -
Pitka koszykow. 1 1 — — 1 -
Pitka reczna 1 - — — 1 1
Ptywanie 1 1 - 1 1 -
Strzelectwo 1 - — — 1 —
Szermierka 2 1 1 1 | —
Narciarstwo — = = 1 1 1
Lyzwiarstwo 1 - — - 1 —
Tenis stotowy - 1 - - = —
Tenis ziemny 1 - — -1 —
Wioslarstwo 2 2 1 2 2 1
Pitka siatkowa 1 1 _ 1
Zeglarstwo 2 2 2 2 1
Szachy - — - - = =
Sport motor. 1 1 (|
Sport jezdz. S r1r 1
Biegi narod. - - - I
Marsze iesienne - — 1 1

O_t;j_z;é_nienie skrotéw: L — Lekarz
S — sanitarka
P — pielegniarka

Mistrz. Polski

Inne imprezy Uwagi
L p S
1 J— J—
— 1 —
1 — —
1 — —
— 1 _
— 1
1 | 1 llos¢ patr. sanit. + lek. + pie-
leg. zaleznie od dtug, trasy i
ilosci zawodnikéw
1 — —
— 1 —
— 1 —
— 1 —
— 1 —
— 1 -
. 1 1 llo$¢ patr. uzalez. od dt. trasy
i ilosci zawodnikow
- — 1
- - 7z - . - f
1 1 1 llos¢ patroli . zaleznie od dt.
trasy
1 1 1 llos¢ patroli zaleznie od dk.
trasy i ilosci zawodnikéw
1 2 1 llos¢ patroli uzalezn. od d).
trasy, ilosci wirazy i zawod.
11 1 llos¢ patroli =~ uzalezn, od dt
trasy i ilosci zawodnikéw
1 1 1
1 — 1
KIEROWNIK

Woj. Poradni Sportowo-Lekarskiej
lek. Szajna Stanistaw
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NARCIARSTWO

KOMUNIKAT
Sprawy Komisji Klasyfikacyjnej
W dniu 6 stycznia 1955 r. nastgpito otwarcie sezonu
zimowego w lwoniczu Zdroju.

Po zweryfikowaniu zawodéw narciarskich podaje sie
wykaz zawodnikéw ktérzy zdobyli klasy w nizej poda-
nych konkurencjach:

Siatom specjalny senioréw

Zgtoszono 31 zawodnikdw startowato 31 ukoniczyto 15
sklasyfikowano 4

Ip. I p. Jfczas kl.

CZ.
1. Tomkiewicz Tad. Gornik 1,094. 0483 157,7 Il
2. Kusiba Jozef Gornik 1,106 0479 1585 Il
3. Murman Marian Gornik 1.17,7 0469 2046 111
4. Gocek Zdzistaw LZS 1,131 0,550 2081 Il

Slalom specjalny junioréw grupy ,,C*
Zgtoszono 18 zawodnikow startowato 11 ukoriczyto 4
sklasyfikowano 1.
1. Szwajlik Jozef Goérnik 1,064 1,350 2414 miodz
Otwarty konkurs skokow senioréow
Zgtoszono 18 zawodnikéw startowato 13, ukonczyto 13
sklasyfik. 6

dtugosc . nota KI.
skoku faczna
I ]
Murman Marian Gornik 32 m 32 ni 207 pkt.
Nycz Kazimierz Gornik 32 32 m 2065 pkt.

m
Such Jozef Gornik 30 m 30 m 1883 pkt.
Smorol Zdzistaw LZS 29 m 29 m 1792 pkt.
Such Mieczystaw Gornik 26 m 28 m 1790 pkt.
Nycz Adolf Gornik 2 m 29m 1714 pkt.

Otwarty konkurs skokéw junioréw grupy ,,C*

Zgtoszono 10 zawodnikéw, startowato 6, ukonczyto 6,
sklasyfik. 3 )
L Rygiel Jozef Goérnik 26,0 ni 295 m 1910 pkt. 1l
2. Such Stan. Gornik 250 m 280 m 1790 pkt. 1l
3. Oberc Kazim. LZS 280 m 270 m 1700 pkt. Il

Ogétem zdobyto w dniu 6 | 1955 r. 2 klasy II,
11 Kklas 111
1 klase miodz.

———— >
e —— N N

W punktacji zespotowej zajeli miejsca:

I Zrzeszenie Sportowe GOrnik pkt. 123
Il.  Zrzeszenia Sportowe LZS pkt. 31
I1l. Zrzeszenia Sportowe Stal pkt. 10
IV. Zrzeszenia Sportowe Wiokniarz pkt. 9
V. Zrzeszenia Sportowe Start pkt. 7
VI. Zrzeszenia Sportowe Unia pkt. 6
VII. Zrzeszenia Sportowe Sparta pkt. 3

W dniu 21 — 23 stycznia 1955 r. w Strzyzowie odbyty
sie  Wojewddzkie Narciarskie Mistrzostwa  Juniorow
w ktorych po zweryfikowaniu zatwierdza sie zdobyte
klasy sportowe w nizej wymienionych konkurencjach:

W biegu ptaskim chtopcow grupy ,,C* na 10 km.

Zgtoszono 49 zawodnikéw, startowato 41 bieg ukonczyto
30 klase miodz. zdobyto 10 zawodnikow.

1. Rajchel Stanistaw Gornik 40,45 Kklasa mitodz.
2. Sawaryn Zdzistaw Wiokniarz 40,58 Kklasa mtodz.
3. Batruch Stanistaw LZS 41,12 klasa miodz.
4. Rygiel Jozef Gornik 41.25 klasa mtodz.
5. Nycz Jerzy Gornik 41.26 klasa miodz.
6. Nycz Jézef Gérnik 41,33 klasa miodz.
7. Habrat Jan Gérnik 4151 klasa miodz.
8. Such Stanistaw Gornik 42,04 klasa miodz.
9. Gladysz Jozef Gornik 4319 klasa miodz.
10. Oszal Leonard Unia 43,32 klasa miodz.

W biegu ptaskim chtopcoéw grupy ,,B“ na 8 km.

Zgtoszono 63 zawodnikow, startowato 56, ukonczyto 51
sklasyfikowano 13 zawodnikdw.

