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OD WYDAWNICTWA

»oport w obrazach” jest w Polsce pierw-
szym masowym wydawnictwem opartym cal-
kowicie na zasadzie pogladowosci.

Kazdy zeszyt jest poswiecony jednej
gatezi sportu, przedstawionej za pomocg fo-
tografii, zdje¢ filmowych, tablic, wykresow
poréwnawczych, rysunkoéw itp.

Postugujac sie naszymi ksigzeczkami, kaz-
dy sportowiec bedzie mogt nie tylko odtwo-
rzy¢ w sposob najbardziej prawidtowy odpo-
wiedni zesp6t ruchow, lecz takze otrzyma
wiele niezbednych wiadomos$ci dotyczacych
danej dyscypliny sportowej.



~SPRAWNY DO PRACY
I OBRONY"™
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Odznaka SPO wzorowana na radzieckiej odznace

GTO, daje moznos¢ setkom tysiecy mtodziezy polskiej

zdobywa¢ zdrowie, site, hart, przysposabia do

pracy i obronnosci kraju. Masowe zdobywanie SPO

to nasz konkretny wkiad w wzmocnienie sit Polski

Ludowej — waznego ogniwa S$wiatowego frontu
pokoju.

O G O L N IE O R Z2 U C IE

Rzut granatem to konkurencja, ktora obok war-
tosci czysto sportowych posiada wielkie znaczenie
obronne.

Konkurencja ta jest doskonatym przygotowa-
niem do rzutu oszczepem. Rzut granatem zastuguje
na to, azeby wprowadzi¢ go do programéw wszy-
stkich zawodow.

Smirnicka (ZSRR) — rekordzistka Swiata w
rzucie oszczepem (53,41 m) byta do niedawna re-
kordzistkg w rzucie granatem 56,22 m (granat
wagi 700 gr).

Rzut granatem stanowi skiadowa cze$¢ préb
na odznake: ,,Sprawny do Pracy i Obrony”.

GIMNASTYKA SPECJALNA

KROK SKRZYZNY

W czasie ostatniego kroku zwanego skrzyznym, mio-
tacz wycigga prawe ramie daleko do tytu. Ciezar ciata
spoczywa na nodze prawej.

Urzadzenie do rzutu granatem

POSTAWA WYRZUTNA

Noga lewa daleko wysunieta do przodu i odstawiona
w bok. Prawe ramie — przy przyjmowaniu pozycji
wyrzutnej wyciggniete do tylu — ugiete lekko w tokciu.

Wymiary i budowa granatu

Najkorzystniejszy sposéb trzymania granatu

POCZATEK WYRZUTU

Wyrzut rozpoczyna sie z nogi prawej. Prawe ramie
zgina sie w fokciu coraz bardziej.

JAK WYKONAC GRANAT CWICZEBNY

Drzewo twarde (jesion, dab, brzoza). Najlepiej
wykona¢ z jednego klocka od razu 2 granaty.
Wymiary klocka 48X5,5 cm. Ostruga¢ wediug
podanych rozmiaréw, po czym klocek przecig¢ na
p6t. Na glowice natozy¢ rure zelazng 105X46
mm (Srednica wewnetrzna) z przewierconymi dwo-
ma otworami na $ruby.

CIAGNIENIE GRANATU NA SIEBIE
Miotacz — ciagnac granat na siebie i skrecajgc tutow
w lewo, przechodzi do pozycji ,,luku napietego™. Noga

prawa prostuje sie catkowicie.

ROZBIEG DO RzZUTU GRANATEM

Rozbieg do rzutu wynosi 20—22 m, z ktorych
pierwsze 12,5—13 m to czes¢ przygotowawcza,
pozostate 7,5—9 m czes¢ korncowa rozbiegu.

Cze$¢ przygotowawcza rozbiegu ma na celu
nadanie miotaczowi pewnej szybkosci, cze$¢ kon-
cowa — przygotowanie do jak najkorzystniejszego
wyrzutu.

WYRZUT

Ciezar ciata przechodzi stopniowo na prostujgcg sie
noge lewa. Prawe ramiebwirzuca granat wysoko ponad
arkiem.

SEDZIOWANIE

Kazdy zawodnik ma prawo do 3 rzutow. Trzej (jesli
ogoélna liczba nie przekracza dwunastu lub szesciu) naj-
lepsi zawodnicy majg prawo do dalszych 3 rzutow w fi-
nale.

Jedli miotacz przekroczy lub dotknie listwy, stano-
wigcej’ granice wyrzutu, rzut uwaza sie za niewazny.

