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OD WYDAWNICTWA

,»Sport w obrazach” jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem, opartym
catkowicie na zasadzie poglgdowosci.

Kazdy zeszyt poswiecony jest jednej kon-
kurencji sportowej, przedstawionej za po-
mocg fotografii, zdje¢ filmowych, tablic,
wykreséw porownawczych, rysunkow itp.

Postugujgc  sie  naszymi  ksigzeczkami
kazdy sportowiec bedzie mogt nie tylko od-
tworzy¢ w sposob najbardziej prawidtowy
odpowiedni zespot ruchow, lecz takze otrzy-
ma wiele niezbednych wiadomosci dotyczg-
cych danej dyscypliny sportowej.
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ZDOBYWAJAC NORMY SPO

—ZDOBYWASZ ZDROWIE | SItY

DO NAUKI, PRACY | WALK!
O POKOJ!

moment odbicia
Noga lewa wyprostowana. Prawe kolano wzniesione
w gore. Tuldw tylko nieznacznie wychylony do przo-
du. Praca ramion zharmonizowana z praca ndg

Kiszka podobnie jak kazdy sprinter — stosuje po
rozwinieciu petnej szybkosci styl zamachowy, ktorego
cechami charakterystycznymi sg: a) prawie catkowity
wyprost tutowia, b) wymach przedudzia nogi zamacho-
Welj do przodu, c) odwinigcie stopy ze $rodstopia na
palce, d) obszerna praca ramion, e? ruchy miekkie, na-

turalne.

ROZGRZEWKA

Kazdy sprinter .stosuje indywidualng roz-
grzewke. Orientacyjnie podajemy rozgrzewke prze-
cietnego biegacza krotkich dystansow:

1. 5 min. lekki bieg boso na trawie,

2. 8 min. gimnastyka specjalna: c¢wiczenia
ramion, nog i tutowia,

3. 2 min. biegi z lekkimi zrywami boso na
trawie,

4. 2 razy po 80 m na % szybkosSci z przerwg
okoto 3 min. miedzy biegami (na biezni),
po czym odpoczynek 20 min. i start do
biegu lub rozpoczecie treningu wiasciwego.
W przerwie miedzy zakonczeniem roz-
grzewki.a startem trzymac organizm cie-
pto (wciagna¢ ciepty kostium treningowy
i owing¢ sie¢ w koc).

MOMENT LOTU

Lewa noga — po odbiciu — rozluzniona. Prawa noga

— po wymachu przedudzia — za chwile dotknie biezni

zewnetrzng czescig Srodstopia. Noga — w kolanie wy-

prostowana — wysunieta do przodu przed linie $rodka
ciezkosci

NAJCZESCIEJ UZYWANA BIEZNIA

Obwod, biezni =400 m

Y R —

Wyréwnania przy biegu na 400 m (2 wiraze)
przedstawiajg sie nastepujaco:

tor 1 — 722 m

tor 11l — 1508 m .,

tor IV — 2204 m Szerokos¢ toru
tor V — 30,78 m 125 cm
tor VI — 38,64 m

MOMENT OPOROWANIA
Noga prawa — po postawieniu jej na bieznie — ugina
sie lekko w kolanie. Tutdw przesuwa sie do przodu.
Pieta lewej nogi rozluzniona — dochodzi prawie do
posladka

PRZEKROJ POPRZECZNY BIEZNI

Thuczen: (thuczona cegtaj grubosci nie mniejszej niz
13 cm. Ugniata¢ walcem wagi 2—3 ton.

Torf: walcowa¢ po uprzednim polaniu woda.

Nawierzchnia: z 6 czeéci zuzlu lub drobnotluczonej
cegly (grubosci 0,5—7 mm) zmieszana z 4 czescia-
mi dodatkdw: ogrodowa ziemia, trociny (przesia-
ne), drobny torf, nie wiecej niz 15—20% calej
nawierzchni.

Spadek ma bieznia do wewnetrznej strony kraweznika
1/100, tj. na 1 metr szerokosci = 1 cm. Na krzy-
wiznach (wiraze) spadek = 4/100, tj. 4 cm na
1 metr szerokosci.