1. Migilany Marian LZS 30,17 klasa miodz.
2. Zatbek Janusz Goérnik 30,59 klasa miodz.
3. Murman Andrzej Gornik 32,14 klasa miodz.
4, Klar Wactaw Gornik 32,38 klasa mitodz.
5. Zurek Czestaw Wibdkniarz 32,39 klasa miodz.
6. Koczela Roman Start 33,17 klasa mitodz.
7. Stanisz Stanistaw Gornik 34.07 klasa miodz.
8. Zabierowski Jacek Gornik 34,10 klasa mitodz
9. Habrat Wiadystaw LZS 34,26 klasa miodz.
10. Szajna Tadeusz Start 34,47 klasa miodz.
11, Szmyd Alfred Widkniarz 34,58 klasa mtodz.
12. Such Ryszard Gornik 3504 Kklasa mitodz.
13. Granat Zdzistaw Stal 35,05 kla~a miodz.

W biegu ptaskim chiopcow grupy ,,A“ na 3 km
Zgtoszono zawodnikéw 39, startowato 33, ukornczyto 30.

sklasyfik. 8.

1. Potoczek Stanistaw Zryw 16,35 klasa miodz.
2. Klepak Ryszard Zryw 17,16 klasa mtodz.
3. Glowinski Aleks. Zryw 18,03 klasa miodz.
4. Habrat Franciszek Wiokniarz 18,37 klasa miodz.
5. Plizga Jan LZS 18,47 klasa miodz.
6. Klepacki Jacek Gornik 18,59 klasa miodz.
7. Mazur Andrzej Kolejarz 19,06 klasa mtodz.
8. Mazur Karol Zryw 19,25 klasa miodz.

W biegu ptaskim dziewczat grupy , A" na 3 km
Zgtoszono zawodniczek 34 startowato 31, ukonczyto 30.
sklasyfik. 8.

1. Koczela'Barbara Start 19.33 klasa miodz.
2. Farska Irena Witbkniarz 20,19 klasa mtodz.
3. Petrynska Magdalena Widkniarz 20,38 klasa miodz.
4. Malarska Bozyna Widkniarz 20,57 klasa miodz
5. Mastyka Jadwiga Zryw 22,24 klasa miodz.
6. Bienia Maria Wiokniarz 23,11 klasa mtodz
7. Brﬁda Krystyna Start 23,35 klasa mtodz.
8. Soboraj Danuta Zryw 24,00 klasa miodz.

W biegu ptaskim dziewczat grupy ,.B* na 5 km

Zgtoszono zawodniczek 20, startowato 17, ukonczyto 15.
sklasyfikowanych 4.

1. Oparowska Alicja Start 3233 klasa micdz.
2. Kowalska Halina Zr 3321 klasa miedz.
3. Piszko Krystyna Sta 34.59 klasa micdz.
4. Szewczyk Renata Stal 36.37 klasa micdz.

Sialem specjalny chtopcow grupy ,,C*
Zgtoszono zawodnikéw 22, startowato 15, ukoniczyto 8,
sklasyfikowano 2.

1. Jchn Wojciech Gornik 1486  klasa miodz.
2. Szwajlik Jozef Gornik 1.54.7 klasa mtodz.
Sialem specjalny chtopcow ,,grupy ,,B* )
Zgtoszono 17, ukonczyto 5, startowato 14. sklssyfiko-

wanc 1.
1. Wajcowicz Eugeniusz Zryw 1,46,9 klasa mtodz.

Bieg zjazdowy dziewczat grupy ,,B“
Zgtoszono 10 zawodniczek, startowato 10, ukonczyto 10.
sklasyfikowano 3.

1. Piszko Krystyna Stal 1254  klasa mtodz.
2. Schabinska Cecylia Stal 1.29,4 klasa miodz.
3. Ozima Helena Stal 1.49,8 klasa mtodz.

~ Bieg zjazdowy chtopcow grupy ,,B* do konkurencji zto-
zone

Zg{oszono 27 zawodnikéw, startowato 27, ukonczyto 26,
sklasyfikowano 7

1. Zabierowski Jacek Gornik 0.52,2 klasa mtodz.
2. Poznanski Ryszard Zryw 0.59.2 + Kklasa. mtodz.
3. Wajcowicz Eugeniusz Zryw 0,59,7 klasa mitodz.
4. Hafabowicz Zbigniew Kolejarz 0597  klasa miodz.
5. Krukierek Jan Zryw 1.00.8 klasa mtodz.
6. Krzyzak Bronistaw Kolejarz 1,03.8 klasa micdz.
7. Majka Stanistaw Stal 1.04.2 klasa micdz.
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Bieg zjazdowy chtopcéw grapy ,,C* do konkurencji
ztozonej

Zgtoszone 39 zawodnikow, startowato 38, ukonczyto 32,
sklasyfikowano 8.

1. Jchn Wojciech Goérnik 0,59,7 klasa mitodz.
2. Rajchel Stanistaw Goérnik 1,005 klasa miodz.
3. Nycz Jozef Gornik- 1,00,8 klasa mtodz.
4. Szwajlik Jézef Gornik 1,01,0 klasa mtodz.
5. Kottun Tadeusz Kolejarz 1.01,8 klasa micdz.
6. Zagorski Jan Zryw 1,02,5 klasa mtodz.
7. Ket Kazimierz Zr 1,045 klasa micdz.
8. Guzik Janusz 'Widkniarz 1,050 klasa micdz.

Skoki otwarte chtopcéw grupy ,A“
Zgtoszono 10 zawodnikow, stertowato 5. ukonczyto 5.
sklasyfikowano 1.

1. Btazcwski Jen LZS 1773 pkt.

Skoki otwarte chtopcéw grupy ,,B“

Zgtoszone 22 zawodnikow, stertowato 12, ukonczyto 12
sklasyfikowano 2.

kiesa miedz.

Konkurencja ztozona (bieg i skok) chiopcow grupy ,,C*

Zgtoszono 10 zawodnikow, startowato 8, ukonczylo 8,
sklasyfikowano 2

1. Such Stanistaw Goérnik 422.9 nota klasa mitodz.
2. Rygiel Jozef Gornik 420.9 neta klasa mtodz.

,Konkurenc'éa ztozona alpejska (zjazd i slalom) chiop-
cow grupy ,,C*

Zgtoszono 29 zawodnikéw, startowato 8, ukonczyto 5,
sklasyfikowano 1

1. Jchn Wojciech Goérnik klasa micdz.

Ogotem na Mistrzostwach Narciarskich Junioréw zdo-
byto 1 klase 111 i 73 klas miodziezowych.

ROZS otrzymaty zaSwiadczenia klasyfikacyjne. Rozeslg
je do K&t Sportowych a te z kolei zgodnie z Regulami-
nem Jednolitej Klasyfikacji Sportowej wystgpig do swych
PKKF-6w o nadanie klas Ill-ich i miodziezowych.

