INSTRUKTOR

MIESIECZNIK
Nr 3(7)  Rokll

TRESC:
str.

DZIAL KULTURALNO-OSWIATOWY

Zywa gazeta........eeeenn. 74

Jak prowadzi¢ skrzynke pytan
i odpowiedzi w Swietlicach

KPW ..o 77
Krajoznawstwo — Szlaki wy-

CIeCZKOWE i 80
O wymiane dos$wiadczen. . . 85

Jak zorganizowac¢ zespol cho-
FalNY oo 87

Otwieramy w ,Instruktorze*
skrzynke pytan i odpowiedzi 89

Planowanie pracy letniej- - - 90

DZIAL. WYSZKOLENIA

Organizacja szkolenia radio-
technicznego (dokonczenie) . 91

DZIAL. WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

Systematycznos$¢ i ciggtos¢ za-
prawy sportowej podstawg
wynikbw - - - - - - - _ 96

Cwiczenia biegowe w hali oraz
biegi na przetaj i le$ne jako
przygotowanie do sezonu. . 98

Jak gra¢ w koszykowke . - - 101

WYDAWNICTWO ZARZADU GLOWNEGO
KOLEJOWEGO PRZYSPOSOBIENIA WOJSKOWEGO

WARSZAWA KWIECIEN 1937 R,



74

IO~ 1AL

KULTURALNO-OSWIATOWY

zywa gazeta

Jesli do glosnej gazety wprowadzi-
my dialog, rozmowe, g’rosY, dochodza-
ce z réznych stron sali, te efonogramy,
stowo, wypowiadane przez zespot,
mniej informacji a wiecej samej akcji
I sceniczny obraz, to otrzymamy no-
wg postaC gazety, ktérg nazywamy
»ZYW3",

Czesto pojawia sie mieszany typ —
gtosnej, Sciennej i zywej gazety. Zy-
wa gazeta powstaje ze zwigzania roz-
nych form 1 tak np. moze zawierac ta-
kie elementy, jak ilustrowany krotki
wyktad, artystyczne opowiadanie, in-
scenizowany sad, szarady, piekne glo-
$ne czytanie wyjatkdw z ksigzek,
muzyke, $piew, taniec, $wiatlo i akce-
soria sceniczne. Zadaniem zywej ga-
zety jest nie tylko uprzystepnia-
nie ‘wiadomosci z zycia aktualnego ale
i uaktywnianie widzow w stosunku do
rzedstawionych faktow i zagadnien.
ywa gazeta jest czesto przeceniana,
ale rowniez czesto niedoceniana i nie-
dostatecznie spozytkowywana w pra-
cy, ma ona swoich goracych zwolenni-
kow i przeciwnikow.

Wynika to z nieporozumienia. Mogg
by¢ bowiem dwa punkty widzenia na
zZywg gazete.

Jeden wigze jg najscislej z teatral-

nymi_formami pracy, drugi czyni z niej
gietkie i postuszne narzedzie pracy
oSwiatowej. o bogatych formach wy-
razu.

Krancowym przykfadem teatralnego
punktu widzenia jest robienie z zywej
gazety spektaklu, przyktadem drugie-
go jest stosowanie zywej gazety do
celow nauczania i gropagandy, Jjako
metody pogladowej, bez uwzglednienia

tkwigcych w niej mozliwosci arty-
stycznych.
Oczywiscie, poza tymi wyraznie

skrystalizowanymi i odrebnymi punk-
tami widzenia na zywa gazete, spoty-
kamy b. liczne i roznorodne je posred-
nie postacie. Fakt ten przyjac nalezy,
jako potwierdzaf'(azcy gietkosc tej formg
pracy w stosunku do roznych potrze
I mozliwosci.

Jakie cechy zasadnicze charaktery-
Zujg zywa gazete? Czy zawiera¢ win-
na ona te same dziaty, co pismo co-
dzienne, czy wychodzi¢ musi perio-
dycznie, czy ma by¢ numerowana?

ie, moze byC przeciez Swigteczny
czy okolicznosciowy numer gazety
catkowicie poswiecony jednej wybra-
nej sprawie, moze ona wychodzi¢
W miare potrzeby i mozliwosci grupy
wydawcow, ale powinna by¢ zawsze
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jak najbardziej aktualna, zawiera¢ ma-
teriat bliski i zywy dla uczestnikow,
bedacy wyrazem samorodnej twdrczo-
§ci czy samodzielnych wysitkow.

Wymagania w stosunku do zywej
gazety mozna by sformutowa¢ nastepu-
jaco:

Stowny materiat powinien byC po-
dany w mozliwie skondensowanej
i wyrazistej formie, aczkolwiek zna-
czenie zywego stowa musi by¢ w pet-
ni docenione Zarbwno w jednostko-
wych jak i zespotowych ‘wypowie-
dziach. Stowo, wszechwiadnie panuja-
ce w gtosnej gazecie, w zywej — mo-
ze taczyC sie z ruchem', zaréwno ilu-
strujacym i ozywiajacym tekst, jak
i samodzielnie wystepujgcym w  ryt-
micznych, sportowych, gimnastycz-
nych pokazach, pantomimach, tancach.
Jednakze ruch w zywej gazecie Wwi-
nien by¢ celowo i logicznie zwigzany
z catoscig akcji. Dla wzbogacenia
srodkow wyrazu mozemy Wprowa-
dzac obraz, muzgke, Spiew, Swiatto —
co daje_istotnie bogate i teatralne mo-
zliwosSci zywej gazecie.

Nie nalezy jednak lekcewazy¢ zna-
czenia rezysersko-redakcyjnego ujecia
catosci. Od montazu poszczegolnych
czesci gazety zalezy jej ideowy i arty-
styczny wyraz.

Wazng role moze spetni¢ w tym za-
kresie osoba wydawcy, redaktora czy
zapowiadacza.

Co moze zawieraC i jak ma wygla-
d_aé? rozktad materialu w zywej gaze-
cie?

Niewyczerpana ilos$¢ moze by¢ na to
pytanie odpowiedzi.

Jesli chcemy aby tre$¢ gazety byla
zblizona do typu pism codziennych, to
mozemy przewidywa¢ w niej:  odpo-
wiednig nazwe gazety, skiad redakciji,
artykut wstepny, telegramy, kronike
ze Swiata i Polski, gospodarcza, kultu-
ralng, felieton, poez;g, wypadki, spra-
wozdanie z sgdow, dziat ogtoszen, ka-
cik humoru itp.

Oczywiscie tylko istotnie wazne, ce-
lowo wybrane fakty i zagadnienia mo-
zemy ujawniaC w naszej gazecie. Nie
powinna by¢ ona przetadowana, nud-
na, przecigzona szczegdtami, chaotycz-
na lub ,blaznujaca”“. W treSci gazety

zywej wystgpowaC musi porzadek lo-
glczn[;(/, wyrazistos¢ i tempo. Wrazenia
wzrokowe, stuchowe i ruchowe maja
wzmaga¢ oddziatywanie treSci — nie
moga byC niezrozumiate lub nie zwia-
zane z nig organicznie.

Tres¢ zywej gazety moze byC opar-
ta o materiaty gotowe z literatury,
Prasy, dokumenty, teksty oryginalne
ub przerobki, moze jednak wynikac
catkowicie z tworczosci wiasnej ucze-
stnikow, np. na tle faktow z zycia Sro-
dowiska lub organizacji. W tym wy-
padku zywa gazeta bedzie cwiczeniem
W sporzadzaniu scenariusza, przygo-
towaniem do pisania sztuk wiasnych
i skuteczng formg rozbijania zrutynizo-
wanych, starych form pracy teatralne;.

Kto przygotowuje zywa gazete?
Niektorzy twierdza, ze "najwazniejsza
rola przypada zespotom dramatycz-
nym, one bowiem moga nada¢ wyko-
naniu odpowiednig forme artystyczna.
Inni podkreslaja role kota prasowego,
od ktorego zalezy wybor odpowie-
dnich wiadomosci 1 faktow oraz zarys
scenariusza. Ale nie nalezy réwniez
zapomina¢, ze mifo$nicy sportu, wy-
chowania fizycznego moga by¢ bardzo
pozadani, ich sprawno$¢ ruchowa i po-
stawa niejednokrotnie moze by¢ spo-
zytkowana przy inscenizowaniu 2zy-
wej gazety. W zasadzie przygotowa-
nie ,,zywej gazety*, zaleznie od jej tre-
sci, moze skupiaC wysitki wszystkich
zespotow, ktore s w danej Swietlicy
czy Ognisku pod kierunkiem komisji
redakcyjneé. _ o
_ Przyktady jak wyglada realizacja
zywej gazety mozna znalezC w Ksigz-
ce p. t. ,,Swietlica® (w rozdziale, oma-
wiajagcym gry dramatyczne) ¥.

Podany tam przyktad realizacji zy-
wej gazety na terenie_fikcyjnie pomy-
Slanego biura redakcji ,,Ilustrowanego
Kuriera“ zawiera szereg obrazéw In-
scenizowanych.  Roznosiciele  gazet
wykrzykujg ich tytulty: ,Wycinek
z zycia wsi“, ,Posiedzenie Ligi Naro-
dow” i inne. Kazdy z tych obrazéw
utrzymany jest w innym tonie — po-
waznym, sat%/rycznym, humor?/stycz-
nym. Inny charakter ma przyktad po-

*) T, Malinowski, W. Regulski, W. So-
sinski. Swietlica, W-wa, 1932, str. 158.
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dan%/ przez H. Jablonskg¥ ktora
w formie zywej gazety, przedstawia
w siedmiu obrazach jedno zdarzenie:
wojne abisynska.

Ustalenie spraw, ktore b%da uwzgle-
dnione w inscenizacji ujela autorka
w szereg punktow: 1) ,potozenie i wa-
runki geograficzne Abisynii i Wioch
(na tle map), 2) przekroj obyczajow
I charakterystyka Abisynczykow oraz
ich stosunek do wojny, 3) stosunek do
wojny i nastroje Wtochow, 4g poste-
powanie dziatan woklannych, ) stosu-
nek do on']ny Ligi Narodéw i panstw
europejskich,  6) stosunek organizacji
do omawianych faktow, a wiec J'ej sta-
nowisko ideowo-wychowawcze®.

To ujecie zbliza sie do pracy nad
scenariuszem ,,sztuki z glowy*, ujaw-
nia powazne mozliwosci dla tworzenia
form ,teatru aktualnego*.

Przyktadem zywej gazety okolicz-
nosciowej, zwigzanej z zyciem organi-
zacji moze byC gazeta, przygotowana
na wieczér Swietlicowy w gronie za-
proszonych gosci w Ognisku Dyrek-
cyjnym w Warszawie w 1934 r. Miata
ona po okresie kilkumiesiecznej pracy,
ujawni¢ dorobek zespotow Swietlico-
wych, sta¢ sig zywym wyrazem pa-
nujacych w  swietlicy mysli i uczug,
miata to by¢ jednoczesnie propaganda
idei pracy Swietlicowej. Na wieczor
ten pod hastem: ,Witamy Wiosne*
ztozyt sie obfity program zespotdw ar-
tystycznych (muzycznego i chéralne-
go). Zywa gazeta byfa przygotowana
przez komisje delegatow wszystkich
zespotow.

przyozdobionym  wiosennymi
kwiatami ~lokalu $wietlicy rozpieto
prosty ale przyjemny fragment deko-
racji: stup telegraficzny z drutami, na
ktorych na tle nieba widniaty zwia-
stunki wiosny — jaskotki. Tu wiasnie
przy stoliku ,urzedu pocztowo-tele-
graficznego® zjawit sie redaktor gaze-
ty \Xlt' ,Wyscig Pracy”.

krétkich, zwartych zdaniach,
w tempie przySpieszonym nadchodzi-
ty komunikaty od poszczeg6lnych ze-
spotdw, zawieraty one dane faktyczne

*I) Przewodnik Swietlicowy tom V. Tea-
tralne formy pracy. Praca zbiorowa pod
red. W. Regulskiego, W-wa, 1936, wyd.
Arct i Dom Ksigzki Pol., str. 229.

i cyfrowe o pracy kazdej grupy, bil
z nich entuzjazm i sita napiecia woli.
Dopiero nagty, improwizowany wy-
buch buntu na sali przerwat ten zbio-
rowy potok sprawozdawczy: ,Hallot
Panie Redaktorze ,Wyscigu Pracy*
dosy¢ juz liczb, statystyki, tempa re-
feratowych  rekordéw, sprawozdali
i faktow. My chcemy felietonu, poezji,
okna satyry, humoru, usmiechu, wy-
rozumiatosci na bledy, wady — nie-
powodzenia“. Prozno broni sie redak-
tor: ,,zaraz, tylko jeszcze rzetelna oce-
na wartoSci naszego kolektywu —
wyznaczenie_dalszej trasy*“. Gtosy z sa-
li 'wotajg: ,,DosyC... na to zawczesnie,
trzeba wzig¢ peiny oddech, potrzebne
nam nie tylko mozgi ale serca — pu-
szczamy nowy naklad gazety!". Na-
tychmiast zjawia sie nowy usmiech-
niety, beztroski redaktor z wiosennym
numerem ,,Iskry z Ogniska“. Wnidst
on ducha humoru, satyry i serdecznej
zazytosci wsrdd zebranych. ,,Potama-

ng felieton“, . Impresje  zespotowe*,
»otatystyka — dynamiczna“  (dialog),
wesofg kronike (z sadow, na strzelni-

cy itp.), poezje, ogtoszenia, dziat po-
rad, depesze z przyspiewkami i muzy-
kg zgtaszano z sali do urzedu telegra-
ficznego. CatoSC gazety osiggneta swoj'
cel, zainteresowano wszystkich Swiet-
lica, sprawozdanie z prac zespotow
ujawnito sie  w ,twdrczym zespoto-
wym wyrazie“. Byt to jednoczesnie
przeglad sil.

Ten typ gazety byt jej przystoso-
waniem' catkowitym do potrzeb lokal-
nych, wigzat w poczuciu wspolnoty
i harmonizowat z wiosennym nastro-
jem.

Podczas krotkiego pobytu w Wisle
grupa o0s6b w Swietlicy postanowita
zebra¢ drogag wywiadow, zwiedzan:
i wycieczek, rozmow z miejscowymi
dziataczami, inteligencjg i chlopami
dane o wspotczesnym rozwoju tego
osiedla sportu zimowego, zdrowia i kul-
tury Slaskiej. Zebrany materiat ujeto
w zywej gazecie w_forme reportazy,,
aby jednak wzbogaci¢ przezycia stu-
chaczy zainscenizowano przerwe, za-
powiadajac  z gtosnika radiowego:
»Hallo! ‘hallo! Wista i wszystkie roz-
g’roénie polskie itd.“. W ten sposob
alsza cze$¢ gazety nrowadzona byia.
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jako radio-gazeta i przyniosta zebra-
nym wigzanke piesni, opowiadan $la-
skich z udziatem miejscowego ich mi-
tosnika i znawcy. Wspdlny Spiew zna-
nych piesni $laskich zakorczyt gaze-
te.
eW_ zwigzku z wycieczka krajoznaw-
czg jednej z grup do Torunia przygo-
towano gazetke pt. ,,Gtos Torunski“.
Byta ona potraktowana odmiennie. Re-
dakcja ,,Glosu Toruriskiego“ przynio-
sta krotkie informacje o historii Toru-
nia z fotografiami ~zabytkow, maloq
i z ilustracjami_kolorowymi (tw u-
Wia

dowe Stryjerﬁskiejg, wyjatki z , tru
e

od morza® St. Zeromskiego (dialogi
I recytacje), ,,Wisty“ Boguszewskiej
i Kornackiego,  opowiadanie ,,Wi-

stg do Torunia“ inscenizacje piesni lu-
dowych Pomorza w kostiumach i z mu-
zyka, rozmowe Kopernika z Kalli-
machem w formie gry ,,poznajmy sie*
a na zakonczenie piesni okolicznoscio-
we wiasnego uktadu pt. ,Pierniki to-
runskie* z uroczystym poczestun-
kiem piernikami wszystkich zebra-
nych przez dziewczeta w kaszubskich
strojach.

Zywa gazeta czesto moze wigzac
si¢ z innymi  formami pracy, jak np.
z sadem _inscenizowanym. W swietli-
cy Ogniska Dyrekcyjnego w War-
szawie podczas ,sadu nad domato-
rem* pojawity sie na sali dwie gaze-
ty. Jedna pt. ,,Postep” popierata akt
oskarzenia, druga pt. ,Na strazy* bro-
nita oskarzonego, w rezultacie szale
opinii publicznej przewazyt trzeci or-
gan, spontanicznie wg’romony wsrdd
zebranych pt. ,,Zloty Srodek*.