Kraweznik z desek grubosci 3 cm przybitych do kotkow
(60X8X6 cm). Nasyci¢c mocno terem.

POCZATEK ODBICIA
Stopa prawej nogi odwija sie, przechodzac ze $rdd-
stopnia na palce. Noga prostujac sie w kolanie wypy-
cha zawodnika do przodu. Lewa noga zgieta w kolanie
wznosi sie w przéd i w gore

PELNE ODBICIE
Noga zakroczna — catkowicie wyprostowana doty-
ka jeszcze biezni tylko palcami. Sita odbicia w peni
wykorzystana. Wraz z wymachem lewej nogi w przod
___wymach prawego ramienia z réwnoczesnym wysu-
nieciem prawego barku

CZOLOWE SPRINTERKI POLSKIE

(od lewej): Gemboliséwna, Gburkéwna, Adamska, Legutko, Moderéwna, Stomczewska

MOMENT LOTU

Faza ruchu jak na zdjeciu na stronie 4, z ta. roznica,
ze do ziemi zbliza sie stopa nogi lewej

(Na zdjeciach rekordzista Polski w biegu na 100 m
Emil KISZKA

METODYKA

Nauka biegu — metodg syntetyczna.
Cwiczeniami pomocniczymi sa:

1. Chdéd z energiczna pracg ramion ugietych
pod katem prostym. Tuldw wyprosto-
wany.

2. Przejecie do biegu. Przyspieszajac chod
przechodzi sie do biegu. Zwracac uwage
na koordynacje pracy ramion i nog oraz
na ptynnos¢ ruchow.

3. Marszobiegi sg nastepnym etapem w szko-
leniu. Najlepiej ¢wiczy¢ w terenie, prze-
biegajac kilka razy dystanse 50X100 m
na % tempa <z przerwami marszowymi
miedzy biegami.

Dalsze doskonalenie biegu odbywa sie przez

stopniowanie szybkosci biegu.

BIEG KOBIET

Styl biegu kobiet nie rézni sie od biegu, mez-
czyzn. Kobiety stosujg réwniez — po rozwinieciu
peinej szybkosci — styl zamachowy.

Mistrzyni Polski M. MODEROWNA

TRENING DO BIEGU NA 400 m
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Jest to schemat treningowy dobrze przygotowanego
zawodnika w miesigcu maju. Trening ten podajemy
orientacyjnie. Plan i iloS¢ pracy treningowej jest rzecza
indywidualng i zalezng od budowy zawodnika, jego
przygotowania, usprawnienia, pracy zawodowej, sity ser-
ca itd Cwiczy¢ 2—4 razy w tygodniu. Trening nie ..po-
winien trwa¢ diuzej, jak 90 min. Trenowa¢ mozliwie
w lesie lub w terenie {szczeg6lnie wczesng wiosng i w
zimie). Biega¢ duzo, ale zawsze na 12 do 4 szybkosci.
Nie biega¢ nigdy z wszystkich sit i kurczowo. Raz na
14 dni nalezy pobiec na czas.

GIMNASTYKA SPECJALNA
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Bieg 200 m mezczyzn

Klasa mtodziezowa
11 -
1l _
| -
» Mmistrzowska -
Rekord Polski -
Swiata -

Bieg 200 m kobiet

25,6
24,0
23,0
21,6
212
20,2

(czas podany w sekundach)

Bieg 400 m mezczyzn

Klasa miodziezowa

. Il

|l

» |

.,  mistrzowska
Rekord Polski
Swiata
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— 28,0 sek.
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Uwaga: Minima na SPO w biegach krotkich
podano w tomiku 2. serii ,SPORT
W OBRAZACH” — ,START”.

Zastuzony mistrz sportu Zdobystaw Stawczyk — Aka-
demicki mistrz Swiata w biegu na 200 m, liczy lat 28. Za-
wodniczo uprawia lekkoatletyke od 5 lat. Startujac po
raz pierwszy w zawodach, Stawczyk przebiegt 100 m
w czasie 12,8 sek. Pracujac systematycznie doszedt do
takich wynikow: 100 m — 10,6 sek., 200 m — 21,2 sek,,
slkok wzwyz 181 cm i w dal — 701 cm. Stawczyk jest
z zawodu wychowawcg fizycznym i pracuje w Poznaniu
nad wychowaniem nowych kadr instruktorskich.