~ Rownoczesnie podaje sie wyniki ogdlnej punktacji Wo
jewodzkich Narciarskich Mistrzostw Juniorébw w Strzy-
zowie:

1. Murman Andrzej Gérnik 1854 pkt.  kiesa miedz. L miejsce Zryw 919 pkt. i Puchar przechodni
2. Nycz Jozef Gornik nl734 pkt.  klasa micdz. o o ZW ZMP peraz drugi
) ) . . i 2 miejsce Gornik 835 pkt.
Skoki otwarte i do konkurencji klasycznej chtopcow 3 miejsce Stal 411 pkt.
grupy ,,C* g miejsce \S/\4+é![<niarz %el)g pl|2t.
Zgtoszono 21 zawodnikéw, startowato 12, ukonczylo 12 miejsce Star pKL.
sklasyfikowano 1 zawodnika w klasie IlI-ciej i 3 w kla- g miejsce LZS 189 pkt.
sie miodz. N miejsce Kolejarz 171 pkt.
) o 8 miejsce Unia 20 pkt.
1. Such Stanistaw Gornik 190,4 pkt. klasa 111 9 miejsce Spafta 18 pkt.
2. Rakoczy Stefan' Start 182.7 pkt. klasa micdz. =
3. Rygiel Jozef Gornik 179.7 pkt.  klasa micdz. Inspektor Sekcji Przewodniczacy SN.
4. Oberc Kazimierz LZS 177.9 pkt. klasa miodz. Dylag Jozef Garbacili Tadeusz
KOLARSTWO
REGULAMIN Nagrody

wojewodzkich kolarskich mistrzostw naprzetaj
Cel

Celem wojewodzkich mistrzostw naprzetaj jest uro-
czyste otwarcie sezonu kolarskiego oraz przeglad goto-
wosci  kolarzy do sezonu letniego.

Termin i miejsce

Wojewddzkie kolarskie mistrzostwa naprzetaj odbeda
sie w dniu 13. 111. 1955 r. w Mielcu.

Program zawodow

Mistrzostwa rozegrane zostang na dystansie 20 km.
Start dla zawodnikéw wszystkich klas wsp6lny godz. 11.

Uczestnictwo

W mistrzostwach wojewo6dztwa naprzetaj startujg za-
wodnicy sekcji kolarskich kot sportowych zgtoszeni do
SK WKKEF klasy II, 11l i miodziezowej. Zawodnicy mu-
szg wykazaC sie przed startem waznymi kartami zdrowia
bez czego nie bedg dopuszczeni dc zaweddw.

Kierownictwo i sposob przeprowadzenia

Kierownictwo zawedéw sprawuje Sekcja Kolarska
WKKF przy wspotudziale Keta Sportowego Stal Mielec.
Sedziego gtéwnego i komisje sedziowska wyznaczy SK
WKKEF.

Ocena wynikow

Mistrzem wojewoOdztwa zostanie zawodnik, ktory prze-
bedzie catg trase w najkrotszym czasie.

Zwyciezey I-szych 10-ciu miejsc wojewodzkich mis-
trzostw naprzetaj otrzymujg dyplomy.

Zgtoszenia

Imienne zgtoszenia zawodnikéw przesy’faja kota sporto-
we dc Kofa Sportowego Stal Mielec Osiedle blok 15 w
terminie dc dnia 10. IIT. 1955 r.

Zgtoszenia przestane po terminie nie bedg przyjete.
Obowigzuje regulaminowy wzor zgtoszenia.

Przepisy kornicowe

Dnia 13. I1l. 1955 r. ﬁodz. 9.45 w lokalu Kota Sporto-
wego Stal Mielec Osiedle blok 15 odbedzie sie odprawa
komisji sedziowskiej i kierownikéw druzyn, ‘na ktorej
rozdane zostang numery startowe i podana zostanie do-
kfadnie do wiadomosci trasa. WKKF pokrywa koszty
organizacji zawedow. Kosztx Przca'azdu, wyzywienia i za-
kwaterowania pokrywajg kota delegujace. W zgtosze-
niach nalezy poda¢ dzien i godzine przyjazdu uczestni-
kéw dc Mielca w celu zarezerwowania kwater. Ekipy
zamiejscowe zglosza sie 00 przyjezdzie w Swietlicy kota
sportowego Stal Mielec Osiedle blok 15.

Zawody zeregrane zostang na podstawie regulaminu
SK GKKF. Sedzia gtowny zawedow obowiz(qizany jest na-
desta¢ do SK WKKF szczegétowe sprawedzanie z mis-
trzostw z protokotem zawodow w terminie 3-ch dni od
daty zakonczenia mistrzostw.

W razie niesprzyjajacych warunkéw atmosferycznych
crgaiffzator zastrzega sobie prawo odwotania zawodéw
0 czym zostang_ zawiadomione zainteresowane kofa naj-
pozniej na 2 dni przed impreza.

Inspektor Sekcji Przewodniczacy Sekcji

Dylag Jozef Matodobry Albin
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PIELKA NOZNA

KOMUNIKAT
Sprawy Komisji Sportowej WKKF

Nawigzujac do zapowiedzi ogtoszonej w Biuletynie Spor
towym nr 5 strona 35 zarzadza sie co nastepuje:
SPN—PKKF Krosno, Mielec i Przemysl poza ewidencjg
zawodnikow klasy B prowadzi¢ bedg rowniez ewidencje
zawodnikow klasy C w zasiegu terytorialnym pokrywa-
jacym sig¢ z podziatem na grupy klasy B.  Wspomniane
SPN PKKF zaprowadzg ksigzki ogolnej ewidencji zawod-
nikdbw o kolejnej ciagtej numeracji, druga ksigzke z ewi-
dencjg zawodnikow' wedle przynaleznosci do kot

Odcinki kart zgtoszen z nadrukiem dla WKKF bedg
przechowywane w tych PKKF utozone alfabetycznie nie-
zaleznie od przynaleznosci do kot, drugie odcinki dekla-
racji zostang skierowane do macierzystych PKKF, nato-
miast trzeci odcinek tj. potwierdzenie zgtoszenia przestane
bedzie do zainteresowanego Kota.

Wszystkie trzy odcinki deklaracji winny by¢ oznaczone
tym samym numerem. Wspomniane PKKF po otrzymaniu
V\Q/kazéw alfabetycznych wraz z potwierdzeniami zgtoszen
od Kot oraz drugich odcinkéw’ z PKKF macierzystych dla
danego Kota natychmiast przystgpig do uporzadkowania
ewidenciji.

Wzywa si¢ wszystkie Kota SPN PKKF o niezwtoczne
przestanie tych odcinkéw do wyszczegolnionych PKKF.

