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Poz. 52
PISMO OKOLNE Nr 3

Przewodniczacego GKKF z dnia 15. lutego 1956 r. w sprawie
ubezpieczenia urzadzen sportowych od ognia i innych wy-
padkéw losowych w Panstwowym Zaktadzie Ubezpieczen.

Zdarzajg sie wypadki, ze obiekty i urzgdzenia sportowe ulegajg
zniszczeniu w wyniku zdarzen losowych. Uszkodzenia powstate
w takich wypadkach winny by¢é bezzwiocznie usuwane w celu
unikniecia dalszych zniszczen i strat.

Dotychczas praktyka wykazata, ze usuwanie uszkodzen na obiek-
tach (urzadzeniach) sportowych, ktére w mniejszym lub wiek-
szym stopniu ulegly zniszczeniu w wyniku zdarzen losowych na-
potyka na bardzo powazne trudnosci wobec braku Srodkow
finansowych.

Starania Glownego Komitetu Kultury Fizycznej w takich wy-
padkach o uzyskanie na powyzszy cel srodkéw — nie moga by¢
przez wiasciwe wiladze pozytywnie zatatwione, z uwagi na brak
rezerw finansowych. W tej sytuacji, jedynym zrodiem finanso-
wania dla usuwania tego rodzaju uszkodzen moga by¢ $rodki
PZU wyptacane z tytutu odszkodowania.

W zwigzku z powyzszym zaleca sie aby wszelkie obiekty
(urzadzenia) sportowe bedgce w uzytkowaniu jednostek podleg-
tych Gtéwnemu Komitetowi Kultury Fizycznej oraz poszczegol-
nych zrzeszen sportowych byty ubezpieczone od ognia i innych
zdarzen losowych w Panstwowym Zaktadzie Ubezpieczen.

Przewodniczacy GKKF
(—) Wiodzimierz Reczek

Poz. 53
KOMUNIKAT Nr 10
Sekcji Lekkoatletycznej W. K. K. F. Opole

1. Sprawy organizacyjne

Na Plenarnym Zebraniu Sekcji Lekkoatletycznej WKKF Opole

w dniu 26. IV 1956 r. dokooptowano do Prezydium Sekcji

Ob. Midacza Stefana, ktoremu Sekcja powierzyta obowiazki

Przewodniczacego Sekcji,

2. Sprawy Prezydium
Na Zebraniu Prezydium Sekcji LA w dniu 3 maja 1956 r.
rozpatrzono odwotanie zawieszonego przez Sekcje w dniu
5k_stycznia 1956 r. zawodnika ZS ,Start" Ob. Dziemieszyn-
skiego.
Prezydium po doktadnym przeanalizowaniu przyczyn zawie-
szenia, oraz po wystuchaniu Ob. Pziemieszynskiego, stwierdza
co nastepuje: Ob. Dziemieszynski przyznaje, ze zachowanie
jego w roku 1955 na zawodach lekkoatletycznych woj. opol-
skiego, byto nie wiaSciwe i przeprasza za swoje wystgpienie
prezydium sekcji. Jednoczesnie wyjasnia przyczyny nie wy-
wigzania sie z obowigzkéw natozonych przez Sekcje. Na pod-

56 Sprawozdanie z druzynowych zawoddéw ptywackich o. mi-
.strzostwo wojewddztwa 68
57 Komunikat 'Nr 6/56 Rady Treneréw Sekcji Pitki Noznej
— Trening pitkarski dla seniorow
58 Komunikat Szkoleniowy Nr 1 i 2 Sekcji Pitki Recznej
GKKF
stawie analizy przyczyn i przebiegu zawieszenia, Prezydium
jednogtosnie podjeto nastepujaca uchwate:
Dyskwalifikacje zawodnika Dziemieszynskiego z dnia 5. |

1956 r. na okres 2 lat liczac od dnia 5. | 1956 r. zmieni¢ na:
Zawodnik Dziemieszynski Wiadystaw zostaje zdyskwalifiko-
wany jako zawodnik na okres jednego roku liczac od dnia
5 stycznia 1956 r. z zawieszeniem kary na okres dwu lat,
liczac od dnia 5. | 1956 r.

Na wniosek Komisji Klasyfikacyjnej, Prezydium Sekcji anu-
luje zawieszenie zawodnicszki ZS ,Start" Bytomskiej Alicji
zawieszonej na okres od dnia 5. | 1956 r. do 4. VII 1956 r.
Decyzja Prezydium Sekcji oparta jest na oswiadczeniu R. O.
ZS Sparta Wroctaw z dnia 15. Il 1956 r. L. dz. XII1/152, ze
Bytomska nie podpisywata tam zgtoszenie do sekcji L. A.

Sprawy Komisji Klasyfikacyjnej
Zatwierdza sie zmiany przynaleznosci Zrzeszeniowej:

1. z KS'Start Opole dla KS Start Olesno zaw. Firlus Helena
Sarapuk Tadeusz, Dziemieszynski Wiadystaw, Parkitna Irena.

Zatwierdza sie Rekordy Wojewodztwa w Hali:

Seniorzy:

1. Bielaskowski Walter, Start Olesno, tyczka 298 —
2. 1 56. Namystow.
2. Pasiecznik Aleksander, Start Namys’row 400 m 60,4 —

22. 1 56. Namyslow

Seniorki

1. Szostak Karolina, Start Olesno, 200 m 33,9 —

22. 1 56. Namystow.
2. Kamecka Lidia, Start Namystow, dysk 26,89 —

22. 1 56. Namys’row

Juni?rzy'

1. Bielaskowski Walter, Start Olesno, tyczka 2,98 —
22. 1 56. Namystow.

2. Bielaskowski Walter, Start Olesno, miot 5 kg 33,59 —
22. 1 56. Namys’:ow .

Juniorki

1. Szostak Karolina, Start Olesno, 200 m 33,9 —

22. | 56. Namystow.
2i Szostak Karolina, Start Olesno, w dal 4,62 —

22. 1 56. Namystow.
3. Kamecka Lidia, Start Namystow, dysk 26,89 —

22. 1 56. Namystow.

Insp. Dysc. Sport.
(—) Teresa Pietkiewicz

Przewodniczacy Sekcji
(—) wz. Wiadystaw Onik
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KOMUNIKAT Nr 1/56

Sekcji gimnastyki.

Sprawozdanie

Nr 8

z mistrzostw wojewddztwa seniordbw w gimnastyce na rok 1956 odbytych w dniach 7—8 kwietnia 1956 r. w, hali sportowej KS

Organizator mistrzostw: Sekcja GimnastyKi
Wisterowicz Witold
Gasior Marian

» Krawiec Zbigniew

Sedzia Gtowmy
Kierownik zawodow:
Kierowmicy konkurencji:

Rost W.
Felinski Stanistaw

Wyniki w poszczegolnych klasach:

Klasa Mistrzowska kobiet:

1. Malcherczyk Maria
2. Dudek Wanda

Klasa 1-sza kobiet:

1. Firlus Helena

2. Kandziora Edeltraut
3. Zientek Agata

4, Wolnik Roéza

5. Jezusek Trauta

6. I,L_asowska Rita

Klasa Il-ga kobiet:

Klimaszka

Slawik

Gatecka

Tychy

Smoél — poza konk.
Fraczak
. Niewziot
. Wieczorek

Lata
Hartman

PO©®oNOTA®WNE
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Klasa Ill-cia kobiet:

. Szczyrba
Mudyna
Matech
Oczko
Szrajer
Gadzik — poza konk.
Fraczak

. Niewziot

. Franica

10. Stachura

11. Ptoch

12. Warzecha

13. Musiot

14. Matejko

15. Mazur

16. Szrell

17. Bugla

18. Lokuszek

19. Kruk

21. Szuby

20. Czeske

22. Danielska

CoNParwh -

Klasa I-sza mezczyzn:

1. Hruby Franciszek
2. Lasowski Jerzy

. Szwinge — poza konk.

