Pat Mac Cormick (z prawej) zdobywczym czterech ztotych medali olim-
pijskich po oddaniu ostatniego skoku w swej karierze na Igrzyskach
w Melbourne zyczy sukceséw swej nastepczyni Stunyo.



Zaczynamy dyskusje i my

Uwagi | obserwacje z pobytu W Budapeszcie

Na Olimpiadzie w Melbourne ptywa-
cy wegierscy nie odniesli zbyt wielu
sukcesow, ale ich start poprzedzity
znane wypadkl ktore musiaty odbic¢ sie
na formie i morale zawodnikéw. We-
gierska szkota w plywaniu jest nadal

wséréd przodujacych na Swiecie i mu-
si by¢ dla nas wzorem, bo nie robi
sie u nas nic, aby polscy trenerzy

mogli pozna¢ osobiscie metody trenin-
gu Amerykanéw lub Japonczykéw. Ba,
nasi trenerzy poza filmem nie widzie-
li na wilasne oczy ptywakéw USA Ilub
Japonii w akcji.

Czytajagc  ksigzke Z. Firsowa ,0O
ptywakach wegierskich” postanowitem
przekazaé czytelmkom naszego miesie-

cznika ,,Ptywanie" uwagi autora uzu-
pelnione  wiasnymi  obserwacjami i
rozmowami z trenerami wegierskimi

podczas pobytu na obozie treningowym
w Budapeszcie.

Organizacja procesu treningowego

U podstaw powaznych osiggnie¢ sto-
sowania wegierskich metod treningo-
wych lezy wiasciwie rozumiana 1 co
wazniejsze, odpowiednio realizowana or-
ganizacja samego treningu.

Kandydat na czotowego zawodnika
rozpoczyna swojg Kkariere ptywacka
bardzo wczes$nie i kilka lat poswieca

na gruntowne opanowanie réznych sty-
Iow  ptywackich. Wysoki poziom wy-
czynowy i jego permanentny wzrost
zmusza kazdego zawodnika do opano-
wania okreslonych cech fizycznych i
psychicznych, ktére nie sg niestety,
wszystkim dostepne. Dlatego tez przy-
szli ,,mistrzowie™ wytawiani s przez
doswiadczonych trenerow z catej ple-
jady  zawodnikéw, gtéwnie  sposrod
dzieci 1 miodziezy.

Zanim jednak zawodnik rozpocznie
,hormalny"” trening, musi on mie¢ do-
skonale opanowang technike ptywania
1 posiada¢ dtugoletni staz zaje¢ przy-
gotowawczych, przypadajacych, gtownie
na okres szkoleniowy miodzikéw i ju-
niorbw. Zajecia te nie majg charak-
teru ,,sitowego”.

W procesie dtugoletnich zaje¢ przy-
gotowawczych trener powinien dosko-
nale pozna¢ swego ucznia, ten z Kkolei
musi ufa¢ autorytetowi trenera. Stata
i dhugoletnia wspoétpraca pomiedzy tre-
nerem. a zawodnikiem stanowi rekoj-
mie postepu sportowego. Kazdy trener
powinien posiada¢ kilkunastu zawodni-
kéw o réznym stopniu przygotowania
1 nie w jednakowym wieku. Pozwala
to w kazdej chwili wymieni¢ zawod-
nika nie robigcego postepoéw na takie-
go, ktéry pracuje lepiej 1 rokuje na-
dzieje na przysztos¢. Dzieki tej orga-
nizacji prawie kazdy trener wegierski
moze poszczyci¢ sie  wychowaniem
ptywakdéw wysokiej klasy.

Zaznajamiajac sie z praca calego
szeregu znanych treneréw wegierskich
stwierdzitem, ze trener przygotowuja-
cy czotéwke zawodniczg moze dyspono-
waé taka iloscia godzin na basenie
iaka jest mu faktycznie potrzebna dla
lego wychowankoéw.

W czasie naszego pobytu na We-
grzech widzieliSmy dziesiagtki basenéw,
ale masowa nauka ptywania byta pro-
wadzona tylko na basenach ogo6lnych,
gdy tymczasem baseny sportowe sag
oddane do wylacznej dyspozycji czo-
towych pltywakéw. Na wszystkich ba-
senach sportowych nie widzieliSmy po-
nadto przepetnionych toréw. Zawodnik
przychodzacy na trening nie $pieszy

sie zbytnio z wykonaniem postawione-
go zadania, trener ma mozliwos$¢ do-
konywania wszelkich przerw na odpo-
czynek i korekte stylu, nie bojac sie
wcale o to, ze zawodnik ‘,nie zmiesci
sle" w wyznaczonym czasie 1 dzwieki
dzwonka nie przerwg mu treningu.
Na baseny sportowe wpuszcza sie w
przewazajacej czesci utalentowang mio-
dziez, a W|ele tysiecy zawodnikéw bez
,»Znanego" nazwiska dochodzi na ply-
walnie tylko w letnim okresie szkole-
nia, gdzie ptywaja wiasciwie dla zdro-
wia 1 rozrywki lub dla osiggniecia ta-
kich rezultatéw, ktére dadza im prawo
wejécia na baseny sportowe.

Kazdy trener, opiekujacy sie czoto-

wymi zawodnikami ma do pomocy
jednego lub dwéch instruktorow —
trenerow, ktérzy pomagajg trenerowi
g}ownemu w jego pracy z dzieémi i
miodzieza. Ponadto czuwajg oni 'nad
prawidtowym  wykonaniem  postawio-

nych zadah przez trenera gtébwnego —
ucza startbw, nawrotéw i  niekto-
rych elementéw ruchu nég 1 rak. Z
czasem ,,pomocnicy” przechodza do
samodzielnej pracy wykorzystujac w
planowaniu treningébw  doswiadczenia
wiasne 1 nabyte u swego ,szefa".

Ciggta praca nad technika plywania
Metodyka treningu plywakéw  we-
gierskich oparta jest przede wszystkim
na dokiadnej znajomosci techniki ply-
wania réznymi stylami. Trenerzy we-
gierscy nie obawiajg sie przekazywac
podopiecznym nawet najbardziej zawi-
tych tajnikéw techniki plywania sta-
rajac sie nauczy¢ ptywania wszystkimi

stylami, a nawet ich odmianami, po-
zwala to realizowa¢ zasade wszech-
stronnosci. Nawet czotowi wegierscy

pltywacy specjalizujacy sie od dawna
w wybranym stylu, w czasie treningu
obowigzkowo plywaja réznymi stylami.
Dokonuje sie to réwniez w specjalnym
(zasadniczym) okresie treningowym, na
krétko przed zawodami. Plywanie réz-

nymi stylami do delfina wiacznie obo-
wigzkowo wigcza sie w rozgrzewke
wiekszosci  pltywakéw. Znany trener
Sarosi tuz przed zawodami kontroluje
technike ptywania na czas, na. krot-
kich odcinkach, azeby mo6c okresli¢
mozliwosci najlepszego (najszybszego)

pokonania dystansu na zawodach. W
delfinie na przyktad Sarosi poszukuje
przemyslanej koordynacji ruchéw rak i
nog. ktéra szwankuje u wigkszosci
delfinistéw wegierskich.

Klasycy wegierscy ptywaja np. z sze-
roko rozwiedzionymi nogami, co po-
zwala im na mocne i energiczne po;
ciggniecia nogami dzieki dobrze rozwi-
nietym miesniom. Duza sita fizyczna
pozwala réwniez wykonywaé szybkie i
szerokie pociagniecia rekami.

Sprawnos¢ fizyczna

Charakterystyczng wiasciwoscig, kté
ra odréznia trening zdecydowanej wiek-
szoéci  ptywakéw wegierskich od in-
nych jest $ciste powiazanie treningu z
¢éwiczeniami  ogdlnorozwojowymi.  Sta-
nowi to wazng metodyczng zasade w
treningu ptywackim.

W zaleznoéci od Indywidualnych cech
zawodnikoéw trenerzy wegierscy stosujg
rézne  sposoby podniesienia  stopnia
sprawnoséci fizycznej ptywakoéw. Wsréd
nich na czolo wysuwa sie gimnastyka
i bieg, przy czym gimnastyka jest nie-

odtaczng  czescia treningu  wszyst-
kich ptywakédw wegierskich.  Stosuje
sie ja jednak réznorodnie. W okresie
przygotowawczym 1 cze$ciowo w gtow-
nym poswieca sie na zajecia gimna-
styczne 15 — 2 godziny dziennie. Np.
Kato Szoke na wiosne 1 w zimie prze-
prowadza ¢wiczenia gimnastyczne 5—6
razy w tygodniu od 15 do 2 godzin
dziennie. Gyenge w tym okresie po-
dwieca na c¢wiczenia gimnastyczne 2—3
godziny.

Od drugiej potowy lata w znacznym
stopniu obnizany jest zakres i wysitej;
¢éwiczen gimnastycznych. W ten sposéb
w miare doskonalenia jakos$ciowej stro-
ny treningu ptywackiego i zblizania
sie do najwazniejszych zawodéw w ka-
lendarzu sportowym  wysitek céwiczen
gimnastycznych znacznie si¢ zmniejsza,
lecz nawet w tym okresie nie prze-
rywa sie zupekie.

Gimnastyka ptywakéw  wegierskich
posiada  swdj specyficzny charakter.
Kilka lat temu grupa treneréw pty-

wackich razem z nauczycielami gim-
nastyki przeprowadzita metodyczng kon-
ferencje, na ktérej  rozpracowano
wzorce ptywackich ¢wiczen . gimnastycz-
nych rozwijajacych przede wszystkim
gietko$¢ i ruchowos$¢ w stawach, a
takze site miesni brzucha (co jest
szczeg6lnie wazne dla pltywakoéw) i tych
grup miesniowych, ktére biorg udziat
w wykonaniu pociagnie¢ rekami 1 no-
gami. Ptywacy ¢wicza gtdwnie bez przy-
rzadéw, przy drabinkach przysciennych
lub grupowo, a wiasciwie parami.

Cwiczenia gimnastyczne
dzielone na 3 grupy:

zostaly po-

Pierwsza grupa — c¢wiczenia mieséni

rak i tulowia. Wchodza tutaj rézne-
go rodzaju przysiady, sklony wyma-
chy, Kkrazenia, uginania oraz wypro-
sty tutowia i rak w podporze lezac
przodem itp.

Druga grupa — d&wiczenia migsni

brzucha, a wiec ¢wiczenia w siadzie
ptaskim, skrety tutowia do palcow
stbp z nastepujagcym  wznoszeniem
i opuszczaniem wyprostowanych nég,
w siadzie ptaskim lub w lezeniu ty-
tem podnoszenie i opuszczanie wy-
prostowanych ndg, krazenie nogami,
nozyce pionowe i poprzeczne itp.

Trzecia grupa — przy drabince przy-
éciennej w zwisie i przodem do dra-
binki: podnoszenie nég wahania w
zwisie, podciggania sie w zwisie itp.

Szczegdblnie wazne znaczenie — pod-
kresla w swoich wypowiedziach Sarosi
— posiada bieg na $wiezym powietrzu,
dla tych plywakéw, ktérzy trenuja w
okresie zimowym na krytych ptywat-.
niach. Przy tym nie moze by¢ spacer
biegowy, a rzeczywisty trening biegowy
z zadaniem osiggniecia ogoélnej wytrzy-
matoséci 1 szybkosci.

Gimnastyke i bieg trenerzy wegierscy
w ogdlle nie wyltaczaja z treningu ptly-
wackiego, ale dostosowuja ich nasi-
lenie odpowiednio do okresu treningo-
wego.
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Refleksje z Melbourne

OWIERZCHOWNY przeglad

turnieju p’?/wackiego w  Mel-

bourne mogth
ze jesli w Helsinkach w konkuren-
cjach mezczyzn, zwyciezali zawod-
nicy plywajacy ,stylowo”, to w
Melbourne triumfowali — plywaja-
cy brzydko, sitowo. Bytoby jednak
wielkim btedem sgdzic w ten spo-
sOb. Dobrze plywac, to jest przede
wszystkim i jedynie, jesli chodzi o
zawody, plywac  skutecznie.
Najlepszy styl dla danej konkuren-
cji jest ten, ktory pozwala na roz-
winiecie jak najwiekszej szybkosci.
A wiec trzeba sobie powiedzie¢, ze
w Melbourne plywano lepiej niz w
Helsinkach, poniewaz ptywano szyb-
ciej.  Twierdzenie to obala wiele
teorii, uznanych za niewzruszone.
Ale w taki sam sposob, ¢wier¢ wie-
ku temu, zwyciestwa Japonczykow
obality w Los Angeles inne teorie.

Anglik Howcroft, jeden z najwie-
kszych znawcow techniki ptywalnia
swej epoki poréwnywat chetnie za-
wody do proby kwaséw na papierek
lakmusowy. Pordwnanie to jest jak
najbardziej trafne. Albowiem to co
w Helsinkach wydawato sie pot-
wierdzonym pewnikiem: triumf pty-
wania, opartego przede wszystkim
na miekkosci, zwinnosci w Wodzie
— przestato by¢ pewnikiem w Mel-
bourne. Ptywak-ryba zostat pokona-
ny przez ptywaka-atlete. Nowe pty-
wanie, przed ktorym stoja daleko
wieksze perspektywy rozwoju po-
stawito pierwsze kroki w Melbour-
ne. A zrobiwszy je stato sie pra-
wem.

Czy nalezy przez to rozumieé, ze
ptywanie cztowieka-ryby skoriczyto,
sie? Czy nalezy przez to rozumiec,
ze oznacza to koniec uderzen nég?

Sadzimy, ze byloby to jeszcze
przedwczesne twierdzenie. Oznacza-
toby to bowiem ustawienie Jarzysz-
fosci tego sportu, ktory znajduje sie
dopiero w pierwszych fazach swej
ewolucji. W Tokio wykuwa sie mo-
ze wilasnie obecnie wielki rewanzze
strony teorii cztowieka-ryby i zna-
czenia pracy ndég. To, co sie widzia-
fo w Melbourne pozwala na takie
wihasnie przypuszczenia. Moze jakas
nowa prawda, jaki$ zwycieski kom-
promis miedzy obiema formutami
objawi sie w Rzymie. Ale obecnie
w Melbourne wygrat plywak-atleta.
Igrzyska Swiecity jego triumf.

sktoni¢ do wnioskuges

Olimpijski tydzien ptywania za-
akcentowat faktycznie nie tyle suk-
jakiego$§ ~ nowoposzukiwanego
stylu, lecz sukces szybkiego rytmu.
Ruchoéw, umozliwiajgcych jak naj-
dalej idgce zwiekszenie tempa, kon-
dycji fizycznej i koniecznego tre-
ningu, celem umozliwienia utrzyma-
nia tego tempa. To sg dwa klucze do
zrozumienia sukceséw australijskich
w Melbourne.