Przez

P O LSKA

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW W ROKU 1950

200 m mezczyzn

STAWCZYK
MACH |

BUHL

LIPSKI
ANTONOWICZ
WALEK
SUCHENSKI
KISZKA
ADAMSKI
GRZANKA

MINNICKA
SEOMCZEWSKA
MILEWSKA
SZWEJKOWSKA
OLEJNIK
ORSZTNOWICZ
HECKO
WISNIEWSKA
RADZIEJOWNA
SADURA

Poznan
Gdansk
Krakow
Warszawa
t 6dz
Krakow
Wroctaw
Slask
Poznan
Bydgoszcz

200 m kobiet

Szczecin
tédz
Zurawica
Bydgoszcz
Wroctaw
Torun
Gdarisk
Zurawica
Slask
todz

400 m mezczyzn

MACH |
LIPSKI
STATKIEWICZ
KORBAN
BUHL

LIPIEC
GRZANKA
ADAMCZYK
GRALKA
WERBLINSKI

Gdansk
Warszawa
Warszawa
Gdansk
Krakow
Wroctaw
Bydgoszcz

Slask
Slask

WspOtFzawodnsctWo
do wspotzawodnictwa w

21.9 sek.
22,2
22,3
223
225
226
22,6
228
229
229

26,3
26,9
27.1
27.2
27.3
27,6
27,6
28,1
28,1
28.3

48.6 sek.
496 ,,
499
50,8 ,,
508
509 ,,
50,9 ,,

514
514

w

Zastuzony mistrz sportu Mikotaj Karakutdw — rekor-
dzista Zwigzku Radzieckiego w biegu na 200 m — mimo
znacznego przekroczenia 30 lat jest wcigz jeszcze czoto-
wym sprinterem Europy. Najlepszy jego wynik na 100 m
wynosi 10,5 sek. Karakutéw, posiadajacy ogromny za-
sob wiedzy fachowej i diugoletnig rutyne zawodnicza, jest
doskonatym trenerem miodych zawodnikéw i zawodni-
czek radzieckich.

sporcie —
realizacji

PLANU ©6 -

Z S R R

200 m mezczyzn

SUCHAREW 21,4
SANADZE 21,5
POTTER 21,6
KARAKULOW 21,6
KALIAJEW 21,7
FILIN 21,8
GOLUBIEW 21,8
PIETROW 21,9
GILDE 21,9
KIJANIENKO 22,0
200 m kobiet
MALSZYNA 24,7
SECZENOWA 24,8
BYSTROWA 25,0
SMIRNOWA 25,0
TUROWA 25,1
us 25,2
PIETROWA 25,2
DUCHOWICZ 25,2
WASILIJEWA 25,6
SZEWCOWA 25,6

400 m mezczyzn

KIJANIENKO
KOMAROW

POTTER
MODOJ
LITUJEW
C2EWGUN

ARCHAROW

PILLAGS

DENISENKO

SLEPNIEW

48,6
48,8
48,9
49,0
49,2
49,6
49,7
49.8
49.9
50,0

10 NAJLEPSZYCH WYNIKOW W ROKU
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LETNIEGO

sedziowanie

Czas kazdego biegu (a nawet bjfegacza, jesSli jest do dyspozycji dostateczna ilos¢ czaso-
mierzy) powinien by¢ mierzony na 3 czasomierzach.

Jesli przy 3 czasomierzach, 2 wykazuja taki sam czas, a 3 — inny, miarodajny jest cza
dwoch' zgodnych czasomierzy, . . , , dmo-iesm
Gdy wszystkie czasomierze wykazujg rozny czas, za oficjalny uznac n vy gg
czasomierza. Przy wynikach wiec 11,2—11,6 i 11,3, oficjalnym jest czas, , se . _;,rnjanv
Jezeli czas zmierzono tylko na 2 czasomierzach i oba wykazujg rozne wyniki, mi Y