Na kursie przodownikéw KPW.
w Wisle w czasie trwania ,,sadu nad
pesfymista,“ zywa gazeta ujeta byta
w formie wypowiedzi reporterow roz-
nych pism 0 odmiennych $wiatopogla-
dach (,Robotnik®, ,Kurjer Warszaw-
ski“, ,,Gazeta Polska“, ,l. K. C.%).

Tak wiec zywa gazeta moze by¢
nie tylko momentem zespalajgcym
w przezyciach jednostke i grupe z te-
tnem zycia narodowego, kulturalnego
i spotecznego ale i zacieSnia wezty
wspolnot organizacyjnych, dajac wyraz
tworczej pracy zespotu i wypowiada-
jac jego tres¢ ,,zywa“.

W.

Jak prowadzicC skrzynke pytan i odpowiedzi

w Swietlicach KPW

Umiejetnie prowadzona skrzynka py-
tan oddaje powazne ustugi w pracy kul-
turalno - oswiatowej. Przede wszystkim
pozwala ona poznaC zainteresowania
danego Srodowiska, dostarcza bowiem
zar6bwno pytan jak i odpowiedzi uczest-
nikdw Swietlicy czy organizacji.

Skrzynka pod hastem ,,Czego nie
wiem i'0 czym chce innym powiedzie¢*
lub ,,Chce wszystko wiedzie¢", daje ma-
teriat bezpoSrednio od cztonkdw pocho-
dzacy, cenny dla pracy oSwiatowej, sa-
moksztatceniowej oraz dla stuzby in-
formacyjno-doradcze;j.

Pytania kierowane do skrzynki, mo-
ga naptywac z roznych dziedzin pracy
Swietlicowej, zardbwno w zwigzku
z czytaniem gazet, ksigzek, wyjasnia-
niem aktualnych spraw spotecznych,
zawodowych, organizacyjnych, ideo-

ch, politycznych, gospodarczych,
jak i z zycia rodzinnego, osobistego,
z zakresu <np. higieny, wychowania
dzieci i t. p.

Oczywiscie nie mozna dopusci¢ do
tego, ab?/ traktowac skrzynke jak wy-
rocznie lub ,,sennik egipski®, nie mozna
bowiem odpowiedzie¢ na te pytania,
ktorych treS¢ przekracza granice do-
stepng wiedzy ludzkiej, nie sposob ro-
wniez rzeczowo odpowiedziec na takie
pytania: jak zdobyC pienigdze, szcze-
$cie, powodzenie i t. p.

Nie mozna dopusci¢ do lekcewazenia
lub niedostatecznie powaznego trakto-
wania skrzynki. Dlatego tez jednocze-
$nie z wprowadzeniem jej do Swietlic
nalezy umiesci¢ przy “drewnianej Iu
metalowej skrzynce, zawieszone] na
widocznym i tatwo dostepnym miejscu
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wraz z przyborami do pisania, zapasem
kartek, otowkiem i t. p., instrukcje, wy-
jasniajaca jej zadania i charakter. Moze
to byC krotkie, ale wyraziste wezwa-
nie, Jjak to proponujg autorzy ksigzki
p. t. ,,Swietlica“, podajgc nastepujacy
tekst: ,,Jesli czego nie wiesz,
jesli cie co trapi, wrzuc list
do skrzynki, a za 3 dni otrzy-
masz odpowiedz““¥ Moze to by¢
obszerniejsza instrukcja, zawierajaca
rodzaj regulaminu skrzynki. Moze on
by¢ rozny, zaleznie od miejscowych
warunkow, nie powinien by¢ jednak for-
malistyczny i suchy, musi przede wszy-
stkim zacheca¢ do wspotpracy czton-
kow, jaknp.:,,.Skrzynka zapytan
stuzy Kkazdemu, moze ona
przynies¢ odpowiedz na nie-
pokojace pytanie, moze stu-
zy¢ rada i potrzebna infor-
macja. Pytaj z zaufaniem
i szczerze. Staraj sie jednak
wyrazi¢ pytanie mozliwie
asno i prosto. Kartki moga
y¢ bezimienn e

Instrukcja moze zawiera¢ informacje
co do sposobu udzielania odpowiedzi.
Odpowiedzi na pytania moga by¢ opra-
cowane przez komisje skrzynki i wpi-
sywane do ksigzki lub zeszytu specjal-
nie na ten cel przeznaczonego.

Jesli tre$¢ pytania i odpowiedzi moze
interesowac szerszy krgg uczestnikow
Swietlicy, to nalezy odpowiedz wraz
z pytaniem wywiesi¢ do publicznej wia-
domosci na specjalnej tablicy, umiesz-
czonej cI)rzy skrzynce, W niektorych
przypadkach mozna rowniez inicjowac
wspolne narady catej Swietlicy, w celu
znalezienia odpowiedzi na wazne dla
danego Srodowiska pytanie. W tym celu
moga s’ruz&/_é, prowadzone przez komi-
sje skrzynKi w[eczorg pytan i odpowie-

Zi. SzczegOlnie nadajg sie do takie-
go omowienia te pytania, ktorych tre-
scig jest zycie i praca organizacji czy
Swietlicy np. ,,Jak wyrugowac pyche
i ambicje ze Swietlicy*? ,,Jakg role mo-
gtaby odegraC kobieta (zona, siostra,
corka) w swietlicy KPW?* jtp.

Ale réwniez pytania o charakterze

y *) Malinowski, Regulski, Sosifski. Swiet-
ica.
**) Pytania ze skrzynki z terenu KPW.

spofeczno - etycznym, ideowym lub
z zycia zawodowego skutecznie moga
by¢ przedmiotem wypowiedzi i dys-
kusji sam&/ch cztonkow Swietlicy. Wie-
le “jednak pytan bedzie magato
udziatu specjalistow, stad tez koniecz-
ne jest umiejgtne nawigzywanie kon-
taktu przez kierownika Swietlicy lub
komisji skrzynki z tymi ludZzmi, kto-
rych pomoc moze by¢ cenna np. z le-
karzem w sprawach higieny osobistej
i spotecznej, zdrowia i wychowania fi-
zycznego, _ nauczycielem w sprawach
wychowania, adwokatem, niekiedy in-
struktorem rolnym i t. p. Oczywiscie
przewidywac tu musimy i trudnosci,,
zwigzane ze stopniem uspofecznienia
tych osob lub z warunkami ich Bracy.
Decydujagca w tym przypadku bedzie
dobra i sprawna organizacja wspotpra-
cy ze specjalistami 1 spozytkowywanie
ich wiedzy pod katem intereséw catej
Swietlicy. Mogg by¢ oni, w zaleznosci
od czasu jakim rozporzadzaja, wzgled-
nie Srodkow materialnych Swietlicy,
zapraszani na wieczory pytan i odpo-
wiedzi, na specjalne odczyty, organi-
zowane W zwigzku z pztanlaml skrzyn-
ki, np. cykl pogadanek dla rodzicow
(nauczyciel) ,,jak wychowywaé nasze
dzieci”, ,jak chroni¢ zdrowie" gle-
karz), ,jak pracowa¢ w ogrédku“ (in-
struktor rolny) i t. p. Moze byC jednak
ich udziat w pracy poSredni, moga oni
odpowiadac pisSmiennie na przestane im
przez komisje bardziej proste pytania.
Oczywiscie, ze skrzynka powinna
przede wszystkim' podniecac jed-
nostke i grupe do pracy sa-
moksztatceniowej, wdraza¢ do

szukania  samodzielnie  odpowiedzi,
wskazujac tylko droge poszukiwan
i zrodka informacji. Taka role moze

odgrywaé odsytanie do ksigzek, biblio-
tek, encyklopedii, stownikow wyrazow
obcych, wykazow urzedowych, kodek-
sow i t. p.

Jak organizowa¢ i prowadzi¢ majg
prace osoby, zajmujace sie skrzynka,
aby mogta ona spetni¢ swo-
je oSwiatowe, zyciowe i wy-
chowawcze zadania?

Wybieranie materiatu ze skrzynki
moze byC uskuteczniane w statych od-
stepach czasu, codziennie, co 3 dni,
przez jedng osobe (np. kierownikow
swietlicy). Oczywiscie, sprawy wyma-



79

gajace szybkieéj odpowiedzi, muszg by¢
traktowane odrebnie. Wiekszos$¢ jed-
nak pytan moze byC przegladana na
zebraniu komisji skrzynki co tydzien
lub co dwa tygodnie.

W tym matym nip. 3-osobowym gro-
nie musi catosé¢ materiatu byC przej-
rzana i rozdzielona na grupy zagad-
nie, np. spoteczne, polityczne, gospo-
darcze, zawodowe, organizacyjne i t.p.
Musi rowniez zapaSC decyzja, ktore
pytania wymagaja bardziej zindywi-
dualizowanego traktowania, ktore na-
tomiast moga by¢ wigczone do grupy
zagadnien bardziej ogolnych, ktore na-
lezy skierowaC na zebranie cztonkow
Swietlicy, wieczor dyskusyjny lub py-
tan i odpowiedzi, ktére odpowiedzi mo-
g by¢ wywieszone na tablicy, ktore
przeznaczone do zeszytu (lub pudetka
z odpowiedziami), ktére natomiast wy-
magaja udziatu fachowcow. Czesto row-
niez do zadan komisji naleze¢ bedzie
doktadne sprecyzowanie pytania, jego
istotnego sensu wedtug intencji pyta-
jacego. Zdarzajg sie bowiem czesto py-
tania, nasuwajace wiele watpliwosci,
niejasno, Zle, wieloznacznie sformuto-
wane np.: ,dlaczego $wiadome usto-
sunkowanie do spraw zyciowych, jego
rozumne, konkretne podtoze, trakto-
wane jest jako sprawy najdrazliwsze?
Tendencja czy powszechne zaklama-
nie?" ¥

Czesto rowniez skrzynka zapytan
moze dostarcza¢ materiat nieodpowie-
dni (np. sprawy awansu w stuzbie itp.).
Woéwczas do komisji skrzynki nalezy
wyjasnienie na czym polega nieporo-
zumienie, zte lub nieodpowiednie sta-
wianie pytan. Ta rola dydaktyczno-
wychowawcza komisji  skrzynki wy-
maga od jej czionkéw duzego taktu,
wyrozumiatosci i ostroznosci. tatwo
bowiem bolesnie urazi¢ kogo-, lub zta-
mac jego wiare w samego siebie.

Wiele bowiem 0s6b nieSmiatych,
mato wyrobionych organizacyjnie wy-
biera te droge dla szukania odpowie-
dzi na dreczace je pytania. Sg one jed-
nak czesto szczegolnie wrazliwe na
sposéb ich traktowania.

Oczywiscie komisja skrzynki po-

*) Ze skrzynki na kursie przodownikdw
PW.

winna z jednej strony wykrywac wa-
dliwos¢, nierzeczowos¢, btahos¢ pew-
nych pytan, z drugiej strony musi
'stopniowo uczy¢ jak nalezy formuto-
wacC zwiezle istote interesujacej nas
sprawy. Nie jest to' fatwe zadanie.
Trzeba walczyC zarbwno z nadmierng
pewnoscig siebie cztonkéw, poczu-
ciem, ze wiedzg juz wszystko, jak
i z falszywym wstydem wobec wia-
snej niewiedzy.

W kazdym badz razie naczelnym za-
tozeniem w pracy komisji skrzynki
musi by¢ poczucie odpowiedzialnosci,
aby nie bagatelizowa¢, nie krzywdzic¢
bezimiennych ale zywych ludzi.

Chociaz niekiedy bardziej ostre,
szczere potraktowanie jakiejs sprawy
jest potrzebne, to jednak nalezy za-
chowaC granice. Przede wszystkim
nigdy komisja skrzynki nie moze sie-
bie uwaza¢ za grupe 0séb wszechwie-
dzacych, nie moze rdéwniez narzucac
innym -swego zdania. Obowigzuje ja
catkowita bezstronnosc.

To tez dla sprawnego dziatania
skrzynki potrzebna jest obok dobrej
techniki pracy przede wszystkim
sprzyjajaca atmosfera — zaufania
i szczerosci.

W pierwszym_okresie pojawienia sie
skrzynki  bédzie musiata komisja
oprze¢ prace o b. nielicznie. naptywa-
jace pytania, stopniowo mozna jednak
spopularyzowac je i zwigza¢ z cafo-
ksztattem prac Swietlicy — stworzyé
z niej dobrego powiernika, doradce
i przyjaciela.

Aby jednak mogta skrzynka uzy-
skac ten istotny wptyw zyciowy, trze-
ba aby sprawy, ktére przynosi, byty
traktowane ,po ludzku“,  z  sercem
i zrozumieniem. Niekiedy niewystar-
czy tylko- wyjasnienie i informowanie,
moze sie ujawni¢ potrzeba udzielenia
czynnej pomocy indywidualnej. Moga
to by¢ -sprawy ﬁraktyczne, zZwigzane
z codzienng troskg i zyciem cztonka
Swietlicy, np. napisanié podania, po-
moc w technice przygotowania spra-
wy, niekiedy -skierowanie do porady
prawnej, lekarskiej, urzedow, komisyj
specjalnych itp.

Stopniowo moze powstaC przy Ko-
misji jakby mata poradnia swietlico-
wa w sprawach indywidualnych. Oczy-
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wiscie komisja skrzynki broni¢ sie
musi, aby skrzynka nie byta odskocz-
nig do spraw przerastajgcych mozliwo-
éci organizacyjne i tu nalezy zacho-
wac granice wiasnych kompetencji.

PamietaC jednak nalezy, ze umiejetnie
udzielane praktyczne porady w tych'
Srodowiskach, ktére sta¢ na to, majg
pierwszorzedne znaczenie dla ujawnie-
nia wartosci ,,dla zycia“ naszej Organi-
zacji.

Pytania, kierowane do skrzynki
i udzielone odpowiedzi, informacje, po-
rady powinny by¢ starannie notowa-

ne, gromadzone i przechowywane, da-
ja one bowiem wglad w zainteresowa-
nia cztonkow, ich poziom umystowy,
czesto ujawniajg braki, niezadowolenia
i kierunek dazen. Moga pomodc do od-
powiedzi na pytanie ,,czym ludzie zy-
Ja, jaki jest ich stopien zainteresowa-
nia sprawami spotecznymi, aktualny-
mi, Jakie sg ich troski zyciowe*.
»Skrzynka Pytan“ jest w wielu $ro-
dowiskach cennym dokumentem pra-
c&/ oswiatowej, ujawniajagcym jej ,,bli-
skos¢ zyciowg* w stosunku do real-
nych potrzeb i brakéw $rodowiska.
W.

Krajoznawstwo
Szlaki wycieczkowe

Wielka jest nasza Ojczyzna—389.000
kilometrow kwadratowych. | jakze
urozmaicony jest ten obszar! Mamy
i Ogéry, wznoszace  sie  powyzej
2000 metréw nad poziom morza: stro-
me, skaliste Tatry i tagodne lesiste
potoniny Czarnohory; mamy wielkie
rownie, pokrajane ?(’rebokimi jarami
(Podole) i pasma dzikich skat (pasmo
Krakowsko-Czestochowskie) i bez kon-
ca zda si¢ lekko sfalowane, pagor-
kowate rowniny (Wielkopolska, Kuja-
wy, Mazowsze, Wilenszczyzna); ma-
my rzeki wielkie (Wista) i bagna nie-
przebyte, kr I:iazce Jeszcze niejedng nie-
spodzianke (Polesie) i stanowigce naj-
wspanialszg ozdobe przyrody — je-
ziora (Tatry, Pomorze, Suwalszczyzna,
Wilenskie, Polesie). A wreszcie posia-
damy tez morze. C6z z tego, ze jest to
niewielki skrawek, tylko 146 km. brze-
gu, ale stanowi on wolny, niezalezny
dostep do calego Swiata.

Na jednych terenach szumig lasy,
uszcze tajemnicze, niejednokrotnie

ryjace rzadkie, gdzie indziej dzikie
zwierzeta (puszcza Biatowieska, Rud-
nicka, Augustowska, lasy Tucholskie,
lasy Karpackie), na innych szumig fa-
ny zb6z uprawnych — tu zyto; tam
szenica, gdzie indziej znow zfoci sig
an kukurydzy, lub zieleni pole ziem-
niakow, burakow cukrowych czy ko-
niczyny. Taka sama réznorodnos¢

przejawia sie i w innych dziedzinach.
Sg czesci Rzplitej o glebie tak bogatej,
ze wszystko tam sie urodzi (Podole,
Wolyn, Sandomierz, Kujawy), dy
w_innych stronach gleba jest tak Kka-
mienista, ze jej pazurem nie udrapie!