"Wyjasnia si(—;(frzy tym, ze obecnie wszyscy bez wyjat-
ku. zawodnicy druzyn. Ligi Miedzywojewodzkiej i klasy*A
bedg rejestrowani wytacznie w SPN WKKF (zaden PKKF
nie ma prawa potwierdzi¢ zawodnikéw' Ligi i klasy A),
ktora rowniez drugie odcinki deklaracji przesle do ma-
cierzystego PKKF. SPN PKKEF tych drugich odcinkéw u
siebie nie beda rejestrowac, ani numerowac, a jedynie be-
ba przechowywac je oddzielnie dla oEélnsj svyeé ewidencji
To samo odnosi sie do zawodnikéw klas?/ B i C. ktérych
rejestracja prowadzona bedzie w wyzej wspomnianych
trzech PKKF, a macierzyste PKKF otrzymane odcinki
beda jedynie przechowywac.

Ponizej podajemy podziat na grupy druzyn klasy B oraz
wykaz druzyn klasy C. Druzyny klasy B zostaly tak usta-
wione do rozgrywek mistrzowskich, natomiast podziat na
grupy klasy C bedzie podany po6zniej. W mysl wytycznych
GKKF grupy winny posiada¢ nie mniej niz 10 do 12 dru-
zyn, terytorialnie jak najblizej siebie potozonycch. Ocze-
kujemy wiec projektow z zainteresowanyh PKKF, spe-
cjalnie Krosna, Mielca i Przemysla.

Do SPN PKKF Krosno naleze¢ beda druzyny:
Klasa B

1. KS Jedlicze 7. Unia Krajowice
2. KS Potok 8. LZS Zagorz

3. Start Rymanow 9. LZS Zarszyn

é- SKF())?(ret'Zr;eSStlﬁgze 10. LZS Miejsce Pizlistowe
2 Gérnllk adlo 11. LZS Ropica Dolna
Klasa C

1. Gornik Ustrzyki 17. Kolejarz Jasto

2. LZS Uherce 18. Kolejarz Zagorzany
3. KS Wielopole 19. LZS Lisowe

4, LZS Tarnowa Dolna 20. KS Roztoki

5. LZS Dynow 21. KS Brzozéwka

6. Sparta Brzozoéw 22. Start Kotaczyce
7. KS Grabownica 23. LZS Brzoste

8. LZS Przysietnica 24. LZS Szebnice

9. LZS Gorki 25. LZS Iwonicz

10. LZS Haczéw 26. LZS Bobrka

11. LZS Dabrowka 27. LZS Rogi

12. LZS Diugie 28. LZS Turaszéwka
13. LZS Mrzygtéd 29. LZS Suchodét

14. LZS Bazanéwka 30. LZS Koztdéwek

15. LZS Nowotaniec 31. LZS Frysztak

16. Start Sanok

Do SPN PKKF Mielec naleze¢ bedg druzyny:
Klasa B
. Gwardia Mielec
. Stal Deba
. Sparta Rudnik
. Sparta Mielec
. Sparta Tarnobrzeg
. Sparta Kolbuszowa

7. Stal Gorzyce
8. LZS Brzeznica
9. Stal Debica

10. LZS Cyranka
11. L.ZS Ulanoéw

oUW

Klasa C

1. LZS Radomysl 26. LZS Warchoty

2. LZS Chorzeléw 27. LZS Zarzecze

3. Start Rzochow 28. LZS Wdlka Tanowska
4. LZS Ziotniki 29. LZS Wolina

5. LZS Przectaw 30. LZS Pfawo

6. LZS Ortow 31. LZS Bieliny

7. LZS Czajkowa 32. LZS Kopki

8. LZS Zawada 33. LZS Bieliniec

9. LZS Czarna 34. LZS Jezowe

10. LZS Kaweczyn 35. Start Rozwadow
11. LZS Straszecin 36. Stal Tarnobrzeg
12. LZS Wielopole 37. LZS Dzierdzidéwka
13. LZS Pilzno 38. LZS Rzeczyca Diuga
14. Kolejarz Debica 39. LZS Charzewice
15. Unia Pustkow 40. LZS Turbia