Unia Raciborz
Sparta Raciborz

Unia Raciborz
Unia Raciborz
Start 'Opole
Sparta Raciborz
Unia Raciborz
Kolejarz Racib6rz

Stal Raciborz

Stal Racibdrz
Sparta Racib6zz
Stal Raciborz

Unia Krupski Miyn
Unia Raciborz
Kolejarz Racibo6rz
Sparta Racibérz
Unia Krupski Miyn
Kolejarz Raciborz
Sparta Racib6rz

Stal Raciborz
Zryw Opole

Stal Raciborz
Kolejarz Raciborz
Stal Racibdrz
Unia Krupski Miyn
Unia Racibdrz
Kolejarz Racibérz
Kolejarz Racibérz
Zryw Opole
Kolejarz Racibo6rz
Stal Raciborz
Unia Racibérz
Kolejarz Raciborz
Unia Raciborz
Sparta Racibérz
Stal Raciborz
Kolejarz Raciborz
Zryw Opole
Zryw Opole
Sparta Racibérz
Zryw "Opole

Sparta Racib6rz
Stal Racibdrz

,,Budowlani" Opole.

WKKF Opole

Sedziowie punktowi:

63.71
53.89

68.25
68.20
66,65
64.25
53.15
31.30

50.60
50.00
49.10
48.90
48.70
46.30
43.70
43.30
38.80
34.90
18.50

49.75
48.05
47.95
47.45
47.45
47.20
46.35
46.80
45.05
43.30
43.20
41.10
40.60
38.80
37.35
37.35
35.90
32.40
31.95
30.90
21.75
271.35

98.65
74.65

pkt.
pkt.'

pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.

pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.

pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.
pkt.

pkt.
pkt.

Filipowicz Bolestaw
Ficke Elzbieta
Giedrojc Eugeniusz

Gasior Marian, Gasior Irena
Sitarski Jozef, Zaifert Rudolf

Szczyputowa. Danuta

Kuzminski Tadeusz.

nie
nie

nie
nie
nie
nie

nie
nie
nie
nie
nie

nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie
nie

nie

uzysk,
uzysk,

uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,

uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk-
uzysk,
uzysk-
uzysk,
uzysk,

uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk-
uzysk
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk-
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,
uzysk,

uzysk,
uzysk,

minimum
minimum

minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum

minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum

minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum
minimum

minimum
minimum



Nr 8

Klasa Il-ga mezczyzn:

. Adamiec
Skierbiszewski J.
Ptoch Diter

. Istel Werner
tocik
Konieczny Joachim
Skolik — poza konk.

Klasa Ill-cia mezczyzn:

Koj Eryk — poza konk.

Sparta Racib6rz
Zryw Opole

Stal Raciborz

Stal Racibérz

Zryw Opole
Sparta Raciborz
Unia Krupski Miyn
Unia Krupski Miyn

Str. 67

1. Gabrys Zryw Opole

2. Twardy — poza konk. Start Kluczbork
3. Szymiczek Stal Raciborz
4. Przybyta Sparta Racib6rz
5. Gumata Zryw Opole

6. Palder Stal Raciborz
7. Wojtkiewicz Zryw Opole

8. Lazur Stal Raciborz
9. Mika — poza konk. Unia Krupski Mtyn
10. Gebel Zryw Opole
11. Langer ‘ Stal -Racibérz
12. Ku$ — poza' konk. Start Kluczbork

Punktacja zespotowa kot:

1. KS Stal Raciborz 339.65 pkt.
2. KS Sparta Raciborz 196.45 pkt.
3. KS Unia Racibhorz 160.85 pkt.
4. KS Zryw Opole 14435 pkt.
4. KS Unia Krupski. Myn 145.05 pkt.
6. KS Kolejarz Raciborz 139.30 pkt.
7. KS Start Opole 68.25 pkt.

Ocena cgodlna mistrzostw:

Mistrzostwa wojewodztwa zostaty przeprowadzone zgodnie
z Jed. Kalend, imprez. Postawa kierownikéw i zawodnikéw bez
zarzutu. Wszyscy sedz owie wywigzali sie mozliwie jak najlepiej
z powierzonych im obowigzkow,

Poz. 55
Zatwierdzam:
(—) H. Juscinska,
St. Insp. Wyszk. Sp.
REGULAMIN
Ogodlnopolskich Zawodéw Korespondencyjnych w ptywaniu
na rok 1956.

I. Cel i zadania

1. Celem Ogdlnopolskich  Zawodéw Korespondencyjnych
w plywaniu jest dalsza popularyzacja i umasowienie
sportu ptywackiego, zwiekszenie bazy wyczynowej i umo-
zliwienie  zawodnikom zdobywanie klas sportowych.

2. Zadaniem zawodow jest wyeliminowanie najlepszycli
Kot, Zrzeszen Sportowych, ocena pracy w wyczynowym
sporcie ptywackim.

Il. Miejsce i termin

1. Zawody korespondencyjne w ptywaniu odbedg sie jedno-
cze$nie na terenie catego kraju: w czasie od 17. VI do
30. VI 1956 r.

2. Zawody winny by¢ przeprowadzone na ptywalni otwar-
tej — dhugosc toru 50 m. W wyjatkowych wypadkach
za zgodg SSP. WKKF. dopuszczalne jest przeprowadze-
nie zawodoéw na ptywalniach 25 i 33.3 m, o ile w danej
miejscowosci nie ma ptywalni 50 m.

I1l. Kierownictwo

1. Zawody korespondencyjne organizujg SSP. Kot Sporto-
wych wzgl. PKKF. ktore moga zleci¢ organizacje pod-
legtym jednostkom sportowym.

2. Sedziego Gtownego na zawody — w ramach korespon-
dencyjnych delegujg KSS. SSP. WKKF.

48.70 pkt. uzysk, minimum
46.45 pkt. uzysk, minimum
45.10 pkt. uzysk, minimum
43.20 pkt. nie uzysk, minimum
33.10 pkt. nie uzysk, minimum
30.45 pkt. nie uzysk, minimum
42.20 pkt. nie uzysk, minimum
49.15 pkt. uzysk, minimum
47.85 pkt. uzysk. minimum
45.30 pkt. uzysk. minimum
43.70 pkt. nie uzysk. minimum
43.75 pkt. nie uzysk. minimum
43.45 pkt. nie uzysk. minimum
42.90 pkt. nie uzysk. minimum
42.85 pkt. nie uzysk. minimum
41.65 pkt. nie uzysk. minimum
41.55 pkt. nie uzysk. minimum
41.20 pkt. nie uzysk. minimum
40.90 pkt. nie uzysk. minimum
37.20 pkt. nie uzysk. minimum

Na stalrcie mistrzostw staneto ogétem zawodnikofw: 63 —
kob. 41, mezczyzn 21. Klasa mistrz, kobiet 2, kl. I-sza ko-
biet 6, kl. 1l-ga kobiet 11. ki. Ill-c a kobiet 22. Klasa mistrz,
mezczyzn —, kl. l-sza m. 2, kl. Il-ga m. 8 kI [Ill-cia m, 12,
Na starcie bez zadnego usprawiedliwienia nie byli obecni za-
wodnicy KS budowlanych Racibérz oraz Startu Opole procz
jednej zawodniczki w klasie 1-szej. Poziom zawodoéw bardzo
staby, miodziez przewaznie startowata o klase wyzej niz w po-
przednich latach. Uktady niedostatecznie opanowane, co tez- byto
wynikiem zdobycia tak niewiele klas sportowych, tj.: na 63 star-
tujacych 23 klas zdobytych.