_ Potudniowo-zachodnia  czes$¢
Slagsk — ma takie bogactwo wegla ka-
miennego, Ze nie tylko zaopatruje
w ten produkt caty kraj, ale wywozi
go za granice. Pofudniowo-wschodnia
cze$¢ Podkarpacia dostarcza roEy naf-
towej (Borystaw). Polska Srodkowa—
Swietokrzyskie i Czestochowskie —
moze sie “pochwali¢ posiadaniem rud
zelaznych, gdy tymczasem  Wilen-
szczyzna tylko drzewem i Inem. Nie
mniejsza roznorodno$¢ przedstawiajg
i mieszkancy Polski, nawet, stanowia-
cy 67% ogdtu — Polacy. Tu jeszcze sg
noszone samodziaty, kiére wyrabia sie
na miejscu z zachowaniem tradycji
przekazanych barw i deseni (towickie,
sieradzkie, kieleckie, Wilenszczyzna,
Podhale); tam — najubozszy nawet pa-
robek nie chodzi inaczej, jak w mate-
rigle fabrycznym i kroju miejskiego
(Slask, Wielkopolska, Pomorze).

Na zachodzie wsie wygladajg jak
miasteczka — domy murowane, Kryte
blacha, drogi bite, oSwietlenie czesto
elektryczne. A réwnoczes$nie w Kar-
patach, lub na wschodzie spotykamy je-
szcze chaty kurne, gdzie dym ogniska
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wydobywa sie szczelinami, a Zrodtem
Swiatta jest smolne tuczywo.

A co dopiero mowi¢ 0 innych naro-
dowosciach, mieszkaja‘c%/ch w Polsce.
Biatorusini, Ukraiﬁ?, ydzi — kazda
z nich ma swoje o-drebne cechy.

Taka roznorodno$¢ w dziedzinie
Brzyrodnic_zej jest bogactwem, ale ze-

y stata sie ona rzetelng, prawdziwg
wartoscig, musi zda¢ sobie z niej spra-
we spoteczenstwo. Cztowiek i przyro-

da razem dopiero stanowig ca-
tos¢. Ta  roznorodnosC bogactw
przyrodniczych, jak i roznorodnos¢

wartosci duchowych mieszkancow mu-
si_by¢ poznana i zespolona w harmo-
nijng catos¢, jezeli ma sie sta¢ dodat-
nim czynnikiem zycia. Takie zespole-
nie mozna osiggng¢ przede wszystkim
droga bezposredniego, osobistego po-
znania. Stad tez wywodzi sie naczelne
hasto krajoznawcze—p ozuaj swadj
kraj. Poznawanie kraju wytwarza
w czfowieku ten rzetelny, Swiadomy
stosunek obywatela do panstwa, daje
wiele przezy¢ duchowych, wzruszen
artystycznych — stanowi wiec tez do-
skonaty oI poczynek.d "

W mys$ owiedzianych powyzej
pogladé\)//v p(\;\%}e kilkanas?::ie I{;zla év{/
wycieczkowych; sg one utozone w ten
sposob, ze kazdy z nich obejmuje pew-
ng charakterystyczng catosc, nie wy-
czerpujg one jednak tego, co mozna
zwiedziC w Kkraju naszym. Liczac sie
z ufatwieniami, jakie KPW posiada
w dziedzinie komunikacji, niektore ze
szlakow obejmujg bardzol duzy obszar
kraju. Wymieniam miejscowosci, na
ktore na_le2¥ zwrdci¢ uwagg, zazna-
czam o ile lepiej byto by uzyC innego
srodka lokomocji — niz kolej. Nie ob-
liczam natomiast czasu, gdyz ten jest
zaleing od rozmaitych czynnikow,
ktorych rozwaza¢ na tym miejscu nie
moge. Niektore wycieczki mozna dzie-
li¢, inne znéw tgczy¢ ze soba, zaleznie
od warunkow, jakimi rozporzadzaja
wycieczkowicze.

Szlaki wycieczkowe.

1. Szlak nadmorski — wy-
suwa sie na plan pierwszy z racji zna-
czenia, jakie morze posiada dla rozwo-
ju naszego Baﬁstw_a. Wycieczka ta da
mozno$C zobaczenia wiasnymi oczami
tego wielkiego naktadu pracy i pienie-

dzy, dokonanego przez panstwo, a kto-
ry wyraza sie przede wszystkim
w wybudowaniu wtasnego wielkiego

ortu — Gdyni, mniejszych portow na

elu, Jastarni i Wielkiej WsI, w _stwo-
rzeniu kilku nowych osiedli jak Jurata,

Hallerowo, Jastrzebia Gora, w budowie
wspaniatego bulwaru od Wielkiej Wsi
do Jastrzebiej Gory.

_Wycieczka ugruntuje przeswiadcze-
nie o polskosci Pomorza, zapozna
z szeregiem ciekawych historycznie
w dziedzinie sztuki miejscowosci oraz
z piekng polskg przyroda.

Gdynia — port i miasto; plazg do
Ortowa, powr6t przez Red%owsk%> Ke-
pe; Oksywie — port wojenny. Prze-
Jazd_statkiem do Helu. Na Helu — la-
tarnia morska, charakterystyczna uli-
ca dawnego Helu, nowe dzielnice;
z Helu do Wielkiej Wsi kolejg poprzez
lasy sadzone dla utrwalenia wydm.
Z Wielkiej Wsi pieszo plazg nad mo-
rzem; w Rozewiu zwiedzenie najwiek-
szej nad Baltykiem latarni morskiej.
Pomiedzy Karwig i Debkiem wzmac-
nianie brzegu morskiego. W Debku —
ujscie Piasnicy, granicznej rzeki. Je-
zioro Zarnowieckie — posrod lasow
i wzgorz.

Kolejg z Krokowa dol Wejherowa —
tu zwiedzenie Kalwarii z XVII w. Stad
kolejg do Kartuz i dalej pieszo przez
piekne lasy do Chmielna, osrodek wy-
tworczosci ceramicznej; stad nad je-
zioro Radunskie i na Wiezyce, najwyz-
sza] wyniostoS¢ na  catym Pomorzu.
Koleja przez KoScierzyne, Szlachte,
Tuchole — caly czas przez teren bo-
réw tucholskich. Bydgoszcz.

2. Szlak Wielkop ol s k i. Ko-
lebka panstwa polskiego, najdawniej-
sze stolice gegendarna Kruszwica, oraz
Gniezno i Poznan); tereny dziatalno-
§ci Mieszka | i Bolestawa Chrobrego.
Najdawniejsze zabytki budownictwa—
na jeziorze Lednicy resztki gontyny
poganskiej, w Trzemesznie, Strzelnie
itd. jedne z najstarszych kosciotow.
Rownoczesnie petno przyktadow wy-
sokiej kultury rolnej, oraz przemystu.

Torun — z pomnikiem Kopernika;
Inowroctaw — jedno z najpiekniej-
szych uzdrowisk naszych, poza tym
kopalnie soli; Kruszwica nad Goptem
z owiang legenda Mysig Wieza. Strzel-
no, Mogilno. Trzemeszno. — starozyt-
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ne koscioty. Gniezno — ze starozytng
katedra mieszczacg prochy $w. Woj-
ciecha i wspaniatym pomnikiem Bole-
stawa Chrobrego. Kolejkg do Powi-
dza — piekne letnisko nad duzym je-
ziorem. Koleja: Lednogéra — Jezioro
Lednica. Poznan — Ticzne pamiatki
z dawnych wiekow oraz ciekawe urza-
dzenia "wspotczesne. Kornik — cieka-
we muzeum. Kalisz — jedno z piek-
nigjszych naszych miast.

3. Szlak Slaski od Czesto-
chowy po Wiste. Najwigkszy
okreg “gorniczo-przemystowy;  naj-
wieksze w Polsce zageszczenie ludno-
$ci; miasta graniczace jedno z drugim,
przyroda usunieta na plan drugi; ko-
palnie wegla, otowiu, kamieniotomy,
najwieksze zaktady przemystowe, hu-
ty zelazne, cynkowe, walcownie, ga-
zownie itp. Nowoczesne osiedla robot-
nicze. A w czesci potudniowej prze-
piekna przyroda gorska.

Czestochowa — miejsce $wiete (Ja-
sna Gora), cel licznych pielgrzymek
z catego kraju, rownoczesnie powazny
osrodek przemystowy. Przez Herby
do Lublinca i Tarnowskich Gér — naj-
starsze miasto gornicze. Katowice —
zupetnie nowoczesne miasto, punkt
wyjscia do zwiedzenia fabryk i Kopal-
ni. Potudniowa czeS¢ Slgska rolnicza
i leSna. Gory Beskidy — Barania gora,
Zrodliska Wisty. Wie$ Wista — piek-
nie rozwijajace sie letnisko. Cieszyn—
mstarozytne miasto polskie.

4. Wycieczka, Boéwiecona poznaniu

dawnej stolicy Polski, najwyzszych
gor i kilku uzdrowisk.
Krakéw — najbogatsze z na-

szych miast pod wzgledem pamiatek
narodowych: Wawel, rynek krakow-
ski, Katedra, Kopiec Kosciuszki, boga-
te_ muzea. Wieliczka—najstarsze i naj-
V\/_ieli(sze kopalnie soli; Olcc')w — prze-
piekna dclina posrdd skat wapiennych,
pokrytych starym lasem; Zakopa-
ne — stolica letnia, najwieksze letni-
sko i uzdrowisko; punkt wyjscia dla
wycieczek pieszych w Tatry (pobyt
najmniej 3 dni). Z Nowego Targu auto-
busem do Czorsztyna — ruiny zamku;
stad todziami Dunajcem przez Pieniny
_—d'edyna/ w Polsce tak piekny prze-
jazd — do Szczawnlcg — znakomite
uzdrowisko. Stad autobusem do Stare-

go Sacza. Kolejg do Krynicy — naj-
wspanialszego ~ naszego uzdrowiska,
stad przez Tarnéw do Moscie — osie-
dla ~ przemystowego, stworzonego
w ciggu kilku ostatnich lat dla produk-
cji opartej na wynalazkach prof. 1. Mo-
scickiego, obecnego Prezydenta Rzpli-
tej.

5. Teren najstarszych gor polskich,
bogaty w ko almi/, lasy, starozytne
budowle i doskonatg glebe. Z Zagnan-
ska kolejkg do Sw. Katarzyny — klasz-
tor. cudowne zrodio, stad pieszo szczy-
tami, £ysogor, po przez odwieczny bor
do Sw. Krzyza — starozytny klasztor
i kosciot. Pieszo do N. Stupi, dalej pie-
szo lub konmi do Wachocka — jedno
Z piekniejszych starozytnych opactw
Cystersow; kolejag do QOstrowca —
wielkie zaklady zelazne. Cmielow —
fabryka porcelany. Sandomierz — pet-
ny pamigtkowych budowli; muzea
krajoznawcze i diecezjalne. Z Sando-
mierza mozna wyjecha¢ albo stat-
kiem w dot Wisty do Kazimierza, albo
kolejg przez Rozwaddw do Lublina —
ciekawe miasto, pomnik Unii Lubel-
sriej, do Putaw i Kazimierza nad Wi-
sta.

6. Terenynaftowe — naj-
wieksze bogactwo Polski, wystepuja-
ce tylko na podgérzu Karpat.

Borystaw, najwiekszy osrodek pro-
dukcji ropy naftowej, autobusem przez
Tustanowice do Truskawca — jedno
z wspanialszych zdrojowisk naszych

i Stebnika — kopalnie soli potaso-
wych.

_Drohobycz — najwieksza przetwor-
nia ropy naftowej aPoImln). Lwow —

przepieknie potozone bohaterskie mia-
sto.

7. Karpaty Wschodnie po-
kryte wspaniatymi lasami, z zachowa-
nym pasterskim trybem zycia ludnosci,
ktéra zachowata loi kny str6j. Arty-
styczny przemyst ludowy.

Lwéw — Delatyn — dolina Prutu,
jedna z piekniejszych w Karpatach,
szereg letnisk, ostatnie Worochta, stad
pieszo, lub kolejkg lesng do podndza
Czarnohory, pieszo na Howerle, na%—
wyzszy szczyt Karpat Wschodnich,
szczytami  pasma Czarnohorskiego
i dalej az do Zabiego — najwieksza,
najbardziej typowa wie$ huculska,
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konmi do Kosowa — znane uzdrowi-
sko, stad autobusem do Kotomyi.

8. Podole — zupetnie odrebny
krajobraz — ptaszczyzna i jary, piek-
ne stroje ludowe, liczne ruiny zam-
kow. )

Lwow — przez Kotomyje do Zale-
szczyk — najcieplejsze miejsce w Pol-
sce; autobusem do Okopéw Sw. Troj-
cy — zetkniecie sie granic Polski, Ru-
munii i Z. S. S. R.; wycieczka na stro-
ne rumunskg do Chocimia, Trembow-
la — Tarnopol. Dalelj strony rodzinne
Jana Sobieskiego., Ztoczbw — Olesko
— Podhorce — Zotkiew.

9. Ziemia Mickiewiczow-
ska, oraz najwieksze puszcze leSne.
Biatlowieza — zwiedzenie parku naro-
dowego i zwierzynca z zubrami. Kole-

ja do Nowojelni. Kolejkg do Nowo-
grodka — autobusami zwiedzenie
miejsc, zwigzanych z twdrczoscia

Adama Mickiewicza: Czombrow (So-
plicowo), jezioro SwiteZ, Tuchanowice,
Woroncza, Mir — ruiny zamku. Kole-
ja przez Lide do Wilna. Wilno — pet-
ne pamigtek; statkiem po Wilii do We-
rek, autobusem nad piekne jeziora
Trockie. Druskieniki — uzdrowisko.

10. Wycieczka na tereny
leSne i jeziorne.

Kolejg do' Ostroteki; stad kolejkami
i pieszo przez puszcze Kurpiowska,
zwiedzajac ciekawe wioski — piekne
budownictwo i stroje ludowe. Myszy-
niec — Kolno — Nowogréd — tomza.
Kolejg do Biategostoku — pigkny pa-
tac Branickich, obecnie wojewddztwa;
Grodno—pamigtki zwigzane z ks. Wi-
toldem, Stefanem Batorym, wycieczki
statkiem po Niemnie; Suwatki; stad
pieszo i todziami po jeziorach, ktérych
tu petno (Wigry, Augustowskie).

11. Wycieczka na Polesie.
Jedyne w Europie tej wielkosci obsza-
r?_/ bagienne, niezwykle ciekawa ro-
$linno$C nadwodna; “pierwotna kultura
ludnosci. Pinsk — najwieksze miasto;
stad kilka krétkich wycieczek statkiem
dla poznania jedgne 0 w swoim rodza-
ju krajobrazu. Statkiem — Prypecig
przez Horodyszcze do st. kolejowej
Prypeo, stad kolejg do Sarn — tu zwie-
dzenie stacji doswiadczalnej torfowej.
Kolejg do Klesowa — najwieksze ka-
mieniotomy granitu; kolejg do Janowej

D?Iiny — olbrzymie kamieniotomy ba-
zaltu.

12. Wotynn — bogate ziemie, lud-

no$¢ dorodna, liczne ruiny zamkdw.
Kolejg do RoOwnego — najwieksze
miasto Wotynia, autobusem do Korca
nad granicg — starozytne miasteczko,
ruiny, kolej% do Ozenina — auto-
busem do stroga — nad granica,
i do Miedzyrzecza — jedne z pigkniej-
szych ruin. Kolejg do Krzemienca —
wielki osrodek Kultury polskiej — li-
ceum, Gora i ruiny zamku krolowej
Bony. Autobusem do Wisniowca—pie-
kny patac, szkoty: rolnicza i przemy-
stowa; do Poczajowskiej tawry (Cze-
stochowa prawos%awna&; koleja do
tucka, posiadajacego piekne zabytko-
we gmachy.
13, Mazowsze Pruskie
i miasta dolnej Wisty. Cie-
chanbw — ruiny zamku, Dziatdowo,
Lubawa, N. Miasto — tadne miastecz-
ka, posiadajace starozytne koscioty.
Z N. Miasta pieszo nad jeziora Ciche
i Brodnickie — przesliczne wody po-
$rod laséw. Brodnica — stare miasto.
Kolejg do Grudzigdza, Chetmna i Swie-
cia — fadne miasta, peine pamigtek
polskich i krzyzackich. Grédek — no-
wo wybudowana najwieksza elektrow-
nia wodna. Torun.