16. LZS Bedziemysl 41. LZS Mokrzyszéw
17. Sparta Sokotow 42. LZS Furmany

18. Start Kolbuszowa 43. LZS Zbydniow
19. LZS Kolbuszowa Gorna 44, LZS Grebow

20. LZS Ranizéw 45, LZS Sobow

46.L.ZS Baranow
47. LZS Miechocin
48. LZS Deba

49. LZS Dymitrow

21. LZS Derynie
22. Unia Sarzyna
23. LZS Stroze
24, LZS Przedzel
25. LZS Ractawice

Do SPN PKKF Przemysl naleze¢ bedg druzyny:
Klasa B

1. Gwardia Przemysl 7. Unia Lezajsk

2. Sparta Lubaczow 8. LZS Sonia

3. LZS Radymno 9. Kolejarz Rzeszow
4. Sparta Przemysl 10. LZS "Przybyszéwka
5. LZS Przedmies$cie 11. LZS Trzebownisko

6. Witokniarz Rakszawa

Klasa C

1. Start Przemysl 28. LZS Wola Mala
2. LZS Wilcze 29. LZS Rogozno

3. LZS Matkowice 30. LZS Zotynia

4. LZS Bolestraszyce 31. Start Rzeszow

5. LZS Kaosienice 32 .Sparta Gtogow

6. LZS Wyszatyce 33. Start Gtogow

7. Start Jarostaw 34. Unia Boguchwata
8. LZS Munina 35. LZS Wysoka Strzyzow-
9. LZS Pruchnik ska

10. .LZS Kaszyce 36. LZS Czudec

11. LZS Zamojsce 37. LZS Staroniwa
12. LZS Skotoszéw 38. LZS tukawiec
13. LZS Ostrow 39. LZS Jasionka

14. Wi6kniarz Lubaczow 40. LZS Bratkowice
15. LZS Narol 41. LZS Mrowia

16. LZS Oleszyce 42. LZS Rudna Wielka
17. LZS Piaski 43. LZS Rudna Mata
18. LZS Cieszanéw 44. LZS Trzciana

19. LZS Tarnbw 45. LZS Swilcza

20. LZS Gorliczyna 46. LZS Malawa

21. LZS Kanczuga 47. LZS Krasne

22. LZS Grzeska 48. LZS Zalesie

23. LZS Swietoniowa 49. LZS Zaleze

24. LZS Uiezna 50. LZS Biafa

25. Stal Lancut 51. LZS Stocina

26. LZS Krzemienica 52. LZS Tyczyn

271. LZS Strazéw 53. LZS Pobitno

Podrézek Wiktor
Inspektor Sekcji

Stelmach Henryk
Przewodniczacy Sekcji
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LEKKOATLETYKA
TRENING MIOTACZA 2 dzien
. 1. rozruch
w poszeczegblnych okresach planu rocznego (Opracowany 2. ¢wiczenia specjalne
przez cztonka Rady Trenerow Zygmunta Habrata i za- 3. praca nad technik
twierdzony przez = Rade Treneréw Sekcji LA  WKKF 4. éwiczenia z cieZar{}(ami lub sztanga
Rzeszow) . . 5. ¢wiczenia skocznosciowe lub skoki
Zaprawa specjalna miotaczy — 15 1 — 15 11l 6. bieg uspokajajacy, ¢wiczenia uspokajajace
W drugiej potowie treningu przygotowawczego tj. od dzien
15 | zaprawa ogolnorozwijajaca przechodzi w specjalna. rozruch

Tre$¢ zimowego treningu ulega pewnej zmianie. Wobec

tego, ze w poprzednich 2-ch miesiacach zostat osiggniety

okreslony stan ogdlnorozwojowy, gtownym zadaniem tre-
ningu staje sie celowy rozwdj cech przychofizycznych
zwigzanych SciSle z wybrang konkurencjg rzutowa.

Duzo miejsca w trenigu winny zaja¢ ¢wiczenia specjal-
ne zwigzane z dang konkurencjg i pracg nad jej technika
W tym okresie zaleca sie zwréci¢ uwage na nastepujace
¢wiczenia:

a. dla miotaczy kula: — specjalne Cwiczenia przygoto-
wawcze wzmacniajgce, rosciggajace i rozluzniajace mie
$nie rgk (barki, kiscie palce) tutowia i nog.

Pchanie pitek lekarskich roznej wagi w przéd i do
gory z réznych pozycji V\éyjéciowych. Rzuty pitkami le-
karskimi réznej wagi jedng i dwiema rekami, zonglo-

wanie kulg (rzuty, chwyty, podrzuty itp). Pchnigcia na

technike kulami lzejszymi, normalnymi i ciezszymi. Réz-
norodne skoki, ¢wiczenia skocznosciowe i podskoki) te
ostatnie z kulg i bez kuli).

b. dla miotaczy dyskiem: — specjalne Cwiczenia przygo-

towawcze tutowia (krgzenia — rak i ndg) rzuty pitkami

lekarskimi o réznym cigzarze, r6znymi sposobami | z roz-
nych pozycji wyjsciowych.

Rozne rodzaje ruchow wstepnych dyskami ciezszymi
od normalnych i o przepisowej wadze. Imitowanie rzutu
dyskiem (elementy ruchéw z pomoca wspotcwiczacego,
lub postugujac sie specjalnymi urzadzeniami (dysk z
opaska na reku, ciezary na blokach). Rzuty dyskiem
clezszym, normalnym i lzejszym ze zwrdceniem ~uwagi
na poszczegolne elementy techniki rzutu. R6zne rodzaje
skokow i podskokdw. ] ) )

c. dla miotaczy oszczepem i granatem: — céwiczenia
przygotowawcze migsni tutowia na wyrobienie gibkosci
I sity, ¢wiczenia na wyrobienie kroku oraz zmierzajgce
do osiagniecia duzej ruchomosci 'Stawu barkowego
i wzmocnienia miesni  reki wyrzucajacej. Rzuty lekka
i Srednig pitka lekarska, jedna i dwiema rekami, rucha-
mi zblizonymi do techniki rzutu oszczepem, lub granatem
zmieniajgc potozenie ngs’ciowe nog, tutowia i rak. Rzu-
ty niewielka pitka (400 — 600 g) o Sciane lub siatke.
Imitowanie rzutu oszczepem i granatem przy wspoiu-
dziale cwiczacego, albo z pomocg gumy, czy tez cigzaru
na blokach. W czeSci poswigconej technice, specljalna
uwage nalezy zwroci¢ na wypracowanie poszczeg6lnych
elementéw  Cwiczenia np.: wyrzut, obrot, czy —doskok.
Nalezy unika¢ rzutow na wynik. W miare zblizania sie
wiosny wzrasta natezenie pracy na wolnym powietrzu.

Schemat zaprawy tygodniowej ) )

dnlltygozdma ;

gimnastyka — rozruch X X X
sita (obcigzenia mniejsze) X X
szybkosc¢ — X
skoczno$¢ - X

technika — X
wytrzymatosé — X

drugi dzier tygodnia winien by¢ na powietrzu. W _okresie
tym wyrabiamy przewaznie site i cechy psychofizyczne.
Trening odbywa sie 4 — 5 razy w tym 2 do 3 razy na
powietrzu, 2 razy na sali.

Trening tygodniowy dla oszczepnika

1 dzien
1. rozruch
2. Cwiczenia szybkosci,

strty) .
3. cwiczenia specjalne oszczepnika
4. ¢wiczenia skocznosciowe i skoki
5. bieg uspokajacy

sprinty, bieg, przyspieszenia,

1

2. ¢éwiczenia specjalne

3. gry i sztafety

4, bie? uspokajajqci

5. wolny bieg uspokajajacy

4 dzien

1. marszobieg ) )

W miesigcu marcu podkreslamy trening biegowy,
zwracamy uwage na wytrzymatos¢, szybkosc, site odbi-
cia, skocznos¢ 1 specjalne ¢wiczenia techniczne. Sita
przebija sie przez caty rok. 40 p.rocent czasu zuzywamy
na technike, 60 procent na rozwoj cech psychofizycznych.