W-Przew. Sekcji Gimn.
(Marian Gasior)

Sedzia Gtéwny Zawodow
(Witold Wisterowicz)

3. Za przeprowadzenie zawodéw korespondencyjnych oraz
podsumowanie wynikéw — odpowiedzialne sg P i MKKF.

IV. Uczestnictwo

1. W zawodach korespondencyjnych moga bra¢ udziat
wszyscy cztonkowie sekcji ptywackich Kot Sportowych,
ktorzy przedtozag dowody przynaleznosci do danej jed-
nostki sportowej.

2. Wszyscy uczestnicy zawodéw musza przedstawic¢ aktualne
zaswiadczenie badania lekarskiego.

3. Zawodnicy — przebywajgcy czasowo na terenie innego
WKKF. moga startowa¢ na zawodach w miejscu pobytu
i winni otrzyma¢ zaswiadczenie o0 uzyskaniu wyniku
(Wydane przez organizatora zawoddw i potwierdzone
przez SSP. WKKF. wzgl. PKKF.). Wyniki te nalezy za-
liczy¢ do punktacji macierzystego Kota Sportowego.

V. Program

Zawody korespondencyjne przeprowadzone bedg w naste-
pujacych konkurencjach:
. 400 m

1 styl, dowolnym mezczyzn
2. 200 m styl, klasycznym kobiet

3. 100 m styl, motylkowym mezczyzn
4. 400 m styl, dowolnym kobiet

5. 200 ni styl, klasycznym mezczyzn
6. 100 m styl, motylkowym kobiet

7. 100 m styl, grzbietowym mezczyzn
8. 100 m styl, grzbietowym kobiet

9. 100 m styl, dowolnym kobiet

10. 100 m styl, dowolnym mezczyzn.

VI. Sprawozdawczo$¢

Sprawozdanie z przeprowadzonych zawodow nalezy prze-
sta¢ do dnia 2. VII 1956 r. na adres Sekcja Sportu Plywac-
kiegp  WKKF. Opole, Damrota 6, wg nizej podanego
WZOru:
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Nazwa Kola llos¢ Ukoniczylo Ilos¢ uzyskanych
(Zrzeszenie)  startujacych ilos¢ aorm na B-SPO

VII. Sposéb przeprowadzenia zawodéw i ocena wynikow

1. Poszczegolne konkurencje zawoddw korespondencyjnych
¢« winny by¢ przeprowadzone seriami na czas (w wypadku.,
gdy ilosc zgtoszonych zawodnikdw jest mniejsza od
ilosci torow — odbywa sie jedna seria).
2. Zawodnik (czka) ma prawo startu tylko w jednej kon-
kurencji.
Rozstawienie zawodnikow do poszczegdlnych serii doko-
nuje komisja powotana przez SSP. WKKF. wzgl. PKKF.
po zamknieciu zgtoszen.

4. Ocena wynikow:

a) kolejnos¢ zawodnikéw w poszczegdlnych konkurenc-
w jach ustalona jest na podstawie uzyskanych wynikdw,

b) uzyskane wyniki punktuje sie:

w

sen. jun.  mlodz.
— za wynik kl. miodziezowej — — 1
— za wynik Kkl. trzeciej 1 2 3
— za wynik kl. drugiej 2 3 4
— za wynik Kkl. pierwszej 4 6 8
— za wynik kl. mistrzowskiej 8 10 12

ol

. Ocena wynikow w zespotach, kolej:nos¢ w relacji:

a) Kot Sportowych — suma punktdéw uzyskanych przez
zawodnikdw sekcji ptywackiej danego Kota (kobiet
i mezczyzn tacznie),

b) Zrzeszen Sportowych — suma punktdw uzyskanych
priez zawodnikéw (czki) danego wojewddztwa (ko-

biet i mezczyzn tacznie),

c) Analogiczng punktacje przeprowadzg SSP. PKKF. dla
swego Powiatu (Kot, Oddziatdw, Zrzeszen),

6. Zbiorcze arkusze punktacji — na podstawie sprawozdan
z zawoddw SSP. PKKF. dla swego Powiatu (wg przesia-
nych wzorow):

szczeblu  Powiatu

a) Termin ogtoszenia wynikéw- na
trwa do dnia 2 lipca 1956 r.

VIIIl. Nagrody

Sekcje Sportu Ptywackiego KKF przydzielg dla swego
terenu nagrody:

a) Nagroda, przechodnia dla najlepszej
Kola Sportowego,

sekcji.' ptywackiej

Sekcja sportu ptywackiego GKKF. przyznaje nagrody:
a) Nagrode przechodnia dla najlepszego Kota, Sportowego,

b) Nagroda przechodnia dla najlepszego Zrzeszenia Spor-
towego,

c) Nagroda przechodnia dla najlepszego  wojewodztwa
grupy |,

d) Nagroda przechodnia dla najlepszego wojewddztwa
grupy I,

e) Dyplomy.

IX. Zasady finansowania

Koszty organizacji zawodéw pokrywa sie zgodnie z poz. 15
zasad finansowania J. K. S. na rok 1956.

Przewodniczacy
Spotecznej Sekcji Ptywackiej
(—) Eppelstein

Inspektor
Dyscyplin Sportowych
(—) Piecuch T.

BIULETYN SPORTOWY WKKF OPOLE"
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Poz. 56
KOMUNIKAT Nr 2/56
Sekcji  Ptywania

Sprawozdanie

z zawodéw o druzynowe mistrzostwa wojewodztwa opolskiego
w plywaniu (pierwszy rzut) na rok 1956 rozegranych na 20-yar-
dowym basenie krytym w Prudniku w dniu 6 maja 1956 r.
z udziatem druzyn: Budowlanych, Sparta i Startu z Opola oraz
Wiokniarza Prudnik — gospodarza zawodow.

Sktad Komisji Sedziowskiej:
Sedzia gtéwny zawoddéw: Ob. Kaszowicz Jerzy.
Sekretarz: Ob. Knuter Zbigniew’.
Starter: Ob. Durlik Eugeniusz,
Sedzia stylu i torowy: Ob. Zoledziowski Ernest.
Celowniczowie: Ob. Szmer J., Ob. Pasiecki.
Sedziowie mierzacy czas: Ob. Ob. Bella Marian,

Edward, Kutrzeba Edward. Kowalik,

Obserwator Sekcji WKKF. Opole Ob. Eppelsztein stwierdza, ze
kwalifikacje niektérych sedziow’ byly bardzo mierne i absolutnie
nie odpowiadaty wymaganiom stawianym im przy tak powaznej
imprezie. Gospodarze zawodow i Komisja Sedziowska Sekcji Pty-
wackiej WKKF. powinna w przysztosci powaznie i konsekwentnie

Szkolni-cki

wystapi¢ przy typowaniu kandydatow, -sedzibw do zawoddw.
Whyniki techniczne:

440 yardéw styl, dowolnym dla mezczyzn
1. miejsce’ — Witkowski Tadeusz, Budowlani 5.31.4 min.
2. miejsce — Switata Manfred, Sparta 5.47.5 min.
3. miejsce — Machniej Andrzej, Budowlani 5.52.6 min.
4. miejsce — Czech Helmut, Sparta 6,05,4 min.
Dominiak Marian, Statt zdyskwalifikowany
Duda Eugeniusz. Start 7,02,5 min.
poza konk.