Trzeci klucz to poszukiwanie i
odnalezienie dla kazdego ptywaka
skutecznego roztozenia sit. Wreszcie
czwartym kluczem jest poszukiwa-
nie maksymalnej sity ruchu w wo-
dzie, przy wykorzystaniu w tym ce-
lu jak najbardziej sity miesni. Przez
jak najwieksze ugiecie ramion, do-
stownie wwinigtych w 0§ ciata,
Australijczycy mogli  wiozy¢ calg
swa . site  w odepchniecie sie do
przodu. Tej fazy ruchu nie widziato
sie w takim stopniu, co u Australij-
czykéw, u zadnego innego zawodni-
ka oprocz Breena. Wydaje sie, z?
jest to istotng, przestrzegang mak-
syma dowolnego stylu australijskich
ptywakéw (jeszcze ciggle nie mamy
odwagi wypowiedzie¢ stowa: kraul),
maksyma ktéra okazata sie zwycie-
ska od 100 do 1500 metrow.

Ale to australijskie roztozenie si-
ty na zawodach zalezy oczywiscie
od $rodkéw, ktoérymi dysponuje po-
szczegolny zawodnik, Bo o ile ude-
rzenia nog sg na ogdt zaniedbywane
u mezczyzn, to u kobiet sg wypra-
cowane. Dobre ruchy nog wykonuje
Lorraine Crapp. Uderzenia  nog
Dawn_ Fraser sg nadzwyczajne. Po-
wod jest prosty. U kobiet™ miesnie
ramion sg po prostu o wiele stabsze,
anizeli u mezczyzn, a wigc akcja
nog musi by¢ sitg rzeczy skutecz-
niejsza, czyli mniej zaniedbywana,
niz u mezczyzn.

Tutaj teoria o plywaczce-rybie —
azeby zwyciezy¢ — musi by¢ sko-
ordynowana z teorig 0 plywaczce-
atletce. Ale trzeba zwr6cic uwage
na to, ze wyzszo$¢ Australijek {Lor-
raine Crapp (4.50,8 na 400 m) czy
Dawn Fraser (1.02,0 na 100 m) osia-
gnely poziom, ktOry jeszcze rok te-
mu wydawat sie by¢ zarezerwowa-
ny wylacznie dla mezczyzn'], na-
lezy przypisa¢ stosowaniu  przez
ptywaczki teorii odpychania sie $ci-
Sle ugietymi ramionami. Mistrzynie
australijskie ptywajg witasciwie bar-
dziej skutecznie niz wieksza czes¢

ich kolegbw, pomimo wyzszosci sity
migdni mezczyzn i dlatego te dwie
Australijki potrafity osiggngé wyni-
ki, ktérych moze im pozazdroscié
niejeden mistrz ptywacki.

Mozna byto zaobserwowaé styl
pozornie prymitywny u niejednego
mistrza australijskiego. Ale to byly
tylko w btagd wprowadzajace pozory.
Wyzszo$¢ 1 skutecznosc Rt]yvyakéw
australijskich jest pewna. Moze na-
wet bardziej niz dowiedli tego.Hen-
ricks, Rose, Deviltt, czy Lorraine
Crapp i Dawn Fraser.

llu ptywakow czy ptywaczek, kto-
rzy zdobyli medale w Helsinkach,
znalazto sie w finatach w Melbour-
ne? Bardzo mato, a przeciez wiek-
szo$¢ z nich przygoto ata sie do
startu w Igrzyskach Olimpijskich w
Melbourne.

Z 24 indywidualnych medalistow
(ztotych, srebrnych i brgzowych) w
Helsinkach — 7 wycofato sie z zy-
cia zawodniczego. Z pozostatych 17
zakwalifikowato sie do brania u-
dziatu w Igrzyskach w Melbourne—
13. Z t?/ch odpadto w eliminacjach
lub poHinatach — 8. S?‘oéréd, tych,
ktorzy w poszczeg6lnych konkuren-
cjach zajeli w Helsinkach jedno z
trzech pierwszych miejsc, t%/Iko pie-
cioro znalazto sie w finatach w Mel-
bourne, wsréd o$miu najlepszych w
poszczegblnych konkurencjach. Z tej
szostki: Amerykanina = Oyakawa,
Francuza Boiteux, Wegierek E. Sze-
kely i Valerii Gyenge oraz Angielki
Heleny Gordon, na podium zwy-
ciezcow staneta tylko Eva Szekely.
Ona jedna zdobyta medal i w Hel-
sinkach, i w Melbourne.

Nic nie moze lepiej Swiadczy¢
0 nieustannym odnawianiu sie czo-
toéwki ptywactwa Swiatowego, o ko-
niecznosci  ciagtego  formowania
miodych i licznych plywakéw. Od
jednych igrzysk do nastepnych ko-
nieczne jest wychowanie nowych
mistrzow.

Dlaczego i w jaki sposob ci,
ktorzy nalezeli do  czotowki, majg
tyle trudnosci, zeby sie w nigj
utrzyma¢ i tak rzadko odnoszg te-
raz sukcesy?

Dawniej widziato sie takiego
Kahanamoku, mistrza na 100 m w
Sztokholmie w 1912 r. jak obronit
swoj tytut w Antwerpii (1920) i po-
trafit byC jeszcze drugi w Paryzu
(1924). Widziato sie Weismilllera

(Dokoriczenie na str. 4)



Uwagl o treningu w stylu

Na grzbiecie ptywa Isie tylko
dystans 100 m indywidualnie Ilub
w sztafecie. Stad tez kazdy ,,grzbie-
towiec* musi  by¢é  sprinterem.
Sprinter za$ musi posiada¢ ,,po-
tezne nogi“. Jezeli ich nie ma,
szanse uzyskiwania wielkich wy-
nikbw sg male. Sa wprawdzie
znani ,gnzbietowcy”, ktérzy nad-
rabiajg ,stabos¢” swych nog wy-
jatkowo mocng pracg ramion, jed-
nak nie udaje sie Hm zwykle zdo-
bywac pierwszych miejsc’ w skali
Swiatowe;j.

Zrozumiate samo przez sie jest
to, ze ramiona sprintera muszg by¢
zdolne do nadzwyczaj intensyw-
nego i »prawnego ,wiostowania“,

Refleksje z

(dokonczenie ze str. 3)
mistrza w Paryzu (1924) bedgcego
réwniez mistrzem w Amsterdamie
(1928).

Jakie sg powody Owczesnej trwa-
fosci powtarzania sukceséw, pod-
czas gdy dzisiaj nast(fpujq nieu-
stanne zmiany wsrod elity ptywac-

kiej Swiata?
Niewatpliwie przede wszystkim
poswiecenie, ktorego

maga sie
dzi§ od zawodnika, jevg}/i chce on
naleze¢ do czoldwki 1 Swiata. Moz-
na Smiato twierdzi¢, ze trening
tych, ktérzy chcg awansowaé z pty-
waka $redniego na zawodnika Swia-
towej klasy, stat sie twardg, co-
dzienng praca! Azeby wytrzymaé
to tempo pracy konieczna jest sil-
na wola i pragnienie awansowania
do pierwszych szeregow Swiatowej
czotowki. Rzadko sie zdarza, zeby
wystarczyto tylko pragnienie utrzy-
mania sie w czotowce.

Poza tym dla miodego zawodni-
ka, ktory robi postepy wielkg role
odgrywa marzenie o znalezieniu sie
na olimpijskim podium. Istnieje

Oba wigc motory stuzace do uzy-
skiwania jszybkosci—ramiona. i) no-
gi — winny posiadac jak najwiek-
szg dzielnosC. Alby jednak mieC te
dzielnos¢ sprinter musi posiadac
ogromng site miesniowa, takaz
szybko$¢, wytrzymatos¢ szybkoscio-
wa, a wraz z tym doskonatg tech-
nike ptywania. Dobra technika pty-
wania to celowe uzywanie energii
miesniowej, to mate straty energii
na rzeczy zbedne.

Dla zawodnika ostatecznym i je-
dynym kryterium jakosci techniki
plywania to jej skuteczno$¢ tak
w uzyskiwaniu szybkosci jak i w
osigganiu wyniku sportowego'. Zro-
zumienie tego chroni przed doktry-

Melbourne

tego postﬂay przychodza mu na
ogol z trudem, a jednoczes$nie jest
on S$wiadkiem raptownych ,,wybu-
chow” postepéw u mitodych, osig-
gajacych, lub nawet- przewyzszaja-
cych poziom, ktéry jemu przyniost
w swoim czasie wawrzyny. Przy
tym, to trzeba powiedziec, jest, te-
raz trudno zarobic na miejsce
wsrod — medalistow  olimpijskich.
Trzeba na to tyle wysitkdw i wy-
rzeczen, ze watpliwe wydaje sie,
czy wielu mistrzw ma “ochote na
przestrzeni az dwoch olimpiad na-
raza¢ sie na trudy, jakich wymaga
surowy trening.

Oto dlaczego zmienili sie prawie
wszyscy medalisci od Helsinek do
Melbourne. Oto ¢dlaczego trzeba
wychowywaé nieustannie nowy na-
rybek.

A oto tabelaryczne zestawienie
wynikéw ostatnich olimpiad w Hel-
sinkach i Melbourne. Wyniki zdo-
bywcéw brgzowych medali w Hel-
sinkach i Melbourne oraz wynik
i miejsce zawodnika w Melbourne,
ktore odpowiada rezultatowi z Hel-

wigc pewna podnieta do robienia sinek dajacemu wowczas  trzecie
szybkich i zdecydowanych poste- migjsce. Jest to najlepsze bodaj
pow. Natomiast obronca tytutu  $wiadectwo olbrzymiego  postepu
marzenia ma juz poza sobg. Opr6cz  plywania w ciggu 4 lat.
ZDOBYWCY 11l MIEJSC
MEZCZYZNI
MELBOURNE HELSINKI MELBOURNE
100 dow 567 58,2 § — 581
400 dow 4325 4352 §— 4352
1500 dow 18.082 18513 7 — 18383
100 grzb  1.045 1.06,4 7— 1058
4 x 200 dow 8347 8,45,9 6— 8452
KOBIETY
100 dow 1051 1.07,1 8 — 1058
400 dow  5.07,1 5.14,6 6 — 5143
100 grzb 1131 1158 8§ — 1147
x 100 dow 4257 4301 6 — 4300

Na podstawie artykutow Fr. Oppertheima w L’Equipe)

pr. E. CUNGE I S. PEKALA

nerstwem i zelSliznieciem sie na
manowce abstrakcyjnych spekula-
cji

Po tych ogélnych uwagach prag-
ne mowi¢ o niektorych tylko moz-
liwosciach ~ doskonalenia  skutecz-
nosci pracy nog i ramion.

1. Koncentracja uwagi.
usprawnia sie prace ndg przez
ptywanie samymi nogami. Ale
miozna tez ptywac tylko jedng no-
ga. Wtedy ptywak koncentruje ca-
ta swa uwage na pracy jednej no-
gi. Tym sposobem fatwiej wyczu-
wa co ona robi w wodzie, tatwiej
poprawia btedy. O drugiej nodze
nie mysli. Jednak druga noga tez
sie porusza, ale mniej ,zywo“ i
jakby od niechcenia. (Ptywac¢ jed-
na noga jest fatwiej gdy ramiona
nie sg za iglowg a przylegajg do
bokéw — dionie do ud.)

2, Studia nad skutecznoscig ru-
chu nogi w gore. Ruch nogi w go-
re daje sie szczegOlnie wyzyskad
do nadawania ciatu szybkosci. Cze-
sto zrozumienie specyfiki ruchu w
gore utatwia wczucie si¢ w catos¢
pracy nogi. Nieraz lepiej jest poz-
nawac¢ ruch w goére ptywajac naj-
pierw jedng noga, potem za$ dwie-
ma. nogami. Ramiona w tym ¢wi-
czeniu nie powinny by¢ za gtowa,
a przy udach, biodra za$ troszeczke
zanurzone, gtowa cokolwiek unie-
siona.

#Po kazdym powrocie nogi w dot
do pozycji wyjsciowej (najnizsze-
go potozenia) warto zatrzyma¢ no-
ge na chwile w bezruchu aby
mie¢ czas ,ustawi¢“ ja jak naj-
lepiej do ponownego ,,odrzucenia“
wody w gore, w tyl z duzg sita.

Cwiczenie to jest wiec jakby do-
konywaniem prob umiejetnego uzy-
wania wiekszych dawek sity. Efekt
opanowania ¢wiczenia to fduzla
szybkos$¢ ptywania w stosunku do
matej czestotliwosci ruchow ndég.

Poniewaz powodzenie nauki te-
go Cwiczenia zalezy w czesci od
orientacji w zasadach pracy nogi,
przytocze pare uwag na ten temat,
a rw tym 1 niektére sformutowania
znanego trenera wegierskiego Grof-
fa.

Ruch nogi w goére ,wychodzi*
z gtebokiego (czesto wiekszego, niz
sie mniema) zanurzenia, w Kkto-
rym ugiecie kolana jest dos¢
znaczne. Przy ruchu w goére jak
mowi  Groff ,naga przez pewien
czas padat jest ugieta w kolanie,
jednak gdy kolano Zblizy sie do
wysokosci stawu biodrowego, wow-
czas noga prostuje siie sprezys-
cie — odrzucajgc mocno w tyt
wode podbiciem stopy i golenig®.

To wihasnie jest tym najefektyw-
niejszym dziataniem nogi w (nada-
waniu ciatu szybkosci. Przy ruchu
w dét noga na nowo pograza sie

Zwykle



grzbietowym

gteboko i (ugina Sie iw kolanie.
Nieraz doradzatem uczniom by
»ibrali““ wode podbiciem jstopy od

dotu — ,ma kape" — jak to sie
czyni przy grze w pitke nozna.
Naprowadzato to ich czesto na
Slad tego co jest wiasciwe przy
ruchu nogi w (gore.

3. Uzyskiwanie wprawy w co-
raz szybszym plywaniu nogami.
iProby ‘coraz szybszego phywania
samymi nogami z ramionami przy
udach na dystansie 100 — 200 m.

Czestotliwos¢ ruchu nog coraz
bardziej sie zwieksza. Nogi poru-
szajg sie ruchem cigglym bez
przerwy, pracujg coraz _bardziej,
sprezyscie i szybko. Rozpietosc
»,nozyc* stopniowo maleje. Ruchy
nog w dot tez nabierajg elastycz-
nosci. Aby ptywa¢ nogami coraz
lepiej zawodnik musi by¢ dobrym
eksperymentatorem.  Musi  badac
Smiato kiedy ptywa sie nogami
wygodniej, a przede wszystkim
skuteczniej.  Musi  odpowiedzie¢
sobie na nastepujgce pytania:

Czy wtedy gdly stawy kolanowe
sg nieco bardziej ,zluznione®, czy
tez dgdy sg wiegcej ,ustalone”? Czy
wtedy gdy nogami pracuje sie
glebiej, czy tez, 'gdy nogi sg jblizej
powierzchni? Wreszcie przy jakim
ustawieniu i zanurzeniu stawow
biodrowych, przy, jakiej obszernos-
ci ruchow noég itd. itd. )

W  tym — eksperymentowaniu
wspotpracowaé z zawodnikiem wi-
nien trener. Nawiasem pra%ne Za-
znaczy¢, ze najczestszymi bledami
sg — zbyt ,wysoka“ praca ndg,
zbyt duze ,,rozluznienie* nég w ko-
lanach, zbyt wysokie unoszenie
kolan w gore. o o

4. Doskonalenie umiejetnosci jak
najbardziej  szybkiego™ ptywania
nogami. Przez plywanie interwato-
we krétkich dystanséw na przy-
kfad: iélo — 80) x 5 m tub (10 —
20) x 50 m z ramionami przy boku
ciata, a takze i_za gtowa. )

5. Doskonalenie wytrzymatosci
szybkosciowej. Ptywanie 100 — 400
m_bardzo intensywne.

Powyzsze Cwiczenia stosowane w
odpowiednich  proporcjach iloScio-
wych w zaleznosci od indywidual-
nych potrzeb i mozliwosci ptywaka
wraz z innymi ¢wiczeniami nie
omawianymi, a stuzacymi do roz-
ptywania dajg dopiero zreczng i
skuteczng prace nog.