jest wynik gorszy. Przy wynikach: 11,2 i 11,6 — oficjalny jest czas 11,6 sek. _ ifnlP;r,ns¢
Kolejnos¢ miejsc zawodnikéw na mecie ustalaja celowniczowie. Wskazane jest, by kolejnos

kazdego w biegach krétkich ustalato dwdch celowniczych. . ., ' __drn-
Pierwszy celowniczy ustala zwyciezce i drugiego biegacza na mecie. Drugi ce owniczy

glego Iﬁﬂ%ﬁ?&?gor’niterrzzeafclegﬁ t(rzéggle Océlg\%v\’%?cr;ee 0 Ipt(rjz'y biegach na 100 i 200 m nie nalezy nigdy 'a-

czy€. Jest rzecza bardzo trudng mierzy¢ czas i jednoczesnie ustalic kolejnos¢ zawodni ow

Mierzy¢ czas nalezy w ten sposob, ze czasomierz naciska sie pierwszy raz, gdy ujrzy sie y
mek z pistoletu startera (a nie gdy ustyszy sie huk), drugi raz, gdy tutdw zawodnika przesuw

SPRZET POMOCNICZY

Rita MILEWSKA - LZS Zurawica zdobyta w biegu na

50 m w hali tytut mistrzyni Polski na rok D

Milewska rozpoczeta pierwsze kroki sFOTt® ~ .

Narodowym w 1949 r.

W biegu na dystansie 500
czas 1.26,4 mm.

Pamittai

Alkohol jest dla cztowieka trucizng a dla spor-
towca jest szkodliwy nawet w najmniejszych daw-
kach. Wiele doswiadczen i préb wykazato, ze al-
kohol obniza znacznie wyniki. Sportowiec me po-
winien pi¢ zadnych trunkéw wyskokowych. W od-
zywianiu . nalezy unika¢ jakiejkolwiek przesady.
Jes¢ normalnie wszystko i w takiej ilosci, jakiej or-
ganizm potrzebuje. Zjada¢ mozliwie wiele owocéw,
a w czasie treningéw zwiekszac ilos¢ cukru. W dniu
zawodOw ostatni positek nalezy spozy¢é co naj-
mniej na 3 godz. przed startem. Sen powinien

trwa¢ 8 godzin i to w warunkach jak najbardziej
spokojnych. Raz w tygodniu poleca sie wziecie
paréwki lub goracej kapieli, ktéra by doktadnie
oczyscita pory skorne i przyspieszyta likwidacje
produktow zmeczenia. Kazdy sportowiec po skon-
czonym treningu powinien wzigé ciepty natrysk
lub zmy¢ ciato cieptq wodg z mydiem, azeby usu-
na¢ z niego'kurz, brud i pot. Szczegodlnie pielegno-
wac nalezy nogi, a zwlaszcza przy poceniu sie
stop my¢ je jak najczesciej i posypywac proszkiem
przeciw poceniu. Nalezy koriczy¢ natrysk lub zmy-
wanie ciata krotkim, zimnym sptukaniem skéry,
po czym wytrze¢ ciato szorstkim recznikiem, moc-
no az do zaczerwienienia skéry. W miare moz-
nosci po treningu nalezy stosowa¢ automasaz.
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SPORT

W OBRAZACH

UKAZALY SIE:

SKOK WZWYZ
na zdjeciu filmowym— W. KuZmicki

START
na zdjeciu filmowym — E. Kiszka

BIEG KROTKI
na zdjeciu filmowym — E. Kiszka

PCHNIECIE KULA
na zdjeciu filmowym — W. Gierutto

RZUT GRANATEM
na zdjeciu filmowym — M. Gburczyk

SKOK W DAL
na zdjeciu filmowym — M. Moderéwna

TROJSKOK
na zdjeciu filmowym — Z. Weinberg

RzZUT DYSKIEM
na zdjeciu filmowym — M. tomowski

RZUT OSZCZEPEM
na zdjeciu filmowym — M. Gburczyk

SKOK O TYCZCE

BIEG PRZEZ PLOTKI

BIEGI SZTAFETOWE

BIEGI NA PRZELAJ

SKOK STARTOWY | KRAUL

PLYWANIE — STYL GRZBIETOWY