14. Z biegiem Wisty — wycieczka
statkiem, dajgca doskonaty odpoczy-
nek. Z Warszawy — zwiedza¢ po dro-
dze — Zakroczym, Czerwinsk ze sta-
rozytnym' kosciotem i klasztorem,
Wyszogrod, Prock, posiadajacy wspa-
niatg i bogatg katedre, ciekawe mu-
zeum, Wioctawek, Nieszawe, Ciecho-
cinek — jed¥na w Polsce cieplica so-
lankowa — Torun.

15. Warszawa — jako stolica pan-
stwa, powinna by¢ poznana przez
wszystkich obywateli Rzplitej. Wska-
zane tez tJ;e_st poznanie i kilku miejsco-
wosci pobliskich, jak Wilanbw — Jan
Sobieski, Zelazowa Wola — miejsce
urodzenia Szopena, Czersk — wspa-
niate ruiny, towicz — stroje ludowe.

Celem nalezytego przygotowania
w szczegOtach wycieczek obejmujg-
cych jedna ze wskazanych tras oraz
petnego ich wykorzystania, konieczne
jest przestudiowanie  odpowiednich
przewodnikéw, podanych w ponizszym
zestawieniu z podziatem na trasy.
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go w Warszawie, ul. Nowy Sl\évi% 12.

O wymiane doswiadczen

Kilkuletnia praca w dziale kultural-
no - oswiatowym KPW, kilkuletni wy-
sitek i poswiecenie przodownikéw, po-
zwalajg nam na stawianie coraz trud-
niejszych zadan, pozwalajg na pogte-
bianie i udoskonalanie pracy.
| tak: w ubiegtym roku postawi-
lismy zasade planowania pracy na
tle srodowiska, w poprzednim nume-
rze Instruktora wysuneliSmy sprawe
konferencji rejonowych, zadaniem kto-
rych jest ksztattowanie i spozytkowa-
nie wzorcow w pracy K. O., w artyku-
le niniejszym zmierzam do postawienia

kwestii spozytkowania do$wiadczen,
zdobytych przy naszych warsztatach
prac K. O.

Jaka droga mozemy spozytkowac
dos$wiadczenia zdobyte w Swietlicach,
zespotach, bibliotekach, czytelniach,
E_rzy organizowaniu wieczoroéw literac-
ich, porankéw artystycznych i t. d.?

Najpierw zaR?/tajmy, czy mamy do-
Swiadczenie? Niezawodnie tak.

Wystarczy wymieni¢ réznorakie pro-
by, celowe usitowania, wyniki, no
i wreszcie niepowodzenia, Ktore row-
niez stanowig materiat doswiadczalny.
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Wszelkie doswiadczenia bardzo ta-
two jednak wymykajg sie z pod kon-
troli 1 jakze czesto ging czesciowo lub
catkowicie nie tylko niespozytkowane
dla innych, ale 1 dla tego, kto duzym
nie{ednokrotnie wysitkiem je zdoby-
wat.

Stad wynika konieczno$¢ Swiadome-
go stosunku do spostrzezen, uwag,
wnioskow i doswiadczen, jakie zdoby-
wamy w codziennej pracy.

Pierwszym wiec warunkiem, to

umieLetnoéc' obserwowania wiasnej pra-

cy, 'krytyczne widzenie ztych 1 do-
brych jej stron, szukanie IJaénieﬁ dla
niepowodzen, uzasadnien dla dobrych

wynikow.

Niezmiernie ufatwia przechomglwa-
nie i spozytkowywanie doswiadczen
notatnik, w ktérym notujemy spostrze-
zenia i wnioski w miare ‘ich narastania,
tu rowniez zapisywac nalezato by wia-
sne przemyslenia.

| tak np. przy rozpoczynaniu prac
w Swietlicy notujemy w pamigci lu
notatniku punkty wyjscia_(cele, zada-
nia, zatozenia organizacyjne), a dalej
rozwo6j prac, trudnosci, powodzenia
i niepowodzenia.

Nie chodzi tu o spisKwanie wszyst-
kich szczegdtow, a tylko tych faktow
wybranych, ktére rzuca nam $wiatto na
sprawy  istotne, jak kwestie spotecz-
no-wychowawcze, wspotzycia, wspot-
pracy, zasiegu Swietlicy w zycie co-
dzienne jej uczestnikéw i t. d.

Z pracy zespotu teatralnego wazne
beda dla nas te fakty, ktore wskaza
na podnoszenie sig poziomu arty-
stycznego poszczegolnych imprez, na
zrozumienie roli spolecznej i wychowa-
wczej teatru przez uczestnikow zespo-
tu, na stopient oddziatywania artystycz-
nego i wychowawczego naszego teatru
na widzow i t. p.

Referent okregowy w notatniku
swym zapisywac bedzie wrazenia z wi-
zytacji, z konferencji rejonowych,
z konkurséw miedzyogniskowych cz
okrggowych, z odpraw, z potrocznyc
sprawozdan, z dziennikow pracy, lub
wreszcie z rozmow z poszczegdlnymi
przodownikami.

R6zne mogg by¢ formy, w jakich be-
dziemy chcieli wypowiedzie¢ nasze do-
Swiadczenia.

Moze to by¢ rozumowane sprawo-
zdanie, skladai'a,ce si¢, jak to tiato miej-
sce w artykule p. t.~, DoSwiadczenia
i obserwacjl? z prac w Swietlicy Ogni-
ska Dyrekcyjnego w  Warszawie"
(nr. 3 Instruktora), z charakterystyki
srodowiska, opisu prac i wnioskow oraz
problemow.

Moze byC stosowany tylko wierny
opis, jak %dyba/ fotografia, z uzasadnie-
niem lub bez dlaczego tak a nie inaczej
postepowaliSmy, dlaczego wybraliSmy
w danym wypadku takg a nie inng for-
me pracy.

Wreszcie  sprawozdanie moze doty-
czy¢ catosci prac za pewien okres cza-
su (rok, dwa lub kilka lat), moze obej-
mowac tylko jedng dziedzine czy for-
me pracy, jak np. zespét teatralny, kolo
krajoznawcze, poranki artystyczno-mu-
zyczne, biblioteke i t. d. lub moze doty-
czy¢ tylko jednej imprezy teatralnej,
uroczystosci, wycieczki i t. p.

Z naszego punktu widzenia nie beda
miaty wartosci wzmianki o charakterze
czysto kronikarskim. Wzmianki tego
rodzaju maja sens tylko organizacyjny,
dla wskazania co sie w organizacji ro-
bi, i przede wszystkim dla samych
wykonawcow, ktorzy chca siebie zo-
baczy¢ lub o sobie przeczytac.

Nasz cel jest zupetnie inny, my chce-
my z tego typu sprawozdan wydoby¢
to, co jest wartosciowe, co moze ulep-
szy¢ prace innych, o moze zacheci¢
do dalszych wysitkow w podnoszeniu
poziomu pracy.

Dopiero tak przygotowane, jak to
wyzej omowitem, sErawozdanle Z prac
i przesiane do Redakgc;ji Instruktora, po-
zwoli na spozytkowanie do$wiadczen.

Wtedy uwielokrotni sie nasz doro-
bek, kiedy z zebranych spostrzezen,
uwag i wnioskdw w jednym Ognisku
bedg mogli korzystac¢ przodownicy ca-
te] Organizacji.

W razie potrzeby Redakcja przepra-
cowywa¢ bedzie nadestany materiat,
dlatego nie nalezy sie, krepowacC uster-
kami stylistycznymi czy ortograficzny-
mi sprawozdan, wartosc ich bowiem be-
dzie polegata na zupetnie czym innym,
na trafnosci spostrzezen, gruntownym
przemysleniu, prostym i jasnym sfor-
mutowaniu, obiektywnej (bezstronnej)
ocenie wynikow.
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Z nadestanych materiatbw sprawo-
zdawczych bedzie jeszcze jedna ko-
rzys¢, mianowicie — Instruktor stanie
sie nam blizszy, bo wszyscy bedziemy
pracowa¢ nad jego treécig, wypetnimy
go materiatem zywym, zdobytym wia-
snym trudem.

ziat K. O. Zarzadu Gtownego ape-
luje do wszystkich przodownikow, re-
ferentéw i kierownikéw prac kultural-

no-oswiatowych o nadsytanie pod na-
szym adresem]) sprawozdan i mate-
riatow z prac K. O.)).

1) Dziat k. - 0. Zarzadu Gtownego KPW
Warszawa, Pierackiego 17 m. 8.

2) Redakcja prosi o pisanie do druku po
jednej stronie papieru.
R. Ch.

Jak zorganizowac zespo6t choralny

W pierwszej czesci niniejszego prze-
wodnika pragnelibysmy czytelnikow
objasni¢, w jaki sposob maja zabrac
sie do zorganizowania zespofu.

Przenosimy sie mysla do miejsco-
wosci N,, w ktérej mamy zamiar zor-
ganizowac zespdt Spiewaczy, jako jed-
ng z sekcyj Ogniska KPW.

Na jednym z zebran Zarzadu Ogni-
ska powstaje my$l zorganizowania
choru, projekt zostaje jednomysinie
préyje_t , halezy tylko zastanowiC sig
nad kilkoma sprawami, a mianowicie:
~a) czy jest odpowiedni lokal na lek-
cje i proby;

b) czy znaLdziemy odpowiedni instru-
ment do nauki (fortepian, pianino, badZ
skrzypce);

c) czy znajdziemy kierownika zespo-
tu (dyrygenta).

Najodpowiedniejszym  lokalem be-
dzie " Swietlica KP a wiec punkt
pierwszy zatatwiony, instrument (pia-
nino) wypozyczy obywatel Z., a wigc
i punkt drugi za’:athon%, a uwagi ni-
niejsze napisane sa dla kierownika ze-
spotu (dyrygenta).

Podajemy do publicznej wiadomosci
Brzez wywieszenie w lokalu Swietlicy

arwnego plakatu, ze tworzy sie ze-
spot choralny i obywatel X. przyjmuje
zgtoszenia, udziela informacji.

Przypusémy, ze zg’rosiio sie 30 os6b
— musimy tych kandydatow(tki) prze-
stucha¢, wyprobowaC gtosy i odpo-
wiednio podzieli¢ — przystepujemy
wiec do pracy. Wyznaczamy pierw-
szg prébe i na godzine 18 zapraszamy
10 o0sob, na godzing 19_nast8pne 10
0sOb i wreszcie na \%)dzme 20 reszte
kandydatow(tek). ten  sposob

w trzy godziny mozemy zbada¢ gtosy
i zorientujemy sie, jakim rozporzadza-
my materiatem, t. zn. jaki mozemy
utworzy¢ zespdt Spiewaczy: zeniski,
melgki, czy tez mieszany.

rzy prébowaniu gtoséw wskaza-
ne jest, aby do samej proby dopusz-
cza¢ po jednej osobie, gdyz szmery,
rozmowy, przeszkadzaja w prowadze-
niu proby i onieSmielajg Spiewajacego
— a osoba skrepowana podczas $pie-
wu nie otwiera nalezycie ust, zaciska-
jac gardto, Spiewa potgtosem, wskutek
czego glos staje sie nienaturalny,
jak gdyby zduszony. o

Na sali, w czasie proby powinni
znajdowaC sie: dyrygent — osoba
prébowana i jeden z cztonkéw Zarza-
du Ogniska — najwiasciwiej: refe-
rent dziatu Kkulturalno-oSwiatowego.

Przy probie glosow, nalezy odrazu
rozroznia¢ rodzaj gtosu (tenor — bas
— sopran — alt) i zdec?]/dowanie przy-
dziela¢ do odpowiednich grup.

| tu zaraz trzeba wyjasni¢, ze gto-
sy ludzkie zasadniczo dzielg sig na
zenskie i meskie — glosy zenskie dzie-
limy na soprany, mezzo-soprany i al-
ty — gtosy meskie na tenory, baryto-
ny i basy.

Kazdy glos
czyli rozlegtosc.

Gtosy nie szkolone, nie posiadaja
tzw. petnej skali, zwilaszcza w gor-
nych tonach, dlatego tez musimy sto-
sowac podziat gtosow na | i Il jak to
wskazane na tabelce (wyzej). Np. te-
nor na wysokich (goérnych) tonach za-
czyna sie ,,dusi¢” I nie jest w mozno-
Sci zaSpiewaC tak wysokiego tonu —
taki gtos nalezy natychmiast prze-

posiada swojg skale
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znaczy¢ do |l tenorow, gdyz Spiewa-
PC w | glosie (w tenorach) mogtby
atwo ,,zerwac sobie glos” (wyjasm%to
w drugiej czesci), nigdy nie dociggatby
do wymaganego tonu i dusitby glos
lub krzyczat.

Przy prébowaniu gtoséw, dobrze
jest aby d_yry?ent _po sprawdzeniu
skali i rodzaju gtosu jak 1 brzmienia,
zwrocit uwage na bystroS¢ stuchu.

Sprawdzenie stuchu przeprowadza-
my w nastepujacy sposob: dgrygent
gra czes¢ jakie)$ piesni, a probowany
powinien dokonczyC te pieSn w tej
samej tonacji (gramy np. ,,Uciekla mi
przepioreczka w proso” w tonacji
C-dur, a probowany powinien réwniez
dokonczy¢ w tonacji C-dur).

Albo dyrygent ,podaje _pojedilr’lcze
tony* — ‘probowany winien " glosem
trafic te same dzwigki Spiewajgc ,la“
badz ,.a"

Nastepnie, nalezy zwrdci¢ uwage
aby $piewajacy przyjat nalezyta po-
stawe tzn. stat zupetnie swobodnie,
rece opuszczone, piers naprzod, gto-
wa cokolwiek podniesiona do gory,
otwierat nalezycie usta, jak rowniez
miarowo i prawidtowo oddychat (dia-
fragmag). Sprawy te bede szczeg6towo
omawiat w drugiej czesci wskazowek.

Dyrygent winien zaopatrzy¢ sni
w zeszyt, w ktorym bedzie notowa
wszelkie dane dotyczace gtosu, stuchu,
wygladu zewnetrznego, ruchéw itp.
— poszczegblnych cztonkdéw zespotu.

Moze kto$ zapytaé,lcg ma wspolne-

0 ze S$piewem zewnetrzny,
%zyli tva\]/. warunri/.yggtéi bardgo dﬁ-
zo, gdyz czionka zespotu o mitym
i sympatycznym wygladzie postawimy
na frontowym miejscu zespotu, aby na
widzach robit sympatyczne i mite
wrazenie. | odwrotnie, cztonka zespo-
tu obdarzonego tadnym gtosem, ale
zmanierowanegqo, Kktory —wykrzywia
usta, przytupuje noga |t§>. powinnismy
postawi¢ na tyle zespotu; mowie tu
w tej chwili o wystepach publicznych.

Musze réwniez zaleci¢, aby kazdy
zespot choralny, na kazdej probie czy
lekcji ustawiat sie zawsze w jednako-
wym porzadku. Ma to ogromne zna-
czenie — uczy systematycznosci i kie-
dy w czasie wystepu publicznego wy-

chodzimy na scene, czy estrade, kaz-

dy juz z gory jest doskonale zoriento-
wany, gdzie ma zajgé miejsce (przed
kim, za kim) nie ma wowczas tego za-
mieszania, szeptow, przeciskan sig, po-
trg}cam sprawiajacych na widzach nie-
mile wrazenie.

Po wyprébowaniu gtoséw mozemy
zorientowac sie jakim rozporzadzamy
materiatem gtosowym, a wiec jaki
chér mozemy stworzy¢. Zasadniczy
podziat chorow jest nastepujacy: cho-
ry zenskie (tylko same kobiety), cho-
ry meskie (sami mezczgzni), chory
mieszane (mezczyzni i kobiety).

ZespOt choralny moze byC  jedno-
dwu- trzy- cztero- i wiecej gtosowy,
zaleznie od ilosci gatun ow gtosow,
w sktad jego wchodzacych, niezalez-
nie od pici. Zwilaszcza gdy utwor_zx-
my chor wytacznie z gtosow meskich,
badz zenskich — rozdzielamy te gtosy
wedtug tabelki wyzej podanej.