1 Swiadomos¢ treningu

Ta podstawowa zasada nowoczesnego treningu jest
dla miotacza, ktory bez techniki nie moze marzyCc o wy-
nikach — bardzo wazna. Polega ona na tym, ze trenuja-
cy winien rozumiec¢ nie tylko swag prace w treningu rocz-
nym, okresowym, cyklicznym, umie¢ postugiwac sie $réd
kami, lecz w’ pierwszym Trzedzie musi mie¢ precyzyjny
obraz_techniki i stylu do opanowania ktérego zdaza. Za-
wodnik bez Swiadomosci kierunku pracy jest ciezarem
dla trenera, wolno rozwija sig, pozostawiony sobie gu-
bi sie momentalnie. Nieznajomos¢, techniki (mimo, ze tre
ning moze b?/(: prawidtowo ustawiony) nie pozwala® mu
na samodzielne eliminowanie nabytych btednych przy-
ruchéw, przerabianie mechaniczne wzorcow — treningo-
wych prowadzi okrezng droga do podnoszenia formy.
Natomiast zawodnik $wiadomy zadan treningu, zmierza-
jacy do opanowania ruchu technicznego, ktérego doktad
ny ‘obraz nosi w wyobrazni, przy wskazowkach obserwu
jacego kolegi — czyni szybkie = postepy. Jedynie petne
wyobrazenie o technice pozwala na prace celowg, na
ustawienie prawidtowego ruchu, na automatyzowanie
stylu. Droga: poznanie, dosSwiadczenie, nawyk — jest je-
dyng dla miotacza

2 Wytrzymatos¢ miotacza.

Po co miotaczowi _wytrzymato$c? komu sig¢ dawniej
chciato biega¢ po lesie by traci¢ wage? wytrzymatosc
Le_st fotrzeb_na ;l)<rzede wszystkim do opanowania techni-

i. Zawodnik, ktory trenowat 2 do 3 razy tygodniowo,
w tym rzucal na 2 treningach oddajac do 20 rzutéw do-
Swiadczat ruchu miotacza 40 razy. Natomiast miotacz,
ktory bez zmeczenia (bo nad technikg mozna pracowac
jedynie w zupetnej $wiezosci) potrafi odda¢ do 100 rzu-
tow' i w pewnym okresie trenowac 4 do 5 razy tygodnio-
wo, doswiadcza ruchu miotacza tygodniowo do 500 raz%/. Ma
wiec 10-krotnie wieksze mozliwosci opanowania techniki.
Nie koniec na .tym. Wytrzymatos¢ umozliwia wieksze ob-
cigzenie treningowe, a tym samym szybciej rozwija
i szybciej wyksztatca cechy psychofizyczne. Wytrzyma-
tos¢ miotacza powstaje z potaczenia_ treningu biegacza
z lErace; silowa. Idealnym rozwigzaniem treningu jest
tak zwana terenéwka czyli poprostu praca w terenie.
Miotacz rozgrzewa sie¢ truchtem, swobodnym biegiem,
lekkimi ¢wiczeniami, EO czym stosuje sporo wstawek na
skoczno$C i site, by konczy¢ biegiem  spokojnym, czy
interwalem.

3 Stopniowe przechodzenie na formy pracy zblizone
do rzutow

Bogactwo $rodkéw treningowych wymaga umiejetnos-
ci ich doboru. Nie jest obojetne czy miotacz wyrobl mus-
kulature podnoszeniem cigzarow 40 czy 50 Kg, czy tez
rzucaniem kulg 10 kg. Roznica polega na szybkosci wy-
konanego ruchu i jego technice. Otoz w planie rocznym
jak i w poszczegélnych cyklach tygodniowych, czy 2 t{-
godniowych $rodki pracy muszg by¢ uszeregowane tak.
by najdalej oddalone od ruchu wymaganego na zawo-
dach irzutu) byty rownie oddalone w czasie. Ciezary be-
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dzie wiec miotacz podnosit zima, uprawiat walke fran-
cuska, przyrzadéwke. W lecie stosuje gimnastyke akro-
batyczng, szybka i rzuty.

Ksztattowanie miesni odbywac sie winno w formach
coraz to szybszych i jak najbard2|eI|1 zblizonych do rzu-
tu. Naturalnie nie oznacza to mechanicznego rozplano-
wania w czasie $rodkéw treningowych, lecz Kierunek
zmniejszania_obcigzenia dla zwiekszenia szybkosci i za-
stepowania ¢wiczen obojetnych technicznie na pomocne
w ewyczuciu ruchu finalnego. Czotowi miotacze w sezo-
nie ograniczajg sie niemalze wytgcznie do rzutdéw i sko-
kow w pracy sitowej. Stosujac przyrzady o roznej Wadze
oddajac bardzo duzo rzutéw I uzupetniajac te prace szyb
ka .%imr]astykq, grami, skokami, i sprinterskimi prze-
biezkami .wyrabiajg dynamiczng muskulature o nie-
zwyktej reakcji. | tak Skdbla poza rzutami uznaje je-
dynie gimnastyke akrobatyczng, w zimie za$ gra w Ko-
szykowke ciezkimi_ pitkami. Innych form pracy nie po-
trzebuje, ma bowiem wspaniale rozwiniete miesnie.
Von Ville murzyn amerykanski w sezonie wytgcznie rzu-
cat kulami wagi od 3 do 10 kg. Tak wiec dobor Srodkow
(bezposredniej celowosci) w powaznej mierze wplywa na
skutecznos¢ treningu.

Praca nad technika w okresie przygotowawczym.

Wymaga odrebnego omoéwienia. Jest rzeczg znang, ze
elminowanie btedéw technicznych nie méwigc o przysta-
wieniu techniki jest bardzo trudne w okresie startow —
zadanie to przypada na okres przygotowawczy.

Miotacz w okresie przejSciowym zapomina 0 swym
stylu, odzwiiczaja sie od nabytego nawyku ruchowego
i uczy sie jakgdyby od poczatku techniki. Moze to uczy-
ni¢ w okresie og6lno rozwojowym, lub w specjalizacyj-
nym. W biezagcym sezonie uwazaliSmy za stosowne prace
techniczng przeprewadzi¢ w drugiej potowie okresu
przygotowawczego — stgd brak zawodéw w hali dla
.uniemozliwienia powrotu do starych wad. DosSwiadcze-
nia utwierdzajg nas jednak w przekonaniu, ze nad tech-
nlk% nalezy pracowaC juz w okresie ogo6lno-rozwojowym,
w drugiej za$ potowie zimy automatyzowa¢ technike
startami lub sprawdzianami. Pracowa¢ nad technikg
trzeba w specjalnie dla tego celu poswiecone w dni tre-
ningowe. Bardzo dokiadnie i Eowoli miotacz wyksztatca
ruch. Rzeczg trenera i instruktora jest dobieranie ¢wi-
czen i form pracy nad technikg. Przyktadowo mozna
poda¢ montowanie techniki pchniecia kulg nastepujgcy-
mi fazami.

1. praca Wyh%(cznie kisci

2. praca z reki ) )

3. praca z barku — reka — kiS¢ (postawa izolowana —
stopy réwnolegle, przodem do kierunku rzutu).

4. jak poprzednio w pozycji bocznej .

5. z pogiebieniem skitonu”i ‘wigczeniem pracy prawej no-

. qi

1. goskoki

8. wyrzut z matego doskoku

9. wyrzut z petnego doskoku

W ten sposob na kazdym technicznym treningu po-
wtarzamy od elementéw ~najprostszych™ do trudniejszych
technike pchniecia. = )

W drugiej potowie zimy automatyzujemy ruch wy-
konujac coraz to wiekszg ilos¢ pchnie¢ petnych

Uktad treningu .

