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WSTEP

Zajecia sportowe na wolnym powietrzu moz-
na prowadzi¢ w ciggu catego roku, wiekszo$¢
w miesigcach letnich, niektére, np. narciarstwo,
tyzwiarstwo — w zimie.

Dla przeprowadzenia ¢wiczen i uprawiania
sportéw, zwiaszcza jezeli chodzi o sporty let-
nie, potrzebne sg tereny przeznaczone wytacz-
nie na ten cel. Jesli na wsi czy w miasteczku
nie powstato jeszcze koto sportowe, miodziez
szkolna moze ¢wiczy¢ na wolnych placach przy
szkole, gminie badZ na czesci réwnego pastwi-
ska. Jezeli jednak przy pomocy ZMP zorgani-
zuje sie kofo sportowe, musi ono postawi¢ so-
bie jako jedno z wazniejszych zadafi — wybu-
dowanie boiska i wyposazenie go w najwaz-
niejsze urzadzenia potrzebne do uprawiania
réznych dyscyplin SEorlu (boisko pitki noznej,
siatkéwki, koszykéwki, bieznia, skocznie, rzut-
nie itp.).

Koto sportowe bedace gospodarzem tego
boiska musi je urzadzi¢ tak, aby stato sie ono
wzorem dla gosci przybywajacych badz dla
przeprowadzenia rozgrywek, b%dz’ dla obejrze-
niagoi abg zachecito ich do podjecia takiej bu-
dowy u siebie. Boisko stanie si¢ osrodkiem zycia
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sportowego najblizszych wsi i przyciggac be-

zie miodziez i starszych, chetnie obserwuja-
cych ¢wiczace dziewczeta i chtopcow.

Dobrze zbudowane boisko ze wszystkimi
urzadzeniami dla lekkiej atletyki, gimnastyki,
gier sportowych umozliwi miodziezy odbywa-
nie racjonalnych treningéw, rozgrywek towa-
rzyskich z sasiednimi  kotami ~ sportowymi,
a tym samym pozwoli na osiggniecie lepszych
wynikéw sportowych i tatwiejsze zdobywanie
odznaki SPO.

Inicjatywa budowy boiska powinna wyjs¢ od
kota sportowego lub ZMP. ~Zadaniem  spor-
towcoéw bedzie réwniez zainteresowanie budo-
wa boiska wszystkich mieszkaricow gminy,
gdyz znacznie skréci to czas budowy i przyspie-
szy oddanie boiska do uzytku.

Jak nalezy postepowac, by prace usprawnic,
by nie marnowat si¢ ludzki wysitek i aby w jak
najkrélsz%m czasie osiagna¢ cel? Przede wszyst-
kim trzeba sie postara¢ o przydziat terenu.
Warunki, ktérym powinien odpowiada¢ wybra-
ny teren, znajdziecie w dalszym ciagu broszury.
Po wybraniu terenu wystapcie do Gminnej
Rady Narodowej, aby go Wam przydzielita.
Dla  uniknigcia w przysztoéci nieporozumien
co do tego, ze teren, na ktorym wybudujecie
boisko, moze mie¢ inne przeznaczenie, jak na
przyklad przeprowadzenie nowej drogi, linii
elektrycznej wysokiego napiecia, toru kolejo-
wego, zbudowanie nowej osady itp., trzeba
umiejscowienie (Iokallzaclle) boiska uzgodni¢
z Wojewddzka Komisja Planowania Gospodar-
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czego. Gdy Komisja wyda Wam tzw. lokaliza-
cje szczegotowg na ten teren, bidz’cie sEokojni
— mozna na nim budowa¢ boisko i nikt inny
nie bedzie do niego roscit ﬁrelensji.

W celu zatatwienia tych wszystkich formal-
nosci i prowadzenia catej budowy musicie zor-
ganizowa¢ komitet budowy.

Do komitetu budowy  zaproscie jednego
z cztonkéw gminnej lub miejskiej rady narodo-
wej, komitetu partii, ZMP, ZSCh, kierownika
szkoly, dziatacsy sportowych.

Zadania komitetu budowy sg nastepujace:

1. Zatatwienie wszystkich formalnosci zwia-

zanych z przydziatem terenu i lokalizacja.

2. Opracowanie dokumentacji technicznej

(zatozenie projektu), plan terenu z wyty-

czeniem urzadzen sportowych wedtug

typowych projektéw GKKF, ktére znaj-
uja sie w PKKF i WKKF, kosztorys

i wykaz materiatéw budowlanych zgodny

z wzorami zawartymi w ,, Tymczasowym

projekcie wzorcowym urzadzen boisko-

wych dla osiedli miejskich i wiejskich"

(réwniez  znajdujacym sie w PKKF

i WKKF).

. Zatwierdzenie projektu przez WKKF.
4. Zorganizowanie pracy:

a) wybor kierownika budowy,

b) zaopatrzenie w narzedzia potrzebne do
budowy i konserwacji boiska,
wyréwnanie terenu eniwelacja),
wytyczenie na gruncie poszczegélnych
elementéw urzadzen sportowych,

w

C
d

5



€,

budowa poszczegdlnych —elementéw
(ptyta boiska, bieznia, tor przeszkod

itp.),
f) oSr)odzenie (réw, zywoptot),
g) zazielenienie terenu.

Do wykonania tych prac komitet budowy przy
poparciu Gminnej Rady Narodowe&, komitetu
partyjnego, ZMP zmobilizuje cztonkéw gminy,
miodziez szkolng, cztonkéw kot sportowych.

W ciagu akcji komitet budowy powinien po-
zostawa¢ w S$cistym kontakcie z PKKF oraz
z inspektorem inwestycji WKKF, ktéry bedzie
udzielat wskazéwek odnosnie do wszystkich
szczegotow, ndp. wyboru typu boiska, ~sposobu
sporzadzenia dokumentacji technicznej, trafno-
sci We/boru terenu itp. Tym sposobem uniknie-
cie bfedéw, trudnych potem do naprawienia.
Tak np. nieprzepisowe wymiary biezni dyskwa-
lifikuja boisko i osiagniete na nim wyniki, po-
niewaz rekordy uzyskane na nieprzepisowym
boisku nie moga by¢ uznane.

Panstwo ludowe w trosce o miodziez i jej
zdrowie, w trosce o to, by sport uprawiaty jal
najszersze ~warstwy miodziezy robotniczej
i chtopskiej, przyznaje na rozbudowe urzadzen
sportowych powazne kwoty pieniezne.



BUDOWA BOISKA

Wybrany teren pod budowe boiska winien o
ile moznosci znajdowac sie w poblizu szkoty, aby
tym samym umozliwi¢ korzystanie z urzadzen
sportowych miodszym kolegom i kolezankom,
oni za to pomoga Wam przy budowie boiska, a
nauczyciel bedzie stuzyt rada, poprowadzi ¢wi-
czenia i pomoze w pracy organizacyjnej. Odpo-
wiednim miejscem na boisko jest rdwniez teren
nad brzegiem rzeki czy jeziora, pozwalajacy na
urzadzenie przystani kajakowej, ptywalni, a w
zimie $lizgawki.

Nie nalezy jednak zapominaé, ze odlegto$¢ bo-
iska od centrum wsi czy miasteczka nie powin-
Ha przekracza¢ 1 — 15 km, tj. okoto 15 minut

rogi.

Uksztattowanie, wielko$¢ terenu i rodzaj podtoza

1. Teren pod boisko musi by¢ ptaski.

2. W zaleznosci od ilosci mieszkaficéw gminy
czy osiedla wielko¢ terenu powinna wy-
nosic:

boisko kolonijne (bez boiska pitki noz-

nej) — 0,75 ha,

boisko osiedlowe typ B — 15 — 2,15 ha,

boisko osiedlowe typ A — 2,7 — 3 ha.
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1lo$¢ i wielko$¢ boisk dla wsi i osiedli regu-
luja wytyczne GKKF o planowaniu urzadzen
sportowych. 1lo$¢ poszczegélnych elementéw
sportowych oraz typowy ksztatt boisk okre$lon
jest we wzorcowych projektach, znajdujacycl
sie w WKKF

3. Gruntwinien by¢ tatwo przepuszczalny, ze
zwierciadtem wody gruntowej przynaj-
mniej 70 cm ponizej zniwelowanej po-
wierzchni boiska. W celu zbadania pozio-
mu zwierciadta wody gruntowej nalezy
na terenie boiska wykopaé¢ 2 — 3 doty gte-
bokosci 1 m.

Po pewnym czasie, roznym w zaleznosci od
rodzaju gruntu, pokaze sie¢ w dole woda grunto-
wa. Roéznica poziomu wody i terenu wskaze
gtebokos¢ wody gruntowej. Gdy w danej miej-
scowosci nie ma terenu, ktéry odpowiadathy
oglsan m warunkom i woda gruntowa jest
zbyt blisko powierzchni boiska, trzeba zwroci¢
si?( do fachowca technika o opracowanie pro-
jektu drenazu.