Najwieksze zastosowanie majg cho-
ry mieszane, o ile naturalnie zezwalajg
na to warunki, tzn. o ile jest odpo-
wiednia ilos¢ osob w kazdym glosie.
Jezeli natomiast bedziemy mieli np. 20
soprandw, 8 baséw i | tenora —chéru
mieszanego utworzy¢ nie mozemy,
brak nam gtosow meskich, a wybitnie
tenoréw (jeden glosi. W takim wy-
padku musimy utworzy¢ chor zenski.

Dalem tu przykiad bardzo skrajny,
ale wszystko jest mozliwe.

Wiemy juz jaki jest zasadniczy po-
dziat, nalezato by zapozna¢ sie z dal-
szym podziatem, a wiec:

chory zenskie

13 chor dwugtosowy — sopran-alt.

2 Ich(’)r trzygtosowy — sopran | i Il
— alt.

3) choér czterogtosowy — sopran |
il—altlill

chéry meskie

1; chdr dwugtosowy — tenor — bas.
_ bz chér trzygtosowy — tenor | — Il
i bas.

3) choér czterogtosowy — tenor |—Ii
bas | — bas II.

chéry mieszane

1) chér czterogtosowy — sopran —

alt2 )—ht(,enor,—_ balls. I
chor osmioglosowy — sopran | —
INaltl — 11, tengr | —W)I/I — bz?s I —1I.
Nie nalezy tworzy¢é zespolu z po-
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dziatem na duzg ilo$¢ gtosow — choc
nawet rozporzgdzamy dostatecznym
maﬁeria’rem w poszczegblnych gto-
sach.

Najlepiej rozpocza¢ prace od S$pie-
wania jednogtosowo tzw. unisono i sto-
pniowo i systematycznie przechodzi¢
do podziatu trzy badZz czterogtosowe-
go.

Lekcje i proby

Lekcje Spiewu winny odbywac sie
najmniej dwa razy na tydzien; w go-
dzinach wolnych  od zaje¢, najlepiej
wieczorowych. Lekcja, badz proba nie
powinna trwa¢ dtuzej ponad 1~ godzi-
ny, gdyz to nuzy, zarowno dyrygenta
jak 1 Spiewajacych i odbiera checi do
dalszej pracy.

Zalecitbym nas;[gpuja,cy system- pro-
wadzenia lekcji. Kilka pierwszych go-
dzin (w zaleznosci od uzdolnienia i che-
ci chorzystow) poswigcitbym wytacz-
nie teoril, tzn. objasnieniom zasadni-
czych wiadomosci niezbednych do
nauki Spiewu. W nastepnych lekcjach
pierwszg godzine (45 minut) posSwie-
citoym na teori¢, druga godzing na
opracowywanie piesni.

Proby przed wystepem publicznym
(kilka godzin) posywi_eci’fbym_ catkowi-
cie na opracowywanie piesni.

W dziale teorii nalezato by cztonkéw
zespotu zaznajomi¢ doktadnie; co to
jest pieciolinia, co oznaczajg linie do-
dane dolne i dodane gorne, jakie roz-
rézniamy klucze.

Nastepnie trzeba doktadnie obznaj-
mi¢ chorzystow z pojeciem taktu, ryt-
mu (zalecone jest prowadzenie ¢wi-
czen rytmicznych).

Do prac teoretycznych zaliczamy
w dalszym ciggu: Cwiczenia gtosowe
i oddechowe. Tak jedne jak I drugie
Cwiczenia maja  duze ~ znaczenle,
gdyz aby Spiewac prawidtowo, nalezy

umie¢ gtos wydobyC réwno, spokojnie
i nadaC mu brzmienie jednakowe przy
diugim i umiarkowanym oddechu,
opartym« na_diafragmie—czyli przepo-
nie brzusznej.

W czasie lekcji i prob nalezy zwra-
ca¢ baczng uwage na odpowiednig po-
stawe i zachowywanie sie chorzystow
tzn. aby Spiewajac stali prosto, swo-
bodnie, nalezycie otwierali usta, nie
robili zadnych zbytecznych ruchow.

Wewnetrzna organizacja cztonkow
zespotu.

Czionkowie choru niezaleznie od Za-
rzadu Ogniska — winni sami si¢ zor-
ganizowaC w sekcje opartg na regula-
minie a wiec wybraC kierownictwo
W nastepujacym sktadzie: kierownik
choru, skarbnik i sekretarz, gospodarz
i (\lerygent.

sekcjach KPW. przewidziane sg
kierownictwa.

Kierownik -chéru dba o cato$¢ zespo-
tu, prowadzi ewidencje czionkow ze-
spotu, notuje nieobecnoSci i spozZnie-
nia, udziela upomnien itp.

Skarbnik zatatwia wszelkie sprawy
pieniezne, zakupuje za zgodg kierow-
nictwa (ewent. Zarzadu Ogniska) nu-
ty — papier nutowy Itp. materiaty po-
trzebne do nalezytej pracy zespotu —
prowadzi kase w czasie 1mprezy do-
chodowej.

Sekretarz  pomaga _ kierownikowi
w prowadzeniu ewidencji cztonkow ze-
spotu, przepisuje nuty I rozpisuje par-
tytury.

Dyrygent naucza chor. B

Gospodarz dba o porqudek i czystos¢
sali, gdzie odbywajg sie lekcje i proby.

Na tym: koncze czes¢ |, doty-
Czacg organizacji zespotu_choralnego.
W -czesci Il do$€ obszernie, ale popu-
larnie postaram sie potraktowaC sama
strone teoretyczng i praktyczna.

W. H. cztonek Ogniska M. K.

Otwieramy w ,,Instruktorze*
skrzynke pytan i1 odpowiedzi

Poczynajac od niniejszego Nr. Dziat
K-0 Zarzadu Gtdwnego, otwiera w In-
st_ruéd_orze »Skrzynke pytan i odpo-
wiedzi“.

Zadaniem skrzynki bedzie udziela-
nie odpowiedzi na wszystkie pytania
z zakresu pracy kulturalno-o$wiato-
wej i wychowania spoteczno-obywa-
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telskiego, jakie bedg nadsytane przez

rzodownikow, referentow i kierowni-
6w prac  kulturalno-o$wiatowych.
Dotychczas nadestane zostaty naste-
pujace zapytania:

1. W jaki sposdb i od czego nalezy
zaczaC prace w Swietlicy w $Srodowi-
sku pracownikow o bardzo niskim po-
ziomie umystowym (50% analfabe-
tow)?

2. Jakich metod uzy¢ i czym za-
checié¢, azeby przyciggna¢ cztonkéw
zajmujacych nizsze stanowiska stuz-
bowe do Swietlicy?

3. Jakich uzy¢ sposobow w celu
przyciggniecia jak najszerszych warstw
cztonkow Ogniska do wziecia udziatu
w zyciu $wietlicowym, w warunkach,

kiedy wiekszo$¢ cztonkdéw mieszka
poza miejscem pracy i Swietlicy?

4. Jak przedstawia si¢ sprawa sta-
tutu i regulaminu Swietlicy?

5. Czy mozna i w jaki sposob ko-
rzysta¢ z pomocy nauczycieli, instruk-
torow o$wiaty pozaszkolnej w pra-
cach K-0. KPW.?

6. Jak wykazac, ze kierownik sSwie-
tlicy pracuje w Ognisku dla dobra
ogotu, a nie wihasnego interesu?

Odpowiedzi udziela¢ bedziemy, po-
czynajac od nastepnego Nr. Instrukto-
ra.

Pytania nalezy nadsyta¢ wprost do
Dzialu K-0. Zarzadu Gtdéwnego, War-
szawa, Pierackiego 17 m. 3, z dopis-
I+<ier£ (r)]a kopercie do ,,Skrzynki Dzia-
u K-0.

Planowanie pracy letniej

W zwiazku z nadchodzacym termi-
nem planowania pracy na okres letni
Dziat K.-O. Zarzadu Gtownego zwra-
ca uwage ob. ob. przodownikow, refe-
rentéw 1 kierownikéw K-0 na koniecz-
no$¢ dokladnego zapoznania sie z tre-
$cig artykutow w Nr. 2 i 3 Instruktora
z roku ubiegtego, w ktérym bardzo
wyczerpujagco omowione zostaty cele,
formy, tres¢ oraz sposoby realizacji
akcji letniej.

Szczegdlnie zaleca sie artykuty:

~Wczasy“, ,Praca letnia w Swietli-
cy”, ,,Wycieczki spoleczne”, ,Zwie-
dzanie miast i zabytkéw architektury*
i ,,O regionalizmie na tle wczasow".

Zwracamy przy tym uwage na ko-
nieczno$¢ zastosowania przy uktada-
niu programéw na okres letni zasady
planowania pracy na tle warunkéw
danego $rodowiska, o czym byka mo-
wa w Nr. 4 Instruktora.
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O 1AL

WY SZKOLENIA

Organizacja

szkolenia radiotechnicznego

(dokonczenie)

W ostatnim zeszycie ,,Instruktora*
podalisSmy szereg pojeC  ogolnych
z dziedziny radiotechniki i radiokomu-
nikacji oraz uzasadniliSmy wielkie zna-
czenie radiokomunikacji - w panstwie
w czasach pokojowych, a tym bardziej
na wypadek wojny. Podalismy réwniez
gtdwne zasady, na jakich bedzie opie-
rata sie organizacja wyszkolenia radio-
technicznego na terenie KPW.

Postarajmy sie teraz wyjasni¢, jaki
cel bedzie m%/a#o wyszk_olevr\1,y|e radiotech-
niczne cztonkow naszej Organizacji i ja-
kie zadania bedziemy mieli do spetnie-
nia.

Kazda nowopowstajaca jednostka or-
ganizacyjna nie moze rozpoczaC prac,
nie okresliwszy scisle celu. Wiasciwy
cel winien byCc wytkniety zawczasu,
po tym dopiero moga bycC rozcg)oczet_e
wstepne prace orgamzac;gne. Oczywi-
scie,, nie zawsze droga do osiggniecia
zamierzonego celu jest tatwa, moga sie
zdarzyC pewne trudnosci, ktore jednak
nalezy zwalcza¢ tym usilniej, im wie-
kszej wagi jest obrany cel.

I my, organizujac wyszkolenie radio-
techniczne na terenie KPW., musimy
z tym sie liczyc.

Naszym gtdwnym celem bedzie przy-
gotowanie cz+onﬁ,éw KPW. do obrony
panstwa.

Jako cele posrednie beda:

/1) podniesienie poziomu kulturalno-
oSwiatowego cztonkdéw, oraz

2) ich wyszkolenie techniczne w dzie-
dzinie radiotechniki i radiokomunikacji.

Z powyzszego wynika, ze prace
w Sekcjach radiotechnicznych beda
czesciowo zazebialy sie z pracami dzia-
tu  kulturalno - o$wiatowego i b?da
swego rodzaju pomocg dla prac kultu-
ralno - oSwiatowych. Dlatego tez ca-
tos¢ prac w Sekcjach radiotechnicznych
podzielimy na dwa odrgbne dziaty, tzw.
podsekcje: podsekcje radioamatorska
I podsekcje krétkofalowa.

Wiemy dobrze, ze dla osiagniecia
w petni-zamierzonego celu, trzeba zu-
zyc duzo energii, pokonac wiele trudno-
sci i oczywiscie nie zniechecac sie chwi-
lowymi "niepowodzeniami. Musimy by¢
przygotowani, ze pracy bedzie duzo.

Majac juz sciSle wytkniety cel, po-
winnismy w pierwszym rzedzie nakre-
sli¢ 'sobie ramy, w ktorych miesci¢ sie
beda wszystkie te zadania, jakie be-
dziemy mieli do spetnienia.
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W dalszym ciagu niniejszego artyku-
tu dpo,staramy sie wyjasniC rodzaje tych
zadan oraz metody prac przy ich rea-
lizowaniu, oddzielnie dla kazdej podsek-
cji. Przed tym jednak zapoznaC si¢ mu-
simy z og0lng Struktura organizacji wy-
szkolenia radiotechnicznego, ktora jest
podana na schemacie (na stronie na-
stepnej).

Ze schematu tego widzimy, ze Sek-
cje Radiotechniczne sa podlegle bez-
posrednio Zarzadom jednostek organi-
zacaljnych, przy ktorych istniejg; po-
$rednio, przez referat wyszkolenia
Okregu — Dziatlowi Wyszkolenia Za-
rzagdu Gtownego. ) )

owotanie referenta radiotechniczne-
go W Okr?(gu lezy w kompetencji Za-
rzadow OKregowych i Zarzady te Bo-
winny staracC si¢ aby referent taki byt
powoian]y jak najpr_edzek )

Na referenta radiotechnicznego w O-
kregu moze byC wyznaczony jeden
z cztonkow Zarzadu Okregowego; nie
koniecznie winien on posiadac W{
ksztatcenie techniczne z dziedziny elek-
trotechniki lub radiotechniki. Oczywis-
cie lepiej byto by, gdi/by referent radio-
techniczny wyksztatcenie takie Posna—
dat lub byt chociaz w_pewnym stopniu
obznajmiony z dziedzing radia, jednak
wigkszy nacisk potozy¢ nalezy na zdol-
nosci organizacyjne kandydata oraz na
ggp umiejetnosC prowadzenia prac.
’0zadane byto by Kooptowanie specja-
listy - radiotechnika, w mys| art, 6 Sta-
tutu KPW., aby nie przecigzaC pracg
kierownika referatu wyszkolenia, oraz
aby posiada¢ doradce w sprawach
technicznych.

Do czynnosci referenta radiotechnicz-
nego w Zarzadzie Okregowym nalezy:

_12 organizowanie nowych Sekcyj Ra-
diotechnicznych;

2) udzielanie wskazéwek kierowni-
kom tych sekcyj;

3) %rowadzenie ewidencji prac w se-
kcjach;

4) sprawowanie nadzoru nad cato-
ksztattem prac w sekcjach.

Referent radiotechniczny winien $cisle
stosowac sie do instrukcy], otrzymywa-
nych z Zarzadu Gtoéwnego, oraz prze-
strzegaC istniejacych przepisow i regu-
laminow.

‘Na kierownikow sekcyj radiotech-
nicznych nalezy wyznaczaC specjali-

stow - radiotechnikow lub elektrykow.
Powinni oni posiada¢ Srednie wyksztat-
cenie techniczne lub dtuzsza praktyke
w dziedzinie radia i elektrotechniki, od
stopnia bowiem ich wiadomosci tech-
nicznych zalezy szybki rozwdj prac, za-
lezy i ich poziom.

Spotykamy sie czesto ze skargami na
brak “zainteresowania radiotechnikg
w niektorych Ogniskach, a nawet w ca-
tych Okregach. ~ _

_Tu inicjatywe winien okazaC kierow-
nik referatu wyszkolenia i trudnosci te
zwalcza¢ umiejetnie. Na wszelkiego
rodzaju zebraniach, posiedzeniach czy
tez odprawach referentdbw wyszkolenia
Ognisk kierownik referatu wyszkole-
nia powinien wygtaszaC pogadanki,
wzbudzajace zainteresowanie radiem.
Powinien =~ wiec  pouczaC zebranych
o tych wszystkich korzysciach, jakie
pz¥sku1emy posiadajac radioodbiornik
i stuchajac a_ude/cyj; powinien propago-
wac idee radiofonizacji kraju w najszer-
szym stowa_tego_znaczeniu, a W Szcze-
golnosci radiofonizacje Swietlic oraz ob-
jasniaC, ze przez stworzenie sekcji ra-
diotechnicznej na terenie Ogniska kaz-
dy cztonek tej sekcji b%iue miat moz-
nos¢ tanim kosztem wybudowac radio-
odbiornik dla siebie i swojej rodziny.

Wysitkiem zbiorowym cztonkowie
moga zbudowaé wigkszy radioodbior-
nik na potrzeby Swietlicy, wiekszy
wzmacniacz gramofonowy do nadawa-
nia muzyki z ptyt gramofonowych w
czasie zabaw lub uroczystosci, lub tez
wzmacniacz mikrofonowy do nadawa-
nia przemowien. Wiemy dobrze, ze
urzadzenie powyzsze kupione w firmie
fachowej kalkuluje sie o wiele drozej
od podobnych urzadzen, wykonanych
we wlasnym zakresie.

Co sie tyczy dobroci urzadzen, to
duze znaczenié maja tu zdolnosci fa-
chowe kierownika sekcji lub chociazby
jednego z cztonkow sekciji.

Im wiegksze bedzie zainteresowanie
sprawami radia, tym szybciej bedzie
zorganizowana sekcja radiotechniczna
i tym wczesniej beda podjete w nigj
prace.