100 yardéw styl, grzbietowym dla kobiet
1. miejsce — Kuczera Urszula, Sparta 1.21,0 min
2. miejsce — Earaniuk Danuta, Wiokniarz 1,23,5 min
3. miejsce — Dziuba Eleonora, Sparta- 1.36.2 min
4. miejsce — Bielawska Krystyna, Budowlani 1.38.2 min
5. miejsce — Gigb Helena, Start 1.50.3 min
6. miejsce — Milczanowska Emilia, Budowlani 1,54,9 min

220 yardow styl, klasycznym dla mezczyzn
1. miejsce — Rozkosz Henryk, Budowlani 3,05,4 min
2. miejsce — Szuster Leonard, Widkniarz 3,09,0 min
3. miejsce — Krajewski Stan., Sparta ,09,1 min
4. miejsce — Mientus Jan, Sparta 3.11.8 min
5. miejsce — Nazarczuk Leszek, Budowlani 3.13.9 min
6. miejsce — Sycz Wiestaw, Wibkniarz 3,19,8 min
7. miejsce — Szostak Jerzy, Start 3,23,0 min

220 yardéw styl, klasycznym dla kobiet
1. miejsce — Strocka Stanistawa, Budowlani 3,23,0 min.
2. miejsce — Stefan Inga, Sparta 3,32,4 min.
3. miejsce — Zgolik Trauta, Start 3,36,6 min.
4. miejsce — Zotedziowska Elzb., Budowlani 3.58.2 min.
5. miejsce — Cmikiewicz Renata, Start 4,00,4 min.
6. miejsce — Stefan Malgorzata, Sparta 4.20.2 min.
100 yardoéw' styl, dowolnym dla mezczyzn

1. miejsce — Paldy Ryszard, Start 1,00,2 min.
2. miejsce — Kiryk Zbigniew, Budowlani 1,01,9 min.
3. miejsce — Zdero Horst, Sparta 1,05,9 min.
4. miejsce — Budak Zygmunt, Sparta 1,06,4 min.
5. miejsce — Witkowski Zdzistaw, Budowlani 1,06,8 min.
6. miejsce — Kowolik Jerzy, Wiokniarz 1,09,0 min.
7. miejsce — Kurylak Tadeusz, Start 1,09,2 min.
8. miejsce — Czaja Wolfgang, Wiokniarz 1,09,2 min.

100 yardéw styl, dowolnym dla kobiet
1. miejsce — Witkowska Irena, Budowlani 1,10,0 min.
2. miejsce — Pokuta Urszula, Sparta 1,12,0 min.
3. miejsce — Kuczera Helena, Sparta 1.12,3 min.
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100 yardow styl, grzbietowym dla mezczyzn 4x120 yardow styl, zmiennym dla Kkobiet
— Rogalski Janusz, Budowlani 1,13,0 min. 1. miejsce — Sparta — 7,00,3 min.
— Llnd_e_q Diter, Budowlani 1,156 min. 2. miejsce — Start — 7,52,3 min.
— Struzinski Alfred. Start 1,220 min. 3. miejsce — Budowlani — 8,07,8 min.
Puchata Eryk, Sparta 1,23,0 min.
Wisdniewski Wiesl., Widkniarz 1.24,2 min. 4x120 yardéw styl, zmiennym dla mezczyzn
— Walek Zenon, Sparta 1,29,0 min.
— Wojtas Krzystof, Start 1,56,0 min. 1. miejsce'— Budowlani —6,08,7 min.
2. migjsce — Wiokniarz —6,26,2 min.
100 yardéw styl, motylkowym dla kobiet 3. miejsce — Sparta —6,27,9 min.
— Euhl Gerda, Sparta 1.26.3 min. . .
— Leja Liana, Start 1288 min. 4x120 yardéw styl, dowolnym dla kobiet
— Stefan Ewa, Sparta 1,36,2 min. . .
— Bella Irena, Budowlani 1.46.4 min. L migjsce — Sparta — 7.154 min.
— Kostorz Matgorzata, Widkniarz 1.47.8 min. . . .
— Kodciariska Krystyna, Start 1516 min. Punktacja poszczegdlnych meczow:
- MoraS|eW|cz Budowiani 1548 min. ggowlani Opole — Sparta Opole = 82 pkt. — 78 pkt.
. . Budowlani Opole — Start Opole = 86 pkt. — 35 pkc.
220 yardow styl, motylkowym dla mezczyzn Budowl. Opole — Widkniarz Prudnik = 91 pkt. — 29  pkt.
— Kunowski Rudolf, Wiékniarz 3.19.6 min. Sparta Opole — Start Opole . ~ = -103 pkt. — 31  pkt.
— Pampuch Stefan, Budowlani 3.23.9 min. Sparta Opole — W}éknlarz Prudnik = 98 pkt. — 35 pkt.
— Skawran Aleksander, Budowlani 3.28.6 min. Start Opole — Widkniarz Prudnik = 435 pkt. — 415 pkt.
— Krauze Jan, Widkniarz 3,32,2 min.
— Albrecht Pawet, Sparta 3.32.9 min. Tabela punktow:
Switata Jan, Sparta 3,36,8 min.
1. Eudowlani Opole — 6 pkt.
Sztafety: 2. Sparta Opole — 4 pkt.
3. Start Opole — 2 pkt.
4x200 yardéw styl, dowolnym dla mezczyzn 4. Wibkniarz Prudnik — .0 pkt.
_ 1828; nmqm Sekretarz zawoddw Sedzia Giowny Zawodow
Start — zdyskwalifikowana (—) Zb. Knuter (—) Jerzy Kaszowicz"
Poz. 57

9
Czas trwania: 120 minut
Grupa: | druzyna
rok czas
a) ¢w. porzad- 5 min.
kowe
b) Rozgrzewka 15 min.
a) éw. r.r.
b) ¢w. u. u.
c) éw. r. i u.
d) ¢w. tutowia

c) Gimnastyka 10 min.

w kolumnie

. W biegu markowanie

. w szerokim

Komunikat 6/56
RADY TRENEROW SPN
trening pitkarski dla seniorow

Osnowa
Zbiorka, przywitanie, sprawdzenie
obecnosci, podanie zadania treningu

marsz ze stopniowym przyspiesze-

niem tempa — przej$¢ do lekkiego )
biegu

w biegu — swobodne wnosy ramion

w gore j opust w dot ze sktonem
tutowia.

. marsz na wszystkich miesniach sto-

py- .
podnoszenia
i rzutu kamieniem,

. bieg krokiem dostawnym z wyma-

chem ramion w bok i skrzyzowa-
niem dotem,

marsz wypadem ze sktonem tutowia
na noge wykroczng z pomocy ra-
mion,

. podskoki w miejscu z wymachem

nég w przéd w tyt, bok z pomoca
ramion,

- w rozkroku luzne wymachy ramion

w gore wskos, gtowa idzie w Kie-
runku ruchu ramion,

rozkroku, ramiona w
bok sktony tutowia w dot w bok
— dotknigciem reka nogi przeciw-
nej,

. przysiad podparty — naprzemian

stronne wyrzuty nég w tyt,

Miejsce: boisko

Przybory: pitki nozne, paliki, skakanki

8. rozluznienie

10.

11.

12.

13.

14.

. lezenie tytlem — dwdjkami

miesni oraz glebokie
wdechy i wydeclty z unoszeniem ra-
mion w gore,

. W marszu wznosy ramion w gore

w tyt 7 réwnoczesnym  skurczem

jednej nogi,

w biegu na klasniecie — jedynki
stojg w rozkroku — dwojki prze-
chodzg miedzy nogami i na zmiane.