Teren wybrany pod boisko powinien mie¢
glebe urodzajng.” Ci, ktérzy nie doceniajg wy-
chowania fizycznego i nie znaja sie na budow-
nictwie sportowym, beda chcieli przydzieli¢
Wam nieuzytki.” Nie zbudujecie boiska tam,
gdzie nawet trawa nie rosnie. Gdy grunt jest
przepuszczalny, ale troche piaszczysty, trzeba
na nim po zniwelowaniu potozy¢ 10 cm warstwe
torfu zmieszanego z piaskiem (% czesci torfu na
y3 cze$¢ piasku), a nastepnie zwatowac i obsia¢
trawg. O ile w poblizu znajduje si¢ duzo darni
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mozna zniwelowany teren podsipac’ ziemia
urodza{nq i na niej utozy¢ darn, tak jak uktada
sie cegly. Ale nad tym Zzastanowicie sie juz po
zatatwieniu formalno$ci z przejmowaniem te-
renu. Przy typowaniu terenu nalezy uwazac,
by dluga o$ boiska biegta z pétnocy na
potudnie.

Takie pofozenie boiska zapobiega temu, by
storice $wiecito w oczy w czasle zawodoéw. Row-
niez trzeba pomysle¢ o tym, ze wat ziemny stu-
zacy jako trybuny nalezy usypywac na zachod-
niej stronie boiska.

Po wybraniu terenu pod budowe i zatatwie-
niu wszystkich formalnosci zwiazanych z przy-
znaniem gruntu komitet budowy przystepuje
do_konkretnej pracy. Przygotowuje plan swej
dziatalnosci, mobilizuje cztonkéw gminy, mio-
dziez szkolng i sportowcéw oraz przydziela
wszystkim prace. Od tego momentu kazdy jest
odpowiedzialny za swéj odcinek pracy.

Nalezy przygotowac (jesli trzeba, zakupi€)
narzedzia, jak to al}(l,1 grabie, kilofy, taczki itp.
W najblizszym POM "nalezy sobie zapewni¢
wypozyczenie_spychacza, ktéry utatwi prace
przy niwelacji terenu, lub wciggna¢ do wspot-
pracy gospodarzy posiadajacych konie.

Niwelacja terenu

Teren o matych nieréwnos$ciach wyréwnuje
sie przez $cinanie pod napietym sznurem wy-
niostosci i wypetnienie wklestosci terenu uzys-
kana przez to ziemig. Gdy teren jest bardzo po-
fatdowany lub gdy jego nachylenie przekracza
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dopuszczalny spadek terenu (30 cm na 100 m),
trzeba wykona¢ pomiar wysokosciowy, a prace
niwelacyjne prowadzi¢ pod kierunkiem fa-
chowca - technika.

Ogrodzenie

O ile nie ma naturalnych granic, jak rzeka,
waty powodziowe, groble, zywoptoty, ptoty sa-
siadow itd., nalezy boisko okopa¢ rowem gte-
bokim na 1 m, przerzucajac ziemie do wneirza
boiska i formujac z niej wat przy rowie. Mozna
réwniez z tej ziemi uformowa¢ wat stuzacy ja-
ko trybuny. Na szczycie watu bedacego grani-
cg boiska nalezy zasadzi¢ zywoptot ?morwa i
drzewa wysokopienne, np. topoles).

Wytyczanie urzadzen boiskowych

Na zniwelowanym i ogrodzonym terenie
mozna przystapi¢ do wytyczania elementéw
przewidzianych dla danych” typéw boisk, kt6-
rych wzajemne ustawienie jest uwidocznione
na projekcie wzorcowym (rys. 30).

Gdy teren ma ksztatt prostokata o wymia-
rach zblizonych do wymiaréw projektu typo-
wego (rys. 30), poszczegdlne elementy mozna
tatwo przenie$¢ na grunt na podstawie wymia-
réw projektu.

« Natomiast gdy ksztatt terenu jest nieforem-
ny, zupetnie rézny od projektu typowego,
wszystkie elementy nalezy nanie$¢ na plan sy-
tuacyjny terenu. W pierwszym rzedzie wykre-
$la sie boisko gtéwne z prawidtowym usytu-
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owaniem diuzszej osi, zachowujagc minimalng
odlegtos¢ miedzy poszczeg6lnymi elementami.
Oile LZS nie ma odpowiedniego fachowca,
ktéry by to wykonat, nalezy zwréci¢ sie do kie-
rownika miejscowej szkoty, drogomistrza, prze-
wodniczacego PKKF czy inspektora inwestycji

Praca ta moze by¢ optacana z funduszéw in-
westycyjnych, o ile budowa objeta jest planem
inwestycyjnym.



BUDOWA POSZCZEGOLNYCH URZADZEN

Po w;{tyczenlu i wypalikowaniu poszczegol-
nych mentéw sportowych, przystepuje " sie
do rob6t zmmnel/ch przy poszczegolnych urzg-
dzeniach i do ich budowy. Jezeli niemozliwos-
cig jest ukonczenie budowy boiska w ciagu jed-
nego roku, nalezy tak planowac¢, aby w pierw-
szym roku wybudowaé najniezbedniejsze urza-
dzenia, a budowe innych odtozy¢ na lata na-
stepne.

Koleg)nosc robét winna by¢ jednak tak uto-
70na, rzy wykonywaniu nastepnych prac
nie nlszczyc urzqdzen juz wybudowanych.

Boisko pitki noznej (rys. 1)

Po zniwelowaniu i zasianiu terenu trawg
przystepuje sie do wytyczanla boiska.
Boisko do gry w pitke nozna powinno mie¢
nastepujace wymiary:
dtugos¢ od 90 m do 105 m,
szeroko$¢ od 45 m do 70 m.
Boisko jest oznaczone liniami, z ktérych krot-
sze nazywajg sie ,,Ilnlaml bramkowyml]l a
dtuzsze ,liniami bocznymi®.
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Linie boczne powinny by¢ prostopadte do
linii bramkowych. Na kazdym rogu boiska
umieszcza sie choragiewki rozne. Z rogu boiska
zakre$la sie luk o promieniu 1 m, taczacy we-
wnatrz boiska linie bramkowa i boczna. Po-
wstate w ten sposéb pole w rogu boiska nazy-
wa sie ,,polem roznym". W poprzek boiska wy-
znacza sie ,linie $rodkowg™ dzielaca je na dwie
réwne czesci. Srodek boiska oznacza sie punk-
tem, z ktérego zakresla sie koto o promieniu
9,15 m. W przedtuzeniu linii $rodkowej po obu
stronach boiska w odlegtosci 1 m od linii bocz-
nych ustawia sie choragiewki $rodkowe. W
réwnej odlegtosci od choragiewek roznych usta-
wia sie na liniach bramkowych bramki. Bram-
ka skfada sie z dwu stupéw o grubosci 12,5 cm
odlegtych od siebie krawedziami wewnetrzny-
mi o 7,32 m oraz z poziomej poprzeczki o gru-
bosci 12,5 cm taczacej oba stupki, umieszczonej
na wysokosci 2,44 m liczac od dolnej krawedzi
poprzeczki. Na tylnej stronie bramki z ze-
wnatrz boiska rozpina sie siatke sznurowag w
ten sposéb, by nie krepujac swobody ruchéw
bramkarza uniemozliwiata przejécie pitki na
zewnatrz.

W odlegtosci 55 m w bok od wewnetrznej
strony stupéw bramkowych wyznacza si¢ od
linii bramkowych linie prostopadte o dtugosci
5,5 m wykreslone w giab boiska. Korice ich po-
taczone liniami réwnolegtymi do linii bramko-
wych ograniczaja ,,pola bramkowe".
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W odlegtosci 16,5 m w bok od wewnetrznej
strony stupkéw bramkowych wyznacza sie od
linii bramkowych w gtab boiska prostopadte do
nich linie dtugosci 16,5 m. Korice ich potaczo-
ne liniami réwnolegtymi do linii bramkowych
ograniczaja ,pola karne".

Doktadnie w odlegtosci 11 m od $rodka linii
bramkowej w gtab boiska oznacza si¢ ,,punkt
karny™".

Z punktu karnego zakre$la sie na zewnatrz
pola karnego tuk o promieniu 9,15 m, tzw. ,tuk
kamy™.

Wszystkie linie na boisku musza mie¢ 12,5
cm szerokosci i powinny by¢ wyznaczone w le-
cie wapnem lub kreda, w zimie na $niegu mie-
long cegta lub drobnym popiotem.

Bieznia

Biega¢ mozna na kazdym réwnym terenie,
najlepiej na podtozu ani za twardym, ani za
miekkim. Na wsi najodpowiedniejszym tere-
nem do uprawiania biegéw bedzie suche past-
wisko. Wyznaczamy na nim miejsce startu,
a w odlegtosci 60 m mete dla kobiet i 100 m dla
mezczyzn.