Studia nad skutecznoscig ruchu
ramienia

Ptywanie jedng reka j(druga po-
zostaje za gfowa, nogi pracujg nor-
malnie). Chodzi o 'wypracowanie ta-
kiej ,potegi“ ruchu ramienia, by
ramie mogto jednym ,pociagnie-
ciem“ w wodzie ,przemieszczac .Cia-
to* o cate metry. -W pracy nad tym

mozna gromadzi¢ bardzo cenne do-
Swiadczenia o mozliwosciach
ksztattowania sie sprawnosci ra-
mienia.

Trzeba zwroci¢ uwage, ze w cza-
sie przerzutu ramienia w tyt nad
woda lepiej jest zwracaC jdion
wewnetrzng jej powierzchnig ku
wodzie a * grzbietem ku gorze.
Utatwia to nieraz sprawne zanu-
rzenie reki, a takze- umozliwia w
pierwsze] fazie ruchu wiostowania
oparcie sie dlonig na wodzie tak,
jak )przy ptywaniu kraulem na
piersiach....

a. Doskonalenie umiejetnosci naj-
szybszego i najskuteczniejszego
P’rywanla samymi ramionami. Rea-
izuje sig to przez ptywanie bardzo,
szybkie interwatowe -krotkich dys-
tansow. Na przyktad: (20 — 30)
X 25 m, albo (10 — 20) x 50 m z
tym, ze kazdy, talki odcinek trzeba
ptyna¢ bardzo szybko, dazac z pa-
sjg by kazdy ruch ramienia (i obu
ramion) byt coraz szybszy, coraz
sprawniejszy i coraz skuteczniejszy.

b. Wyrabianie wytrzymatosci
szybkosciowej ramion (i. sity).

Pltywanie samymi ramionami 100
— 400 m bardzo intensywnie — w
tempie.

Oczywiscie koiordynowanie catos-
ci ruchéw ndég i ramion, w B-kraulu
jak i trening tego stylu przebiega
wg takich samych zasad jak i
doskonalenie kazdego innego spo-
sobu ptywania.

Na zakonczenie przytocze niekto-
re bardzo trafne uwagi trenera
Groffa na temat techniki ptywania
B-kraulem.

* Potozenie tutowia winno by¢ fas-
kie same jak w czasie zwyklego
chodzenia.

* Gorna linia ndg znajduje sie
na jednej linii z jbiodrami. W tym
wypadku praca ndg moze by¢ efek-
tywna.

* Przed zanurzeniem rgk w wode
szybko$¢ ruchu zwieksza sie.

* Ruch wiostujagcy reki siega na
gtebokos¢ 50 — 60 cm.

* Barki nie powinny zatapiaC sig
w wiode nizej linii rak.

* Bardzo wazne jiest by banki
towarzyszyly rekom w_ich ruchu.

* Plywanie jzgietymi ramionami
wymaga mniejszego wysitku.

* W czasie ruchu wiostujacego
ramie ugina sie stopniowo. Przed
»linig barkow" tokie¢ znajduje sig
nieco w przodzie i giebiej o
nadgarstka, za$ za linig barkow
dion jest w przodzie i konczy prace
przy ibiodrze.

*Jezeli zamach, przerzut ra-
mienia (nad woda) jesit powolny
ciato jzaczyna tong¢. Zamach sie
opdznia gdy dtonie zatrzymujg sie
w ruchu przy biodrach.

iZ. WIELINSKI

Kongres FINA
w Melbourne

Jednym z wazniejszych posta-
nowien Kongresu FINA w Mel-
bourne jest uchwata o zatwier-
dzaniu rekordow Swiata. Rekor-
dy bedg wowczas uznawane i
zatwierdzane o ile zostang usta-
nowione w ptywalniach 50 m lub
55 .

Przy plywaniu stylem kla-
sycznym dozwolony zostaje tyl-
ko jeden ruch pod wodg po star-
cie i nawrocie. Tym samym zo-
stato zabronione ptywanie pod
wodg.  Zaostrzono  wymagania,
dotyczace symetrii ruchdéw.

Niedozwolone sg roéwniez ru-
chy rak pod! wodg w ptywaniu
motylkiem Podczas zZmiany z
ptywania delfinem na ptywanie
motylkiem.

Zabrania sie rowniez przy
starcie w stylu grzbietowym wy-
suwania stop ponad wode. Cale
stopy muszg znajdowac Sie po-
nizej powierzchni wody.

PRENUMERUICIE
| ROZPOWSZECHNIAICIE
NASZE PISMO

Listy od czytelnikow i przedruki
niektérych naszych artykutéw w za-
granicznych pismach $wiadczg wpraw-
dzie o ‘wzroscie .zainteresowania na-
szym pismem, jednak najlepsza re-
kojmig jego poozyitnosci powinien byc¢
staly wzrost naktadu. Niestety tak
jeszcze nie jest. Procent .zwrotéw zo-
stat wprawdzie zahamowany i ustabi-
lizowany, ale jest on jednak za duzy.
Dlatego tez jeszcze raz apelujemy do
wszystkich czytelnikbw o zaprenume-
rowanie pisma, gdyz tylko wzrost
prenumeratorébw moze nam zapewnic
utrzymywanie naszego miesiecznika.

W akcji zyskiwania .prenumerato-
row idziemy na $cislejsza .niz dotych-
czas wspOtprace z terenowymi ogni-
wami organizacyjnymi jakimi sg w do-
tychczasowej nomenklaturze  sekcje
ptywania WKKF lub Okregowe Zwigz-
ki i kluby. Szczeg6lnie liczymy tu
na pomoc naszych ofiarnie pracuja-
cych dziataczy i treneréw, ze w akcji
rozpowszechniania pisma odegraja
najwazniejsza role.

Na ostatnim kolegium redakcyjnym
postanowilismy réwniez rozszerzy¢ in-
formacje terenowsa i dlatego tez ape-
lujemy: kto chce zosta¢ naszym ko-
respondentem niech pisze do nas.
PostanowiliSmy rozszerzy¢ informacje
z  krajowych zawodéw  plywackich.
Ambicja nasza bedzie zamieszczaé
wyniki ze wszystkich zawodéw roze-
granych w kraj.u, ktérych sprawozda-
nia beda nadestane na adres: Polski
Zwigzek Ptywacki, Warszawa, Aleja
Réz 7.

Zamieszcza¢ bedziemy réwniez okre-
sowe tabele 10 najlepszych wynikéw
danego okregu (kwartalne, pétroczne)
na basenach 25 i 50 m z tym, ze re-
zultaty uzyskane na 50 m ptywalni
nalezy zaznaczy¢ jznakiem x.

Liczymy wiec na Was, prenume-
rujcie i plszcle do swojego pisma.

KOLEGIUM REDAKCYJINE



Jeszcze 0 masazu

TA/ MEDYCYNIE masaz sportowy
*7 zwany jest takze ~masazem
przygotowawczym. W masazu spor-
towym uzywane sg rézne chwyty,
ktére sprowadzajg sie do gtadzenia,
u%niatania miesni, do rozluzniania
ich za pomocg wstrzasow. Klaskania
ciata wierzchem dtoni, réznego ro-
dzaju uderzanie kamem dioni, a
wiec sposoby masazu bardzo tubia-
ne przez treneréw i zawodnikdéw w
boksie, czy kolarstwie, sg w masazu
sportowym jniewskazane. Ogolnie
przyjat si?( W sporcie tyip masazu
finskiego, ktory polega na intensyw-
nym ugniataniu miesni  kciukami.
Gtadzenie miesni musi by¢ doktad-
ne, sg dtugie, miekkie ruchy gta-
dzace. (Szybkie ruchy masazﬁ/sty
wptywajg zwykle ujemnie na jakosc¢
wykonywanego zabiegu).

Ten rodzaj] masazu nadaje sie
doskonale do wykonywania automa-
sazu. Niewatpliwie masaz wykona-
ny przez doswiadczonego fachowca
bedzie zawsze 'skuteczniejszy od au-
tomasazu, jak juz jednak powiedzie-
lismy w poprzednich artykutach —
nie zawsze mamy dobrego masazy-
stiﬂdo dyspozycji. o

asaz sportowy (gtadzenie i u-
gniatanie miesni) wykonujemy na-
cierajac  uprzednio, ciato oliwa,
wngI% nie za pomocg talku lub my-
dta. Poniewaz ptywacy beda wyko-
nywa¢ automasaz w poblizu basenu,
zalecamy zima, na basenach Kkry-
tych oraz latem na otwartych, gdzie
znajdujg sie ciepte prysznice — sto-
sowanie mydfa. Natomiast na ba-
senach otwartych, gdzie brak jest
cieptych prysznicow zalecamy sto-
sowanie olejkéw roslinnych.

Masaz wykonujemy oczywiscie po
treningu, a nie przed rozpoczxiciem
¢wiczen. Z braku masazysty klubo-
wego zawodnicy mogg masowac sie
wzajemnie,  wzglednie  stosowac
automasaz. W zaleznosci od potrzeb,
mozna sobie ustali¢ nasilenie masa-
zu. Plywakowi w zasadzie wystar-
czy troche silniejsze/ masaz miesni
ndg i ramion oraz lzejsze gtadzenie
miesni grzbietu, brzucha 1 karku.
Ogolne reguty przy masazu brzmig:

a) nalezy Trozpoczyna¢ masaz od
tadzenia ndg, nastgpnie miesni

rzucha, ptatow piersiowych, rak,
ramion, grzbietu, karku;

b) rozpoczynamy masaz zawsze
od prawej nogi, nastepnie dcjpiero
lewej, to samo dotyczy rak i torsu,
najpierw masujemy lewg reka, na-
stepnie dopiero prawa;

CS) gladzimy miesnie zawsze w
kierunku serca, a nie odwrotnie. To
znaczy przy masazu nog rozpoczy-
namy od stop, wykonujemy ruchy
gtadzace w gore, nigdy odwrotnie.
Przy masazu miesni  brzusznych
wykonujemy ruchy koliste od lewej,
w prawo (jak wskazowki zegara);

xdg) do automasazu przystepujemy
dopiero wtedy gdy byliSmy, juz

6

uprzednio czesSciej masowani przez
do$wiadczonego masazyste i wiemy
jak powinny V\(/jygladac' o0szczegolne
chwyty, wzglednie jezeli uprzednio
wykonaliSmy automasaz plod nadzo-
rem doSwiadczonego trenera lub
masazysty;,

Masaz ptywaka po treningu nie
powinien trwaé¢ dtuzej niz 10—15
minut. Jedynie w wypadkach, gdy
odczuwamy bél miesni . wywotany
zbyt intensywnymi  ¢wiczeniamli,
przystepujemy do doktadnego 45 mi-
nutowego masazu.

W nastepnym artykule podamy
szczegGtowy opis automasazu wszy-
stkich miesni. Dzisiaj podsumujemy
wszystkie spostrzezenia i wniosKi
wyptywajace z doswiadczen prof.
Strassenkowa:

1) Ogblny masaz o $rednim nasi-
leniu, ktérego wykonanie trwa oko-
fo 45—50 minut, nie moze by¢ w
zadnym wypadku przeprowadzony
przed treningiem lub zawodami, ani
tez w czasie trwania zawodow.

2) Tego rodzaju masaz mozna sto-
sowa¢ co najmniej na 6—8 godzin
przed rozpoczeciem zawodoéw lub
treningu. Masaz  przeprowadzony
wczesnym rankiem wywrze dodatni
wptyw na zawodnika, d‘eieli bedzie
on startowat w zawodach dopiero
wieczorem.  Lekki, dziesieciomi-
nutowy masaz jest dopuszczalny tuz
przed rozpoczeciem cwiczen, jednak
zawodnik musi by¢ na to przygoto-
wany, a wysitek winien byc¢ krotko-
trwaty.

3) Bardzo Kkorzystny jest lekki,
krotkotrwaty masaz zastosowany w
przerwach pomiedzy poszczegolny-

mi startami w tym samym dniu za-
wodow.

Uwagal

4) Dziesieciominutowy masaz usu-
wa nie tylko zmeczenie wywotane
¢wiczeniami i zapewnia te samg
wydolno$¢ co poprzednio, lecz nawet
zwigksza zdolno$¢ do wzmozonego
wysitku.

5) Jezeli zastosujemy 10—minu-
towy masaz u zmeczonego wysitkiem
ptywaka i po masazu zarzadzimy
odpoczynek bierny, wynik masazu
bedzie negatywny, to znaczy: spor-
towiec .nie odzyska swojej uprzed-
niej zdolnosci do wykonania wysit-
ku, a raczej wystgpig symptomy
wiekszego ostabieinia. Natomiast bez-
posrednie przzstazplenle po masazu
do startu aze zwiekszenie wy-
dolnosci zawlodnika.

6) Lekki masaz w przerwach po-
migdzy poszczegolnymi biegami na-
lezy stosowaC bezposrednio przed
nastepnym startem, poniewaz odpo-
czynek bierny przed startem zniwe-
luje korzysci masazu.

7) Przy katarze miesni wywota-
nym zbyt intensywnymi ¢wiczenia-
mi, (zwtaszcza na poczatku sezonu
przygotowawczego), stosuje sie ma-
saz 45 lub 50—minutowy. Tego ro-
dzaju masaz usuwa boéle miesni
bardzo szybko.

8) Przy zimnej pogodzie nalezy w
przerwach treningowych, oraz w
czasie zawodow rozgrzewaé ptywa-
kéw energicznym masowaniem sko-
ry za pomoca kapielowego recznika,
lub samymi dtofimi.

9) Masaz dziata przede wszystkim
na system nerwowy, dlatego nasi-
lenie masazu winno by¢ stosowane
zawsze indywidualnie do charakteru
danego zawodnika..

Opracowat J. NOGAJ

trenerzy, dziatacze, zawodnicy, oraz sympatycy sportu

TYLKO PRENUMERATA ZAPEWNI

WAM REGULARNE

OTRZYMYWANIE MIESIECZNIKOW SPORTOWYCH

Ceny w prenumeracie

Pitka nozna
Ring Wolny
Koszykowka
siatkowka, pitka reczna, —
Zima —
Regaty —
Ptywanie —

— kwart.

15 zi. pélrocz. 30 zt. rocznie 60 zt.
15 zt. . 30 zt 60 zt.
15 zt. " 30 z+ 60 zt.
12 zt. " 24 zt. " 48 zt.
9 zt. " 18 zt. 36 zt.
9 zi. " 18 1zt 36 zt.

W numerach pism znajdziecie ciekawe materiaty z metodyki tre-
ningu, kinogramy najlepszych zawodnikoéw S$wiata, artykuty publicy-
styczne i bogatg informacje o interesujacej Was dyscyplinie sportu.