Rzut mierzy sfe od najblizszego znaku uczynionego
przez upadajacy granat do wewnetrznej krawedzi listwy
(liczac od strony rozbiegu). Rzut mierzy sie prostopadle
do listwy wyrzutu.
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RZUTY Z KLEKU

TRENING RZUT GRANATEM =W PROGRAMACH MISTRZOWIE WOJSKA POLSKIEGO 3. Rzuty granatem do dotu z piaskiem i do REKORDY ZWIAZKU RADZIECKIEGO RZUTY Z MIEJSCA REKORDZISTKA SWIATA Aria S
WSZYSTKICH ZAWODOW W RZUCIE GRANATEM celu z miejsca C LEZENIA PRZODEM Czy wilecle ze
g > Sx s "2 ' W RZUCIE OSZCZEPEM i GRANATEM
= So o ¢ w3 4. Rzut granatem z miejsca sposobem ,,z bo- : - . . .
S ~5% .E&a @ & NN Ku”. MEZCZYZN|-7OO 6760 Kazdy sportowiec radziecki jest przede wszy-
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a E EE” EE:'? ' Mﬁ?sa : ??g szﬁutignrg;gb\e;? up(?;vv:/r;;in by¢ szeroko propa 5. Rzuty z pieciu krokéw rozhiegu, Sposobefri © an stkim dobrym obywatelem i gorgcym patriotg!
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me gowany . P o . »sponad barku™. CHLOPCY: Sprawy sportu traktuje pod katem dobra swej oj-
A jednak nie wszyscy zdaja sobie sprawe z waz- Oddzielnie nalezy ¢wiczy¢ dobieg (z mar- (granat 500 gr) i i iecki i
Niedz. 15 ZAWODY o i no_fju |_Wartos;:| tej I;onkurenCJli nawet z punktu szu i z rozbiegu) zwracajgc uwage na po- 17-18 lat - 7712 m czyzny. Sportowiec w Zwigzku Radzieckim musi
T, min. widzenia czysto sportowego, skoro nie wprowa- faczenie pracy nog i ramion. - — by¢ silny i zahartowany, aby mogt wydajnie pra-
min. LUB RZUTY NA WYNIK dza sie rzutu granatem do programéw wszystkich 9 p y g _ o 15-16 lat 76,93 m y , y _ y y ’ g y _J p
imprez lekkoatletycznych. 6. RZU'Iyt z d’rugI(?[gO rozbiegu, Fajplerw bteZ KOBIETY: cowaé, a w razie potrzeby stangé¢ do walki w obro-
. ranatu, a potem z wyrzutem granatu. ; ; ; 4 ;
9 Narzekamy np. tna bra}{k d(t)brychl oszczepni- 3\/ miare op%nowania te?::hniki zvgiekszaé (granat 700 gr) —61,88 m nie kraju. | to jest naczelna zasada, ktora obowig-
Ow, a przeciez rzut granatem to najlepsze przy- szvbko$é rozbiequ i site wvrzutu ] zuje kazdego radzieckiego sportowca bez wzgledu
Pon. ODPOCZYNEHK gotowanie do rzutu oszczepem. Y_ g _e y - DZIEWCZETA: _ _ _ _
Rekordzistka éwi : Po nalezytym opanowaniu rzutu z miejsca (granat 500 gr) na to czy jest mistrzem czy tez poczatkujacym
. e Orl zist _atSW“%ta dW' er”°'§ (_)sz_czkepem — i z rozbiegu nalezy przejs¢ do rzutéw z kleku 17-18 lat — 548 m sportowcem.
enomenaina mistrzyni radziecka smirnicka — po- i z pozycji lezacej. Catos$é nauczania konczyé rzu- 15—16 lat — 5044 m _ _
10-15 6-8 siadaczka nieoficjalnego rekordu Swiata w tej kon- tami wiazka granatow. Lekkoatletka z Woroneza Julia Woronowa sto-
we B zuew &0 gokew 60 ni 3 min. kurencji rozpoczeta swoja kariere od rzutdw zwy- K q i ) . . | h Kiei b )
MmN Jekko  TZUOW oy ys ktymi kamieniami i rzutow granatem. Iiejsz(ilczoac} Sggpisgvyeaguo ! ;Zéjég\ilgrgt%??joslﬁazar;ﬂ * Rekordy Polski w rzucie granatem nie sa dotad noto- chkna ;:Zee stac anOV;SSO'Oe/J rygady T_pokrlt(owiow
Lo ) vedul L el wane. wykonata w prac normy. Lekkoatleta
Zawody w rzutach kamieniami, pitka palanto- opanowaniu techniki i wzmocnieniu mie$ni rak y . pracy ’ y .
o wa, a p_rzecje_ wszystkim granatem nalezy urzadzac i tutowia przechodzi si¢ do rzutow granatem Ruszkowski — tokarz z Czelabinska wykonuje
&t 15 6-10 6-8 pch;ne(: 100 m 5 min Jat Inajr::zesmetj W rS]ZKOECh;( zespo:ach ludowych 0 przepisowej wadze. podczas kazdej zmiany 1000% normy;
min.  rzutdbw = rzutow kul ' I kofach sportowych. ZUut granatem — powinien Jesli w kole, klubie lub w zespole szkolnym
ulg wejs¢ rowniez do programow zawodow o mistrzo- brak dostatecznej ilosci granatéw, mozna je zasta-
stwo zrzeszen, okregéw Polski itd. pi¢ kamieniami.
. L RZUT GRANATEM —
Czw. ODPOG CZYNEK Na podlum ZWYCIGZCOW:
1 ROGUSKI — 62,04m — TO ODPOWIEDNIA KONKURENCJA NIE TYLKO
2. DUDA - 60,77m ; '
: WARUNKI BEZPIECZENSTW A
2 JAROSZ . 509m DLA MEZCZYZN, ALE | DLA KOBIET.
3-5 p P . p
Piat. 15 10-15 810 Gkokéw 60 m 3 min Zarobwno przy c¢wiczeniu rzutow sportowych
min. - rzutbw - rzutow o) _ . na boisku, jak i rzutow bojowych w terenie, na-
1AK liAUC ZzYC SIE . . . .
lezy zwraca¢ uwage na to, azeby w zespole naj-
RO U TV G R A 11 A pierw jeden szereg wyrzucat granat, a nastepnie
Sob. ODPOCZYNEK Nauka polega na stopniowaniu trudnosci ¢wi- drugi. Po wyrzucie — na znak gwizdkiem — wy-
’ czen. Przedstawia sie ona nastepujaco: rzucajagcy udajg sie po granaty i wreczajg je na-
1. Podanie przez instruktora ogdlnych wia- stepnym ¢éwiczacym. Odrzucaé¢ granatdw nie wol-
domosci o rzucie granatem, om_()W|en|e Natalia SMIRNICKA (ZSRR) no, aby uniknaé nieszczesliwych wypadkow.
_ Trening miqtacza granatu — podobny do_tre- lrJZOUStZéCViegolnyCh sposobow rzutu i pokaz Rzut sposobem z dotu Rzut z lezenia przodem Na treningu nie nalezy wykonywac rzutow
ningu oszczepnika. Rzuca¢ duzo, ale na treningu 2. Nauka prawidlowego uchwytu granatu z calej sity dopéty, dopdki sie nie opanuje nale-
: zycie techniki rzutu.