Na mecie wbijamy 2 choragiewki, miedzy
ktorymi na wysokosci 1,20 m rozciagniemy tas-
me. Jezeli chcemy, azeby biegato rownoczesnie
3 zawodnikéw, bieznia powinna mie¢ przynaj-
mniej 4 m szerokosm tak aby na kazdego za-
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wodnika przypad# tor o szerokosci 1,25 m. Lep-
sze wyniki mozna osiagna¢ na biezni klepisko-
wej, najlepiej jednak wykona¢ dookota boiska
pitki noznej prawdziwa 400-metrowa bieznie
lekkoatletyczna.

Jak wiemy, szeroko$¢ toru dla kazdego za-
wodnika powinna wynosi¢ 1,25 m. Najmniej-
szg bieznie okélng — $ciezke — mozna zbudo-
waé na dwa tory, tzn. o szerokosci 2,5 m. Za-
zwyczaj budujemy bieznie 3 — 4-torowg
(3,75 — 5 m szerokosci).

Wzdtuz dhuzszego boku boiska do pitki noz-
nej po stronie zachodniej urzadzamy bieznie
do biegu na 100 m i ewentualnie do biegu na
110 m przez ptotki. W celu umozliwienia star-
towania wiekszej ilosci zawodnikéw w jednym
biegu, przygotowujemy bieznie 3 — 4 torowa.

Z wyznaczeniem prostej nie bedziemy mieli
wiekszych trudnosci. Spos6éb za$ wyznaczania
Krzywizn" jest przedstawiony na rys. 2. Od
$rodka (centra) boiska pitki noznej nalezy w
kierunku na pétnoc i na potudnie przeprowa-
dzi¢ linie. Na niej trzeba odmierzy¢ 47,75 m
w jedna i druga strone. W ten sposéb wyzna-
czamy $rodki tukéw kotowych biezni. Promie-
niem 33 m zataczamy pétkola, ktére beda wy-
znaczaty krzywe.

Nalezy zrobi¢ to w ten sposéb: w $rodku
krzywej biezni (w punkcie O) wbijamy kij, do
ktorego przymocowujemy sznur o dhugosci
33 m. Do drugiego korica sznura przywigzuje-
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“aay ostro  za-
korficzony  pa-
lik, ktorym ry-
sujemy pot-
kole. Bardzo
wazne jest pra-
widtowe wyzna-
czenie miejsca,
w ktérym krzy-
wa biezni pofa-
czy sie z prosta.
Miejsca te sa
oznaczone  na
rys. 2 literami
a. Wyznaczy¢ je
trzeba w naste-
pujacy  sposob:
ze $rodka krzy-
wej biezni, tj. z
punktu O, nale-
zy przeprowa-
dzi¢ linie pro-
sta, prostopadia
do linii pétnoc
— potudnie.

W miejscu
przeciecia tej li-
nii z krzywa tu-
ku krzywa biez-
ni przechodzi w
prosta, ktora ma
przebiega¢ réw-
nolegle do linii
pétnoc - potud-

Budowa urzadzen —

Rys. 2. Sposob wyznaczania ,krzywizn"
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nie, wszedzie w jednakowej od niej odlegtosci
— 36 m. Diugos¢ wyznaczonej tym sposobem
iezni bedzie wynosita ogétem 400 m. Dugosé
biezni sprawdza sie odmierzajac ja tasma w
odlegtosci 30 cm od obramowania.

Krawezniki biezni mozna wykonaé¢ wieloma

sposobami:

1 Wykopa¢ przy obramowaniu rowki sze-
rokosci 5 cm i zasypa¢ je zottym pias-
kiem.

2. Whbi¢ w ziemie paliki i z boku albo z géry
przytwierdzi¢ do nich listwy réwno z po-
ziomem biezni.

3. Wkopa¢ ,na sztorc" cegly, tak aby nie
wystawaly wyzej niz 5 cm nad poziom
biezni,

4. Zrobi¢ obramowanie z kraweznikéw be-
tonowych.

Bieznie prosta do biegu na 100 i 110 m przez
ptotki wyznacza sie w nastepujacy sposéb: od
srodka boiska pitki noznej prowadzimy linie
prostg prostopadle do biezni. Linia ta wyzna-
cza $rodek biezni, od ktérego w jedng i w dru-
ga strone odmierzamy 62,5 m. Start odbywa
sie od strony pétnocnej w odlegtosci 5 m od
konica biezni. Kazdy zawodnik powinien wy-
kopa¢ dla siebie dofek do startu niskiego i za-
sypac go po skoficzonym biegu. Meta znajduje
sie w odlegtosci 100 i°110 m od startu. Bieznia
powinna btl)é przedtuzona o 10 — 15 m poza
mete, tak aby zawodnik po przebiegnieciu me-
ty miat miejsce do swobodnego zatrzymania
sie.
eJezeli rzy budowie biezni nie dysponujemy
odpowiednim materiatem, jak gruz, miat zu-
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A-miat 2uzlowy przesiany przez sito Smm zmieszany 2 30% gliny
B-gruby 2uzel, tiuczer kaienny, tom ceglany

Rys. 3. Rodzaje biezni
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zlowy i glina, nalezy pozostawi¢ powierzchnie
biezni w stanie naturalnym, koszac czesto tra-
we, lub zdja¢ dari i potozy¢ nawierzchnie kle-
piskowa, tzn. wysypac bieznie piaskiem zmiesza-
nym z gling i dokfadnie przewatowaé. Jak wi-
dzimy na rys. 3a, nawierzchnia biezni jest na
tym samym poziomie co i boisko do pitki noz-
nej, a oba te urzadzenia odgrodzone sa od sie-
bie obramowaniem biezni (banda).

Doskonalszym typem jest bieznia zuzlowa
zbudowana z dwu warstw (rys. 3b i 3c).

W celu wykonania biezni zuzlowej trzeba na
catej szerokosci wybra¢ ziemie do gtebokosci
15 ¢m na terenie przepuszczalnym i do 20 cm
na gruncie mniej przepuszczalnym.

Nastepnie uktada sie warstwe gruzu grubosci
10 cm na terenie dobrze przepuszczalnym
i 15 cm na terenie mniej przepuszczalnym, kt6-
ra mocno watuje sie ciezkim walcem, polewa-
jac woda. Na warstwie gruzu réwnomiernie
rozsypuje sie ods\?wiednio przygotowana mie-
szanke zuzlowa. W tym celu zuzel nalezy prze-
sia¢ przez sito o oczkach cm i zmiesza¢ z
przesmng gling, w stosunku 3:1, tj. na 3 czesci
zuzlu jedna czeé¢ gliny. Catos¢ dobrze zwalco-
waé polewajac woda.

Bieznie zuzlowa mozna wykona¢ tam, gdzie
nie ma trudnosci z dostarczaniem wody.

Skocznie

Skocznia — jest to dot z piaskiem stuzacy do
ladowania i majqcy wymiary 3 m x 7 m oraz
rozhieznia, na ktorej znajduje sie belka do od-
bicia (rys. 4).
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D6t z piaskiem obramowuje sie deskami tak,
by nie wystawaty one ponad  piasek (poziom
piasku na zeskoczni 5 cm ponizej poziomu bo-
iska). Na rozbiezni do skoku w dal, w odlegto-
$ci 1— 2 m od brzegu dotu z piaskiem, umiesz-
cza si¢ belke, ktérej dtugos¢ jest réwna szero-
kosci rozbiegu.

Wymiary belki: dtugos¢ 1,25 m, szeroko$¢
20 cm i grubo$¢ 10 cm. Belka powinna by¢

Rys. 6b. Przekrdj skrzynki do skoku o tyczce
22



wkopang réwno z powierzchnig rozbiezni.
Przed treningiem i zawodami belke maluje sig
wapnem, a tuz przy niej od strony zeskoczni
uktada sie warstwe wilgotnego piasku o wy-
sokosci 12 mm. razie naruszenia tej war-
stwy podczas skoku uwaza si¢ go za spalony.
Do trojskoku umieszcza si¢ druga belke tych
samych wymiaréw w odlegtosci 7— 9 m od do-
tu z piaskiem.

Nawierzchnie rozbiezni wykonamy tak samo
Lk bieznie. Do skoku o tyczce umieszczamy
lisko brzegu dotu z piaskiem skrzynie drew-
niang oblta czesmowo blacha.