PRENUMERATE

INDYWIDUALNA

PRZYJIMUJA

wszystkie urzedy pocztowe i listonosze do 10 kazdego miesigca po-
przedzajgcego okres zamoOwienia prenumeraty.



Planowanie treningu skoczka

CKIiOKI DO WODY sa piekna,
ale i trudng konkurencjg spor-
towa. Zwr6émy uwage na to, ze
skoki do wody stanowi%( dyscypli-
ne sportu, ktorej technika jest of-
parta na nawykach ruchowych
zupetnie jodrebnych od tych, z ‘ja-
kimi mozna sie byto spotkacC przed
treningiem. Nawyki te daleko od-
biegaja od naturalnych form ru-
chu jak bieg, skok czy rzut. Do
tych konkurencji, w ktoérych .wy-
stepuja _ wymienione  elementy,
przystepuje sie z pewnymi goto-
V\Q/mi umiejetnosciami,  podczas
gdy skoki rozpoczyna sie zawsze
od najprostszych elementow, kto-
re nieraz trzeba dlugo przyswa-
jac. Jest rzecza zrozumialy, ze
zdobyte trudng drogg, nowe umie-
jetnosci  ruchowe tatwo ulegaja
zanikowi. Niekiedy wiec krotka
przerwa w treningu moze zniwe-
czyc prac?( dtugiego jokresu. Stad
wyptywa koniecznos¢ systematycz-
nego i catorocznego treningu.

Uktad catorocznego planu tre-
ningowego uzalezniony jest prze-
de wszystkim -od poziomu c¢wicza-
cych. Istotg treningu poczatkuja-
cych [jest Cwiczenie nowych ele-
mentéw technicznych, nowych sko-
kéw, wyrabianie odwagi, estetyki
ruchu . oraz doskonalenie naby-
tych juz umiejetnosci. Trening za-
wioidnilké-w  zaawansowanych pole-
ga na utrwalaniu opanowanego
programu skokow, na doskonale-
niu pewnych elementéw technicz-
nych, a w mnieg']szym stopniu na
¢wiczeniu nowych Skokow.

Plan treningu dla poczatkuja-
cych opieramy na stopniowym
zdobywaniu Klas sportowych. Ma-
teria
ktada¢, by -w -okreSlonym czasie
zawodnicy mogli opanowac skoki,
ktore poz-wolg przystgpi¢ do zdo-
bywania odpowiednich klas.

Na zupetnie innych podstawach
opieramy planowanie treningu dla
zaawansowanych. Zawodnikow
tych oczekujg powazne starty jak
— mistrzostwa krajowe, jzawody
czy turnieje miedzynarodowe. Do
kazdego startu zawodnicy muszg
by¢  odpowiednio  przygotowani.
Wysokiej ,,formy“ sportowej nie
mozna utrzymaé caty rok. Tak ol-
brzymi wysitek przerasta mozliwo-
§ci~ jorganizmu ludzkiego. Prawi-
dtowe funkcjonowanie organizmu
wymaga zachowania réwnowagi
migdzy wzmozong jczynnoscig a
spokojem, miedzy wysitkiem fi-
zycznym a odpowiednim wypoczyn-
kiem. Po sezonie bogatym w starty
musi tez .nastgpi¢ okres poswieco-
ny na- wypoczynek.

iStad wynika koniecznos¢ okre-
gowego planowania w catorocznym
treningu. Tzn. jplan treningu jmusi
uwzgledni¢ zgodnie z powyzszymi
wymaganiami — -odpolwi-ednie -ok-
resy przejsciowe (jmiedzy zasadni-

¢wiczebny nalezy tak roz- .

czymi okresami treningu i startow)
poswiecone na odpowiedni odpo-
czynek.

iZgodnie z tym co powiedzieliSmy
wyzej trening rozbijamy na dwa
sezony, zimo i letni. Podziat ten
wynika z odmiennych warunkow
treningowych w tych okresach -(ba-
sen kryty i otwarty) oraz ; nasile-
nia startow w okresie zimowym i
letnim. W kazdym jsezonie -wyraz-
niej wyrézniamy 1-dalej dwa okre-
sy: poczaltkowy albo przygotowaw-
czy i wihasciwy tj. -okres startow,
oczywiscie nie ma granicy miedzy
tymi okresami. Inaczej bedg pro-
wadzone zajecia treningowe u pro-
gu sezonu, a inaczej w okresie
startébw. Na Boczqtku sezonu uwa-
ga powinna by¢ skupiona na roz-
wijaniu sprawnosci fizycznej, eli-
minowaniu posiadanych wad, na
doskonaleniu  wszystkich elemen-
tow technicznych skoku i wreszcie
na stopniowym przygotowywaniu
oraz C¢wiczeniu skokéw nowych.

W zwigzku z powyzszym na-lezy
duzo skaka¢ z trampoliny 1-me-
browej i z tej sokoscl  zaczy-
na¢ wszystkie skoki. Nalezy tez
Wykonxwa(: duzo skokdw podsta-
wowych, zwracajac szczeg6lng u-
wage na wejscie do wody, odbicie
z miejsca i z rozbiegu itd.

W omawianym okresie  skoki
programowe muszg by¢ opanowane
przynajmniej w jstopniu dostatecz-
nym. W jokres wiasciwy wchodzi
zawodnik z gotowym %r%gramem
skokow, ktéry wymagac bedzie tyl-
ko jdoskonalenia.

Zaiwadiy sg najlepszym spraw-
dzianem przygotowania skoczka i
bardzo skutecznym srodkiem
szkoleniowym. jPrzed powaznymi
startami (mistrzostwa kraju, spot-
kania jmiedzynarodowe itip.)i za-
wodnik  powinien mie¢ okazje
startowa¢ w zawodach o mniejszym
znaczeniu. Chodzi tu o przygotowa-
nie zawodnika réwniez do wysitku
psychicznego. jStany emocjonalne
towarzyszace atmosferze zawodow
m-ogg niekiedy ujemnie wptywac
na zawodnika. jZnane jsg wypadki
zatamywania sie w czasie zawodow
zawodnikéw  jdoskonale  przygoto-
wanych. Uodpornienie zawodnika
na tego rodzaju wplyw w czasie
startbw jest -bardzo waznym za-
daniem w -omawianym okresie tre-
ningowym.

Trzeba tu do-daé, ze nie ma
sprzecznosci miedzy wysunieta na

poczatku artykutu zasadg cato-
rocznego treningu i Kkoniecznoscig
systematycznego treningu, a . po-

dziatem roku ma -okresy treningo-
we i okresy przejsciowe czy wypo-
czynkowe. OKres przejsciowy -powi-
nien t()jyc' traktowany indywidualnie.

Zawodnik w tym czasie moze cat-
kowicie przerwa¢ trening,  lub
znacznie obnizy¢ jego nasilenie.

D-latego linia na wykresie jest w
tym jokresie przerwana, poniewaz
u roznych zawodnikéw mo-ze réznie
przebiega¢. W kazdym razie nia
mozna  dopusci¢ do  catkowitego
sgadku fonmy, ktérg na wykresie
obrazuje linia dolna.

W jsezonie letnim -(na wykresie)
Hlinia formy“ przebiega nieco wy-
zej w poréwnaniu z zimowym. Se-
zon ten jest bowiem najwazniejszy,
dyz w tym czasie odbywajg sie
gtownie imprezy sportow wodnych,
a wiec i skokow do jwody. Okres
ten wymaga wiec najwyzszej for-
my. Totez mozna trening zimowy
potraktowa¢ -jako przygotowanie do
intensywnego okresu startow —
letniego.

Jest rzecza zrozumiaty, ze podane
powyzej  podstawowe  zalozenia
planowania nie wyczerpujg -do kon-
ca sprawy racjonalnego treningu.
*Chodzito tu gtownie o suniecie
pewnﬁch, ale zasadniczych wyty-
cznych, ktére mogag by¢ pozyteczne
dla zawodnikdw 1 treneréw. Nie
podajemy tez ba-rdziej szczegGtowe-
go podziatu okreséw treningowych
na miesigce j(oprocz przyktadu na
wykresie), gdyz w stosunku do
cztowieka a tym bardziej do roz-
nych -warunkow  $rodowiskowych,
nie da sie zastosowaC sztywnych

schematow.
J. MALARECKI

Junior Kowalewski z PKN skacze juz
jak senior
(fot. M. Szymkowski)



O ratownictwie wod

y AGADNIENIE natowntictwa
wodnego w Polsce — przed
wojng i obecnie — byt-o i jest po-
jeciem, ktore nlie moze “znalezé
praktycznego zastosowania w na-
szym zyciu. A przeciez 'wieloletnie
zaniedbaniana tym odcinku pocia-
?equ.za sobg_rokrocznie setki ofiar
udzkich. Nie mamy wprawdzie
szczegbtowych danych  statystycz-

stopniu akcje ratowniczg, inaczej
za$ na jeziorach lub innego, rodza-
ju wodach zamknietych, gdzie mo-
menty te juz wystepujg. Nie na
tym Jednak konczy sig wola ratow-
nika ‘(tzn. na wyciggnieciu z wody
nieprzytomnego topielca), gdyz z
chwilg wyciggniecia nieprzytomne-
go na brzeg staje przed ratowni-
kiem nowe zadanie — przeiprowa-

Jeden z chwytéw oswobadzajagcy w ratownictwie

nych niemniej jednak, opierajac sig
chocby na biezgcej obserwacji wy-
padkow zatonie¢ na wodach otwar-
tych i wszelkiego rodzaju kapie-
liskach, stwierdzi¢ nalezy, ze w
Polsce w traﬁ(iczny sposob  ginie
rokrocznie Kilkuset ludzi, w og-
romnej wiekszosci ludzi miodych
w pefni sit, stanowigcych najcen-
niejszy materiat ludzki, jakim dys-
ponuje nasz Kraj.

Blizsza analiza wypadkéw zato-
nie¢ wskazuje, ze "ofiarami tych
wypadkéw stajg sie nie tylko lu-
dzie nieumiejacy ptywac, lecz takze
i losolby spieszace tongcym z pomo-
cq. Posiadajg one wprawdzie opa-
nowang umiejetnos¢ ptywania, ale
nie maja zadnego przygotowania
zarbwno teoretycznego jak i prak-
tycznego z zakresu ratownictwa,
co w (konsekwencji powoduje, ze
i one stajg sie ofiarami.
_Ratownictwo wodne jest najtrud-
niejszg i rownoczesnie najzaszczyt-
niejszg  umiejetnoscia  ptywacka,
opanowanie ktorej wymaga grun-
townego  przygotowania.  Trzeba
umie¢  jpodejsc’ ido tongcego, w
zaleznosci od warunkéw w jakich
wypadek ma miejsce tzn. w rzece,
w stawie czy w jeziorze. Inaczej
bowiem ratuje sie tongcego w rze-
ce, gdzie ratownik musi przeciw-
stawi¢ sie ewentualnie wystepu-
jacym wirom wizgi. zaroslom wod-
nym, utrudniajgcym w powaznym
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fot. M. Szymkowski

dzenia dalszej akcji ratowniczej
— przywrdcenia do zycia ofiary
wypadku przez stosowanie sztucz-
nego oddychahia oraz innych za-
biegébw medycznych.

Jak wida¢ opanowanie umiejet-
nosci ratownictwa wymaga od kaz-
dego kandydata na ratownika
rzeprowadzenia gruntownego szko-
enia teoretycznego w zakresie te-

chniki ratowania’, zaréwno w wo-
dzie, Ijak i na ladzie i(po wydobyciu
topielca Ina brzeg), loraz przede
wszystkim  duzegp ~ opanowania
psychicznego, réwnowagi, zdecydo-
wania, umiejetnosci ptywania i
doskonatego oswojenia z woda. Po-
stawienie ratownictwa na wiasci-
wym poziomie wymagac bedzie od
nas — dziataczy ptywackich tre-
nerobw i ¢instruktorow przeprowa-
dzenia_ dalszej akcji ratowniczej
szerokiej akcji  uswiadamiajgce)
oraz szkoleniowej. Trzeba obiek-
tywnie stwierdzi¢, ze rozpoczaé
musirny prace od podstaw, ponie-
waz na tym odcinku prawie nic
nie robiliSmy dotychczas.
Rozwigzania szuka¢ nalezy nie
tylko na szczeblu GKKE i pionow
sportowych — gdyz nie beda one
w stanie zrobic na tym odcinku
wszystkiego, Do Scistej” wspotpracy

nalezy  wciggna¢  Ministerstwo
Obrany Narodowej, Ministerstwo
Zdrowia,  Ministerstwo  OS$wiaty,

Ministerstwo Szkdt Wyzszych, joraz
grzede wszystkim  MWsters/Lwo
praw Wewnetrznych 1 aparat Rad
Narodowych, ktore dio akcji tej
winny zmobilizowa¢ szerokie masy
spoteczenstwa.

Tylko taka wspdlna akcja —

oparta na Swiadomej i Scistej
wspOtpracy calego  spoteczenstwa
— moze da¢ pozytywne wyniki i

pozwoli¢ na rozwigzanie u nas za-
gadnienia ratownictwa.
_Osiagnigcie tego oelu bedzie
mozliwe przez:
Wydawanie przez wiadze admi-
nistracyjne  dalszych  rygory-
stycznych ~ zarzadzen  prewencyij-

Holowanie tongcejo — ratownik pty-
nie na plecach
fot. M. Szymkowski



Yym pO raz plerwszy

nych i profilaktycznych — pod ry-
orem surowych sankcji karnych
mandatow administracyjnych) —
kapieli i uprawiania sportow wod-
nych w miejscach niedozwolonych,
wizgi, w zaimﬁrowizowanych do-
raznie Kkapieliskach, na ~ktérych
nie zorganizowano nalezycie stuz-
by ratowniczej.

ktére moglyby stuzy¢ do elemen-
tarnej nauki ptywania, prowadzo-
nej przez odpowiednig wyszkolo-
nych instruktoréw, objezdzajacych
szkoty. Nauka ptywania w szkotach
wiejskich moze byé prowadzona w
formie tumusowych kursow ply-
wackich. Mozna Itu wykorzystac
doswiadczenia z zagranicy, gdzie

Ten sposéb holowania tonacego jest bardzo wygodny

A\ Roztoczenie przez administra-
™ cje publiczng konkretnie przez
M.O. nalezytego dozoru ciagtego
nad roéznymi wodami, szczegolnie
w rejonie wielkich miast (rzeki,
jeziora, staiwy, glinianki, piaskow-
nie). Do patrolowania tych miejsc
nalezy wciggna¢ aktyw spoteczny.
Przeprowadzanie przez szkoty
““ podstawowe i Srednie szerokiej
akcji  uswiadamiajgcej niebezpie-
czenstwo kapieli w miejscach za-
bronionych przez wiadze admini-
stracyjnie oraz mobilizowanie mio-
dziezy starszej zorganizowanej we
wszelkiego rodzaju  organizacjach
mtodziezowych do, przyjscia z po-
mocg organiom M.O. )
Wprowadzenie stopniowo obo-
% wigzku  nauki  plywania w
szkotach wszystkich szczebli w ra-
miach zaje¢ w.f. Zdaje sobie sprawe,
ze specjalna .trudnos¢ wystapi tu-
taj na wsi, a szczegblnie w tych
miejscowosciach, w  ktérych nie
ma wody: jezior, stawow, rzek,
sadzawek <ttp. jak np. Jurna Kra-
kowsko-Wielunska, i Lubelszczyzna
i czesciowo Kielecczyzna. Nad za-
gadnieniem  tym jnalezatoby sie
owaznie zastanowi¢ d znalez¢ ja-
ie$ rozwigzanie np. w postaci zbu-
dowania prowizorycznych sztucz-
nych zbiornikow (wodnych o mini-
malnej gtebokosci ca 70—100 cm

fot. M. Szymkowski

buduje sie rozmaitego rodzaju
sztuczne a niezbyt gtebokie zbior-
niki wodne, wykorzystujac do tego

celu rzeki, a nawet strumyki.
Oczywiscie takie sztuczne zbiorniki
powinny by¢ odpowiednio zabez-
ieczone, odgrodzone i utrzymane
igienicznie.