Nie zachodzi potrzeba odmiennego uktadu cyklu tygo-
dniowego okresu ogélno rozwojowego i specjalizacyjnego.
Roznica polega¢ bedzie na doborze srodkow | w zastgpie-
niu dnia technicznego dniem sprawdziandw.

Cykl tygodniowy . .

dni t}/godnla
1 2 3 5 6

Rczruch poranny X X X X X X x
Praca w sali z akcentem

wszechstronnosci X X
Dzien techniki lub start X
Terenéwka X

Rozruch poranny o )

Codzienny rozruch poranny (poza niedzielg, gdy bie-
gamy w terenie przed potudniem) ma na celu nie tylko
rozbudzenie lecz réwniez podniesienie kondycji i B_ogie-
bienie ruchomosci. W tym celu miotacz winien biegac
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w terenie po rozgrzaniu sie truchtem, lekkim biegiem,
wymachami i sktonami, podskokami, pobawic sie ciska-
niem kamieni (waga 5 do 15 kg) nastepnie nieco ¢wiczen
gibkoSciowych, pare przyspieszen i powr6t do truchtu.
Catos¢ 25 do 30 minut. W wypadku braku wszelkich
warunkéw na wwéme z demu nalezy odSW|ezKé pokoj,
rozgrzac sig truchtem w miejscu wykona¢ kilka = skfo-
now, par% skokdw, nieco Cwiczen sitowych na rece
i miesnie brzucha. Czas trwania 12 do 15 minut.

Praca na sali z akcentem sitowym. .

Rozwigzanie tego dnia treningowego moze by¢ bardzo
proste. Wystarczy wiaczyC si¢ w prace sekcji cigzko-atle-
tycznej, zapasniczej, lub gimnastycznej przyrzadowej
oJezeli ~ istnieje mozliwoS¢ przeprowadzenia treningow
w grupie lekkoatletéw stosujemy szeroki wachlarz $rod-
kéw wyrabiajacych site. o o
1. Rozgrzewke — truchtem, lekkimi ¢wiczeniami na RR

i tutow w lekkim biegu, ewentualnie zabawe z pitka.
. Praca pod lekkim obcigzeniem (pitki lekarskie) prze-

wroty, ¢éwiczenia z partnerem.

. Odpoczynek w niemeczgcej zabawie, grze.

. Silne obcigzenie — ciezary, werki z piaskiem, walka.

. Skoki, Erzewroty akrobatyczne, ¢wiczenia rozciagaja-
ce uspokajajgce. tagodnie godnosié intensywnos¢ cwi-
czen. Czas trwania 50 — 90 min.

Praca na sali z akcentem wszechstronnosci.

. Rozgrzewka jak poprzednio.

. Cwiczenia na_szybkos¢, site i skocznosC¢ na bazie nau-
ki techniki biegow (sprintu lub E{ot_kéw) rzutu i sko-

ku np. sprint, potskiping, poétskiping w zmiennym
rﬁgm_le, wezyk z przyspieszeniem. Zryw w pelnym
skipie, przebiezki, ,rower" ze zrywami sprinterskimi,
pchniecie kulg — fazy montazu technicznego przy po-
mccy pitki lekarskiej, skek wzwyz, machy nogi
atakujﬁcej, naskoki na drabinki, przejscie nad po-
rzeczka.

ita —qéwiczenia tutowia, miesni brzusznych, ramion
— kotka, porecze, lina.

. Skoczncs¢ — przeskoki przez przyrzady, wieloskoki.
. Zr%cznoé(: — koszykowka, walka o pitke, tor przeszkéd

Gibkos¢ — w_czasie catego treningu postugujemy sie
szeregiem Cwiczen pogtebiajacych = ruchomosc. Spe-
cjalnie mocno akcentujemy gibkos¢ serig ¢éwiczen, gdy
zawodnicy sa silnie rozgrzani. Konczymy trening pa-
roma krotkimi, przyspieszeniami i C¢wiczeniami uspo-

kajajacymi. Czas trwania 90 dc 120 minut.

Dzien techniki lub startu.

Technika rzutu wymaga doktadnej, dtugotrwatej pracy
w odpowiednich warunkach, najlepiej dc tego celu na-
daje sie hala. Gorzej przedstawia sie sprawa z przysto-
sowaniem naszych sit do pracy technicznej (brak siatek,
odpowiednich ~oszczepéw, kul, mietow). W praktyce
wiekszo$¢ miotaczy musi ¢wiczy¢ w terenie. Schemat
prosty. Rozgrzewka i montowanie techniki, na zakoncze-
nie pare przyspieszen, pogtebien — catos¢ 60 do 90 mi-
nut. W drugie] petowie zimy dzien techniki winien sie
przeolata¢ ze startem. Miotacz nie tylko rzuca lecz po-
winien przebiec sprintem, odda¢ kilka skokow. W hali
program startu nie gest trudny: rzut 9 do 12 razy. Bieg
na dystansie 30 do 60 m. Skok w dal lub wzwyz, ewentu-
alnie trojskok z miejsca, czy inne wieloskoki. W terenie:
rzut, wieloskoki w Sniegu, sprint zostaje zastapiony pa-
roma przyspieszeniami.
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Terenéwka
1. Dostepna jest praktycznie tylko w niedziele. Inne dni
niedostepne z powodu zapadajgcych ciemnosci — to

niezwykle utrudnia prace.
Schemat: rozgrzewka truchtem, skoki, bieg, skiony,
odskoki i zabawy. Czas trwania 20 minut.

2. Wstawki  sitcwo-skocznosciowe,  wieloskoki cbunéz.
przodem, bokiem, tytem z potobrotem w gtebokiej po-
zycji w sklonie, skretosktonie, jednonozne, zmienno-
nozne, ¢wiczenia z patnerem. rzucanie belkami, ka-
mieniem’. Nalezy dozowa¢ odpowiednio natezenie, od-
poczywa¢ w c¢wiczeniach gibkcsciowych, w truchcie.
Czas 20 do 30 minut.