w biegu na klasniecie dwojki star-
tujg przed jedynki — jedynki przed
dwojki itd.,

w lekkim biegu na klasniecie na
wyskoku obrét o 360° przez pra-
we i lewe ramig,

w marszu wymach nogi prawej w
lewo a tutowia z pomocg ramion
W prawo,

skakankowy krok oraz
i wydechy,

wdechy

. ,taczki",

lezac w oparciu na rekach, odbicie
w gore i klasniecie w dtonie,

rower
w przdd,

. siad ptaski ramiona w gére z roz-

machem  przewr6t z dotknieciem
palcami nég na wiasng gtowe.
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rok czas Osnhowa
¢) Gimnastyka 10 min. 8. w siadzie ptaskim krazeniem tu- 10. na przeciw siebie chwyt na lewo
w kolumnie towia po wiasnym obwodzie — par- rece zaS prawa w podskoku jedno-
tner trzyma nogi, néz uderza partnera o poSladek,
9. mostek, z pomoca partnera,
d L. A 10 min. 1. bieg wolny 100 m. 8. bieg z unoszeniem kolan w gore
2. bieg krotkim krokiem 50 m, 40 m,
3. bieg szybki diugim krokiem 100 m 9. sprint 20 m,
4. bieg szybki z uderzeniem w posla- 10- hieg wolny 100 m,
dek 50 m, 11. sprint 60 m,
5. marsz krokiem normalnym 100 m, 12. bieg wolny z rozluznieniem migsni,
6. bieg 50 m, 13. marsz zwykty z wdechem i wyde-
7. sprint 15 m, chem.
e) Skakanka 5 min. 1. w miejscu w zwolnionym tempie 3. skakanka w biegu,
lewa i prawa noga na zmiane, o )
2. w miejscu w szybkim tempie obu- 4. w miejscu powolnie.
noz.
f) Technika 45 min. 1. podbijanie  (zonglerka) dowolnym 3. uderzenie pitki gtowa we dwuch na
sposobem (stopa, kolanem, gtowa, przeciw siebie z poruszaniem sig
ramieniem, piersig). wprzod, w tyt i w bok,
4. prowadzenie wezykiem miedzy pi-
2. przyjecie pitki podeszwg wzgl. wew. likami,
czescig stopy, 5. strzaly na bramke dowolng czescia
stopy.
0) taktyka 25 min. 1. podanie w dwojkach z zatrzyma- 3. podawanie w tréjkach z jednym
.ni%m i bez Zatrzymanliadw _marszlu wysunietym do przodu w marszu
i biegu oraz z przeszkodami wzgl. S N o
to samo w trojkach — wszystkie | biegu z przyjeciem ! bez przyjecia
bez'zmiany miejsc. wzgl. to samo lecz z jednym cofnie-
2 1j-2. 14-3, 2+3. tym w tyle.
h) ¢w. uspa- 5 min. 1. w biegu rozluznienie miesni, 4. w miejscu — skton w dot i luzne
kajajace 2. bieg skakankowy. wymachy ramion w bok.
3. marsz z luznym skfonem w dot i w 5- pozegnanie-
goére z pomocg ramion,
Eramkarze ok. 15 min. 1. chwyt bez upadku — pitki tocza- 2. chwyty z upadkiem — pitki na wy-
cej sie, na wysokosci kolan, brzu- sokosci  barku, toczacej sie i na-
cha, piersi, glowy i doskoczne, krywka.
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Tres¢: Technika pitki recznej

Technika w pitce recznej tak jak zresztg i w kazdej innej grze
zespotowej jest fundamentem a zarazem i naistotniejsza jej cze-
$cig skladowa. Zdefiniowac, ja mozna jako umiejetnos¢ opanowa-
nia pitki i ciata. Umiejetnos¢ ta bedzie zalezna od zdolnosci ru-
chowych predystynacji. oraz czestotliwo$¢ powtarzania ¢wiczen,
czyli od wytworzenia przy wykonaniu poszczeg6lnych elementow
cechnicznych stereotypu dynamicznego, a nastepnie ruchu zau-
tomatyzowanego.

Pracownik fizyczny Wykonujacy np. przy maszynie skompliko-
wany ruch zuzywa w poczatkach swej pracy znacznie wiecej czasu
na wytworzenie pewnej ilosci produktéw, niz potrzebuje na to
sita wykwalifikowana. Przyczyng tego brak umiejetnosci, ktorg
zdobywa sie z biegiem czasu. Podobna sytuacja ma miejsce w tech-
nice pitki recznej. Stale powtarzanie przez zawodnika tych sa-
mych ruchéw w nastepstwie swoim doprowadzi do tego, ze ruch
wykonywany bedzie pewnie i szybko, jak gdyby bez namystu,
co nie znaczy, aby realizacja jego odbywata sie bez udziatu Swia-
domosci ¢wiczacego. Ten drugi uktad sygnatowy jakim dysponuje
cztowiek (Swiadomos$¢) bedzie tutaj w petni wykorzystany.

Od stopnia technicznego zaawansowania bedzie zalezato lepsze
lub gorsze rozwiazanie natozonych na druzyne zadan taktycznych'
Dobre opanowanie pitki pozwoli zawodnikowi skupi¢ calg uwage
na zagraniu zespotowym. Tylko wtedy, gdy pitka nie stanowi
dla zawodnika problemu, czyhi nie absorbuje mu zbyt wiele uwa-
gi, mozna moéwi¢ o wiasciwej pracy nad taktyka. Dlatego tez za-
sadniczym celem pierwszego okresu w szkoleniu pitki recznej
bedzie nauczanie, a nastepnie doskonalenie techniki. Oczywiscie

Trener Pitki Noznej
Edward Pytlik

nie znaczy co aby w szkoleniu poczatkowym potozy¢ tylko na-
cisk na technike zostawiajac taktyke na uboczu. Roéwnolegtosé
szkolenia jest tu nieodzowna, ale z taktyki uwzglednione zostang
w tym okresie wylgcznie najprostsze zatozenia. Rozwiniecie peinej
skali umiejetnosci taktycznych bedzie mozliwe przy wielkim bo-
gaccwie srodkéw technicznych, jakimi winien rozporzadza¢ zawod-
nik stojacy juz na odpowiednim poziomie wyszkolenionwym.
Poza tym pelne opanowanie elementéw technicznych w nastep-
stwie swoim z jednej strony doprowadzg do tego, ze gra w pitke
reczng staje sie dla widza ze wzgledow na szybkos¢ i ptynnosc
akcji jedng z najbardziej efektownych dyscyplin  sportowych,
z drugiej strony umiejetnos¢ wiasciwie zastosowanego elementu
technicznego, nawet w najbardziej trudnych sytuacjach gry,
da zawodnikowi pelng satysfakcje, a druzynie przyniesie bezspor-
ng korzysc.

W technice wyrdzni¢ nalezy nastepujace elementy:

1. Poruszenie sie zawodnika, 2 Chwyty, 3. Podania, 4. Rzuty,
5. Koztowanie, 6. Zwody, 7. Technika bramkarza.

1. Poruszanie sie zawodnika

Sposéb jakim zawodnik porusza sie po boisku, bedzie zalezny
od sytuacji w jakiej sie znajdzie. Wyro6zni¢ tutaj mozna dwa mo-
menty, do ktérych zaliczy¢ nalezy poruszenia si¢ zawodnika pod-
czas atakowania i bronienie,

W pierwszym wypadku do dyspozycji zawodnika pozostaje bieg
po prostej, ze zmiang kierunku, ze zmiang tempa, (zrywy) z za-
trzymaniem, oraz starty. Zawodnik broniacy oprocz tych sposo-
bow stosowat bedzie krok zostawny oraz bieg tylem. Niektére
z podanych elementéw mozna tgczy¢ i wykonywac¢ réwnoczesnie,
np. zryw, czy bieg tylem bedzie mozna przeprowadzi¢ tacznie ze
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zmiang kierunku biegu. Niestusznym bytoby twierdzenie, ze po-
dziat podany wyzej jest nie.zmienny. Moze sie zdarzy¢ cho¢ na-
lezy to do rzadkosci, ze zawodnik atakujacy zastosuje przez mo-
ment przy swoim poruszeniu sie krok dostawny, lub bieg tytem.
Ze wzgledu jednak na fakt, ze napastnik ma znikomg korzysé
przy poruszaniu sie tym sposobem, pozostawiamy powyzsze ele-
menty do dyspozycji obroncy.