Ksztatt i wymiary skrzyni podane na rys. 6a
i b. Do skoku wzwyz wykorzystamg ten sam
dot z piaskiem, przy dtuzszym jego boku usta-
wiajac  stojaki, na
ktérych umieszczamy
poprzeczke. Rozbieg
do skoku wzwyz mo-
ze by¢ prostopadly
i skosny, dlatego roz-
bieznig trzeba wy-
kona¢  w ksztatcie
po&kola 0 promieniu
12 — 15 m o takiej
samej  nawierzchni
jak ‘bieznia. Stojak
do skoku wzwyz wi-
dzimy na rys. 7. Po-
przeczka ma diugosc
3,60 m, a przekr6j w
ksztatcie tréjkata o
Rys. 7. Stojak do skoku bokach 3 cm.

wzwyz
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Rzutnie

Srednica kola do pchnigcia kula
(rys. 8) powinna wynosic 2135 cm. Metalowa
obrecz kota ma 6 mm grubosci i 51 cm wyso-
kosci. Obrecz v.kopuje sie w ziemie tak, by
goérna jej kraw< iz byta réwna z poziomem
boiska. Nawierzt.mia wewnatrz kota, zrobiona
w ten sam sposéb jak bieznia, jest potozona
0 2 cm nizej od poziomu boiska.

Rys. 9. Urzadzenie do rzutu dyskiem
25



Na obreczy w kierunku rzutéw przymoco-
wujemy prég drewniany o rozmiarach: 122 cm
dtugosci, 14 cm grubosci i 10,2 cm wysokosci.
bOb‘rzgcz i prég powinny by¢ pomalowane na
iato

Urzadzenie do rzutu dyskiem (r?/s. 9
robimy w ten sposob jak i urzadzenie ko
pchniecia kula, z ta réznica, ze obrecz Jest
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wigksza, gdyz $rednica kota wynosi 250 cm.
Nawierzchnia wewnatrz kota jest réwna z po-
wierzchnig boiska. Przy rzucie dyskiem nie
uzywa sie progu.

Rzut oszczepem odbywa sie na bois-
ku pitki noznej (rXs. 10). Rozbieznia dugosci
30 m i szerokosci 4 m ma nawierzchnig trawia-
sta. Promieniem 4 m zatacza sie tuk, na ktorym
réwno z nawierzchnig boiska uktada sie listwe
o dtugosci 4,11 m i szerokosci 7 cm, na obu jej
koricach za$ whija sie choragiewki. Rzut wyko-
nuje sie z rozbiegu sprzed Ilstw'y. Rzut, podczas
ktorego zawodnik przekroczyt listwe, uwaza
sie za spalony, niewazny.

Do zaznaczenia rzutéw (kula, dysk, oszczep)

otrzebne sa tabliczki z numerami zawodni-
OW.



URZADZENIA | SPRZET DO GIMNASTYKI

_ W gimnastyce rozrézniamy ¢wiczenia wolne
i ¢wiczenia na przyrzadach. Cwiczenia wolne

Rys. 11. Urzadzenie do gimnastyki:
a—qama glowna, b drazek ¢ —lina do wspinania

d — kotka gimnastyczne, Jerdz, £ — unieruchomiona
Jerds, 5 - arabitika Pochyia, v —=' réwnowaznia. (tram)
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mozna wykonywac¢ na kazdym réwnym tere-
nie, np. na boisku pitki noznej.

W gimnastyce przyrzadowej rozrézniamy
¢wiczenia na drazku, koétkach, poreczach, row-
nowazni, koniu z tekami, skoki przez kozta, ko-
nia, skrzxnie oraz ¢wiczenia pomocnicze na
drabinkach szwedzkich, drabinkach pochytych,
zerdzi, linach.

Do uprawiania tych ¢wiczer potrzebne sg od-
powiednie przyrzady, ktére sami wykonamy.

Rys. 11 przyktadowo podaje, jak mamy zbu-
dowac i umiesci¢ poszczegélne przyrzady.

Najpierw nalezy wykona¢ rame gtowng, na
ktére] umocujemy poszczegélne przyrzady.

Rama gtéwna

Rama sktada sie z 2 stupéw o grubosci 20 cm
wkopanych w_ziemie i poprzecznej belki tej
samej grubosci. Do tego celu bierzemy belki o
dtugosci 7 m.

Belki po nalezytym wygtadzeniu i nasmaro-
waniu lub opaleniu miejsc, ktére beda w ziemi,
wkopuje sie na gtebokos¢ 1,75 do 2 m. Po po-
stawieniu stupéw dot nalezy zasypa¢ kamienia-
mi i ziemia, a nastepnie mocno ubi¢. Jezeli zie-
mia jest mato zwiezta, trzeba wykona¢ dodat-
kowe Bodpdrki.

W belce poprzecznej trzeba wywierci¢ 5
otworéw do umocowania hakéw, na ktérych
zawiesimy liny, zerdzie, kotka gimnastyczne
itp. Gorne korice stupéw jeszcze przed posta-
wieniem nalezy tak zakonczy¢, aby po wywier-
ceniu otworu w belce poprzecznej mozna je
umocowac na czop.
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Drazek

Najlepiej wykona¢ z metalowego, okragtego
tomu albo z rury o grubosci 25 — 28 milime-
tréw. Dhugos$¢ rury powinna by¢ troche wiek-
sza niz 2 metry. Do $rodka rur?/ trzeba whi¢
kij, wtedy rura bedzie bardziej elastyczna i nie
bedzie zginata sie. Oba konce rury nalezy tro-
che sptaszczy¢ i jeden z nich umocowac na sta-
te w otworze ramy gtéwnej na wysokosci 2 m
20 cm. Drugi Koniec rury z wywierconym
otworem o $rednicy 1 cm umocowuje sig w
specjalnie w tym celu wykopanym ‘stupie w
odlegtosci 2 m od ramy gtéwnej i przetyka bol-
cem, aby zapobiec obracaniu sie rury w czasie
Ewiczen. Mozna tez *
zek umieszczaé na roz-
nych sokosciach. W
tym celu nalezy wy-
wierci¢ kilka gtebszych
otworéw w ramie gtow-
ne&, tak azeby przy
wktadaniu rura wcho-
dzita gtebiej, co umozli-
wi wtozenie jej do dru-
giego stupka i prze-
tknigcie bolcem.

Przed ¢wiczeniami w
celu unikniecia kalecze-
nia dtoni nalezy rure
przetrze¢ szmatka z pia-
skiem albo szklakiem. Rys. 12.

Na zardzewiatym draz- pojaczenie liny z kotkiem
ku ¢wiczy¢ nie mozna.  (zawieszenie na haku)
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Ling do wspinania mozna wykona¢ z Inia-
nego sznura o grubosci 5 cm i dtugosci 5 m.
Nalezy zostawi¢ maty zapas liny w celu umo-
cowania kotka w goérnym jej koncu. Rys. 12
wskazuje, jak Ii)olqczy(i ling z kétkiem i jak ja
zawiesic na haku.

Dolny koniec liny, w celu zabezpieczenia go
przed rozwijaniem, nalezy na dtugosci 20 cm
obszy¢ brezentem lub skéra. ZerdZ do wspina-
nia najlepiej wystrugac z brzozy. Miodg brzéz-
ke o dhgosci 5 m strugamy tak, ab{ grubos¢
jej wynosita 5 cm i wygtadzamy szklakiem, aby
przy ~ wspinaniu nie pokaleczy¢ rak i nie por-
wac ubrania. ZerdZ umocowujemy na haku po-
dobnie jak ling.

Obok wiszacej zerdzi umiescimy zerdz nie-
ruchoma, troche dtuzsza. Wykonujemy ja w ten
sposéb jak i zerdZ wiszaca, a nastepnie dolng
jej czes¢ wkopujemy w ziemie.

Kétka gimnastyczne

Najlepiej poprosi¢ kowala o zrobienie kétek
z okraglego pretu zelaznego grubosci okoto
2 cm. Srednica kétek powinna wynosi¢ 18 —
20 cm. Metalowe kétka dobrze “jest okreci¢
sznurkiem. Nastepnie trzeba je zawiesi¢ na ha-
kach ramy gtéwnej na mocnym sznurze (12 —
15 mm $rednicy), tak aby pozostawaty o 1,80 m
od ziemi. Odlegtos¢ miedzy koétkami wynosi 60
¢m. Dla uniknigcia przetarcia sznuréw na haku
trzeba zawiesic je tak samo jak ling, tj. naj-
pierw potaczy¢ sznur z kétkami, a potem po-
wiesi¢ na haku.
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Réwnowaznia

Do lewego stupa ramy gtéwnej przymocowu-
jemy deski oktadzinowe; odlegto$¢ miedzy ni-
mi powinna by¢ troche wigksza niz 10 cm i od-
powiada¢ wymiarom belki réwnowazni (10 cm x
15 cm). Dtugos¢ belki wynosi 4 m. na takiej
wiec odlegtosci wkopiemy stup o wysokosci
2,20 m z przymocowanymi deskami oktadzino-
wymi. W deskach oktadzinowych zrobimy kil-
ka otwor6éw, by méc umieszczaé belke na réz-
nej wysokosci.