3. Trucht z przejsciem do 2ywego rytmu biegowego na
dvstans;e do 200 m. Odcinki biegu 3 rszv ton '

100, 5 razy 100. 4 razy 120, 5 razy 120 m. itd. N'e nale-
zy przekracza¢ 5 razy 200 m.
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4. Cwiczenia gibkoéciowe. Trucht uspokajajacy. Czas
trwania 60 do 90 minut w zaleznosci od temperatury.
Im zimniej, t)t/)m krocej i intensywniej. Cwiczy¢ w
trampakch, lub butach. Nogi izolowa¢ papierem, chro-
ni¢ sie skafandrem przed przewiewem. Podane tok:
treningbw sa przyktadowe. W zaleznosci od warunkéw
zaawansowania Kkonkurencji rzutowej mozna i nalezy
uktadaC prace dogodniej. Regutg zawsze jednak bedzie
stosowanie duzego wachlarza S$rodkoéw i niemniejszej
czestotliwosci treningéw jak 4 razy w tygodniu. Kon-
trola wagi co 2 tygodnie wskazuje na wiasciwos¢ na-
tezenia pracy. Waga winna wzrasta¢ od 03 do 05 Kkg.
na 2 tygodnie w czasie pracy zimowej.

PoJokres terenowy (wiosenny).

Wraz z przejSciem z sali sportowej do warunkow tere-
nowych zmienia sie charakter treningu nastawionego na
rozw0j i doskonalenie niezbednych dla miotacza cech
i nawykow. Zweza sig en coraz bardziej w specjalizacyj-
nym Kierunku uprawianej konkurencji rzutéw. Jak i po-
przednio powinno sie skierowaC uwage na Srodki zape-
whniajace_rozwoj sity i szybkosci, w Scistym ich zwigzku.
Najwazniejszymi z nich bedg wymienione wyzej éwicze-
nia specjalne z wiasciwym przyrzadem, bez niego, skoki
i ¢wiczenia skokowe (stosowane w lutym i marcu. Po-
nadto trening Wsz_¥stk|ch miotaczy musi stale zawieraC
¢wiczenia czysto sitowe, a przede ‘wszystkim szybkoscio-
we. Tylko podtrzymujgc na niezbednym poziomie site
(stosujgc_okresowe Cwiczenia sitowe) 1 doskonalac ceche
szybkosci  (systematyczna praca szybkosciowa) —miotacz
moze osiggnaC skuteczne potaczenie dwoch najwazniej-
szych dla niego cech: — sity i szybkosci. Dlatego tez
w treningu Wiosennﬁ/m stosujemy Cwiczenia na przyrza-
dach gimnastycznych i z obcigzeniem (ciezarki, odwazni-
Ki i sztanga) cwiczenia szybkosciowe — specjalne cwicze-
nia sprinterskie przyspieszenia, bieg ze startu itd. Przy
pomocy tych czysto sitowych, a w zasadzie szybkoscio-
wych ¢wiczen, mozna nie tylko utrzymac osiggniety po-
ziom sity i szybkosci, ale doskonale wzmocni¢ najbar-
dziej obcigzone pracg (w kazdej poszczegdlnej konku-
rencji rzutowej) grupy miesniowe. W dalszym ciggu po-
winno sie pracowa¢ nad technicznym, doskonaleniem wy-
branej konkurencji. W pracy nad technikg (w kwietniu

Sprostowanie
Prostuje sie omytki w Zarzadzeniu Nr 12 Prezydium
WKKF w Biuletynie Sportowym Nr 10:
podano: winno byé¢:
Wrébel Maria — W’rébel Zofia
Ruszel Wiadystaw — Ruszel Zdzistaw'
Morszczyzna Tad. — ROZS Start
Lew Tadeusz — Sekcja Boksu

Warunki Prenumeraty Biuletynu Sportowego Wojewoédzkiego
Komitetu Kultury Fizycznej w Rzeszowie

Redakcja Biuletynu Sportowego podaje do wiadomosci, ze
zgtoszenia prenumeraty nalezy nadsyfa¢ na adres:

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

Jednoczes$nie nalezy wptaci¢ nalezno$¢ za prenumerate, na

Konto Redakcji nr 9-9-4738 w PKO w Rzeszowie
Zgtoszenia prenumeraty winny zawiera¢ nastepujace dane:

a) ilos¢ egzemplarzy
b) nazwe prenumeratora bez skrétéw
¢) doktadny adres
Prenumerata roczna — 80 zt — potroczna 40 z+ — kwart. — 20 zt

Cena egzemplarza — 1,60 zt

BIULETYN SPORTOWY WOJEWODZKIEGO KOMITETU KULTUR: FIZYCZNEJ W RZESZOWIE

Nr H

i maju) zwracamy przede wszystkim uwage na:

1. Przyswojenie poszczegdlnych elementow technicznych
(przy pomocy ¢wiczen specjalnych i rzutéw wytacznie
na technike).

2. Rzuty z miejsca.

3. Nauczanie rozbiegu i rzutéw w kole (z wyrzutem przy-
rzadow i bez przyrzadow). W 2an wypadku nic
nalezy spieszyC sie z rzutami na Wynik. Praca nad
rozwojem cech psychofizycznych i nad technikg rzu-
tu jest wzajemnie powigzana. Rozwo0j niezbednych
cech stwarza solidng baze dla doskonalenia techniki,
a bezposrednia praca nad technika z jednej strony sta-
nowi doskonaty srodek rozwojowy tych cech. Dosko-
nalenie techniki wybranej konkurencji rzutowej nale-
zy poprzedzi¢ przygotowaniem przetajowym &ereno-
wym). Wszyscy miotacze muszg na ‘wiosng przepro-
wadzi¢ co najmniej 10 do 12 przelajowych zajeC tere-
nowych.

Si:?erln\?t treningu w podokresie terenowym — 15. |1l
Dwie mozliwosci:

1. 2 dni treningu, trzeci dzien odpoczynek

2. 3 dni treningu, czwarty odpoczynek.

Rzuca¢ w tym okresie juz z kota.

Cechg tego podokresu jest praca nad wytrzymatoscig
rzutowa. Rzuca¢ na pot sity. Oswajaé sie ze sprzetem.
Akcent: wytrzymato$¢ rzutowa, sita, technika, cechy
psychofizyczne. W podokresie tym intensywno$¢ trenin-

u musi stopniowo wzrasta¢. .Trening przeprowadza sie

— 6 razy tygodniowo.

dni tygodnia
2 3yg4

5 6 7
Rozruch X X X X
Technika w terenie X X
Zabawa skoczno-biegowa X X
Akrobatyka X X
Pitka reczna X X
Zabawa sprinterska X X
Terendwka ( przetaj) X

Dokonczenie treningu miotacza zostanie podane w Biule
tynie Sportowym Nr 13

Odbiorca: Opt. poczt. Uiszczona gotdwka

Rze zam. 447 600 egz. pap. gazet. S-6-1058