Zawodnicy atakujacy beda stosowali poszczeg6lne odmiany po-
ruszania sie przyktadowo w nastepujacych wypadkach. Bieg po
prostej przy atakawoniu szybkim w pasach dziatania, ze zmiang
kierunku, przy ataku indywidualnym lub réznych zmiariach po-
zycji— np. lotnej i prowadzonej, — ze zmiang tempa, przy wyj-
sciu ze zmiany lotne, lub mijaniu obrony, z zatrzymaniem, celem
oderwania sie od obronicy, lub przy rzucie na bramke, starty, pod-
czas wyjscia do ataku szybkiego.

W obronie wiekszo$¢ sposobdw poruszania bedzie zalezna od
ruchéw przeciwnika. | tak miedzy innymi stare nastapi przy
wychwyceniu pitki przeciwnikowi, krok dostawny przy kryciu
agresywnym zwiaszcza w poblizu bramki, bieg tytem przy wol-
nym wycofaniu sie pod bramkg przed nadciggajgcymi napastni-
kami (przy odpowiednim systemie obronnym).

Z dotychczasowego mowienia wynika, ze bieg z. uwzlednieniem
roznych jego odmian jest dominujacym elementem stosowanym
przy poruszeniu sie pitkarza recznego. Aby to w peini wykorzy-
sta¢c nalezy zawodnika nauczyC techniki biegu. Jako punkt wyj-
Scia przyjmiemy bieg $redniodyscansowca z przejsciem w zalez-
nosci od sytuacji w sprint, lub inne podane wyzej odmiany.
Wszystkim tym elementom nalezy w treningu poswieci¢ odpo-
wiednig ilo$¢ czasu, tak aby pitkarz reczny mogt szybko i sku-
tecznie wykonywac je w. czasie gry.

2Chwyty.

Pewno$¢ jest istotng cechg chwytu, gwarantujaca szybka, ptyn-
ng i skuteczng gre. Mozemy to osiagnat przyjmujac _jako zasade
chwyt oburacz, co zapewni petne bezpieczenstwo pitki. Tylko
w wyjatkowych sytuacjach (np. podanie niedoktadne w bok w tyt)
nalezy zastosowa¢ chwyt na jedng reke, z dochwyceniem jednak
przed wyrzutem lub podaniem reka druga.

Nalezy rowniez zaznaczy¢, ze w pewnych sytuacjach (zbyt
bliska odlegtos$¢ przeciwnika lub ostre podanie) zamiast chwytu
bardziej celowym zagraniem bedzie zgaszenie pitki (Sciggniecie
jej na ziemie) i przejscie do koztowania. Drugg cecha jaka winien
charakteryzowac sie chwyt, jest miekkos¢. Uzyskamy ja dzieki
odpowiedniemu rozluznieniu palcow, wiasciwemu ich uktadowi,
oraz amortyzacji w momencie przyjmowania pitki. Nie nalezy
rowniez zapomina¢ o szybkosci. Przy chwycie zawodnik, aby
przyspieszy¢  akcje, lub zabezpieczy¢ pitke przed ewentualnym
przechwyceniem jej przez znajdujgcego sie w poblizu przeciwnika
winien przyspieszyc 'bieg. Wzrok do momentu chwytu skierowany
na pitce.

Przy chwycie nalezy rozrézni¢ 3 zasadnicze rodzaje ustawienia
zawodnika w stosunku do lotu pitki. Pierwsza odmiania dos¢
rzadko zachodzaca w grze, to frontalne ustawienie ciata w sto-
sunku do nadlatujgcej pitki, druga majgca najczestsze zastosowa-
nie, to uktad prawie boczny (wiekszo$¢ podan przy ataku frontal-
nym i przy zmianach pozycji) oraz trzecia, gdy chwytajagcy zwro-
cony jest do podajgcego prawie tytem i ucieka do pitki) podanie
do ataku szybkiego, lub prostopadte zagranie pod bramka. Juz
z tego wylania sie wniosek, ze w druzynach zaawansowanych nie
powinno stosowaé sig w treningu zbyt wiele podan uwzgledniaja-
cych pierwsze ustawienie, a nacisk potozyC na drugg i trzecig

" odmiane.

O ile w pierwszej czesci treningu lub gry chwyt u zawodnika
wyszkolonego technicznie nie bedzie sprawiat trundosci, o tyle
z narastajgcym zmeczeniem zawodnik bedzie musiat w petni skon-
centrowaC swojg uwage, aby nie popeti¢ przy chwycie bedu,
lecz- zapewni¢ przyjecie pitki.

W technice chwytu wyrézniamy nastepujace:
a) Potgorny, b) pétgorny boczny, c) gorny dosiezny i doskocz-

ny, d) dolny z powietrza i kozta, e) dolny boczny, f) chwyt pitki
lezacej i toczacej sie do siebie i od siebie.

Pétgorny

Jest to podstawowy chwyt, gdyz wysokosc na ktorej przyjmu-
jemy pitke daje najbardziej korzystny uktad do jak najszybszego
wykonania podania, lub rzutu potgornego. Chwyt ten obejmuje
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zasieg od pasa do wysokosci glowy. Pb odpowiednim ustawieniu
ciala w stosunku do lotu pitki, zawodnik robigc krok w przéd
lewg lub prawg noga, wyciaga przed siebie rece lekko zgiete w sta-
wie tokciowym, utozone w zaleznosci od lotu pitki rownolegle
do podtoza lub nieco w goére. Dilonie o rozstawionych palcach
tworzg wglebienie w formie miski z tym, ze kciuki i palce wska-
zujace znajdujg sie bardzo w bliskiej odlegtosci od siebie. Dlonie
skierowane w gore ustawione sg prawie prostopadle do lotu pitki
tworzac z przedramieniem kat rozwarty. W momencie pierwszego
kontaktu pitki z palcami, zawodnik zgina rece w stawie tokcio-
wym zapoczatkujagc amortyzacje. Pitka przyjmowana jest na same
palce przy czym dton z pitkg nie kontaktuje.

Mimo poczatkowego symetrycznego ukiadu dioni, chwyt zasad-
niczo nastepuje zdecydowanie wiecej na reke z krécej wykonany
zostanie wyrzut z tym, ze reka pozostata podtrzymuje . pitke
z boku dociskajac jg nastepnie do catej powierzchni dioni reki
rzutowej.  Rownoczesnie nastepuje przeniesienie jak najkrotsza
drogg pitke za glowe do pozycji poprzedzajgcej zamach do rzutu,
lub podania. Przy tym ruchu wykonuje zawodnik lekki skret
tutowia. Podczas szkolenia zwrdci¢ nalezy uwage na eliminowanie
btedow przejawiajacych sie w przeniesieniu pitki do klatki pier
siowej, a stamtgd dopiero za gtowe.

W trudnych warunkach atmosferycznych (pitka mokra, lub
obtocona) lub tez przy bardzo silnym podaniu mozna dla bez-
pieczenstwa chwyta¢ pitke tuz przy klatce piersiowej). W razie
przejscia miedzy rekami zatrzymuje sie na piersi). U zawodnikow
stabo zaawansowanych technicznie wskazanym jest w takich wy-
padkach nawet chwyt na piersi. Spowoduje to wprawdzie opo6z-
nienie akcji, ale zabezpieczy pitke, co w tej sytuacji jest sprawg
najistotniejsza.

Z pewng odmiang ustawienie dtoni w stosunku do lotu pitki,
spotkamy sie u zawodnikow, ktory po chwycie wykona rzut z za-
trzymania, lub diugie podanie oparte na tej samej, co przy rzucie
technice ciala (patrz rzuty z zatrzymaniem). W zwigzku z ru-
chem jaki tam istnieje (rzut z przeciwnej nogi przy silnym skre-
cie) oraz z drogg prowadzenia pitki (nie przodem za glowe, lecz
bokiem w tyt w skok przy prawie wyprostowanej rece w stawie
tokciowym)  chwyt nastepuje na palce tworzace wraz z dionig
forme kielicha, gdyz dtonie nie sg ustawione palcami w gore, i pro-
stopadle do lotu pitki, lecz utozone wewnetrznymi powierzch-
niami do siebie, oraz obnizone do pozycji w goére w skok.