Pochyta drabinka

Wykonamy w taki sam spos6b jak normalne
drabinki przeciwpozarowe. Szeroko$¢ drabin-
ki — 50 cm, a odlegtos¢ miedzy szczeblami
40 — 45 cm. Miejsca zaczepienia drabinki jak
na rys. 11

Porecze

Nalezy przygotowa¢ 6 — 7 drewnianych be-
lek o dtugosci 2,5 m i przekroju 10 x 8 cm, a
takze dwie okragte Zzerdzie o dtugosci 3 m
i $rednicy 5 — 6 cm (rys. 13). Na czterech od-
powiednio umocowanych w ziemi stupkach
przymocowujemy dwie zerdzie za pomocg nie-
wielkich Zzelaznych listewek i $rub. Listewki
zelazne muszg by¢ réwne z powierzchnia zer-
dzi, azeby przy ¢wiczeniach unikna¢ pokale-
czenia n6g i rak. Na noc i przed deszczem po-
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rTcze trzeba nakrywac¢ daszkiem zrobionym z
blachy, desek lub” kory $wierkowej.

Rys 13. Porecze

Koziot

Koziot do skoku mozemy wykona¢ sami z ma-
tego pnia drzewa, jak to pokazuje rys. 14. Nale-
zy Scisle trzymac sie nastepujacych wymiaréw
pnia: dtugo$¢ 50 cm, wysoko$¢ 35 cm i szero-
kos¢ 30 cm. Powierzchnie jego trzeba doktad-
nie wystruga¢, zaokragli¢ i wygtadzi¢ kawat-
kiem szkta. Ktode umocowujemy na 2 stupkach

Budowa urzadzeri - 3 33



wkopanych w ziemie na wysokosci nie mniej-
szej niz 1,10 m i nie wigkszej niz 1,20 m.

Rys 14. Koziot

Dobrze jest pokry¢ pieri stomiang mata,
przymocowang mocno sznurkami, aby w czasie
skoku nie $lizgata sie po kozle. Dzieki temu
unikniemy obijania rak i nég.



BOISKO SIATKOWKI

Boisko (rys. 15) ma ksztatt prostokata o wy-
miarach 18 m x 9 m ograniczonego liniami pro-
stymi, zakreslonymi wewnatrz boiska (tzn. li-
nie nalezg takze do boiska). Przestrzen nad boi-
skiem az do wysokosci 7 m powinna by¢ wolna
od wszelkich przeszkéd utrudniajacych gre (np.
gatezie drzew).

Boisko jest ograniczone dwoma liniami duz-
szymi, tzw. ,bocznymi”, oraz dwoma krotszy-
mi — ,koricowymi". Szerokos$¢ linii 5 cm. Poza
boiskiem wzdtuz tych linii istnieje pas wolny
od przeszkdd o szerokosci Im — jezeli teren
gry znajduﬂ'e sie w krytej hali — i o szerokosci
3 m — jesli gra odbywa sie na wolnym powie-
trzu. Na ogot poleca sie zachowanie wokot za
boiskiem pasa szerokosci 3 m.

Linia $rodkowa o szerokosci 5 cm przebiega
bezposrednio pod siatka. Dla orientacji zawod-
nikow i komisji sedziowskiej wyznacza sie po
dwie kresy 15 cm dtugosci i 5 cm szerokosci po
obu stronach linii $rodkowej, rownolegle do li-
nii bocznych. Dzielg one linie $rodkowa na trzy
réwne odcinki. Na kazdg{(stronie boiska w odle-
gtosci 3 m od linii $rodkowej i réwnolegle do
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Rys. 15. Boisko siatkowki



niej przebiega linia ataku dtugosci 9 ra i szero-
kosci 5 cm. Kresy o dhugosci 15 cm i szerokosci
5 cm dzielg kazda z tych linii, podobnie jak linig
$rodkowa, na trzy réwne odcinki.

Miejsce do zagrywki (servis) ograniczone jest
dwiema kresami 15 cm dtugosci i 5 cm szero-
kosci. Jedna z nich jest przedtuzeniem prawej
linii bocznej, a drugg wyznacza si¢ w odlegtosci
3m w lewo od tej linii, prostopadle do linii kon-
cowej.

Obie kresy sg wyznaczone poza boiskami w
odlegtosci 5 cm od linii koficowej. Miejsce do
zagrywki musi by¢ wolne od wszelkich prze-
szkéd w odlegtosci 2 m poza boiskiem.

Siatka

Siatka o szerokosci 90 cm i dtugosci 10 m
sktada sie z kwadratowych 10 cm oczek wyko-
nanych z linki (szpagatu). Gorny i dolny  jej
brzeg obszywa sie biatymi tasmami o szerokosci
5 cm, przez ktére przecigga sie linki stalowe
lub sznurki.

Siatke, przywigzang na zewnatrz boiska do-
kfadnie posrodku miedzy liniami koricowymi
i rownolegle do nich, naciaga sie mozliwie do-
ktadnie w ten sposob, by najnizsze miejsce, tj.
$rodek gornego brzegu, znajdowato sie na wyso-
kosci 2,24 m przy spotkaniu druzyn zefiskich
i 2,43 m przy spotkaniu druzyn meskich, mie-
rzac od poziomu boiska. Punkty przymocowania
siatki powinny znaLdowac’ sie w odlegtosci 50
cm od linii bocznych.
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W poprzek siatki na obu jej korfcach wszyte
sg biate tasmy o szerokosci 5 cm, ktore znajduja
sig wprost nad liniami bocznymi, prostopadle do
nich 1 do linii Srodkowej.

Pitki o odpowiednich rozmiarach sg w sprze-
dazy. Boisko moze by¢ zrobione na podtozu
trawiastym, lepsza jednak jest nawierzchnia
klepiskowa (rys. 16), a najlepsza — nawierzch-
nia sztuczna (rys. 17).

Stupy, ktore wkopiemy w odlegtosci przynaj-
mniej 0,5 m od linii bocznej, powinny by¢ kwa-
dratowe o boku 12 cm lub okragte, dhugos$¢ stu-
péw 3,60 m. Cze$¢ stupa wkopana w ziemie wy-

spaaek 05cm na Im . biez.

Rys. 16. Przekr6j boiska siatkowki i koszykéwki
(nawierzchnia naturalna)

nosi 1 m; celem zabezpieczenia przed gniciem
nalezy wkopang cze$¢ stupa zaimpregnowaé
albo opali¢.

Aby stupy nie przechylaty sie wskutek napie-
cia sznuréw siatki, nalezy u dotu stupéw umo-
cowa¢ poprzeczng belke “dtugosci 60 — 80 cm
tej samej grubosci co stupy. D6t Wﬁpelnia sie
gruzem, kamieniami i ziemia, wszystko to trze-
ba mocno ubi¢. Wysoko$¢ stupkéw liczac od po-
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ziomu ziemi wynosi 2,60 m. Haki do zawiesze-
nia siatki umocowuje si¢ na wysokosci 2,43 od
ziemi dla mezczyzn i 2,25 dla kobiet.

Spadek S5cm.najm. biez.

Rys. 17. Przekroj boiska siatkowki i koszykowkl
(boisko gruntowe na podktadzie)

Trzepieri z kétkiem na przewleczenie sznura
i korbke do naciggniecia mozna kupi¢. Zwykte
haki nalezy zaméwi¢ u kowala. Spadek terenu
po obu stronach siatki od $rodka do linii korico-
wych wynosi % cm na 1 m biezacy.



BOISKCf KOSZYKOWKI

Boisko (rys. 18) do gry w koszykéwke jestpo-
wierzchnig prostokatna, wolng od wszelkich
przeszkéd, o wymiarach $rednio 26 m dtugosci
i 14 m szerokosci, jednak dopuszczalne sg boi-
ska: 2 m dhuzsze i 1 m szersze lub 2 m krétsze
i 1 m wezsze.

Boisko ograniczone jest wyraznymi liniami
szerokosci 5 cm, przy czym wszelkie przeszkody
na zewnatrz boiska musza by¢ oddalone od nich
co najmniej 1 m. Linie dhuzsze boiska nazywaja
sie bocznymi, linie krotsze — koricowymi.

Na boisku wyznacza si¢ koto $rodkowe o pro-
mieniu 60 cm. Koto to podzielone jest $rednicg
réwnolegty do linii koricowych. Szeroko$¢ tej
linii wynosi 5 cm. Drugie koto o promieniu
1,80 m wyznacza si¢ centrycznie wokét kota
Srodkowego linig szerokosci 5 cm. Diugos¢ pro-
mienia mierzy sie od $rodka boiska.

Linia $rodkowa dzieli boisko na potowe i jest
przedtuzeniem $rednicy kota $rodkowego do li-
nii bocznych.
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Rys. 18. Boisko koszykdwki



Pola rzutéw wolnych wyznaczaja linie prosto-
padte do koricowych prowadzone w odlegtosci
1,80 m od punktu $rodkowego linii koricowych
i zakoriczone tukami o promieniu 1,80 wykreslo-

Rys. 19. Umocowanie tablicy z koszem
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nymi z punktu $rodkowego linii rzutéw wol-
nych.