Majac na uwadze powyzsza pr%)a-
gande przypuszczamy, ze duzo znajdzie
sie kandydatow na cztonkéw sekcji ra-
diotechnicznej, specjalnie zapisanych na
podsekcje radioamatorskg. Pomiedzy
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tymi radioamatorami na pewno z cza-
sem znajdzie si¢ nie jeden, ktory zainte-
resuje sie wiecej nie tylko budowa ra-
dioodbiornikéw, lecz i nadawaniem na
falach krotkich tzw. krotkofalarstwem.
Ci z kolei, stworzg podsekcje krotkofa-
lowa, wybuduja wiasng Krotkofalowa
stacje nadawcza i zaczng Frace na niej.
Z czasem powstanie mata przenosna
stacyjka krotkofalowa i wowczas_be-
dzie mozna juz przystapic do wiasciwe-
go szkolenia radiotechnicznego, wazne-
go z punktu widzenia obrony kraju.

Majac na wzgledzie powyzsze ogolne

wytyczne, dotyczace organizowania
/yszkolenia radiotechnicznego, kierow-
nik referatu wyszkolenia powinien za-
wiadomiC zebranych, ze we wszelkich
sprawach zwigzanych z organizacjg
sekcyj nalezy zwracac sie do Zarzadu
Okregowego przez Zarzad Ogniska.

Rozpatrzmy teraz, jakie s zadania
sekcyj radiotechnicznych; mozna uto-
zy¢ Je w pewien chronologiczny porza-
dek. A wiec do zadan sekcyj w ogolno-
$ci naleza:

a) przygotowanie cztonkdw sekcji do
stuzby radiotechnicznej na wypa-
dek ~ Kkatastrof  zywiotowych,
w czasie ktorych utrzymanie nor-

malnej tacznosci zawodzi; na wy-
padek wojny;

b) szkolenie cztonkow sekcji w za-
kresie teoretycznym i praktycz-
nym z dziedziny elektrotechniki
i radiotechniki;

) utrzymywanie statej stuzby radio-
technicznej na wiasnych stacjach
krotkofalowych nadawczo - od-
biorczych dla potrzeb wewnetrz-
BY(CFEI PW, oraz jako pomoc dla

Ze szczegOtowych zadan obu podsek-
cyj nalezy wymienic:
1) Dlapodsekcji radioamatorskiej:

a) szkolenie  cztonkow  podsekcji
w budowie radioodbiornikéw de-
tektorowych i lampowych w celu
stuchania audycyj Polskiego Ra-
dia oraz dla potrzeb wewnetrz-
nych KPW,;

b) szkolenie cztonkéw w budowie
wzmacniaczy gramofonowych
i mikrofonowych;

c) propagowanie radiofonii wsréd
wszystkich czionkow KPW.

2) Dla podsekcji krétkofaloweyj:

a) szkolenie cztonkow podsekcji na
radiooperatorow dyplomowanych;



94

b) szkolenie cztonkow w budowie
amatorskich krotkofalowych sta-
cyj nadawczo - odbiorczych dla
gotrzeb wewnegtrznych KPW;
udowa wiasnej radiostacji krot-
kofalowej; ) )
d) prowadzenie préb i badan w dzie-
dzinie krotkofalarstwa;_ )
e) nawigzywanie tacznosci ze stacja-
mi krotkofalowymi catego Swiata;
f) nawiazywanie facznosci ze stacja-
mi krotkofalowymi w innych sek-
cjach radiotechnicznych; = )
g) nawiazywanie +?cznoé0| Z innymi
stacjami  krotkofalowymi znaljdq-
jacymi sie na terenie catej Polski;
h) ustalenie czasu najodpowiedniej-
szego do regularnej radiokomuni-
kacji na falach krotkich;
i) organizowanie zawodow radioko-
munikacyjnych.
3) Dla obu podsekcyj tacznie:
éjlednywanle ‘nowych cztonkow
a sekcji radiotechnicznej;
b) organizowanie odczytow, zebran
dyskusyjnych  oraz _ Cwiczen
z dziedziny radiotechniki i krot-
kofalarstwa;

) organizowanie warsztatow i la-
boratoriow;

d) wspotdziatanie przy organizowa-
niu_wspodlnego stuchania audycy;j
radiowych w Swietlicach oraz
przy _organizowaniu wszelkiego
rodzaju zabaw i imprez;

e) udzielanie czionkom KPW facho-
wych wskazéwek;

f) prowadzenie ewidencji i Kkontroli
stanu  sprawnosci wyszkolonych
cztonkow _sekcji; )

g) abonowanie i "nabywanie czaso-

_pism i dawnictw fachowych.
Kierownik se Cil radiotechnicznej po-
winien zna¢ doktadnie cele i zadania
sekcji i przy organizowaniu prac w sek-
cji powinien zawsze pamieta¢ o nich.
Do pomocy na wniosek kierownika
sekcji radiotechnicznej, Zarzad Okrego-
wy moze powotaC: -

1) zastepce kierownika sekcji,

2) sekretarza sekcji,

3) skarbnika. ) . ]

arzadzanie sprawami sekcji radio-
technicznej spoczywa w rekach catego
zespotu kierownictwa sekcji.

‘Do czynnosci zasadniczych kierow-

nictwa sekcji naleza miedzy innymi:

a) ukfadanie szczegétowego progra-
mu prac sekcji;

b) dopilnowanie wykonania utozone-
go programu, oraz sktadanie spra-
wozdan z dziatalnosci sekcji za
posrednictwem Zarzadu. Ogniska
do Zarzadu Okregowego KPW.

Kierownik sekcji radiotechnicznej ma
zawsze gtos decydujacy w kazdej Spra-
nie dotyczgcej prac w sekcji i odpowia-
da za sprawne jej dziatanie. ]

Szczegotowe ~ obowiagzki  kierownic-
twa sekcji bgda ujete w osobng instruk-
cje, zatwierdzong przez Zarzad Okre-
gowy. .

Na fundusze sekcji radiotechnicznej
sklade_lj% sie subwencje Zarzadu Gtow-
nego i Zarzadu Okregoweg_o, wzglednie
Zarzadu Ogniska, darowizny, ofiary,
oraz skfadki cztonkow sekcji. O wpro-
wadzeniu sktadek i o ich wysokosci de-
cyduja wiekszoscia gtosow cztonkowie
sekejl, na specjalnie zwotanym zebra-
niu, jednak uchwata taka ppc!l%ga za-
twierdzeniu przez Zarzad tej jednostki
organizacyjnej, przy ktorej sekcja ist-
nieje.

Moze zdarzyé sie wypadek, ze
uchwalona wysoko$¢ sklaol%k czion-
kowskich dla mniej zamoznych czton-
kéw okaze sie zbyt duza, wowczas na-
lezy zastosowaC dla tych cztonkow
pewne ulgi.
~ Funduszami sekcji zarzadza bezpo-
$rednio kierownictwo sekcji, stosujac
sie do postanowien Rozdziatu IX A
Regulaminu Wewngtrznego KPW, kon-
trole zas nad gospodarkg finansowa
sekcji sprawuje Zarzad Ogniska.

Wobec powyzszego kierownictwo
sekcji moze rozchodowaé wiasne fun-
dusze wedtug swego uznania, jednak
w  wydatkach powinno przestrzegac
z gory nakreslonego programu.

Nalezy tu wspomnieC pare stow o or-
ganizowaniu wKstgpl_en sekcji na ze-
wnatrz. Otoz sekcji nie przystuguje pra-
wo samodzielnego wystepowania na
zewnatrz i bezposredniego zwracania
sig do jakichkolwiek witadz, 0sob lub
instytucyj. Kierownik lub kierownictwo
sekcji moze wystepowaC na zewnatrz
jedynie z upowaznienia Zarzadu jedno-
stki_organizacyjnej przy ktorej sekcja
istnieje a korespondencje moze prowa-
dzi¢ tylko za poSrednictwem tego Za-
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rzadu, zacho_wuj\z;\(; jednak postanowie-
nia Regulaminu Wewnetrznego K.P.W.
Rozdziat II. pkt. 14.

Bardzo wazne znaczenie ma wiasci-
wy i umiejetny dobor cztonkéw w sek-
cji. Jakkolwiek pqi%dane_b to by, aby
cztonkow w sekcji byto jak najwiecej,
tym_ niemniej nalezy prz?/ kwalifiko-
waniu stosowaC pewng selekcje i gru-
powaC cztonkow sekcji w oddzielne
grupy, posiadajace chociaz w przybli-
zeniu ten sam EOZ'OE“ wiedzy; wow-
czas praca Szkolenia jest fatwiejsza
i wyniki lepsze.

Na cztonkow sekcji radiotechnicznej
moga by¢ przyjmowani zarébwno czton-
kowie zwyczajni KPW, jak rowniez —
ze wzgledu na koniecznosC_zasilenia
kadr rezerwowych w mtode sity, czton-
kowie nadzwyczajni KPW, t]. czion-
kowie rodzin Kapewiakow. Wskazane
byto bi, jednak ograniczenie wieku np.
od lat 12-tu.

Na zakonczenie podajemy, jakie pra-
wa i obowiazki ma kazdy cztonek sekcji
radiotechnicznej.

Wszystkim cztonkom sekcji przystu-
guje prawo uczestniczenia we wszelkie-
go rodzaju zebraniach, odczytach, ¢wi-
czeniach i pracach sekcji, oraz korzy-
stania z urzadzen, narzedzi i biblioteki
sekcji. Moga oni zapisywac sie na or-
ganizowane kursy szkolgce radioopera-
torow, otrzymywac po zdaniu egzami-

nu indywidualne Swiadectwa uzdolnie-
nia, bra¢ udziat w imprezach, zabawach
i. t.p.

~ Cztonkowie sekcji obowiazani sg Sci-
Sle przestrzega¢ wszelkich postano-
wien, instrukcyj i regulaminéw i stoso-
wac sie do wszystkich przepisow wy-
konawczych sekcji, zatwierdzonycCh
przez Zarzad Okregowy. W szczegol-
nosci cztonkowie sekcji sa obowigzani:

a) uczeszczaC regularnie na wy-
klady, Cwiczenia itp.; _

b) zachowywac tajemnice stuzbowsa,
zastrzezong przez Kkierownictwo
sekcji, nawet po wystapieniu
Z SEKC]I; ) NI

C) popierac w _r_n_lar% moznosci dzia-
falnosc sekcji i dbac o jej pomysl-
ny rozwoj; : .

d) w razie  przeprowadzania akcji
w czasie katastrof zywiotowych,
stawiC si¢ bezwarunkowo z_wia-
snym aparatem do dyspozycji kie-
rownictwa sekcji. )

Dla cztonkow nie "przestrzegajgcych
requlamindw, przepisow itp., przewi-
dziane sa ogdlne rygory organizacyjne,
a w Wg adku dziatania na szkode
sekcji lub zdrady tajemnicy stuzbowej,
cztonkowie ci zostang wydaleni z_sekcji
i moga byC za powyzsze przewinienia
pociggani do odpowiedzialnosci stuzbo-
wej, a nawet karnej. ] ]

Inz. T. Kuliszewski.
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DOZZ1AL

wychowania FIZYCZNEGO

Systematycznosc¢ 1 ciggtosc

zaprawy sportowej podstawg wynikow

W _niedtugim stosunkowo czasie
zmienity sie catkowicie zasady, a co
za tym idzie i formy zaprawy sEorto-
wej. Wyniki sportowe sg dzi$ tak wy-
srubowane, poziom zawodow miedzy-
narodowych i krajowych tak wysoki,
ze pobicie lub nawet zblizenie sie tylko
do wynikow rekordowych maga
nadzwyczaj skrupulatnej i umiejetnej
pracy przygotowawczej'. Czy mogg
dzi$ starczy¢  same  zdolnosci
(chocby byty one nawet wybitne% do
przekroczenia granicy 17 m. w pchnie-
ciu kula, czy 50 m. w rzucie dyskiem,
do prze legnlqua 400 m. w 47 sek. czy
5 km. w 15 minut, przetrzymania mor-
derczego tempa kilkuminutowej walki
bokserskiej, przeptyniecia 1.500 m. po-
nizej 20 minut, czy tez gry w pitke noz-
ng przez pottorej godziny? Wszyscy
stwierdzimy bez wahania, ze zdolnosci
musza by¢ jeszcze poparte Kilkuletnig
zaprawa. Chociaz jednak i dawniej tre-
nowano, wyniki byty o wiele gorsze—
mowi sie, ze trening nie byt wowczas
tak racjonalny, jak dzi$. Dwie sg cechy,
ktore tworzg fundamenty nowoczesngj
zaprawy: systematycznosc i quﬁos’c.

JezelibySmy obie te zasady chcieli
okreslic w miarze czasu, to systema-
tyczno$¢ liczy sie latami, ciggfo$¢ za$

porami roku, lub mowigc jezykiem
sportowym sezonami. Cwiczy¢ syste-
matycznie, t. zn. nie opusci¢ zadnego
roku., gdyz méci sie to zaraz na wyni-
kach 1 Jest trudne do odrobienia. Im
wyzszy wiek, tym trudnosci sg wiek-
sze. Przykiady kariery wielkich mi-
strzOw sg niezbitym tego dowodem.

Tenisista Tilden, majac dobrze juz
przekroczong 40-ke, jest nadal w Swie-
tnej formie i jest dzi§ w stanie, o ile
jest w danym dniu w formie, pobic¢
w singlu najlepszych graczy zawodo-
wych 1 amatorskich. Prowadzi on jed-
nak systematyczny trening. Nurmi,
podchodzacy juz pod 40-ke, mogt sobie
pozwoli¢ w latach ostatnich bi¢ elite
dtugodystansowcow firskich, a wiec
najlepszych biegaczy Swiata — choc
bieg dlugodystansowy stawia ptucom
i sercu najwieksze wymagania. Nikt
jednak nie mogtby sie wykazaC taka
systematycznoscig treningu, co Nurmi.
Borotra w tenisie, Babe Ruth w base
ballu, Thil w Dboksie, Cyganiewicz
w zapasach — sa to ws$rod wielu in-
nych dobre przyktady na to, jak dtugo,
mozna zachowa¢ najwyzsza forme,,
systematycznie trenujac.

Ale przejdzmy do ?r_zyk’r_adéw ujem-
nych. Dempsey, wielki ‘mistrz piesci,.
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ongi$ bozyszcze Ameryki, znalaziszy
sie w przykrym potozeniu finansowym
Eo nieudatych operacjach, postanowit
ilka lat temu, po kilkuletniej przerwie
treningowej, powroci¢ na ring. Juz jed-
nak po pierwszych wystepach zanie-
chat tego zamierzenia, gdyz powr6t do
formy z dawnych lat okazat sie niemo-
zliwy — nie tyle wiek zrobit tu swoje,
ile ‘brak systematycznego treningu.
Carpentier, ~stwierdziwszy ogromny
spadek klasy bokserow wagi ciezkiej
we Francji, postanowit wroci¢ na ring
i pokazac swe Iwie pazury. Niestety
i on doznat zawodu; przekonat sie, ze
odrobienie brakéw wyniktych z kilku-
letniej przerwy w zaprawie jest rzeczg
przechodzacg nawet jego talent i zdol-
nosci.

Na podstawie wiec obserwacji i wie-
lu dowodéw mozemy stwierdzi¢, ze
catkowita przerwa w treningu, trwa-
jaca rok lub diuzej, powoduje, ze
w wieku lat ponad 30-ci osiggniecie
mdawnej formy jest prawie niemozliwe.

PrzytoczyliSmy przyktady, a teraz
zastanowimy sie nad przyczynami fi-
zjologicznymi tego zjawiska.

Przez trening sportowy rozumiemy
przygotowanie sie ogolne do osiggnie-
cia wynikow maksymalnych. Aby wy-
niki takie osiaggnac, trzeba:

1) przez odpowiednie ¢wiczenie W]ly
tworzy¢ jak najwieksza energie wia-
Sciwych grup miesniowych;

2) ograniczy¢ w jak najwiekszej mie-
rze przyczyny, gowodumce zmeczenie.
“W pracujacych miesniach odbywaja
sie procesy chemiczne (t. zn. spalanie
organiczne), ktérych produktami sg
bezwodnik kwasu weglowego i caty
szereg chemicznych sktadnikow, nazy-
wanych ogolnie produktami_znuzenia,
a z ktorych najwazniejszy jest kwas
mleczny. Im praca miesni jest inten-
sywniejsza, tym wieksze organizm wy-
twarza ilosci bezwodnika kwasu we-
glowego i produktéw znuzenia. Orga-
nizm nasz pozbywa sie tych trucizn.
Bezwodnik kwasu weglowego zostaje
wydzielony z krwi przy pomocy phuc
przez proces oddychania. Diuzsza jest
droga wydzielania produktow, groma-
dzonych podczas pracy we krwi; pro-
dukty te organizm usuwa przez skore,
nerki i narzady trawienia. Te wiasnie

produkty  znuzenia, krgzace wraz
z krwig po organizmie, wywotuja jego
zniszczenie i wyczerpanie. One to row-
niez wptywajg na sprawno$¢ systemu
nerwowego, waznego motoru w pracy
miesniowej i najbardziej przyczyniajg
sie_do obnizenia wynikow.