Rozbudowe i budowe w ra-
mach planu piecioletniego no-
wych basenéw ptywackich i kapie-
lisk, ktore mogtyby pokry¢ zapo-
trzebowanie ludlnosci miast 1 wsi
— a przede wszystkim zapewnity
wszystkim szkodom korzystanie z
nich w ﬂewnych Scisle okreslonych
godzinach objetych ogdlnym pla-
nem zajec.

rag Przeprowadzenie w spoteczen-
* stwie odpowiedniej akcji pro-
pagandowej popularyzacji  nauki
ptywania. Trzeba przekona¢ wresz-
cie spoteczenstwo, ze ptywanie jest
iedng z podstawowych umiejetnos-
ci cztowieka, réwnie naturalng jak
np. chodzenie. Nalezy tego (dokonaé
w drodze odpowiednich publikacji,
pogadanek, filméw propagujacych
pogladowo koniecznos¢ opanowa-
nia przez cziowieka umiejetnos-
ci pltywannia, afiszow ditp. Trzeba
wreszcie skonczy¢ z traktowaniem
ptywania wylacznie jako gafezi
fjportu, gdyz ptywanie winno wcho-
zic w program elementarnego
i podstawojwego wyksztatcenia, ja-
kie otrzymuje kazdy obywatel.

(dokonczenie na str. 12)

I tak mozna chwyci¢ tongcego do
holowania. Na naszym zdjeciu chwyt
nie jest poprawny — tonacy jest
zbyt wynurzony z wody.
fot. M. Szymikowiski



Tadeusz Makowski

Z dziejow pitki

POZIOM pitki wodnej w Polsce wy-
raznie sie poprawit, totez kierownic-
two PZP w 1933 r. liczyto sie powaznie

z mozliwosciami  osiaggniecia dobrego
wyniku w« spotkaniu z Czechostowacja
bez Makowskiego i Matysiaka (stuzba
wojskowa), ale w silnym skiladzie z
Poranskim (bramka), Scholzem i Kra-
tochwilg (obrona), Karliczkiem 1 (po-
moc) Bocheniskim. Schwaenem 1 J. Rit"
termanem (atak). Druzyna nasza prze-
grywa wprawdzie spotkanie, ale uzy-
skuje dos¢ korzystny wynik 1:4 (0:3).
Mecz byt bardzo dobry. Pierwsze wias-
ciwie miedzynarodowe spotkanie w
kraju na dobrym poziomie taktycznym
i technicznym.

Jak sie poézniej okazato bylo to je-
dyne dobre spotkanie miedzypanstwo
we nha przestrzeni lat 1932, 1933 i 1934,
Komisja Sportowa PZP jnie wykorzy-
stata wspomnianego okresu na podciag-
gniecie wzwyz poziomu do$¢ juz do-
brej druzyny reprezentacyjnej przez
state i czeste kontakty z zespotami za-
granicznymi.

ROK 1934. Odbyty sie tylko rozgryw-
ki o mistrzostwo Polski, przy pewnych
jmianach w przepisach pitki wodnej
wprowadzonych przez FINA w dn.
1 stycznia 1934 r. Turniej ligowy tego
roku byt wyjatkowo ciekawy Prowa-
dzenie w tabeli ligowej algle ulegato
zmianie. Spotkania  charakteryzowata
zacieta walka prawie o kazdy punkt
Wyjatkowo duzo byto wynikow remi-
sowych.

Ostatecznie tabela ligowa uksztattowa-
ta sie w sposéb nastepujacy:

1) EKS (Katowice) pkt. 11 st br.

23:10.
2) AZS (Warszawa) pkt. 9 st br.

18:13.
3) Makkabi (Krakéw) pkt. 9 st br.

15:11.
4) Cracovia (Krakéw) pkt. 7 st. br.
4:19

5) Legia (Warszawa) pkt. 4 st br.
10:27.

AZS warszawski znéw uzyskatl prze-
wage nad statym rywalem druzyna
Makkabi-Krakéw. Druzyna AZS-u mi-
mo, ze nie zdobyla dotychczas tytutu
mistrza Polski, to po 10 latach w bi-
lansie bramek zdobytych i straconych,
wykazata przewage nad druzyna kra-
kowska. Obie druzyny stracity po 14’
bramki, a uzyskaty: AZS 198. Makkabi
195.

Byt to juz zmierzch druzyny krakow-
skiej. Druzyna AZS natomiast osiggnie,
jak sie poézniej okaze, szczyt swej for-
my w r. 1939, kiedy to niemal cata
druzyna (bez Leszka Rouperta) weszta
w sktad reprezentacji krajowej.

ROK 1935 i lata nastepne byly juz
dos¢ bogate w spotkania waterpolowe
W 1935 r. przyjezdza do kraju druzyna
wegierska (BEC Budapeszt) z Raykiro
i Vertessym na czele. Objezdza ona nie
mai catg Polske, popularyzujac dobra
gre w pitke wodng. Wyniki spotkan
byty rézne.

W Krakowie druzyna kombinowang
krakowsko-$laska uzyskuje z Wegrami
wynik remisowy 2:2 (1:1). Skfad dru-
zyny  polskiej:  Poranski, Soldinger.
Scholz, Karliczek 1, Schwaen, Ritter-
man Il 1 Karliczek Il. W Andrycho-
" wie rewanz tych samych druzyn kon-
czy sie wynikiem 6:1 (3:0) dla gosct-
Za nieudane spotkanie nalezy uwazaé
mecz pomiedzy Wegrami a EKS-em
zakonczony kleska katowiczan 12:1.

Serie spotkan z Wegrami konczy ofi-
cjalny mecz w Warszawie podczas mie-
dzynarodowych zawodéw  plywackich
31.VIIIL.1935 r. Wegrzy wystapili w skia-
dzie: Dugar, Csepela, Hallasi, Lengyel,
Vertessy, Rayki i Nemet. Polska: Ja-
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wodne]

strzebski, Karliczek 11, Soldinger, Ma-
kowski, Schwaen, Jankowski, Karli-
czek 1. Wynik ostateczny spotkania 5:0

(3:0) dla Wegréw. Druzyna polska mi-
mo, iz lepiej pltywata, wygrata bowiem
sztafete druzyny pitki wodnej 7x50 dow.,
to specjalnie w czasie tego meczu wy-
kazata wyrazne braki strzatowe. Wszy-
stkie pozycje wyrobione przez tyly na-
szej druzyny marnowane byty impoten-
cja strzatowa ataku.

W lipcu tego roku w Ciechocinku w
ramach spotkania ptywackiego pomiedzy
akademikami z Berlina i AZS-em war-
szawskim odbyt sie mecz pitki wodnej,
ktoéry po bardzo pieknej, stojacej na
wysokim poziomie taktycznym i tech-
nicznym grze, zakonczyt sie zwycie-
stwem druzyny polskiej w stosunku 1:0
(0:0). AZS wystgpit w skladzie: Ja-
strzebski, Karpinski, Baranowski,
Makowski, Zubowicz, Bochenski i Gum-
kowski. W druzynie niemieckiej wy-
stgpito dwu tak zwanych ,,olimpijczy-
kéw* Krug 1 Beier. Ten ostatni wcho-
dzit w skiad druzyny niemieckiej pitki
wo?&%j na Olimpiadzie w Berlinie w
r. .

| jeszcze jeden dobry wynik w spot-
kaniu miedzynarodowym w r. 1935
uzyskata reprezentacja Krakowa z re-
prezentacjag Gliwic (mistrz wschodnich
Niemiec). Krakéw mecz wprawdzie
przegrat, ale wynik brzmiat tylko 3:2,
do przerwy 1:1. Dopiero w ostatnich
sekundach gry udato sie Niemcom wy-

Csipi Rayky — wegierski trener pol-
skich waterpolistow w latach 1936—38.
fot. T. Makowski

réownaé¢ i strzeli¢ zwycieska bramke.
Zespot krakowski zagrat w  skladzie:
Poranski, Trytko, Ritterman |1, Kaot,
Grubental, Ritterman 11 1 Szelest.

Ze spotkan krajowych na wyréznie-
nie zastuguje mecz pomiedzy Slaskiem
a Krakowem, zakonczony zwyciestwem
Slagzakéw 2:0 oraz rozegrany turniej
btyskawiczny pitki wodnej w Katowi-
cach zakonczony w nastepujacej Kko-
lejnosci: 1) EKS, 2) TPGN, 3) BBSV,
4) Pogon katowicka.

Bogaty w spotkanie sezon 1935 r. kon-
cza ostatnie mecze ligi pitki wodnej o
mistrzostwo  Polski  przynoszac osta-
tecznie nastepujgca klasyfikacje:

w  Polsce (lll)

1) EKS — 14 pkt.,
2) AZS — 12 pkt.,

3) Makkabi— 8 pkt.,
4) Hakoah — 4 pkt
5) Cracovia— 2

pkt

ROK 1936 byt dla pO|SkI9j pitki , wod-
nej rokiem spotkan zimowych. Byiy to
pierwsze spotkania na basenach Kkry-
tych. Zaczeto sie od przyjazdu w mar-
cu do Polski znanego nam juz mi-
strza wschodnich Niemiec — druzyny
gliwickiej. Na Slasku spotkanie z goéé-
mi rozegrata kombinowana druzyna
polska, skladajgca sie z graczy EKS i
AZS-u. Do przerwy grat sam EKS i
wynik brzmiat 4:1 dla Niemcéw. Po
nrzerwie druzyna polska zagrata w
sktadzie: Jastrzebski (AZS), Karpinski
(AZS), Schwaen (EKS), Makowski
(AZS), Karliczek (EKS), Jankowski
(EKS) oraz Gumkowski (AZS) i cho-
ciaz mecz przegrata, ale wynik korco-
wy byt 8:4.

W todzi na basenie YMCA z druzy-
na niemiecka zagrat zespdt polski w
sktadzie: Jastrzebski, Gumkowski, Kar-
ninski, Zubowicz i Makowski. Spotka-
nie zakonczyto sie wynikiem 6:22 (3:1)
dla Niemcoéw.

W, kwietniu podczas oficjalnego spot-
kania ptywackiego Austria — Polska na
ptywalni w Wiedniu rozegrano mecz
pitki wodnej, ktoéry zakonczyt sie sro-
motng kleska druzyny polskiej 12:2
(5:1).

Polska wystgpita w  skladzie: Ja-

strzebski (AZS), Karpinski (AZS),
Scholz (EKS), Makowski (AZS), Karli-
czek (EKS), Bochenski (AZS), Schwaen
(EKS) i rez. Gumkowski (AZS).

Wyjatkowo stabo zagrat Bochenski i
gracze niemieckiej druzyny EKS, kto-
rzy tym razem zagrali bez specjalnej
ambicji. Gléwna przyczyna naszej po-
razki bylo jednak to, ze Polska roze-
grala po raz pierwszy miedzypanstwo-
we spotkanie w pelnym skiadzie 1 to
na basenie zimowym. Trzeba tu przy-
pomnie¢, ze w tym czasie Austria na-
lezata do czotowki europejskiej.

w maju z tytutu rewanzu, akademic-
ka druzyna polska wyjechata do Ber-
lina, gdzie rozegrata dwa spotkania z
reprezentacja Uniwersytetu Berlinskie-
go. Oba spotkania akademicy warszaw-
scy przegrali w stosunku 56 i 1:3. Na-
lezy jednak podkreéli¢ tendencyjne i
niewtasciwe sedziowanie przez gospo-
darzy obu meczéw. Polscy akademicy

wystgpili w skladzie: Jastrzebski, Kra-
tochwila, Karpinski, Makowski, Zubo-
wicz 1 Gumkowski.

W sezonie letnim czekatlo naszych

waterpolistéow tylko jedno spotkanie z
Austria w Warszawie. Przed meczem
odbyto sie po raz pierwszy krotkie
zgrupowanie zespotu reprezentacyjnego
w Katowicach dla dokfadniejszego
przygotowania i zgrania. W koncu
sierpnia odby}t sie mecz oficjalny. Pol-
ska w skiadzie — Jastrzebski, Karpin-
ski, Schwaen, Makowski, Karliczek I,
Jankowski i Gumkowski znéw prze-
grata i to 0:4, a w drugim spotkaniu
— towarzysklm — 1:5 (0:5).

Znoéw powtarza sie dla nikogo niezro-

zumiata ,,dziwna gra“ zawodnikow
EKS, ktérzy przejawiaja tak w jed-
nym, jak i w drugim meczu impo-

tencje. strzatowa i
grze zespotowej.
Liga pitki wodnej nie przyniosta w
1936 r. zadnych sensacji i miata prze-
bieg podobny do lat poprzednich. Kon-

brak koordynacji w

cowa kolejno$¢ druzyn w  tabeli:
1) EKS, 2) AZS, 3) Makkabi, 4) Hakoah i
5) Legia.

Z ciekawych spotkan to mecze AZS
— EKS. Pierwszy, na Slasku ,azeta-
siacy“ przegrail 1:11, grajagc w szostke
bez Karpinskiego, ktéry ulegt matemu



wypadkowi. Drugie w Warszawie za-
konczyto sie wynikiem remisowym 1:1.
AZS prowadzit 1:0 i dopiero dostow-
nie w ostatnich sekundach EKS wy-
réownat, odbierajgc tym szanse AZS-u
na zdobycie mistrzostwa Polski.

Na miejsce spadajacej Legii weszia
mioda, dobrze zapowiadajagca sie na
przyszto$¢, druzyna Zaktadéw Ostro-
wieckich — KSZO.

ROK 1937. Liga Pitki Wodnej ma
przebieg normalny. Mistrzostwo zndéw

zdobywa EKS, wicemistrzostwo AZS,
dalsze miejsca zajmuja Hakoah, Mak-
kabi i KSZO. Z Ligi spada KSZO a
wchodzi mioda druzyna S$lagska — Gi-
szowiec. | znéw jedno z ciekawszych
spotkan ligowych to mecz EKS —
AZS w Katowicach. Spotkanie po bar-
dzo tadnej 1 ciekawej grze obu druzyn
rozstrzyga na swoja korzy$¢ znajduja-
ca sie w szczytowej formie druzyna
EKS, wygrywajac 5:2 (2:1).