Miejsca dla graczy wzdtuz pél rzutéw wol-
nych zaznaczone sa na planie boiska. Odlegtos¢
miedzy jedng kresa a druga wynosi 90 cm. Li-
nia rzutow wolnych jest wyznaczona réwnolegle
do linii koricowej w odlegtosci 5,20 m od niej
i faczy linie ograniczajace pole rzutéw wolnych.

Tablice z koszami

Wymiary tablic (rys. 19) sa nastepujace: diu-
gos¢ krawedzi poziomych 1,80 m, krawedzi pio-
nowych 1,20 m. Tablice powinny by¢ wykonane
z twardego drzewa i posiada¢ grubos¢ 3 cm. Po-
wierzchnia zwrécona ku boisku ma by¢ gtadka
i pomalowana na biato.

Tablice ustawia sie prostopadle do powierz-
chni boiska, réwnolegle do linii koricowych

i w oaiegiosci ou cm
od nich. Odlegtos¢
krawedzi tablicy od
powierzchni  powin-
na wynosi¢ 2,75 m.
Stupy  podtrzymu-
jace tablice nalezy u-
miesci¢ przynajmniej
w odlegtosci 40 cm
poza boiskiem i po-
malowac na ciemno.
Kosze (rys. 20) wy-
rkonane z biatego
sznurka sg zawiesza-
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ne na czarnej, zelaz- Szczept. unovone ray 0
nej obreczy o wewne-
trznej S$rednicy 45
cm.
Siatki powinny by¢
zrobione w ten  spo-
sob, by hamowaty
ped pitki wpadajacej
do kosza. Dhugosc
siatki 60 cm.
Obrecze (rys. 21)
przymocowuje sie
nieruchomo i prosto-
padle do tablic w od-
legtosci 3,05 m od po-
wierzchni boiska i w Rys. 21. Kosz
réwnych  odstepach
od pionowych brzegéw tablicy. Odlegtos¢ mie-
dzy powierzchnig tablicy a brzegiem wewnetrz-
nym obreczz powinna mﬁ/nosic’ 15 cm.
Nawierzchnia boiska do gry w koszykéwke
moze by¢ taka jak do siatkéwki, tj. klepisko-
wa i kortowa eprzekr(')j okazany na rys. 16
i 17), nie moze natomiast by¢ trawiasta.



PLAN TORU
PRZESZKOD






TOR PRZESZKOD

Cwiczenia na torze przeszkéd maja wielkie
znaczenie praktyczne, dlatego tez kazde koto
sportowe i kazdy LZS powinien mie¢ wiasny
tor przeszkod.

Pod urzadzenie to nalezy wybra¢ teren diu-
gosci 160 m i szerokosci 8 — 10 m, o réwnej,
najlepiej trawiastej powierzchni.

Odlegto$¢ miedzy przeszkodami oraz ich roz-
mieszczenie podane sg na zataczonym planie to-
ru przeszkéd.

Przeszkoda | — Z asieki z drutu

Dhugosé 20 m, szeroko$¢ 1 m, wysoko$¢ 0,5 m.
Przygotowac 18 kotkow (okraglakéw) dtugosci
go 807cm o przekroju poprzecznym ($rednicy)

— 7 cm.

Wykopaé na przestrzeni 20 m 9 par dotkéw
na gfeboko$¢ 30 cm w odstepach 2,5 m w dwéch
rzedach odlegtych od siebie o 1 m. Wierzchotki
kotkéw wystajace ponad ziemia na 50 cm pota-
czy¢ drutem gtadkim grubosci ($rednicy) 3 mm
(rys. 23). Drut napina¢ starannie i réwnomier-
Eieik przybijajac  skobelkiem na wierzchotku

otka.
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Rys 23. Zasieki z drutu

Przeszkoda Il —R6wnowaznia

Diugosc 8 m, wysokos¢ — 1,5 m. Przygoto-
wac 4 stupy (okraglaki) dtugosci po 2,5 m, Sred-
nicy 20 cm w spos6b podany na rys. 24. Wyko-
pa¢ na gtebokos¢ 1m 4 doty w linii prostej
(wzdtuz osi toru) i osadzi¢ w nich pionowo stu-
py tak, by wierzchotki znajdowaty sie na jednej
wysokosci (1,5 m od poziomu  podioza). Po



wkopaniu stupéw nalezy ziemie dookota nich
mocno ubi¢ dragiem. Na ustawione w ten spo-
s6b stupy ktadzie sie z gory i zamocowuje 3 od-
cinki réwnowazni, kazdy o dtugosci 280 cm
i $rednicy 20 cm. Suma dtugosci trzech odcin-
kéw belki réwnowaznej wyniesie 8,40 m, nad-
wyzka 40 cm przeznaczona jest na plaskie po-
taczenie odcinka $rodkowego ze skrajnymi.

Poczatek belki réwnowaznej $cina sie od go6-
ry na przestrzeni 30 cm do szerokosci 16 cm w
celu utatwienia wejécia na réwnowaznig. Catg
goérng powierzchnie belki réwnowaznej zebra¢
(obciosa¢) do szerokosci 5 cm. W odlegtosci 50
cm od korica réwnowazni nacia¢ na gornej po-
wierzchni na gtebokos¢ 2 — 3 cm kreske o sze-
rokosci 5 cm.

Na pierwszym pionowym stupie nalezy zamo-
cowac dwa szczeble o dtugosci 50 cm o przekro-
ju4x4cm

Przeszkoda Ill —Zyw optot

Dhugo$¢é 2 metry, szeroko$¢ 40 cm, wysokos$¢
80 cm. Zywoptot zrobi¢ z cienkich gatezi (najle-
piej brzozowych) dtugosci 80 cm, ~ osadzonych
szczelnie w obramowaniu skrzyni bez dna, zro-
bionej z 4 stupkéw (okraglakéw) dtugosci 90 cm
i $rednicy 8 cm, wbitych na gteboko$¢ 40 cm w
ziemig. Stupki potaczy¢ przy goérnej krawedzi
i przy ziemi deska szerokosci 8 — 12 cm lub
kilkoma cienkimi zerdziami na catym obwodzie
skrzyni (rys. 25). Gatezie zywoptotu nalezy réw-
no przycia¢ 30 cm ponad obramowaniem skrzy-
ni.
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Rys. 25. Zywoptot
Przeszkoda IV — Parkan (rys. 26)

Dhugosé 2 m, wysokos¢ 2,20 m. Dwa stupy
dtugosci 3 m i $rednicy 20 cm osadzi¢ w ziemi
na gtebokosci 80 cm w odlegtosci 2 m od siebie.
Oba stupy potaczy¢ na wpust od strony startu,
u goéry réwno z gérng ich krawedzia, a u dotu
w odlegtosci 50 cm od ziemi, poziomo, deska
dtugosci 2 m, szerokoSci nie mniejszej niz 20 cm
i grubosci 2,5 cm.

Do tak golaczonych ze stupami poziomych
desek przybi¢ od strony startu pionowo deski

rubosci 2,5 cm, pozostawiajac w dolnej $rod-
owej czesci parkanu otwoér o wymiarze 50 cm
X 70 cm.

W zwigzku ze znaczng wysoko$cig parkanu
nalezy wzmocni¢ stupy obustronnie podpérka-
mi, co zabezpieczy je przed chwianiem
(rys. 26a).
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Rys. 26. Parkan

Rys. 26a. Obustronne podporki do stupow
Budowa urzadzen — 4



Przeszkoda V — Ptotek zerdziowy

Dhugo$é 2 m, wysoko$¢ 1,35 m. Dwa stupki
(okraglaki) o dlugUSC| 2,25 i $rednicy 12 — 15
cm osadzi¢ na glebokosc 80 cm w ziemi, w od-
legtosci 2 m od siebie. Do obu gornych krawe-
dzi stupkéw zamocowa¢ od goéry na wpust
zerdz o dtugosci 2 m i $rednicy 8 cm. W odle-
gtosci 45 cm ponizej gérnej zerdzi zamocowac
na wpust z boku (od strony startu) drugg zerdz
o tym samym wymiarze, a pod nig w odlegtosci
45 cm zamocowa¢ w podobny sposéb  trzecig
(rys. 27).

Przeszkoda VI — R6w do przeskoku

Dtugosé rowu 2 m, szeroko$¢ 2 m, gtebokos¢
0,5 m. Jezeli teren Jest trawiasty, to nalezy sta-
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rannie wybra¢ dari. Dari te nalezy wykorzy-
sta¢ do wytozenia wewnetrznych $cianek wyko-
panego rowu, a nadwyzke wyzyska¢ do ewentu-
alnego pokrycia $ciany pochylni. Darfi wycina¢
kwadratami o boku 50 cm. Wybrang ziemig w
razie potrzeby uzy¢ do zasypywania nierow-
nosci na trasie toru.