Zaznaczy¢ nalezy, ze zawodnik wykonujacy natychmiast po
chwycie rzut z zatrzymaniem moze w momencie zatrzymania pit-
ki zapoczatkowac skret ciata wysuwajac do przodu bark i noge
przeciwng do reki wyrzutowe;j.

Komunikat szkoleniowy 2/56
Tres¢: Technika pitki recznej d. c.
Pétgorny boczny ,

Chwyt ten rozni sie tylko tym, od poétgornego, ze pitke przyj-
muje zawodnik nie na wprost ciata, lecz z boku z prawej lub z le-
wej strony. Ng to miejsce wtedy, gdy podanie byto nie doktadne,
a chwytajgcy mimo wykonania ruchu w kierunku pitki nie byt
w stanie ustawi¢ sie frontalnie na torze jej lotu. Inny wypadek
zastosowania tego rodzaju chwytu, to wytapanie przez zawodnika
druzyny bronigcej pitki podanej miedzy atakujgcymi.

Przy chwycie tym oprdcz przeniesienia ragk istniat bedzie row-
niez skton ciata w bok, zezwalajacy na dalszy zasieg.

W szkoleniu nalezy zwréci¢ uwage na rozluznienie postawy,
oraz na ukfad reki dalszej od pitki (gornej), ktéra nie rwoze znaj-
dowac sie na wysokosci oczu, lub ponizej. Wysokosc przyjmo-
wania pitki jak poprzednio.

Gorny dosiezny i doskoczny

Chwyt pitki lecacej powyzej glowy nazywamy goérnym wyod-
rebni¢ nalezy w tej grupie dwie odmiany” chwyt dosiezny (gdy
zawodnik przy przyjeciu pitki kontaktowat bedzie z ziemig) i do-
skoczny (wysoki lot zmusi przyjmujacego do wyskoku).  Usta-
wienie dioni w stosunku do pitki nie bedzie sie roznito od pol-
gornego.

Chwyt pitki nastepuje nad glowg, ewentualnie tuz przed nig
W zwigzku z tym dlon bedzie tworzy¢ jedng linie z przedra-
mieniem.
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Dolny z powietrza i z kozia

O ile przy chwytach po wyzej pasa dton ufozona byta palcami
w gore, o tyle przy nizszych pitkach palce skierowane sg w dot,
na wskutek czego kciuki skierowane sg na zewnatrz. Ukfad dtoni
wklesty w formie wzneki.. Chwyt nastepuje na same palce- Rece
prawie wyprostowane w stawie tokciowym skierowane w przod,
w skos w dot. Postawa zawodnika obnizona, nogi w zaleznosci od
wysokosci lotu pitki mniej lub wiecej ugiete w kolanach. szko-
leniu nalezy zwr6ci¢ uwage, by nie byto duzego skilonu tutowia
w przdd, gdyz w plynie to na zwiekszenie niepewnosci postawy,
a tyra samym chwytu. Przy chwytach z kozta, jezeli, pitka odbija
sie ponad wysokosc kolan prawa dton nakrywa pitke z gory, lewa
podtrzymuje jg nieco nizej z boku. Chwyt ten zastosujemy, jezeli
mamy koztowa¢ lub wykonywac podanie, czy rzut prawg reka.
Przeciwny uktad bedzie miat miejsce przy dalszym zagraniu lewg
reka. Przy pitkach odbitych z kozta ponizej kolan stosujemy
chWyt dolny.

Dolny boczny

Chwyt ten rozni sie tym od dolnego, ze przyjecie pitki naste-
puje nie na wprost ciata, lecz z boku z lewej, lub z prawej strony.
Rece w zwiazku z tym przesuwa si¢ w bok, tak aby dtonie po-
kryty lot pitki. Chwyt ten stosuje sie w razie niedoktadnego po-
dania, lub przy nieprzewidzianym odbiciu sie pitki od podtoza,
najczesciej jednak w pasie od kolan do bioder. Przy nizszych pit-
kach siuszniejsz?/m . bedzie zastosowanie chwytu z dochwytem
lub zgaszenie dolne

Chwyt pitki lezacej i toczacej sie od i do zawodnika

Zawodnik dobiega do pitki lezacej na podtozu tak. aby znajdo-
wata sie ona nie na wprost ciata, a lekko z boku, przy czym,
jesli, chcac prawa reka, to prawym barkiem kryje lezaca pitke.
Zasada ta ma na celu asekuracje przed ewentualnym kopnieciem
pitki. Dochodzac do pitki stawia lewg noge w wykroku obniza-
jac przy- tym pozycje ciata przez ugiecie ndg w kolanach i skton
w pasie. Ugiecie ndg jest tak znaczne, ze kolano prawe dochodzi
prawie do kleku, skton natomiast niezbyt gteboki, aby nie prze-
szkadzat zawodnikowi w obserwacji przedpola. Przy ruchu tym
istnieje rowniez minimalny skret w kierunku pitki, ktéra znajduje
sie w tym momencie z boku kolana nogi prawej. Chwyt naste-
puje przez zagarniecie pitki prawg rekg ruchem zgodnym z Kie-
runkiem biegu oraz podtrzymanie jej z przodu reka lewa. Po unie-
sieniu pitki zawodnik przechodzi do kozta lub podania. W nau-
czaniu nalezy zwroci¢ uwage na wykonanie tego ruchu w szyb-
kim biegu, co ma na celu przyspieszenie akcji I ubiegniecie prze-
ciwnika w wypadku, gdy znajduje sie on w poblizu.

Przy chwycie pitki toczacej sie od zawodnika ruch jest taki
sam z tg roznica, ze najpierw lewg rekg zatrzymuje pitke, a na-
stepnie prawg z minimalnym opO6znieniem zagarnia ja. Rowniez
pewna odmiana istnieje przy chwycie pitki toczacej sie do zawod-
nika. Albo zatrzymuje on'pitke prawg rekg lewg dochwytujac,
ja lub sktada dionie na jednej wysokosci tak, jak przy chwycie
dolnym, a pitke wylapuje palcami.

Opisane rodzaje poruszaty przyjecie pitki z prawej strony
Przeciwnie wygladata b%dme praca ciata i skfad rgk w wypadku,
gdy pitke przyjmowac bedziemy z lewej strony.

Z dochwytem

W wypadku gdv podanie byto niedoktadnie, a chwytajacy mimo
.wykonania ruchu w kierunku pitki nie byt w stanie ~ztapaC jej
oburacz, cheac przyjac pitke w swoje posiadanie, chwyta ja z ko-
niecznosci na jedng relfe, doprowadzajac nastgonie do drugiej.
Sytuacja aka istnieje czesto, gdy zawodnik biegnacy w przod
dotrzyma np. z boku, niedoktadng pitke za siebie. Chwyt ten
nalezy do trudniejszych i wymaga duzej techniki. Dlon usta-
wiona jest w bok, palce rozluznione zastawiajg lot pitki, do mo-
mentu dochwytu drugg rekg nakrywajgc pitke do przodu.

Na jedng reke

Tylko zawodnicy o bardzo wysokim zaawansowaniu technicz-
nym mogg pozwoli¢ sobie na ten element, przy ktorym pitka
przyjeta zostaje na jedng reke i po zamortyzowaniu lotu, podani
dalej lub rzucona do bramki. Palce reki chwytajgcej rozstawione
i ugiete tworzg rodzaj wneki. W momencie chwytu kontaktujg
same palce, przy wyrzucie natomiast cata dton.
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Gaszenie pitki gornej i dolnej

Gaszenie pitki gornej stosujemy w wypadku przyjmowania np.
mocno i niedokfadnie podanej pitki zwiaszcza mokrej, lub zabto-
conej. Zawodnik nie chcac wyzyskiwaé niepewnego chwytu za-
trzymuje pitke blizsza reka, Scigga jg na podioze, a dopiero po
dobiciu chwyta oburgcz. przechodzac nastepnie do koztowania,
podania lub rzutu. Dion utozona w formie wneki jak przy chwy-
cie jednorgcz. zastawia lot pifce, zatrzymujac jg przez moment
a nastgpnie w zaleznosci od sytuacji i wysokosci lotu pitki kon-
taktujgc z nig diuzej lub krocej scigga na podioze.  Zaznaczy¢
trzeba, ze pitke gasi¢ mozna z boku, Ilub przed sobg jednoracz
lub oburqcz.