Poza tym odbylo sie znéw kilka
spotkarn miedzynarodowych na base-
nach krytych. W kwietniu akademicy
warszawscy sprowadzaja do Polski stu-
dencka reprezentacje Belgii. Rozgry-
waja z nimi spotkanie plywackie i
mecz pitki wodnej na ptywalni YMCA.
W ptywaniu Belgowie przegrali, w pit-
ce wodnej za$ nie zgodzili sie na gre
w zespotach 5-osobowych (zbyt maty
basen) 1 wygrali w stosunku 7:1. Po-
lacy wystapili z rezerwowym bramka-
rzem, ktéry zawinit cztery bramki.

W kwietniu przybyta tez do nas
druzyna wegierska BSE (Budapeszt) z
olifnpijezykami Raykim 1 Sarosim na
czele. We Lwowie Wegrzy wygrali z
reprezentacjag miasta 17.0, w Krakowie

14:1, a w Warszawie tylko 51. W re-
prezentacji Warszawy zagrali; Ja-
strzebski, Konarek, Olszewski, Zubo-
wicz, Makowski

W sezonie letnim druzyna polska w
sktadzie: Jastrzebski. Jankowski, Kar-
liczek 1., Schwaen, Karpinski, Gum-
kowski i Bochenski wyjechata na

Wegry gdzie rozegrata -kilka spotkan w
ptywaniu i w pitce wodnej.

W Kecskemecie. Polacy przegrali z
reprezentacja tego miasta (grat Raykl i
Vertessy) 4:5, a w Szegedzie z druzyng
SUE (Szegedy Uszo Egylek) 0:6. Na

wyrdéznienie w tych spotkaniach z
naszej strony zastuguja: Jastrzebski |
Karliczek 1. Ostatnie spotkanie na

Wegrzech z druzyng BSE (znéw z
Raykim 1 Vertessy) przegrali nasi wa-
terpolisci 2:13 (0:7). Obie bramki dla
Polski strzelit Karpinski. Na uspra-
wiedliwienie  tych porazek nalezy
wspomnie¢, ze Wegrzy byli juz potega
w pitce wodnej na skale $wiatowa.

ROK 1938 przynosi pewne zmiany w

uktadzie sit. Z areny polskiej pitki
wodnej zaczyna schodzi¢ niemiecko-
Slaska druzyna EKS z Katowic, gtow-

nie z powodu ucieczek jej graczy poza
kordon graniczny. Na czoto wysuwa sie
natomiast nowozorganizowana druzyna
Slaska K. S. Giszowiec.

Mistrzostwa Polski w pitce wodnej
na rok 1938 zastuzenie zdobywa $laska
druzyna z Giszowca w skiadzie: Bo-
chenek, Haller, Szczepanski, Skowro-
nek, Kulawik, Madej i Jedrysek. Dru-
gie miejsce zajmuje ,etatowy"™ wice-
mistrz Polski druzyna warszawskiego
AZS. W sezonie ligowym tego roku
druzyna AZS byta stale zdekompleto-
wana przez czeste powolywanie jej
zawodnikéw na Kilkutygodniowe ¢wi-
czenia wojskowe. Trzecie miejsce zaj-
muje EKS, czwarte KSZO z Ostrowca
a pigte Hakoah z Bielska. Ciekawsze
spotkania stojace na dobrym poziomie
to: AZS — Giszowiec 2:2 (2:1), Giszo-
Wiec — EKS 3:1, AZS — EKS 2:0.

W roku 1938 odbyto sie pierwsze
spotkanie ptywackie Polski z Finlan-
dig, podczas ktérego rozegrano dwa
mecze w pitce wodnej.

Pierwszy Warszawa — Helsinki za-
konczyt sie wynikiem remisowym 2:2
(1:2). Warszawa zagrata w skiladzie,
Jastrzebski, Karpinski, Kossowski, Bo-
jowy, Iwanow i Zubowicz. Na wyr6z-

nienie zastuguje $wiezy gracz warszaw-
skiego AZS — Jurek lwanow emigrant
polski z Grecji, ktéry byt promoto-
rem wszystkich akcji druzyny polskiej.
Drugi, oficjalny Polska — Finlandia
zakonczyt sie tez wynikiem remiso-
wym 2:2 (2:0). Tym razem zesp6t pol-

ski — Zakrzewski, Haller, Karpinski,
Jedrysek, Iwanow, Jankowski 1 Szcze-
panski — prowadzu do przerwy 2:0 i
Finom udato sie zremisowa¢ tylko
dzieki blednej, defensywnej taktyce

Polakéw. Nic nie pomogly tu solowe
ataki Iwanowa, ktéry znoéw wyrdzniat
sie 'w naszym zespole.

ROK 1939. Druzyna kadry reprezen-
tacyjnej na poczatku roku wyjezdza
trenowa¢ na Wegry. Na pierwszy tego
rodzaju obéz zagraniczny zostali wy-

z takim entuzjazmem jak w latach
poprzednich. Coraz wiecej uwagi po-
chianiaty sprawy ogdlnoparistwowe.
Mistrzostwa Polski w 1939 nie zostalty
zakonczone. Do dnia 1 wrze$nia ta-
bela rozgrywek ligowych przedstawia-
ta sie nastepujaco:
Giszowiec 8 gier 13
AZS 7 gier 11 pkt. 31:7.
KSZO 8 gier 6 pkt.
Legia 6 gier 6 pkt. 20:19.

EKS 7 gier 0 pkt. 3:54.

Zosta}y do rozegrania jeszcze spot-
kania: AZS — Legia i EKS — Legia,
ktére zadecydowatyby o zdobyciu mi-

pkt. 31.9.

17:13.

EENA SIS

strzostwa Polski przez Giszowiec lub
AZS warszawski i o ostatecznej ko-
lejnosci  druzyn w  tabeli ligowej.

Wigksze szanse na zdobycie mistrzostw

Reprezentacja Polski z 1935 r. Na zdéecm (od lewej) — Karpinski,
Karliczek 1, Schwaen, Makowski, umkowski, Jankowski, Karli-
czek 11, — brak bramkarza Jastrzebskiego

znaczeni: z AZS — Jastrzgbski,
ski, Bochenski, Iwanow i Gumkowski,
z Giszowca — Bochenek, Haller, Ma»
dej, Kulawik, z KSZO — Zakrzewski
i Kierysz Antoni (junior) oraz z Legii
juniorzy — Trzebinski 1 Dziegielewski.
Ob6z ten spelnit tak powaznag dydak-
tyczno-sportowg role, ze $miato mozna
powiedzie¢ iz statby sie on przetomo-
wym punktem w dalszym rozwoju na-
szej pitki_wodnej, gdyby nie wybuch
wojny $wiatowej.

Karpin-

WSszyscy uczestnicy obozu prawie
przez 5 tygodni trenowali na Wyspie
Sw. Malgorzaty po 4 — 5 godzin
dziennie razem z reprezentacyjng dru-
zyna wegierska pod  Kkierownictwem
trenera wegierskiego Molnara. Polacy
doszli do nieprzewidywanej wprost for-
my i kondycji, a juniorzy Kierysz,
Madej czy Kulawik mogli reprezento-
wacé juz barwy Polski w spotkaniach
miedzynarodowych. Wegrzy  wyrazali
sie z uznaniem o postepach druzyny
polskiej, a Swiadczyty o0 nich takze

wyniki sparingbw z druzyna wegier-
ska jak 914, T7:3, 85, (oczywiscie dla
Wegréw).

Po takim rozpoczeciu sezonu roz-
grywki ligowe zapowiadaty sie cieka-
wie. Kazda niemal druzyna miata
swoich reprezentantébw na obozie. Po

przyjezdzie do kraju przystgpiono na-
tychmiast do rozgrywek. Niestety wa-
runki w przededniu wybuchu drugiej
wojny S$wiatowej nie mozna juz byto
nazwa¢ normalnymi. Wielu graczy po-
wotanych zostatlo pod bron. Zadna z
druzyn nie podchodzita do rozgrywek

tym razem miat AZS warszawski, gdyz
wystarczytoby  mu wygrac zalegty
mecz z Legia roéznica wieksza niz
dwéch bramek, a to bylo tatwe do
osiggniecia dla akademikéw. Z cie-
kawszych spotkan ligowych tego roku
nalezy wymieni¢: AZS — Legia 60,
Giszowiec — EKS 51, Giszowiec —
Legia 3:1, AZS — EKS 102, AZS —
Giszowiec 3:3, oraz Legia — KSZO 3:2.

Ostatnim przed wojng  spotkaniem
miedzynarodowym naszych waterpoll-
stow byt rewanz z Finlandig, Kktory
odbyt sie w Helsinkach. Mecz prze-

grata niestety Polska 4:6, wystepujac w
sktadzie nie najlepszym ale odmiodzo-

nym: Zakrzewski, Karpinski, Hallor,
Kierysz, Kulawik, Gumkowski i Je-
drysek. Najlepszymi graczami ze stro-
ny polskiej byli Gumkowski i Karpin-

ski. Petnej reprezentacji z réznych po-
wodoéw nie mozna byto zestawic.

Wojna przeszkodzita juz w rozegra-
niu planowanych spotkan miedzypan-
stwowych w pitce wodnej z Wiocha-

mi w Warszawie 1 z Jugostawiag w
>

Poznaniu. i
Po wojnie  niewielu kolegéw 2z
ostatniej reprezentacyjnej druzyny pit-

ki wodnej znalazto sie w kraju. Nie-
ktérzy z nich sa jeszcze za granicag —
Madej i Jastrzebski, a niektérzy zgineli
walecznie w walce 2z wrogiem, jak
Karpinski czy Bochenski. Jurek Iwa-
now byt jednym z przywodcow grec-
kiego ruchu podziemnego i w walce
z hitlerowskim okupantem zginat boha-

tersko, przynoszac wieczng chwate i
cze$¢ sportowi polskiemu.
KONIEC
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XVI IGRZYSKA OLIMPIJSKIE

SKOKI DO woODY
MEZCZYZNI

Skoki z trampoliny (24 startujgcych, pierwszych 12 kwalifikuje sie do
skokdéw dowolnych) .

Eliminacje Finat
1. Capilla (Meksyk) — 90,24; 1. Clotworthy — 159,60
2. Clotworthy ((USA) — 90.07; 2. Harper — 156,23
3. Whitten (USA) — 89,20; 3. Capilla — 150,69
4. Brenner (ZSRR) — 83,82; 4. Whitten — 14855
5 Harper (USA) — 83,42; 5. Udalow — 146,64
6. Udalow (ZSRR) — 83,06; 6. Brenner — 139,14
7. Mund (Chile) — 80,54, 7. Mund — 137,53
8. Gerlach (Wegry) — 80,45; 8. Gerlach — 136,08
9. Botella (Meksyk) — 78,27, 9. Kozakow — 129,34
10. Baba (Jap.) 7,77, 10. Botella — 127,82
11.. Patrick (Kanada) — 75,64, 11. Patrick — 127,32
12. Kozakow (ZSRR) — 74,68, 12. Baba — 126,87

Skoki z wiezy (22 startujgcych)

Eliminacje Finat
1. Conner (USA) — 80,20; 1. Capilla — 152,44
2. J. Capilla (Meksyk) — 78,68, 2. Tolbian — 15241
3. Gerlach (Wegry) — 71,17, 3. Conner — 149,79
4. Tobian (USA) — 76,77, 4. Gerlach — 149,25
5. Brenner (ZSRR) — 76;68; 5. Brenner — 142,95
6. Farrel SUSA) — 75,77, 6. Farrel — 139,12
7. A. Capilla ((Meksyk) — 74,18; 7. Siak — 138,83
8. Czaczba (ZSRR) —73,02; 8. Czaczba — 13452
9. Siak (Wegry) . — 12.89; 9. A. Capilla — 132,74
10. Baba (Jap.) — 70,76; 10. Botella —12545
11. Malbuchi (Jap.) — 69,76; 11. Baba — 126,60
12. Botella (Meksyk) — 69,15; 12. Mabuchi — 120,20

KOBIETY
Skoki z trampoliny (17 startujgcych)

Eliminacje Finat
1. Mc Cormick (USA) — 76,80; 1. Mc Cormick — 142,36
2. Mc Donald (Kan.) — 73.25; 2. Stunyo — 125,39
3. Gilders (USA — 7147, 3. Mc Donald — 121,40
4. Stunyo (USA — 71,04, 4. Gilders — 120,76
5. Czumiczewa (ZSRR) — ,6542; 5. Czumiczewa  — 118,50
6. Tsutani (Jap.) — 63,99; 6. Long — 107,61
7. Long (Anglia) — 63,23; 7. Darrigand — 106,32
8. Hansen (Szw.) — 62,81; 8. Tsutani — 103,12
9. Bluwais (ZSRR) — 62,12 9. Hansein — 102,19
10. Krutowa (ZSRR) — 61,54; 10. Kratowa — 100,34
11. Darrigand (Fr.) — 60,48; 11. Bluwas — 99,15
12. Baidinger (Szw.) — 60,30; Baidinger — nie stawita sie

Skoki z wiezy (18 startujgcych)

Eliminacje Final
1. Myers (USA) — 52,96; 1. Mc Cornick  — 84,85
2. Gorochowskaja (ZSRR) — 52,64 2. Irwin — 81,64
3. Karakasziac éZSRR) — 52,29; 3. Myers — 81,58
4. Mc Comick (USA) — 51,28; 4. Darrigrand — 78,80
5 Irwin (USA) — 50,81; 5. Karakasziane — 76,95
6. Hansson (Szwecja) — 50,48; 6. Zigatowa — 76,40
7. Darrigrand (Francja) —50,02; 7. Long — 76,15
8. Zigatowa ﬁZSRR) — 49,22, 8. Hansson — 7561
9. Long_(Anglia — 49,15; 9. Gor-ochowsika — 7384
10. Tsutaini (Jap. — 48,45, 10. Tsutani — 70,95
11. Welsh (Anglia) 46,55; 11. Hirose — 69,71
12. Hirose (Jap.) — 46,22, 12. Welsh — 69,05

PILKA WODNA

“Turniej olimpijski zostat zorga-
nizowany drogg losowania w3
grapach W ktérych rozstawiono

12

Eier\{vsze_ zespoly z Helsinek wg
olejnosci zajetych wowczas miejsc:

Wegry, Jugostawia, Wiochy.

Z kazdej .grapy wchodzity do
uli finatowej, pierwsze dwa zespo-
, przegrywajacy za$ tworzyli od-
zielng grupe turnieju pocieszenia.
Wyniki spotkan uzyskane w wal-
kach olimpijskich zaliczone zostaty
w dalszych rozgrywkach.

Grupa ,,A“: Jugostawia — Ru-
munia 3:2; Jugostawia — Australia
9:1; Jugostawia — ZSRR 3:2,
ZSRR — Rumunia 4:3, ZSRR —
IAustralia 3:0; Rumunia — Austra-
ia 4:2;.

0 ratownictwie

(Dokonczenie ze str. 9)

Jest to oczywiscie zadanie diugofa-
lowe. Jego realizacja wymagac (be-
dzie duzej pracy zaréwno ze st-rlony
wtadz sportowych,, jak i admini-
stracyjnych, grzeprowadzonej na
przestrzeni najblizszych lat — przy
Swiadomym poparciu i zrozumieniu
zagadnienia przez cate spoteczen-
stwo..