Jakaz wiec istnieje tu rdéznica mie-

dzy organizmem trenowanym a nie tre-
nowanym? Rdznica jest podwojna. Do-
brze trenowany organizm jest sam
W sobie sprawniejszy, t. zn. produkuje
mniej produktéw  znuzenia. Inten-
sywny  trenin powoduje  przede
wszystkim odttuszczenie i odwodnie-
nie organizmu — stad znaczny Iuby'lt(ek
wagi, mogac nosi¢  wiele .
T+ugszcz i v%gd)z; —W¥o Zroda utrudnig-
nia pracy ptuc i serca, obnizonej zdol-
nosci nerwowej, a wzmozonego po-
wstawania produktéw znuzenia. Drugi
objaw, pozostajacy z tym w zwigzku—
to ‘wzmozona na skutek treningu spra-
wnos$C ptuc, serca i migsni. A wiec ser-
ce wypycha sprawniej odpowiednie
ilosci krwi do miesni, ptuca pobierajg
fatwiej potrzebng ilosC tlenu, a wydzie-
lajg catkowicie nagromadzony we krwi
bezwodnik kwasu weglowego, migsnie
za$, odttuszczone i odwodnione, pra-
Cujg sprawnie, wytwarzajgc mato pro-
duktow znuzenia (ktorych wiec orga-
nizm pozbywa sie tatwiej) i mecza sie
wolnigj. .
_ Ta réwnowaga miedzy pracg ptuc
i serca, a pracg miesni z drugiej stronﬁ,
jest podstawg wynikéw sportowych.
Im jest ona doskonalsza — tym wynik
lepszy. Sprawnos$¢ te daje racjonalna,
systematyczna zaprawa, )

Réwniez sam mlgslen zyskuje bar-
dzo przez trening. Jego obwod staje
sie wigkszy, poszczegolne widkna mie-
$niowe grubsze i twardsze, a prawdo-
podobnie —cho( nie jest to stwierdzo-
ne — tworzg sie nowe widkna mie-
$niowe (Schmidt — Unser Korper).

Na podstawie tego pobieznego wy-
wodu mozna stwierdzi¢, ze aby orga-
nizm byt sportowo sprawny, powinien
by¢ stale cwiczony; im dtuzsza prze-
rwa w zaprawie, tym ujemne jej skut-
ki bedg coraz wieksze i coraz dtuzsze-
go wymagac¢ bedg czasu naprawy. Gd
przerwy liczg sie na lata, nieraz trud-
no bedzie juz da¢ sobie rade z ujem-
nym ich wptywem na sprawnos¢ or-
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ganizmu, zwiaszcza, gdy ma to miej-
sce w wieku pozniejszym.

To, co powiedzieliSmy wyzej, odnosi
sie do kazdego wieku. Dlatego tez wy-
jasnic jeszcze trzeba, jakie to dodatkowe,
a ujemne przestanki natury organicz-
nej dotaczajg sie w wieku pozniejszym.
Otoz przede wszystkim wigzania sta-
wowe stajg sie w tym wieku coraz
mniej elastyczne i wskutek tego stawy
Sg coraz mniej wydajne, o ile idzie
o ruchy gibkosciowe. Odbija sig to
przede wszystkim na szybkosci, ktora
jest podstawg wszystkich C¢wiczen.
Dluzsza wiec przerwa w ¢wiczeniach
w wieku pdznym jest najtrudniejsza do'
odrobienia wiasnie jesli chodzi o- ela-
styczno$¢ stawow. Elastyczno$¢ sta-
wow — to podstawa szybkosci. Stad
zrozumiate bedg dla nas przytoczone
niepowodzenia bokserow  (Dempsey,
Carpentier), dla ktérych znowu pod-
stawg wynikow jest szybkos¢.

Przechodzac do innych przestanek,
musimy stwierdzi¢, ze w wieku J)c’)z'-
niejszym u sportowcow, ktérzy diuz-
szy czas zupelnie nie ¢wicza, skion-
nos¢ do zattuszczania organizmu jest
silnie wzmozona. Mozna by tu na pod-
stawie wiasnych obserwacyj przyto-
czy€ liczne nazwiska naszych znanych
sportowcdéw, a nawet bylych wybit-
nych instruktorow w. f. Zwaty ttuszczu
pod skorg, a zwihaszcza w okolicy brzu-
cha nie sg juz w tym wieku tatwe do
usuniecia nawet przy usilnym trenin-
gu, natomiast tych defektow nie za-

uwazy sie u stale ¢wiczacych (Borotra,
Tilden, Timmer, Papee i t. d.), ktorym
bez przerwy podtrzymywana spraw-
nos¢ i elastyczno$¢ organizmu zezwa-
la osiggnaC wybitne rezultaty. Te bra-
ki da sie nawet do pdznego wieku albo
catkowicie usung¢ (zatluszczanie orga-
nizmu), albo mocno ograniczy¢ (ela-
stycznos¢ stawoOw) wiasnie przez sy-
stematyczny trening. Jest jeszcze trze-
cia przestanka, a tg jest sprawnos¢
aparatu krwionosnego. Sprawnos$¢ ta
maleje z wiekiem wskutek zmniejsze-
nia sie elastycznosci $cian naczyn
krwionosnych, za czym idzie, ze w cza-
sie pracy szybciej daje sie odczu¢ brak
oddechu i ostabienie serca. Roznice in-
dywidualne sg tu jednak bardzo duze.
lewatpliwie trening systematyczny
bez dtugich przerw wptywa dobrze na
podtrzymanie sprawnosci 'glch orga-
néw w wieku pozniejszym, dtuzsza za$
przerwa dziata ujemnie. Wreszcie zdol-
noS¢ rozwojowa miesni jest w wieku
pOzniejszym prawie réwna zeru. Mie-
sien Cwiczony stale, utrzymuje dtugo
swa sprawnos¢. Dobrym = przyktadem
sg tu atleci, ktorzy nawet w' bardzo
poznym wieku (55 — 60 lat) wykazuja
wyjatkowg sprawnos¢ i forme miesni.
W tych jednak wypadkach migsien
dtuzszy czas nie Ccwiczony marnieje
i zanika, Bodczas gdy w wieku wcze-
snym szybko sie regeneruje i narasta.
ak po krotce przedstawia sie pro-
blem_systematycznosci zaprawy spor-
towej ze szczégblnym uwzglednieniem
wieku pozniejszego.

¢wiczenia biegowe w bali

oraz biegi na przetaj

I leSne jako przygotowanie do sezonn

Powszechnie dzi$ uwaza sie za usta-
lone, ze biegi na przetaj i biegi lesne
sg jednym z podstawowych sktadni-
kow zaprawy nie tylko lekko - atle-
tycznej, ale” zaprawy w ogble do
wszystkich sportow. Biegi na przefaj
lub ~ leSne uprawiajg dzi§ zaréwno
lekko - atleci, jak i bokserzy, ptywacy,
pitkarze, tenisiSci. Oczywiscie rdznice

beda lezaty w wyborze diugosci trasy,
szybkosci biegu, czy tez czestosci tre-
ningu. Dlatego tez do kazdego dziatu
¢wiczen trzeba utozy¢ odpowiednie ta-
bele treningowe.

Trening zimowy oraz wczesny tre-
ning wiosenny stuzy do podtrzymania
kondycji fizycznej sportowca i utrzy-
mania sprawnoscl o0gdlnej organizmu.
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Cwiczenia biegu w zimie i wczesng
wiosng rozktada sie na dwa dziaty:

a) bieg  (poprawny technicznie)
w hali,

b) bieg na ?rze’raj lub lesny.

Biegz(_w ‘hali ma na celu urabianie
techniki migkkosci, ptynnosci i po-
prawnosci biegu, a wiec tego, co ogol-
nie nazywamy stylem biegu. Trzeba
jednak nadmieni¢, ze nasze mate prze-
waznie hale nie zupetnie nadajg sie do
tego, ?dyz nie pozwalaja na rozwinie-
cie petnego, elastycznego, przez dtuz-
Szy czas rytmicznie powtarzanego
kroku. Ciagta zmiana tempa i dtugo-
§ci kroku jezeli nie szkodzi, to w kaz-
dym razie nie bardzo pomaga do- wy-
robienia stylu, tym wiecej, ze praca
tutowia w tych warunkach nie jest
petna. Wobec tego zaprawa w takich
matych halach powinna si¢ ograniczyc¢
do pojedynczych cwiczen przygoto-
wawczych, ktore maja na celu wyro-
bienie stylu. Celem ‘ich jest usuniecie
brakow stylowych, a wiec sztywno-
ci i twardosci, a takze wadliwych
przyruchow. o
Do tej grupy bedg naleze¢ nastepu-
jace ¢wiczenia:

1) Chod szybki ze zgietymi w fok-
ciach ramionami, przy obszer-
nym ruchu w stawach barko-
wych. Tempo marszu wolne po-
winno sie stale wzmagac.

2) Chod i wolny elastyczny bieg
Z naprze-mians-tronnym  unosze-
niem kolana ku piersiom, przy
naprzemianstronnej  wspotpracy
ramion. Tempo nalezy stale po-
tegowac.

3) Krotkie zrywy na stopach, przy
czym nalezy “zwrd6ci¢ uwage na
elastyczng prace stawow.

4) Krotkie (3—4 kroki)  zrywy
W czasie biegu- powolnego-.

5) Krotkie zrywy (4—6 krokow)
zZ postawy wspolnej na gwizd.

6) Cwiczenia startu (tylko sam wy-
bieg).

W czasie tych ¢wiczen nalezy stale
zwracaC uwage na poprawng prace ra-
mion i ndg, poniewaz w czasie biegow
le$nych i na przetaj trudniej jest dbaé
0 doktadnos¢ i zachowa¢ nad sobg sta-
ta kontrole.

W czasie -te] pracy przygotowaw-

czej przed sezonem powinny by¢ usu-
niete wszystkie powazniejsze biedy
stylowe tak, aby prace na biezni
w czasie sezonu mozna byto od razu
skierowa¢ na poprawe wynikow.

Cwiczenia biegowe w hali i biegi na
przetaj dJlak i lesne sg bardzo pozy-
teczne dla wszystkich uprawiajacych
czynnie sporty, -czy to dla miotaczy,
czy skoczkéw, czy biegaczy, czy
wreszcie uprawiajacych rozne gry,
gdyi _szybki, poprawny, elastyczny

ieg jest podstawowym- czynnikiem
sprawnosci w tych dziatach sportu.

Jak juz nadmienilismy, bieg lesny
i na przetaj musi by¢ dostosowany do
poszczegolnych dyscyplin sportowych.
Skoczkowie, sprinterzy i miotacze
zwrocg wigcej uwagi na szybkos¢, gdy
natomiast Srednio 1 -dtugodystansowcy
i gracze gier sportowych zajmg sie
wyrobieniem wytrzymatosci.

Jezeli idzie o czestosC zaprawy, to
nalezy zauwazyC, ze powinno sie Cwi-
czy¢ dos¢ duzo, 2 razy w tygodniu to
minimum.  Zawodnicy, ktérzy potrze-
buja wytrzymatosci, zwilaszcza za$
dtugodystansowcy moga, a nawet po-
winni ¢wiczy¢ 4—5 razy w tygodniu.

Biegi nalezy trenowaC na przemian
Z marszami.

Ponizej podajemy tabele, ktdra daje
ogotem wytyczne ~ zastosowania tych
biegow dla poszczegdlnych grup. Gru-
Ey te nie obejmujg o-czywiscie wszyst-

ich dziatow sportu, ale majg charak-
ter grupy orientacyjnej-. Poréwnujac
je, nie bedzie trudno kazdy inny dziat
sportu wigczy¢ do poszczeg6linych

grup. .

'(Erup : Miodziez do lat 16. Cwicze-
nia szybkosci: 800—1000 m, w tym 200
m krotkich zrywow, ¢wiczenia wy-
trzymatosci: "1000—2000 m. biegu
w wolnym tempie, albo 2—3 km
marszu.

Grupy: Sprinterzy, -skoczkowie, mio-
tacze, gry, gimnastyka i podobne. Cwi-
czenia szybkosci: 1000 m z krétkimi
zrywami. Cwiczenia wytrzymatosci:
1500—2500 m wolnego- biegu, albo
2—4 km szybkiego marszu.

Grupy: Biegacze na Srednie dystan-
se, tyzwiarze, bokserzy, kolarze, cy-
klisci i podobni. Cwiczenia szybkosci:
1500—2500 m z krotkimi  zrywami
(ogblnie okoto 400 m). Cwiczenia wy-
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trzymatosci: 3—5 km wolnego biegu,
lub marsz szybki 3—5 km.

Grupy: Biegacze na diugie dystanse,
narciarze dtugodystansowcy i podobni.
Cwiczenia szybkosci: 3500—7000 m ze
wzmacnhianiem tempa co kazdy km.
(Ogolnie okoto 600 m). Cwiczenia wy-
trzymatosci: 10—15 km wolnego bie-
gu, albo marsz 6—12 km.

Oczywiscie kazdy cwiczacy winien
tu indywidualnie dostosowaCc tempo
biegu, a zwilaszcza zrywy i wzmac-
nianie tempa do swych sit i mozliwo-
Sci. Zasada naczelna, ktora powinna
kierowa¢ kazdym, jest: Cwiczy¢ tak,
aby nigdy nie poczu¢ przemeczenia,
a Juz w kazdym razie wysitku.

Jak widaé z powyzszej tabeli, s3
dwa rodzaje biegow lesnych i na prze-
faj: szybkosciowy i wytrzymatoscio-

. Te dwa dziaty musza si¢ na prze-
mian uzupetniaC, z przewaga jednej lub
drugiej grupy, zaleznie od uprawiane-
go sportu.

Kazde wzmozenie tempa winno sie
odbywac stopniowo, ale nigdy nie po-
winno przejs¢ w ﬁrawdzwyy sprint na-
wet przy zrywacn. Po kazdym wzmo-
zonym tempie biegu powinien nasta}-
pi¢ powolny marsz, albo zupetnie wol-
ny bieg dla uspokojenia, aby znowu
poczu¢ che¢ wzmozenia -tempa. Pa-
mieta¢ nalezy przy tym, ze wszelki
ostry bieg w zimng pore moze zaszko-
dzi¢" miesniom. arsz powinien by¢
wykonany energicznie, przy czym
w kwietniu, a wiec tuz przed sezonem
dystans marszu nalezy  skracac,
a wzmaga¢ tempo. Praca ramion po-
winna byC¢ ptynna, ale szybka i ener-
giczna.

Nie btahg rzecza jest wybor terenu.
Teren nie powinien by¢ trudny, to jest
bardzo pagérkowaty, ani zbyt pofatdo-
wany. Szkodliwy zwiaszcza dla miesni
jest bieg po wybrukowanych drogach.
Biegi leSne i z przeszkodami, gdzie
w gre wchodzi rowniez praca ramion
i tulowia, sg bardzo korzystne, gdyz
wzmacniajg | wyrabiajg tutdw, nie po-
winny by¢ jednak stosowane za cze-
sto, gdyz ze wzgledu na swa intensyw-
niejsza forme, moga wywota¢ zmecze-
nie.

Kwestia ubioru jest wazng, ale za-
razem prostg do rozwigzania. (Jbraé

sie nalezy zawsze ciepto ,aby miesnie
nie marzty i nie sztywniaty. Pantofle
powinny byc¢ elastyczne o silnej gumo-
wej podeszwie, gdyz przez to unika sie
naderwania miesni i Sciegien, a uzy-
skuje tatwiej elastyczno$¢ kroku.

Jezeli idzie o wybér terenu, nadmie-
ni¢ tu jeszcze wypada, ze powinien on
by¢ mozliwie urozmaicony, roéznorod-
ny, trasa powinna prowadzi¢ wsrod
pol, zarosli, laséw, tak, aby ciggle wi-
doki sie zmieniaty. Pod tym wzgledem
najmilszy dla ¢wiczgcego jest bieg le-
$ny. Dobry nastr6] w czasie biegu
i marszu jest bardzo wazny. Ody tra-
sa jest urozmaicona biegnie sie na-
prawde zywiej i szybciej, bardziej
ochoczo i nie odczuwa sie zmeczenia.
Urozmaicona trasa biegu i piekna
przyroda to tto, na ktérym cEwiczy sie
znacznie lepiej.