Przeszkoda VIl — Réw do zeskoku
w gtab, wyjscie po pochylni
i cel do rzutu granatem

Wymiary powierzchni gérnej — dtugos¢ 4 m,
szeroko$¢ 4 m, na gtebokosci 2 m powierzchnia
dolna rowu dtugosci 4 m, szerokosci 2 m. Kat
nachylenia pochylni — 45°.

Jezeli teren jest trawiasty, to nalezy wybra¢
dari z 16 m2 powierzchni, 4 x 4 m, porzadnie
ja pouktadac i zabezpieczy¢ do czasu zrobienia
catego wykopu. Po wykonaniu catego wykopu

Rys. 28. Row do zeskoku
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pokrywa sie $ciane pochylni darnia, przymoco-
wujac ja do ziemi drewnianymi koteczkami.

Przystepujac do robienia wykopu trzeba do-
klidnle wymierzy¢ wszystkie odlegtosci (rys.
28).

Rozpoczynajac roboty nalezy na calej cztero-
metrowej dtugosci zabezpieczy¢ $ciane blizsza
startu (prostopadta) 5-metrowa deska przymo-
cowang na koncach do ziemi (kawatek deski
dtuzszy od szerokosci deski zabezpieczajacej
zakotkowa¢ 2 koteczkami w ziemi z obu stron).

Prace trzeba rozpoczyna¢ od wykopu $ciany
prostopadtej, schodzac w dét na gebokosé 2 m.
Po wykonaniu dna rowu zrobi¢ pochylnie wy-
koriczajagc ja darnia w podany poprzednio
sposéb.

Srodek prostopadtej $ciany zabezpieczy¢ fa-
szyng na szeroko$¢ 2 m od géry do dotu. Na
czas ¢wiczen ustawia¢ posrodku pochylni dra-
binke szerokosci 50 cm z 5 szczeblami. Dtugo$é
drabinki powinna doktadnie odpowiada¢ dtu-
gosci $ciany pochylni. Zabezpieczy to w znacz-
nym stopniu przed szybkim zniszczeniem (wy-
tarciem) krawedzi pochylni, przez ktérg beda
przechodzili ¢wiczacy. W miare wydeptywania
darni mozna drabine obustronnie przesuwac.

Przeszkoda VIII — M anekiny

Trzy przenosne manekiny zrobione wg poda-
nego nizej wzoru ustawione 5 m przed metag—na
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przestrzeni rozpieto-
sci 8 m wzdtuz i na
szeroko$¢ 5 m w po-
przek toru przeszkod.
Manekin (rys. 29) o-
sadzony na zerdzi
sktada sie z tutowia
i glowy.

Na zerdzi dtugosci
2,15 m w trzech pun-
ktach, tj. w odlegto-
$ci 35 cm, 70 cm i 105
cm od gornej krawe-
dzi, trzeba przymoco-
wac obustronnie po 2
poprzeczki  dtugosci
45 cm i grubosdci 25
cm, migdzy poprze-
czkami Brzeples’c wi-
kling tak, by w cze-
$ci srodkowej (przy
zerdzi) u gory wikli-
na siegata 20 cm po-
nad gorng poprzecz-
ka w celu nadania
grubosci szyi. Reszte
powierzchni  tutowia

wyples¢ tak, by u géry i u dotu wiklina sigega-
fa 10 cm poza poprzeczki. Wikling przy szyi na-
lezy $ciagna¢ drutem. W odlegtosci 10 cm od
gornej krawedzi zerdzi tak umocowac kilka li-
20 cm dtugosci, by po wypetnieniu sia-
nem przestrzeni miedzy listewkami otrzymac
ksztatt kulisty (glowa). Po wyréwnaniu sianem

53



lub stomg powierzchni nad wikling tutéw ob-
ciagna¢ workiem i mocno obszy¢. Tak samo po-
stapi¢ z glowa.

owmrzchme szyi wyréwnac réwniez sianem
i wzmocni¢ pasmem materiatu z worka. W celu
mocniejszego osadzenia manekina w ziemi na-
lezy do tej czesci zerdzi, ktora b(-i(due wkopana,
przybi¢ 2 skrzyzowane poprzeczki



ROZMIESZCZENIE NA BOISKU
POSZCZEGOLNYCH ELEMENTOW

Gdydjui umiemy wyznaczy¢ i zbudowaé naﬂ'-
niezbedniejsze urzadzenia sportowe, —pozostafo
nam jeszcze do rozmﬁzanla zagadnienie roz-
mieszczenia poszczegdlnych elementéw na boi-
sku sportowym. Nie jest to zadanie proste, gdyz
trzeba rozmiesci¢ poszczegélne elementy tak,
aby ¢wiczac na jednych nie przeszkadzaC éwi-
czacym na innych.

Planujac boisko, ktore ma stac sie miejscem
Ewiczen, zabaw i odpoczynku trzeba wzorowac
sie na tych ktérzy zbudowali wiele boisk, i ich
doswiadczenie wykorzystywaé na Wlasnym te-
renie. Wzorem dla nas bedzie budownictwo
sportowe ZSRR, jeden z czynnikow wspania-
tego rozwoju kultury fizycznej i sportu Zwiaz-
ku Radzieckiego.

Spéjrzmy na rys. 30. Jest to plan kotchozowe-
go stadionu. W ZSRR setki takich stadionow
budujg sami kotchoZnicy sposobem gospodar-
czym. Na przyktad w obwodzie Winnickim (ob-
wod odpowiada naszemu wojewddztwu) w roku
1949 kotchoznicy wybudowali 87 kotchozowych
stadionéw i 1435 boisk sportowych. Jedynie tak
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Rys. 30. Plan stadionu kotchozowego w ZSRR



masowe budownictwo sportowe umozliwia po-
wszechny rozwéj sportu.

Patrzac na plan stadionu kotchozowego zwr6¢-
my uwage na to, jak celowo i pieknie wszystko
jest na nim rozmieszczone:

CENeOAWNE

. Boisko do pitki noznej.

Bieznia do biegu na 100 m.

Bieznia okéIna 400 m.

Skocznie wzwyz.

Skocznia w dal.

Rzutnie do rzutu granatem i oszczepem.
Rzutnie do pchniecia kula.

Boisko do siatkéwki.

. Plac gimnastyczny.

Boisko do koszykéwki.

. Strzelnica.

. Tor przeszkod.

. Szatnia dla mezczyzn.
. Szatnia dla kobiet.

. Studnia.

. Ubikacje (ustepy).

. Stojaki na rowery.

. Karuzela dla dzieci.

. tawki dla widzéw.

Plac do walk zapa$niczych.

Dekoracja boiska

Boisko powinno by¢ miejscem ¢wiczen i od-
poczynku, dlatego tez musi ono mie¢ wyglad
estetyczny, przgm gajacy miodziez i starszych.

W tym' celu

oisko nalezy ogrodzi¢ zywuplo-

tem (najlepiej morwa), zasadzi¢ w poblizu drze-
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wa wysokopienne, np. topole. Przed gtowna
trybung ustawi¢ maszt, na ktéry przed rozpo-
czeciem zawod6w delegacla sktadajaca sie z naj-
lepszych zawodnikéw wciagnie flage.

Trzeba takze pomysle¢ o materiatach deko-
racyjnych, przygotowa¢ kilka masztéw, flag,
zrobi¢ z dykty i wymalowa¢ duzy znak SPO,
przygotowac portrety.



BASEN PLYWACKI

Jedng z obowigzkowych norm na SPO jest
ptywanie. Ptywaé mozna na rzece, jeziorze, sta-
wie — norm? na SPO najlepiej jednak zdawac
na basenie ptywackim.

Baseny ptywackie moga by¢ kryte, tzn. zbu-
dowane w zamknigtych pomieszczeniach, ogrze-
wane w zimie, nadajace si¢ wiec do uzytku w
ciggu catego roku.

Otwarte baseny, urzadzone na jeziorze, sta-
wie itp., sg czynne tylko w miesigcach letnich,
kiedy woda jest dostatecznie ciepta (temperalu-
ra jej nie powinna by¢ nizsza niz 18°C).

Najprostszy basen ptywacki cztonkowie kota
sportowego moga zbudowac w przeciagu 3 — 4
dni, przy czym w zasadzie nie bedzie on sie ni-
Ii_zmm roznit od sportowych basenéw ptywac-

ich.

Gdzie i jak zbudowaé basen ptywacki?

Na rzece, jeziorze lub stawie nalezy wybra¢
takie miejsce, gdzie gteboko$¢ wody bedzie sie-
gata od 0,90 m do 25 m, najlepiej przy pétnoc-
nym b[ze?u wtedy bgdzm tam zawsze stonecz-
nie i ciepfo

59



O ile na brzegu rosng geste drzewa, zastonig
one basen od zimnych wiatréw.

Dno powinno by¢ piaszczyste, bez kamieni
i wodorostow.