Opracowanie  przez  wihadze

sportowe najbardziej racjonal-
nych programéw szkoleniowych w
zakresie elementarnej i podstawo-
wej nauki ptywania, w oparciu o
istniejgce dotychczas w tym zakre-
sie podreczniki oraz doswiadczenia
praktyczne ostatnich lat. Programy
te mogtyby by¢ wykorzystane przy
nauce ptywania w szkotach, za-
ktadach pracy, jednostek wojsko-
wych i 'w innych organizacjach
masowych.

Opracowanie przez SSP GKKF

szczegdtowych programéw szko-
leniowych dla ratownikow
oraz ustalenie zasad organizacji stu-
zby ratowniczej na wszelkiego ro-
dzaju wodach (otwartych i zamk-
nietych, udostepnionych ludnosci
dla celow kapielowych i uprawiia-
nia sportébw wodnych. Bedzie to
zadanie szczego6lnie trudnie, ponie-
waz nie ma dotychczas w zakresie
ratownictwa wodnego zadnych pol-
skich wydawnictw fachowych i pu-
blikacji, omawiajgcych  zaréwno
strone o.cganizacyja, szkoleniowg jak
i samg technike ratownictwa'. -Cho-
dzi tu przede wszystkim o wydaw-
nictwa populamo-fachow.e, majace
charakter dydaktycznio-prnfilaktycz-
ny, w niektérych podane by byly
jezykiem przystepnym podstawowe
wiadomosci z zakresu ratownictwa
i bezpieczenstwa na (basenach pty-
wackich oraz wszelkiego rodzaju
publicznych kapielisk i wodach ot-
wartych.  jNajwazniejszym w tej
chwili zadaniem bytoby zorganizo-
wanie w najszybszym czasie Kkur-



Grupa ,,B*: — Wegry — USA
6:2; Wegry — Anglia 6:1; USA
— Anglia 3:1;

Grupa ,,C*“: Wiochy — Niemcy

4:2, Wiochy *— Singapur 7 :1,
Niemcy — Singapur 5:1.

W turnieju ,pocieszenia“ braty
udziat reprezentacje: Anglii, Ru-
munii, Australii i Singapuru. Oto

wyniki: Anglia — Rumunia 5:2,
Anglia — Australia 5:2 Anglia —
Singapur 11:5; Rumunia — Au-
stralia 4:2; Rumunia — Singapur
15:1; Australia — Singapur 3:2:

Grupa finatowa olimpijskiego turnieju pitki wodnej w

Wodnym po raz pierwszy

sow w zakresie ratownictwa wod-
nego, ktore pozwolityby nam w
krotkim czasie wyszkoli¢c jak naj-
wiekszg liczbe ratownikow.

Przy  opraco aniu  zaréwno
programu szkoleniowego z zakresu
ratownictwa wodnego, 'jak i zasad
organizacji stuzby ratowniczej 1 w
Polsce, nalezy koniecznie .siegnaC
do bogatych doswiadczen i tradycji
jakie na tym odcinku osiagneta juz
zagranica. Bytoby dlatego celowe
i konieczne "wystanie za granice
dziataczy sportowych naszego pty-
wactwia, ktorzy na miejscu mieliby
moznocs:

a. zapoznania sie z doSwiad-
czeniami i osiggnigciami nia .od-
cinku ratownictwa innych parstw,

ib. zebrania cennych informacji
i materiatdbw w zakresie metody-
ki szkolenia ratownikéw, techni-
ki ratownictwa oraz organizacji
stuzby ratowniczej na basenach

ptywackich i wodach otwartych,
€. zapoznania sie z nowoczes-
nym sprzegtem ratowniczym i za-
ciggnieciem informacji w zakresie
warunkow jego nabycia dla pot-
rzeb szkoleniowych ‘'w kraju,

d. sprowadzenia z zagranicy
odpowiedniej literatury facho-
wej z zakresu ratownictwa wod-
nego,

Dziatacze, po powrocie z zagrani-
cy, mogliby przekaza¢ zdobyte tam
wiadomosci  szerokiemu aktywlowi
sportu plywackiego na specjalnie
zorganizowanych w tym celu kur-
so-konferencjaich, co w konsekwen-
cji przyczynitoby sie .w sposob za-
zaidniiczy do zorganizowania na
wihasciwym poziomie naszej stuzby
ratowniczej.  Przeciez  obowigzek
ten naktada na GKKF zarzadzenie
nr. 112 Prezesa Rady Ministrow z
dnia 4 maja 1956 r. (‘Monitor .Pol-
ski nr. 37 z dn. 16.5.1956 r.) w spra-
wie wprowadzenia koniecznych iu-
rzadizen w kapieliskach zorganizo-
wanych i zapewnienia w nich bez-

s
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1 Wegry 2:1
2 Jugostawia 1:2
3 ZSRR 0:4 23
4 Wiochy 0:4 1.2
5 USA 2:6 15
6 Niemcy 04 22
pieczenstwa. Oparcie sie na dos-

wiadczeniach z zagranicy pozwoli-
toby poza tym unikna¢ popetniania
btedéw w naszej pracy wzgl. ogra-
niczenia do minimum.
4™ Nalezy  zorganizowa¢  Scisty
wspotprace Ministerstwa Obro-
ny Narodowej, Komendy Gtownej
M.O. oraz Zarzadu Gtoéwnego LPZ
z organami GKKF na odcinku szko-
lenia w zakresie 'Organizowania w
jednostkach wojska i 'M.O. kur-
sow wyszkoleniowych dla ratow-
nikow.

Uzyskanie  stopnia  ratownika
winno by¢ honlorem, obioiwigzkiem
i ambicjag  kazdego milicjanta,
cztonka LPZ i zotnierza, koncza-
cego stuzbe wojskowg. Uzyska-
nie odznaki ratownika —
bo taka odznake trzeba
bedzie wprowadzi¢ +— win-
no by¢ dla kazdego obywatela naj-
WyZszym zaszczytem, poniewaz po-
siadanie takiej odznaki $wiadczy
nie tylko o jego wysokich ‘'kwa-
lifikacjach ptywackich, ale i o je-
go wysokiej rwartosdii  3piolleeznej
jaka ratownika, stojagcego na stra-
zy obrony zycia wspotobywateli.
«4 Wciagniecie do stuzby ratow-

niczeJ przede wszystkim prze-
szkolonej na kursach kadry tre-

nersko-instruktorskiej,  ktéra po-
winna zajg¢ w  zorganizowanej
stuzbie  ratowniczej  stanowiska

kierownicze. Nastepnie nalezy roz-
pocza¢ rekrutacje kandydatow na
zawodowych ratownikéw sposrod
zawodnikdw  zrzeszonych w  po-
szczegolnych sekcjach; ptywackich
naszych zrzeszen sportowych
ktorzy stanowic bedg naj-
lepsza kadre jezeli chodzi o umie-
jetnosci  opanowania techniki sa-
mego ptywania. Kandydaci ci prze-
szkoleni ha specjalnych kursach
ratownictwa wodnego winni  poi
ztozeniu  egzaminu i uzyskaniu

Melbourne
33 %
QJ\ ~
x £ g S€ S E
S € & 8 85 &c
N ; -] pd ha mo
4:0 4.0 6:2 40 10:0 20:3
32 2:1 51 2:2 73 138
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2:3 32 4:2 46 10:13
1:3 2:3 4:3 2.8 10:20
4:6 2:4 34 1:9 111:20
stopnia ratownika:, obsadzié¢

wszystkie stanowiska na naszych
ptywalniach i wodach otwartych,
dostepnych do uzytku szerokich
mas spofeczenstwa.

Nalezy ‘'takze niezwtocznie pod-
da¢ odpowiedniemu przeszkoleniu
z zakresu ratownictwa wszystkie
osoby petnigce dotychczas funkcije
ratownikow na wszystkich ptywal-
niach zaréwno krytych, jak i ot-
wartych. Niezaleznie od tegg nale-
zy zobowigza¢ sekcje ptywania
zrzeszen sportowych do poddania
przeszkoleniu z zakresu ratownic-
twa wszystkich zawodnikdw, przez
wprowadzenie zasady, ze kazdy za-
wodnik obowigzany jest uzyska¢
zaszczytng gdiznake ratownika.

Oczywiscie, nalezy do sprawy
tej podejS¢ powaznie i przeszkole-
nie to przeprowadzi¢ Scisle wg wy-
mogow jprzewidzianych regulamli-
nami, ktdre opracowane zostang w
tym zakresie przez Komisje 'Rato-
wnictwa SS'P GKKF. Chodzi o td,
aby zagadnienia tego nie potrakto-
wac biurokratycznie i jak sie to
moéwi ,po tebkach* — tak, jak to
miato niejednokrotnie miejsce przy
zdobywaniu odznaki SPO.

Przedstawiope powyzej $rodki i
zadania, ktére stojg jprzed sportem
ptywackim w zwigzku z zapewnie-
niem na naszych ptywalniach i wo-
dach otwartych nalezytego bezpie-
czenstwa joraz postawienia w niai-
szych warunkach zagadnienia ra-
townictwa wodnego na nalezytym
poziomie — stanowig réwnoczesnie
projgram dziatania na najblizsze ta-
ta, jaki nakreslita sobie 'Komisja.
Ratownictwa, ktora uchwatg Pre-
zydium z diniai 4 maja. 1956 r. zos-
tata powotana przy Sekcji 'Sportu
iPlywackiego GKKEF.

PAWEL BROLL
Przewodniczacy Komisji
Ratownictwa SSP GKKF
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Urszula Happe Krep
urodzita sie

w Gdansku

LYWANIE obecnie jest spor-

tem ludzi bardzo  mitodych.

Mistrz olimpijski w wysScigu na
100 m dow. Henricks po zwycie-
stwie powiedziat catkiem serio:
,Jestem juz starym plywakiem —
mam przeciez dwadziescia jeden lat
trzeba sie juz bedzie niedtugo po-
zegna¢ z zawodami. Miodsi mnie
przescigng“.

Wsrad elity ptywakow, ktéra sta-
neta na podium olimpijskim w Hel-
sinkach, jednia tylko Ewa Szekel
Eonownle zdobyfa medal w Mel-

ourne. Pozostali zwyciezcy to mio-
dzi — nierzadko 15 i 17-letni lu-
dzie. Lecz z jednym wyjatkiem.
Jest nim Urszula Happe Krey i o
niej chcemy napisac.

Urszula urodzita sig i mieszkata
w Gdansku, lecz po drugiej wojnie
Swiatowej przeniosta sie wraz z
rodzing na state do Dortmundu. We
wczesnej miodosci Urszula byta do-
bra lelkkoatletka — jej specjalno-
Scig byt skok w dal 1 wzwyz oraz
rzut kula. Lecz potem za namowg
trenera ptywackiego — ktory w
1950 roku zostat jej mezem — zmie-
nita zamitowanie, za co jest mu
dzi$ bardzo wadzieczna.

Urszula byla dobrg ptywaczka
lecz nie nalezata do $wiatowej czo-
téwki. Na olimpiadzie w Londynie
zakwalifikowata sie do  finatow
200 m klas. W Helsinkach odpadta
w potfinatach i na tym choiata juz
zakoniczy¢ swa kariere — miata Prze-
ciez 26 lat. W rok potem przyszta na
Swiat coreczka. | wtedy wihasnie wy-
darzyta sie rzecz niespotykana. M?z
Urszuli obserwujac ja gdy ptywata

dla przyjemnosci stwierdzit, iz ru-
chy jej 'sa peine sity i miekkosci.
Nie trzeba byto wiele czasu, by uro-
dzona ptywaczka data sie¢ namoéwic
do podjecia znowu_ijnormalnego tre-
ningu. Rezultaty nie daty na siebie
dtugo czekac. W 1954 podczas mi-
strzostw Europy w Turynie, Happe

Happe Krey (z prawej) w towarzy-
stwie swej] najgrozniejszej rywal-
ki E. Szekely (Wegry)

/staneta na podium zwyciezcow. Wy-
nikiem 2549 zdobyta z%oty med%l
na 200 m klas, po zacietej walce z
Dunkg Jytte Hansen.

W 1955 roku nowe macierzynstwo
znowu kazato znikngC na parg mie-
siecy pani Urszuli z areny sporto-
wej. Lecz jej wyniki osiggniete w
poczatku 56 nauczyty wszystkich, ze
nalezy .sie z nig powaznie liczyc.

W Dortmundzie ,mama“ uzy-
skiwata na 25-metrowym basenie
czasy w granicach 251. Latem,
Happe potwierdzita swg forme,
wygrywajac z Ewg Szekely w Bu-
dapeszcie na 50 m ptywalni. Do-
dao'll!ej to wiele otuchy, gdyz
uwazafa Wegierke za swa nhaj-
grozniejsza_rywalke w Melbourne.
I rzeczywiscie w Kkilka miesiecy
pozniej podczas wspaniatego finatu

KACIK LEKARZA

Kolega S.P. z Warszawy pyta
jak nalezy leczy¢ grzybice stop i
Jak jej zapobiegac.

Leczenie grzybicy stop nalezy
zawsze do lekarza, najlepiej der-
matologa. Wszelkie $rodki domowe
rzewaznie nie (tjylko nie pomagaja,
ecz czesto szkodza. Dlatego pierw-
sza rzeczg, jakg winien uczynic
zowodnik, ktory zauwazyt zmiany
skorne na nogach, d’est udanie sie
do dermatologa i dopiero po mi-
kroskopowym  potwierdzeniu diag-
nozy rozpoczecie odpowiedniego le-
czenia. Aby zapobiec zachorowaniu
na grzybice trzeba bardzo skru-
Bulatnle przestrzega¢ higiene 0so-
ista. unika¢ gumowego obuwia
(bardzo wazne), na ptywalni cho-
dzi¢ w drewnianych, suchych tre-
pach i nie pozycza¢ cudzych recz-
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nikbw ani mydfa. Dla zaintere-
sowanych podajemy niazwy zagra-
nicznych preparatéw przeciwko grzy-
bicy stop: MYCODECYL, DEZENEX,
ASTEROL onaz inne Srodki za-
Vé/liJe'\rAajqce ACIDUM UNDECYLENI-

Jako ciekawostke podajemy fakt,
ze osoby, cierpigce na _grzybice
moga byC uczulone na penicyline.

Waterpolista zapytuje jak sie ob-
jawia i jak nalezy leczy¢ grzybicze
zapalenie ucha zewnetrznego.

_ Choroba powyzsza, czesta w kra-
jach tropikalnych, u nas wystepuje
stosunkowo  rzadko.  Najczestszg
Erzyczynq jej powstawania jest
apiel w brudnej wodzie i zalega-
nie wody w przewodzie stuchowym
zewnetrznym. Obja grzybicy ze-
wnetrznego przewodu  stuchowego

olimpijskiego Urszula Happe zwy-
ciezyta. Wygrala z Ewa Szekely,
bijac rekord olimpijski Ewy No-
wak w doskonatym czasie 2531
sek. Happe jak zwykle wystarto-
wata znakomicie, co jej z jpunktu
dato dobre dwa metry przewagi.
Pozniej, ptynac okoto 30 metrow
od wodg 8010 zresztg jest niezwyk-

e u kobiety% wynurzyfa, sie z prze-
waga trzech metrow nad drugg
zawodniczka. Wyscig byt dla niej
wiasciwie fuz Wygrany. Ewa Sze-
kely zdotata odrobi¢ zaledwie po-
towe tego dystansu jaki jg dzie-
lit od zwyciezczyni.