Biegi na przelaj i lesne jak rowniez
marsze winny tez byé uErawiane przez
cztonkow KPW nie tylko ze wzgledu
na ich praktyczng warto$¢, ale row-
niez dlatego, ze program ¢éwiczen
KPW jest w duzej mierze opart&/ na
grach 1 C¢wiczeniach bieznych, ktore
W czasie zaprawy przed sezonem wy-
magaja ~ przygotowania biegowe?o,
Wybranie odpowiedniej trasy wzdtuz
torow kolejowych, ktore czesto bie-
gng w terenie urozmaiconym, nie na-
streczy zadnych prawie trudnosci.
Uprawiajmy wiec ochoczo i chetnie
biegi lesne i na przetaj, pamietajac, ze
biegi te, majac wartos¢ C¢wiczebna,
wyrabiajac organizm i przygotowujac
go dc sezonu sportowego, dajg zara-
zem duzo radosci zycia. Kto raz
zacznie uprawia¢ racjonalnie te ¢wi-
czenia, nie potrafi sie juz od nich
oderwac.

_Dla nas_dziwne wydajg si¢ cyfry ty-
sigca i wiecej zawodnikow, blorchlch
udziat w takich biegach na zachodzie
Europy. Te wiasnie cyfry ilustrujg
zrozumienie wartosci  biegow.  Jest
rzeczg jasna, ze tam gdzie tysiac staje
zawodnikdw, tylko kilku “zdobedzie
na}ﬁ(rody._ Po co wigc stajg tysigce?
Kilku najlepszych biegnie 0 nagrode,
reszta za$ rozkoszuje sie czystym po-
wietrzem i ruchem w idealnych wa-
runkach, a przy tym zdaje egzamin ze
swego fizycznego przygotowania.
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Biegi tego rodzaju nadajg sie tez do-
skonale do treningéw zbiorowych.

Szczegolnie licznie uprawiane sg one
w Anglii, Francji, Ameryce, Niemczech

I Szwecji. Stawny jest tez bieg na
przetaj 6-ciu narodow, rozgrywany co
rocznie w konkurencji druzynowej
(Anglia, Holandia, Belgia,.

Francja,
Szkocja i Waliaj).

Jak grac¢ w koszykowke

Podawanie.

Jednym z najwazniejszych warun-
kow dobrej gry Jest oswojenie sie gra-
czy z pitka, t. j. opanowanie podawa-
nia i chwytania. Na treningach nalezy
baczng uwage zwracaC na celno$¢
w podawaniu pitki. o

elno$¢ zatem jest najwazniejszym
punktem zaprawy, szybkos¢ za$ i wy-
trzymato$¢ w " miare  wycwiczenia
przyjda same.

Zgranie druzyny zalezy od dobrego
podawania pitki.

Ponad wszystko nalezy zwracac
uwage na bleg pitki, ktérg Sledzi¢ trze-
ba az do chwili, gdy dostanie sie w re-
ce obserwujacego lub wspdtgracza.

Oczekujac na podanie pitki, nalezy
wybiec jak gdyby na j(y’ spotkanie. Za-
sadniczo' nie nalezy podawac pitki gra-
czowi, ktory oddala si¢ od niej. Przy
podawaniu pitki graczowi, ktory jest
w biegu, nalezy rzut wykona¢ w taki
sposob, aby gracz nie zmieniajac tem-
pa biegu mogt ja dosta¢ w rece.

Pitka powinna by¢ podana na wyso-
kosci Srodka linit pomiedzy pasem
a barkami. Z tej bowiem pozycji jest
najtatwiej wykona¢ strzat do kosza,
lub podac Eitke wspodtgraczowi. Poda-
wanie pitek za nisko lub za wysoko
utrudnia gre.

Strzelanie.

Strzela¢ nalezy wysoko, w ten spo-
sob, aby pitka mogta wpas¢ bezpo-
$rednio lub po odbiciu sie od deski
do kosza.

O ile to tylko mozliwe nalezy uzy-
waC w grze obu ragk. = o

Strzela¢ trzeba z miejsca jak najbliz-
szego desce. Strzaty takie cho¢ mniej
efektowne, sg najpewniejsze.

Nalezy nauczKC sie celnego strzela-
nia w szybkim biegu. Po- strzale nale-
zy podbiec do tablicy, aby w razie.

gdy strzat chybit,
i strzat ponowic.

Nigdy nie trzeba strzela¢ do kosza,,
nie bedac pewny dobrego wyniku; le-
piej podac ja w tym wzpa ku nawet
do tytu do- wspétgracza. Pamietac trze-
ba, ze dopdty druzi/na ma w grze
przewage, dopdki pitka jest w jej po-
siadaniu.

schwyci¢ pitke

Koztowanie.

Najlepsza metody zblizenia pitki do-
kosza przeciwnika jest podawanie jej
na krotkich odlegtosciach. Jednakze
na wszelki padek wszyscy gracze
muszg umie¢ koztowac pitka.

Koztowanie polega na uderzaniu pit-
Ki wysunieta reka, przy czym szyb-
koS¢ ruchu jest uzalezniona od sytu-
acji.

Pitke nalezy odbija¢ nie za wysoko,
lecz na wysokoSC kolana, nakrywajac
ja -dtonig z rozstawionymi palcami.

Ustawiczny trening jest nieodzow-
nym warunkiem dobrego i pewnego
koztowania.

Obrot (Piwot).

Jest to jeden z najwazniejszych i pod-
stawowych elementéw dobrej tech-
nicznie gry. Dzigki  obrotowi mija-
my przeciwnika, zmieniamy kierunek,
wreszcie umozliwiamy sobie pewne-
podanie pitki za pomocg blokowania
przeciwnika.
~ Wynikiem dobrego obrotu bedzie to,
ze nasze ciato znajdzie sie pomiedzy
przeciwnikiem a pitka.

W czasie treningu przeciwnika moze
zastapi¢ zwyczajne krzesto, przed kto-
rym mozna ¢wiczy¢ obroty.

Obroty mozna robi¢ na nodze wy-
krocznej i zakrocznej, baczac aby nogi
obrotowej nie odrywac od ziemi.

Po obrocie jesteSmy zwrdceni do
przeciwnika plecami i podajemy pitke
do wspodtgracza lub strzelamy do ko-
sza.
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Kilka podstawowych wskazan dla
graczy.

1) Graj o pitke, a nie przeciwko gra-
czowi, ktory jej nie ma.

i 2) Nie odwracaj sie plecami do pit-
i.

3) Naucz sie celnie strzela¢. Trudniej
jest bowiem Kkry¢ pieciu strzelcow
w druzynie, niz dwoch lub trzech.

4) Nie rob bledéw, gdyz to daje
.przeciwnikowi mozno$¢ zdobycia jed-
nego lub dwoch punktéw. Pamietaj, ze
wiele meczow _ zostato wygranchh
przewa?a, tylko jednego punktu. Jesli
chcesz faulowac 1 da¢ mozno$¢ zdoby-
cia przeciwnikowi punktéw, to zmien
lt()z;lrwy klubowe i graj dla przeciwni-
ow.

5) Naucz sie podawac i chwytac pit-
ke czysto. Nie przeszkadzaj w skutecz-
nej ofensywie przez niezrgczne chwy-
tanie CE)l’rkl._ ) ]

6) Gdy jest twdj aut, to zaczynaj
gra¢ szybko. Nie dawaj przeciwnikowi
moznosci dobrego ustawienia sie. Pa-
mietaj, ze masz czterech graczow do
pomocy dla wygrania.

7) Pamietaj, ze dobre wspotgranie
daje najwigcej koszow. Pigciu prze-
cigtnych graczy, ktorzy grajg zespoto-
wo, Jak dobrze funkcjonujaca maszyna,
moze wygrac z pigciu wybitnymi gra-
czami, ktorzy grajg solowo.

8) Podawaj graczowi, stojagcemu naj-
blizej kosza.

Jak gra¢ w ataku.
Co masz czynié, aby twoja gra by-
fa dobra? Y y ol gra By
1) Pamigtaj, ze atak ma za zadanie
takze i dziatalno$¢ obronna.

2) Musisz umie¢ dobiec do kosza
przy kazdej mozliwej sposobnosci.

3) Odkryj Sif dla swojea'( druzyny,
gdy ona prowadzi pitke do kosza prze-
ciwnika.

4) Kryj natychmiast swoj teren, gdy
stracisz pitke i zmien taktyke z ofen-
sywnej w defensywng.

5) Po podaniu idZ na przéd i badz
gotow do natychmiastowego odbioru
pitki z powrotem. _

6) Badz przygotowany na to, ze
twoj partner, bgda,c pod koszem prze-
ciwnika, nie odda strzatu, lecz poda ci

pitke do tylu (zdarza sie to w czasie
ttoku pod koszem).

7) Gdy twoja druzyna otrz%/mala
pitke, natychmiast badz w ruchu do
kosza. Podawaj szybko i celnie, krzy-
zujac pozycje ( przebiegajac w kierun-
ku podania pitki i blizej kosza).

8) Uwazaj stale na przejscia, przez
ktére mozesz przedostaC sie blizej ko-
sza. Reagug') natychmiast.

9) Gdy ?dqc w ataku przedostate$
sie przez linie obrony przeciwnika
i masz dobrg pozycje do strzatu, to daj
zna¢ o0 tym swoim wspotgraczom
przez zawotanie.

10) Staraj sie oderwa¢ od swego
Brze@iwn_ika, aby$ byt wolny do ode-

rania pitki.

1(11) Jesli przy rozpoczeciu gry twoj
srodkowy dostat pitke, to winna ona
znalez¢ sie w twoich rekach.

12) Staraj sie podpatrzy¢ sposob
ustawiania sie i metode gry twego
przeciwnika, aby$ mogt znalez¢ odpo-
wiednie sposoby przeciwdziatania.

Czego w ataku czyni¢ nie nalezy?

1) Nie strzelaj do kosza, gdy jeste$
od niego daleko. Lepiej podaj pitke
wspotgraczowi i zaczekaj na lepsze
ustawienie sie.

2) Nie strzelaj do kosza z odlegtosci
dalszej, niz odlegtos¢ linii karnej.

~3) Nawet jesli nie jesteS obstawiony,
nie trzymaj pitki ditugo, lecz podaj ja
odrazu graczowi, ktéry jest lepiej usta-
wiony.

4) Nigdy nie zapomnij sygnatu,
gdyz w przeciwnym razie atak moze
sie nie udac.

Wskazoéwki dla grajacego na srodku
ataku.

1). Usprawnij miesnie nog przez staty
trening.

~2) Trenuj szybkie podskoki z podto-
gi.

3) Trenuj sig¢ w tym, aby$ mogt CPo
ladowaniu na poditoge startowa¢ w do-
wolnym kierunku.

4) Musisz mieC wiecej wytrzymato-
$ci, niz reszta druzyny, bo ty bierzesz
udziat w kazdej akcji.

5 W czasie skoku nie zmniejszaj
wysitku, bo twoja druzyna moze na
tym stracic.

6) Pamietaj, ze nie najwyzszy otrzy-



muje pitke, lecz ten, kto dobrze skoor-
dynuje swoj skok z lotem pitki.

7) Naucz sie skaka¢ w ten sposéb, a-
zeby twoja wyprostowana reka dosz-
ta do pitki w tym momencie, g(i% ona
dotrze do najwyzszego punktu. Wtedy
bedziesz miat mozno$¢ odbicia pitki w
dowolnym kierunku.

8) Reguluj Kkierunek odbicia przez
odpowiedni skret dtoni i palcow.

9& Po odbiciu przejdz natychmiast do
ataku.

10) Gdy twoj przeciwnik przeéladu!'e
ciebie, to pracuj tak, aby jemu byto
ciezej i nie tak pewnie.

Pamietaj tez, ze:

1) Jeste$ kluczem w akcji druzyny.
Nie placz sygnatu.

2) Przez przygotowanie si¢ do skoku
lub” trzymanie odbijajacego  ramienia,
nie zdradzaj kierunku, w ktérym odbi-
jesz pitke.

) 3) Nie ociggaj sie w wykonaniu sko-
u.

4) Po skoku nie zostawaj w kole. Gdy
pitka H’}est w rekach twojej druzyny, idz
natychmiast do ataku, zanim przeciw-
ny $rodek dobiegnie do obrony.

5) Nie zmieniaj akcji po zasygnalizo-
waniu innej.

Jak gra¢ w obronie.

1) Graj natarczywie, aby skioni¢
przeciwnika do dalekich 1 szybkich
strzatow.

2) Gdy znajdziesz sie pod koszem
sam F{rzeuwko dwum, lub trzem prze-
ciwnikom, nie poddawaj sie, lecz bron
sie zawziecie, gdyz twoi wspotgracze
idg ci z pomoca.

3) Graj o pitke, a nie przeciwko prze-

ciwnikowi. Nie rob przewinien osobi-
stych.

4) Staraj sie iby¢ zawsze miedzy ko-
szem, a twoim przeciwnikiem.

'5) Uwazaj na przeciwnych obron-
cow, aby nie dostali si¢ pod kosz, gdy
ich Srodkowy otrzymat przy odbiciu
pitke.

6) Staraj sie atakujacego przeciwni-
ka zepchna¢ do linii bocznej boiska. Nie
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ozwOl mu przedosta¢ sie do $rodka
oiska.

_7) Gdy kryjesz przeciwnika w chwi-
Ii. gd%/ on oddat pitke, to trzymaj sie
0, aby uniemozliwi¢ mu powrotne o-
rzymanie pitki.

8) Lap pitki, ktore odbijaja sie od ta-
bligy _DnF;e odbijaj ich. Jaja sie

9) Gdy dostaniesz pitke, podaj ja za-
raz dalej. Nie st6j w miejscu.

10) Przeciwnika z pitka trzymaj z
boku boiska, tak, aby on idac do kosza,
musiat sam skierowaé sie na ciebie.

_11) Trzymaj rece wyrzucone w bok
I przeszkadzaj nimi strzelajacemu przez
ruchy w gore i w dot.

12) Nie pozwodl, aby przeciwnik do-
stat sie za ciebie.

13) Zawsze kryj przeciwnika najbliz-
szego kosza. Uwazaj, aby przeciwnik
nie przedostat sie¢ na wolny teren, gdzie
Img')g’rby otrzymac¢ podanie pitki i strze-
ac.

Czego nie wolno czyni¢:

1) Nie koztuj przy swoim koszu. Po-
daj pitke poza zagrozony teren.

2) Nie zadawalaj sie tylko umiejetno-
scig obrony. Trenuj strzaty do kosza.
Dobrze strzelajacy obroncy sa rzadko-
Scia.

3) Nie idz do ataku, o ile kolega nie
zastapit cie na twoim miejscu.

4) Nie mysl, ze grasz w obronie, o ile
twoj przeciwnik dostanie sie miedzy
ciebie i kosz.

5) Nie kryj swego przeciwnika, o ile
on wykonat strzat do kosza. Odskocz
od niego i jesli pitka nie trafita do ko-
sza, zabierz ja.

6) Nie napadaj na przeciwnika bez-
mysinie. Zblizaj sig¢ z szeroko rozsta-
wionymi nogami, abys moégt momental-
nie reagowac na jego taktyke.

_ 7) Nie podawaj (jesli jestes pod swo-
im koszem) pitki wszerz podtogi. Pit-
ke trzeba podawal zawsze w Kierunku
kosza przeciwnika.

8) Nie skacz w gére w kierunku gra-
cza z pitka, gdyz to pozwoli przeciwni-
kowi na tatwe wyminiecie ciebie i zbli-
zenie sie do kosza.
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Uwagi dotyczgce treningu. 5) Nie ¢wicz bezpoSrednio po jedze-

1) Badz lojalny dla instruktora i [ Zaczekaj przynajmniej 2—3 go-
wspélgraczy. y- o

2) Poddaj sie dyscyplinie i uwazaj _6) Nie zatrzymuj sie dtugo pod pry-
pilnie na wskazéwki instruktora. sznicem.

3) W sezonie zaprawy i zawodow W dzien przed spotkaniem nie kap sie
jedz rzeczy pozywne. w ogole i najlepiej spedz go, nic nie ro-

4) Odrzu¢ wszystkie nalogi, jak pa- biac.
lenie i picie alkoholu. Z
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