Na rzece w miejscu wybranym na basen
szybko$¢ pradu nie powinna by¢ wigksza niz
1 m no sekunde. Szybkos¢ pradu mierzymy w
nastepujacy sposob: w miejscu oznaczonym na
brzegu rzucamy na wode lekki przedmiot, mo-
ze to by¢ korek, deseczka, gataZ, i od tego mo-
mentu patrzymy na zegarek Jezeli przedmiot
ten przeptynie odlegtos¢ 10 m w przeciagu 10
sekund, tzn., ze ptynat z szybkoscig 1 m na se-
kunde (odleglosc 10 m nalezy poprzednio odmie-
rzy¢ na brzegu).

Rys. 31. Ogélny widok basenu ptywackiego

Najprostszy nawet basen ptywacki musi mie¢
pomost startowy i $ciang do nawrotéw. Na po-
moscie znajduja sie stupki startowe, z ktérych
skaczac rozpoczynamy bieg plywacki. Plynac
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na dystansie dtuzszym niz dtugos¢ basenu wy-
konujemy nawrét przy $cianie do nawrotow.

Na rys. 31 jest pokazany ogdlny widok ba-
senu pfywackiego, a na rys. 32 jego plan.

Pomost startowy

Pomost powinien mie¢ przynajmniej 6 m
dtugosci, bo wtedy na zawodach bedzie mogto

Rys. 32. Plan basenu ptywackiego

ptywaé réwnocze$nie dwéch albo nawet trzech
ptywakéw, kazdy po swoim torze.

Do budowy pomostu startowego nalezy przy-
gotowa¢ 5 do 7 ktdd sosnowych (dtugos¢ 6 m,
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grubos’é 20 — 25 cm), 4 krotkie belki (25 m)
0 zbicia tych ktéd, 2 — 3 pale i deski do po-
krycia pomostu.

Ktody nalezy zbi¢ z belkami poprzecznymi
za pomocg skobli i pokry¢ z gory deskami po-
dtogi.

Desek nie mozna zbija¢ szczelnie, lecz zosta-
wia¢ migdzy nimi 1 cm szpary, ktére umozliwig
sptywanie wody.

W ten sposéb powstanie plywajgea tratwa.
Do dna rzeki, jeziora, stawu whbija sie¢ 2—3 pa-
le i do nich sznurem lub taricuchem przymoco-
wuje pomost tak, aby przy wyzszym poziomie
wody mégt swobodnie podnosi¢ sie do gér.y. Do
przedniej slroni/ pomostu (na rzece — pod prad)
na catej jego dhugosci nalezy przybi¢ $ciang do
nawrotow zrobiong z gtadkich oheblowanych
desek. Sciana powinna mie¢ 6 m dlugosci
i 1,30 m wysokosci i wystawa¢ 30 cm nad po-
wierzchnig wody.

Azeby $ciane do nawrotéw w momencie jej
przymocowania do pomostu mozna byto chwilo-
wo zatopi¢, do jednego jej brzegu przymocowu-
jemy kamienie.

Na pomoscie ustawiamy 2 lub 3 stupki star-
towe w réwnej odlegtosci jeden od drugiego z
takim rozmieszczeniem, aby szeroko$¢ toru dla
kazdego ptywaka byta nie mniejsza niz 2 m.

Pomost startowy mozna takze zmontowac na
brzegu, a potem dopiero znie$¢ na wode i przy-
mocowa¢ do pali. Pomost startowy ktadka fa-
czymy z brzegiem.
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Sciana do nawrotéw

' Buduje sie ja w odlegtosci 25 m od pomostu
startowego fna rzece pod prad). Jest to taka sa-
ma $ciana z desek, jaka przybilismy ZJ)rzodu
do pomostu. Nalezy przymocowaé jg do 3—4
pali wbitych mocno w dno.

Sciang zbitg szczelnie z gtadkich desek przy-
mocowuje sie do pali tak, azeby mozna jg by-
to podnosi¢ i opuszcza¢ w Zaleznosci od poziomu
wody.

Stupki startowe

Stupki startowe (rys. 33) robi sie z cienkich
desek (2 cm). Podstawa stupka jest kwadrat o
boku 50 cm. Wysokos¢ stupka z przodu wynosi
50 cm, z tytu 60 cm. W ten spos6b gérna po-
wierzchnia stupka bedzie nieco nachylona w
kierunku startu.

Tory wyznacza sie przy pomocy Sznuréw, na
ktérych sg umocowane ptywaki. Sznury z pty-
wakami nalezy zdejmowac i suszy¢. W przeciw-
nym razie beda sie zatap |abi/

Trzeba takze pamigtac o taweczkach dla pu-
blicznosci, szatniach i ubikacjach.

Na brzegu umocujemy na state kilka tawe-
czek, z ktorych publiczno$¢ bedzie ogladata za-
wody ptywackie.

Trzeba tez zrobi¢ dwie szatnie, jedna dla ko-
biet, a druga dla mezczyzn. Scmny szatni mozna
2bi6 7 desek albo wyples¢ z wikliny i obok za-
sadzi¢ dzikie winogrona lub chmiel, ktéry gdy
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rozro$nie sie, stworzy dobrg i estetyczng zasto-
ne. Ubikacje zrobione z desek nalezy ustawia¢
z daleka od basenu.

Mostek do skokdw (rys. 34)

Takich mostkéw o réznej wysokosci mozna
zbudowaé kilka, ab?/ UCZQCK sie skaka¢ do wo-
dy nie przeszkadzal tym, ktérzy ucza sie pty-
wac.

Najprymitywniejsze mostki przypomlna]g
swoim wygladem zwykte tawki, wysuniete na
wode (rys. 34). Do zrobienia takiego mostku
potrzebne sa 4 pale, 1 gruba deska %szemkoéci



Budowa urzadzefi — 5
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50 cm, grubosci 5—7 cm) i 2 poprzeczne belki.
Pale wbljamy w dno rzeki lub jeziora, taczymy
je poprzecznymi belkami, na to przymocowuje-
my deske.

Do wykonywania skokéw do wody z wigkszej
wysokosci urzadzimy wieze (rys. 35), przy czym
gtebokos¢ wody do skokéw z wiezy 5 m musi

gnosm 4,5 m na przestrzeni 16 m w przod i 4 m
osi pomostu wiezy na boki.



UWAGI O KORZYSTANIU Z URZADZEN
SPORTOWYCH | O ICH KONSERWACII

Urzadzenia i sprzet sportowy stanowia wspol-
ng wiasnos¢ cztonkow kota sportowego i jako
mienie spoteczne powinny by¢ przez wszyst-
kich szanowane. Poszanowanie powinno sie
przejawia¢ gtéwnie w trosce o konserwacije ca-
tego mienia i umiejetne postugiwanie si¢ nim,
nigdy za$ w ograniczeniach dotyczacych uzyt-
kowania urzadzen i sprziu sportowego.

Ponizej zamieszczamy kilka rad dotyczacych
wiasciwej konserwacji urzadzeri sportowych:

1. Podczas suszy boisko do griw pitke nozng
trzeba do$¢ czesto polewa¢. Kilka razy na rok
nalezy kosi¢ trawe, gdyz dzigki temu mocniej
sie ona zakorzenia.

2. Bieznie (zuzlowe) powinno sie polewaé
i watowaé. To samo dotyczy nawierzchni boisk
do siatkéwki i koszykéwki, a takze rozbiezni
i rzutni.

3. Przyrzady gimnastyczne nalezy przykry-
wac na noc i przed deszczem. Liny, kétka gim-
nastyczne na]leple{) zdejmowac. Przed cwicze-
niami zawsze trzeba sprawdzi¢, czy przyrzady
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nie zostaty uszkodzone, co mogtoby spowodowac
wypadek.

4. Sprzet sportowy musi by¢ po éwiczeniach
wyczyszczony, a nastgpnie przechowywany w
suchym miejscu w magazynie. Buty i pitki na-
lezy ‘od.czasu do czasu smarowa¢ tfuszczem.

Nie wolno nigdy zapomina¢ o tym, ze urza-
dzenia sportowe odgrywa{)q powazna role w roz-
woju sportu, wptywajac bezpoérednio na prace
i jej rezultaty.



PYTANIA KONTROLNE:

. Jak przygotowac teren pod boisko?

Jakie wymiary ma boisko do pitki noznej?
Jak urzadzi¢ najprostsza bieznig?

Jak zbudowac skocznig?

Jakie sa wymiary kota do pchniecia kulg?
Jak urzadzi¢ rzutnie do rzutu oszczepem?
Jakie sa wymiary boiska siatkéwki?

. Jaka jest wysokosc siatki?

. Jakie sa wymiary boiska koszykéwki?

. Na jakiej wysokosci jest umieszczony kosz?
. Jakie znasz przyrzady gimnastyczne?

. Z ilu elementéw skiada sie tor przeszk6d?
. Gdzie najlepiej urzadzi¢ basen ptywacki?
14. Jak udekorowac boisko na zawody?

BREBoow~nonrwpe
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