Réwniez w wypadku bliskiej odlegtosci przeciwnika zawodnik
chcac uprzedzi¢ go a zarazem zabezpieczy¢ pitke moze w odpo-
wiednim momencie zastosowa¢ ten element. Od szybkiej i. wias-
ciwej oceny sytuacji bedzie zalezato, czy zawodnik zastosuje
wtedy chwyt, czy zgaszenie pitki. Przy pitkach dolnych naleza-
toby rozrézniC gaszenie z powietrza (ponizej kolan) i z kozta.
W pierwszym wypadku zawodnik obniza pozycje ciata uginajac
sie w kolanach i wykonujac sktoniskret w kierunku pitki blizszg
rekg zatrzymuje jg 1 Sciaga na podloze. Po zgaszeniu unosi pitke
oburacz i zagrvwa dalej w zaleznosci od sytuacji. Przy zgaszeniu
pitki z kozla istnieje ta sama praca ciata, z tym. ze gdy pitka ma
odbi¢ sie, blizsza ustawiona tuz przy podtozu i prostopadle do
niego zastawia jej dalszy kierunek lotu. Dionie sg wiec ustawione
do siebie pod katem prostym. Z kolei nastepuje uniesienie pitki
i dalsze zagranie.

3 Podanie

Podanie w pitce recznej jest podanie jak w kazdej innej grze
zespotowej jednym z podstawowych elementéw technicznych.
Przeprowadzenie ptynnej akcji bedzie w pewnym stopniu zalezne
tak od chwyte jak od podania. Te dwa elementy nalezy wiec
uzna¢ za fundament techniki, na ktérym mozna budowaé dalsze
jak rzut, koztowanie, zwod, tym wiecej, ze jednej z nich a mia-
nowicie rzut do bramki jest niczym innym jak silnym podaniem.
Aby zadanie w 100 procentach spetnito swe zatozenie winno by¢
doktadne, szybkie i taktycznie madre. Dokiadne tzn. takie, aby
partner nie miat z przyjeciem pitki zadnych trudnosci, a wiec nie
musiat sie zatrzymywac, wyskakiwa¢ lub startowa¢ z nieosia-
galng dla niego szybkoscia. Szybko$¢ bedzie sie wyrazata zaréwno
w jak najszybszym czasie ruchem reki jak tez odpowiednio szyb-
kim dostosowaniem do danej sytuacji lotem pitki. W tym wy-
padku bedzie to réwnoczesnie z sitg podania, ktéra winna
uwzgledni¢ odlegtos¢, w jakiej znajduje sie podajacy od otrzymu-
jacego pitke. Im odlegtos¢ ta bedzie dalsza tym sita wieksza
W niektorych wypadkach podanie nawet na matg odlegtosc be-
dzie silne (np. przy podaniu do partnera, przy ktérym dos¢
blisko stoi przeciwnik lub przy grze na $rodkowego). Ma co na
celu uniemozliwienie przeciwnikowi wejscia w posiadanie pitki.
Tor lotu pitki winien charakteryzowac sie. o ile nie ma na drodze
przeciwnika, najmniejszym lukiem, czyli by¢ prawie réwnolegtym
do podtoza 1

W zaleznosci od sytuacji bedziemy stosowali podanie z miej-

sca, z biegu z wyskoku. Biorgc pod uwage technike wykonania
rozrozniamy nastepujace rodzaje podan:

a) Polgorne

b) Godrne

c) Z biodra

d) Dolna jednorgcz

f) Oburgcz zza gtowy
g) Oburgcz sprzed piersi
h) Rakiem

i) Jednoracz tytem

Podgorne

Po chwycie zawodnik odwodzi pitke spoczywajacg juz na jednej
doni na wysoko$¢ gtowy za prawy lub lewy bark (w zaleznosci
od tego ktorg reka bedzie podawal) wykonujac przy cym skret
tutowia. W momencie odwiedzenia pitka spoczywa na cafej dtoni,
ramie do przedramienia utozone jest pod katem prostym lub lek-
ko rozwartym, dton w stosunku do przedramienia prawie na jed-
nej linii  (kat rozwarty zblizony do 1000). +tokie¢ wyprzedza
dtonn nieco z pitka. W momencie rozpoczecia podania nastepuje
skret powrotny tutowia, ktéry pociaga w przéd bark w raz z reka.
tokiec w zapoczatkowym ruchu przechodzi jako piertyszy linie
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barkéw (linia taczaca barki przy postawie normalnej), ale juz
w koAcowej czesci tej fazy na skutek wyprostu w stawie tokcio-
wym wychodzi do przodu dtor z pitka- Ostatnie dziatanie na pit-
ke ma miejsce przez prace w nadgarstku, oraz dopchniecia pal-
cami. zwiaszcza trzema $rodkowymi. W momencie wyrzutu reka
w stosunku do podioza znajduje sie pod katem okoto 45°.

Duza role przy podaniu spetnia praca nog. Przy podaniu z pra-
wej nogi, istnieje w momencie wyprowadzenia pitki ugiecie nogi
prawej (wykroczncj) w stawie biodrowym i kolanowym. Tuz
przed wyrzutem dochodzi do wyprostu w obu stawach i wyp-
chniecia biodra do przodu'. W chwili opuszczenia pitki z reki noga
znajdujaca sie w catkowitym wyproscie spieta jest na palcach.
Po ‘wyrzucie zawodnik przechodzi na noge lewa. Przy podaniu
z nogi' lewej odbywa sie w niej ta sama praca, co poprzednio
W prawej. Nalezy zwrdci¢ uwage, aby przy, tym podaniu lewa
stopa ustawiona byta palcami w kierunku podania.

Tor i wysokos¢ lotu pitki" bedzie, oprécz wiozonej w podane
sity, zalezny od ustawienia reki "w momencie wyrzutu w stosunku
do podioza. Ustawienie prawie rownolegle daje lot pitki kretszy
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i rownolegle i odwrotnie. Utozenie wiecej w goére powoduje .lot
dtuzszy i wyzszy. Oczywiscie w zatozeniu nalezy przyjaC taka
samg prace nadgarstka w obu wypadkach.

Poniewaz wiekszo$¢ podai wykonang jest w biegu, nalezy za-
znaczy¢, ze wyrzut np. z prawej reki nastepuje przy prawej lub
lewej nodze. Praca uwzgledniajaca zatem wspotdziatanie konczyn
gornej i dolnej bedzie tu réwno lub réznoimienne (prawa, prawa
i lewa prawa). Zaznaczy¢ nalezy, ze przy uktadzie prawa lewa skret
ze wzgledu na ustawienie ciata bedzie wiekszy, a tym samym
w zwigzku z dtuzszg drogg (dalszy nunkt podporu nogi), prowa-
dzenie pitki dluzsze. Dowodzi to, ze podanie prawg reka z lewej
nogi wykrocznej wykonywane moze by¢ na dalsza odlegtosc.
W zwigzku z tym uklad ten nalezy 'uwzglednia przy podaniach
Z miejsca.

W szkoleniu winno sie zwroci¢ uwage na eliminowanie podkre-
cania pitki. Unika -sie tego jezeli reka prowadzona jest prosto-
padle do podtoza. Mate odchylenia w jedng i drugg strone sg
dopuszczalne.
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