Wiemy dobrze ile czasu obecnie
poswiecajg na treningi ptywacy, by
utrzymaé sie w sokiej formie
dora pozwala im plasowac sie né
listach Swiatowych, ile kilometrow
dziennie musza wyptywa¢ by nie
da¢ sie zdystansowac innym.  Otoz
Urszula Happe jest i pod tym
wzgledem fenomenem. Plywa tylko
1500~ metréw  dziennie. = Poswieca
wigc na swoj trening bardzo nie-
wiele czasu. W zimie (i w lecie
wstaje codziennie 0 5 rano by odby¢
trening w spokojnej atmosferze
ptywalni w Dortmundzie, do kto-
rej ma wiasny klucz. Poza tym
imnastykuje “sie  jeszcze przez
wadrans — i to wszystko. W po-
rownaniu z nig full time Cham-
pions  to prawdziwi niewolnicy
swej dyscypliny.

Urszula, Happe nie przestata za-
dziwia¢ publicznosci. Ot6z po po-
wrocie z Melbourne oswiadczyta',
iz ma zamiar teraz w trzydziestym
roku zycia: osiggnaC jeszcze lepsze
wyniki, ktére usprawiedliwig jej
nieche¢ do zakonczenia Kkariery
ptywackiej wprawdzie poznej, ale
Jakze btyskotliwej i pelnej  saty-
sfakcji.
gOpracowa{a na podstawie artyku-
ow Pierre Gerard i Ewy Gerard-

Nowak ,Les Sports®)

KRYSTYNA PROGULSKA

* Zwrot angielski oznaczajacy nie-
ustannie trenujacych mistrzow.

Eolegajq inajczesciej na swedzeniu,
tuciu, a czasem bélu w uchu.
Z ucha wydziela sie gesta, mazista,
brunatna ciecz. Rozpoznanie i dal-
sze leczenie ustala laryngolog, ze
wzgledu na koniecznos¢ ewentu-
alnego wykluczenia zapalenia ucha
Srodkowego nrzy kazdym wycieku
z ucha.

Chorzy na grzybice powinni uni-
ka¢ dostawania sie do przewodu
stuchowego  zewnetrznego  wody,
gliceryny i tluszczéw. Do lekéw
stosowanvch w tych Erzypadkach
z dobrym na ogo6t skutkiem nalez
1 lub 2% spirytus salicylowy, Iu
sproszkowane sulfamidy. Zawodni-
cy winni na czas leczenia przerwac
trening ptywacki, lub przynamniej
zaktada¢ na czas wechodzenia do
wody gumki do uszu.

Ostrozna ze Slaska pragnie odpo-
wiedzi na pytanie, czy mozna pty-



waé¢ w czasie menstruacji, ewentu-
alnie jakimi konsekwencjami to
grozi?

Lekarze sportowi zajmujg sie tg
sprawg juz od dawna. W Niemczech
na podstawie catej serii pnac w
tym zakresie ustalono zupetny brak
przeciwwskazan do treningu, a na-
wet startow plywackich w tym
okresie. O powyzszym temacie mie-
siecznik nasz publikowat obszerny
artykut szwedzkiego specjalisty w
1 numerze. W Polsce traktujemy
te sprawy indywidualnie i pozwa-
lamy ptywa¢ zawodniczce zdrowej
o0 ile czuje sie na sitach. Zawodnicz-
ki, ktore przechodzity choroby ko-
biece powinny wystrzega¢ sie star-
tow w czasie menstruacji, szczegol-
nie w zimnej wodzie, przy czym
za takg uwazamy w tym wypadku
juz wode o cieptocie nizszej niz 22°.
Ewentualne konsekwencje: wieksza
mozliwo$¢ zachorowania na zapale-
nie przydatkow, przy czyim gtowng
role gra. tu ozigbienie i przez to_ os-
tabienie odpornosci miejscowej i o-
golnej ustroju, a nie ijak sig to po-
pularnie uwaza, mozliwos¢ ‘zakaZe-
nia. [ (R

Trener z Warszawy praginie sie
dowiedziec, é'akq wartos¢ w pozy-
wieniu przedstawiajg gotowane ja-
rzyny i czy nalezy je wigcza¢ do
jadtospisu sportowca.

Jarzyny i owoce nawet po ugoto-
waniu sa bardzo waznym skiadni-
kiem pozywienia i nie wolno ich
Wmuaé przy ukfadaniu jadtospisu.

prawdzie dzigki gotowaniu ulega
zniszczeniu ogromna ilos¢ witamin.,
niemniej nawet gotowane jarz¥n3/
graja role gtownego dostawcy skiad-
nikow. mineralnych dla_ ustroju.
Procesy przemiany materii i ener-
gii sg scisle zwigzane z gospodarkg
mineralna. Rola ciatek ustrojowych
jest uzalezniona od obecnosci' soli
mineralnych, znajdujacych sie w
protoplazmie, lub zwigzanych w
ptynach ustrojowych. W jprzebiegu
procesOw przemiany materii, toczg-
cych sie w ustroju zywym nastepu-
je szereg wymian miedzy masg pro-
toplazmy komorkowej a oddzielajg-
cymi ja btonami i ptynem miedzy-
komérkowym; miany te moga

rzebiegac i)rawid owo tylko w o-
eonoscl  wiasciwych jondéw mine-
ralnych.

Dla orientacji podaiemy, jakie
sktadniki mineralne zawierajg jarzy-
ny a wiec przede wszystkim wapn
sod i potas (zboza-, ziemniaki), ze-
lazo (szpinak, satata, orzechy, so-
czewica, rosliny motylkowe, suszo-
ne S$liwki), miedz (zielone jarzyny),
arsen (rzodkiewki, kapusta).

DR I. MARCHLEWSKA

REKORDY POLSKI

na dzien 31 grudnia 1956 r.

MEZCZYZNI

50 dow. Mroczkowski Jerzy CWKS Warszawa 0.26,6
100 dow. Totkaczewski Antoni  Sparta Wroctaw 0.58,1
200 dow. Totkaczewski Antoni  Sparta Wroctaw 2.10,2
400 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 4.39,8
800 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 9.57,1
1000 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 12.29.8
1500 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 18.51,6
3000 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 43.07,6
5000 dow. Gremlowski Gotfryd  Sparta Bytom 1:15.01,2
50 Kklas. Gorzikowsiki Jerzy Kol. Pol. W-wa 0.36,5
100 Klas. Petrusewicz Marek Stal Wroctaw 1.09,8
200 Klas. Petrusewicz Marek CWKS W-wa 2.31,3
400 Klas. Steciuk Wiktor Gwardia Szczecin 5.53,6
50 mot. Raczynski Marian Sparta Stargard 0.29,3
100 mot. Krieze Edward CWKS Warszawa 1.07,4
200 mot. Krieze Edward CWKS Warszawa 2.29,1
400 mot. Boczkaﬂ'a Edward . Gwardia Krakow 7.39,4
50 grab. Samjbala Alojzy Stal Szczecin 0318
100 grzb. Sambala Alojzy Stal Szczecin 1.07,0
200 grzb. Sambala_Alojzy Stal Szczecin 2.29,6
400 grab. Lutomski Jozef Sparta Poznan 5.30,5
400 zm. Kossowski Stefan Sparta Szczecin 5333

4 X 200 dow.
Reprezentacja: Tiotkaczewski, Mroczkowski, Zimny, Lewicki — 8.49,4.

4 X 100 zm,

CWKS W-wa, Sambala, Petrusewicz, Krieze, Zimny — 4.24,9.

KOBIETY
50 dow. Szulc Krystyna Gwardia Poznan 0.31,5
100 dow. Szulc Krystyna Gwardia Poznan 1.08,0
200 dow. Szulc Krystyna Gwardia Poznan 2.352
400 dow. Werakso Irena Kol. Pol. W-wa 5.34,1
800 dow. Dzik Halina Sparta Bytom 12.40,9
1000 dow. Dzik Halina Sparta Bytom 15.48,7
1500 dow. Dzik Halina Sparta Bytom 24.08,2
3000 dow. Werakso Irena Kol. Pol. W-wa 51.25,2
50 klas.. Cedro Bozena Stal Poznan 0.39,8
100 Klas. Jaskiewicz Aleksandra Niezrzeszona 1229
'200 Kklas. Gryka Irena Kol. Pol. W-wa 2.57,7
400 Klas. Gryka Irena Kol. Pol. W-wa 6.22,8
50 mot. Kleminska Alicja Stal Poznan 0.36,3
100 mot. Kleminska Alicja Stal Poznan 1.18,2
200 mot. Kleminska Alicja Stal Poznan 2.58,5
400 mot. Gryszczyk Renata Goérnik Bytom 7.02,6
50 grzb. Kleminska Alicja Stal Poznan 0412
100 grzb. Gellner Elzbieta GOrnik Zabrze 1.152
200 grzb. Gellner Elzbieta GOrnik Zabrze 2455
400 grzh. Milnikiel Irena Budowlani Chorzow 6.05,7
400 zm. Kleminska Alicja Stal Poznan 6.19,9
1 X 100 dow.
Reprezentacja: Cedro, Kleminska, Mitoikiel, Szulc — 4.47,4.
1 X 100 zm.
Reprezentacja: Gellner, Jaskiewicz, Kleminska, Szulc — 5.089.

Zestawit Jozef Maciejczyk

RSW ,PRASA“, WYDAWNICTWO ,PRASA SPORTOWA®, REDAKCJA ,MIESIECZNIKOW FACHOWYCH*
ADRES REDAKCJlI — WARSZAWA, UL. KREDYTOWA 1, TEL. 684-29. Redaguje Kolegium Sekcji Sportu
Plywackiego GKKF w skladzie: Si. Pekala, M. Wierzbowski, J. Nogaj, E. Majchrzak, Z. Wielinski, J. Jawor-

ski, J. Malarecki. CENA EGZEMPLARZA — 3 Zt. ZamoOwienia na prenumerate

indywidualng przyjmowac

bedg wszystkie urzedy pocztowe i listonosze od 10 kazdego miesigca poprzedzajacego okres zamOwienia pre-
numeraty. Instytucje i zaktady pracy, znajdujace sie w miastach bedgcych siedzibami oddziatow i delegatur
»Ruchu“ zamawiajg prenumerate w' oddziatach i delegaturach ,,Ruchu®, Nr zamkieto 15157 — podpisano do
druku 4.11.57. RSW ,,Prasa“, W-wa, ul. Smolna 12. Zam. 122. B-64.

15



Cena 3 zt.

JUNIORKI

[
o

[N
(=]

—
o

~

10.

5. Borecki 38 5.07,2
100 m st. dowolnym L t | h 6. Pigtkowski 38 5083
IS a naj epszyc 7. Globisz 39  B.08
Cedro 39 1.09,8 * .. .
. \ 8. Radziejewski 39  5.10,0
Furnal 39 1140* A
Klemifiska 38 1147+ jUﬂIOfOW % Aluchna 75102
NOWak 39 115’0 . 10 Kapusta 37 513,2
Pagorzatek B8 1155 W + anlu przecietna 1956 r. — 5.05,03
Kilka 40 1157 p yW
Baraniuk 39 1161 200 m st. klasycznym
Pfaiffer - 1162 Na rOk 1956 L Kulicki 3B 2491
Kuwaczika A 1.17,3 2. Bufacinski 39 8.51
PaStuSiak 41 117,8 + | . h 3 LOSOWSki 38 2567
Preissl . 41_ 1178 na p ywa nlac 4.. Wojciechowski 37 2575
przecietna =, 11521 \ 5 Duniec 37 2585
400 m st. dowolnym 25 | 50 m 6. Biernacki 3B/ 2593*
Klemirisk %8 5511 7. ZakrzewfekiG. 37 2,59,4
eminska 51, S
Pogorzatek 38 5538 g :.llillbumewmz iz ggiz
N ) . Sikora 01,2 *
Paczuta 4 5540 100 m st. grzbietowym 0. Zub Y
Furnal 39 5561* - cuber 02,
Baraniuk 39 6.004 1. Drozdzynska B. 41  1.237* przecietna 1956 r. -- 2.57,53
Kuwaczka 41 6.10,0 2. Sokotowska 43 1.26,2
Kilka 0 61017 3. Cieminska 40 1263 200 m st. motylkowym
Nowak 39 6.14,3 4. Hanus 37 1.26,7- 1. Czyz 38 2403
Pastusiak 41 6160 5. Kleminska 33 1269* 2. Glowacki 38 2468*
Wierzbicka 42 6181~ 6. 1IDrozdzynska St. 41 1.27,2* 3. Katuza 37 2536
przecietna = 6.0445 7. Brzezaiska 37 1272 4. Wielifiski St. 39 2567
8. i . i .
200 m st. klasycznym Kacika . 38 1273 5. Cy.kowsk| 38 2.56,9
9. Myszograj 41 1273 6. Mirek 38 2589*
Proch9yvn|,k 37 3.01,2 * 10. Cedro 39 1.27,7 % 7. Bastek 37 2591 *
Kleminska 8 3025* przecietna 1956 r. = 1.26,65 8. Bufacinski 38 2591
iomi‘”l‘()ws"a ﬂ gigg 9. Nowacki Edw. 38  3002*
ryste 13,6 * s
JUNIORZY *
Gawron 10 3139 * 10. Kulicki . 38 3.00,5
Smoczek 37 3140* 100 m st. dowolnym przecigtna —  2.55,26
Cedro 39 3164 ) )
Kulbiaczyk 38 3169 ; I;Uto.rln ki Jan 277 1123; 400 m st grzbietowym
- . Tumilowicz *
Borowiak ¥ 3174* o 1. Wo? 38 1.098
Bak B 2180 3 Belezyk L. 33 10L7 o ’
g 40, 2. Kicinski 40 1105
rzecietna = 3.13.18 4. Aluchna 37 1.01,7 o
p ' 3. Rokicki 39 1.12,0
5. Frendler 37 $.01,9 4 Wachowi %7 1120
100 m st. motylkowym 6. Maliszewski 37 1.02,9 * 5' Wa(': _OV\;:CZ i 1'12‘5
Kleminska 38 %182 7. Kielczewski 39 1.033* ' opec oWkl o
. 6. Dulbiel 37 1.14,0
Cedro 39 1246 8. Globisz 39 1.03,9
7. Werner 40 1145
* 9. Adamek 37 1.03,9
Aluchna i 1.25,1 . L.
S . 8. Zwierzynski 4 1.14,6
Zdelbel 38 1.29.8 10. Pstroikonski 38 1.04,1 )
Krystek 0 1.30,0 przecietna 1956 r. = 1.02,56 S Clerr?\s § 1150
) 10. Szmidt M. 37 1.15,2
Michalska 39 1.30,0 )
Debowska 8 1310 400 m st. dowolnym przecietna — 1.13,01
Kulbiaczyk 38 1.315 1. Bastek 39 4533 Zestawita: Danuta Borkowskal1
Orgielewska 39 1.31,6 2. Lutomski Jan 37 4536
Zarzycka 41 1.31,8 3. Belczyk L. 39 5.03,4* o
. * = wyniki uzyskane na 50-metrowyeh
przecietna 19561 r = 1.28,36 4. Czerwik 37 5.03,5 basenach.