— nie na sile. Nie wolno rzuca¢ nawet na % sity
wtedy, gdy organizm nie jest dostatecznie roz-
grzany. Jezeli odczuwa sie w tokciu bél, zanie-
cha¢ treningu. Raz na 14 dni (w niedzielg) rzucac
na wynik i zachowywac sie wtedy tak, jak gdyby
to byly zawody. Po rozgrzewce — wykona¢ z ca-
tej sity 6 rzutow.

i wyrzut granatu ,sponad barku”, (rzut
— jak kamieniem).

Przed kazdym treningiem, nalezy dobrze roz-
grza¢ sie przez wykonanie' wielu ¢wiczen specjal-
nych, lekkich biegdéw, podskokoéw itd.

Wszyscy instruktorzy powinni wigcza¢ rzut
granatem do programu lekcji sportowych.

Dla chiopcéw i dziewczat wskazane s rzuty Granat fatwo zastgpi¢ do Cwiczen — kamieniem

piteczka palantowa.

KAZDY SPORTOWIEC BOJOWNIKIEM O POKOJ!

Na zdjeciu jedna z czolowych miotaczek radzieckich,
ktéore — podobnie jak w innych rzutach — nie posiadajg
w rzucie granatem rownych sobie na catym Swiecie

NIECH ZYJA PRZODUJACY W SWECIE SPORTOWCY RADZIECCY
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Od wydawnictwa.

Ogolnie o rzucie.
Gimnastyka specjalna.

Krok skrzyzny.

Urzadzenie do rzutu granatem.
Postawa wyrzutna.

Sprzet.
Poczatek wyrzutu.

Jak wykona¢ granat ¢wiczebny.

Ciagniecie granatem na siebie.
Rozbieg.

Wyrzut.
Sedziowanie.

Przeskok.
Minima na SPO i BSPO.

Trening.

Rzut granatem'w programach wszystkich
zawodow.

Mistrzowie Wojska Polskiego w rzucie
granatem.

Jak nauczy¢ sie rzutu granatem.
Rekordy Zwigzku Radzieckiego.
Rzuty z miejsca.

Rzuty z kleku i lezenia przodem.
Czy wiecie, ze...

Warunki bezpieczenstwa.

Redaguje: Zespo6t Redakcyjny

Wydawnictwo Giéwnego Komitetu Kultury Fizycznej

Warszawa 1951. Printed in Poland.

Drukowano w naktadzie 20000 egz. na papierze ilustr.
80 g. V ki. w drukarni Wyd. MON w Gdyni. Zam.

399/C-241. W-2-14074



Cena zt 1.55

SPORT

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

Nr

19

11

12

13

14

15

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. Weinbeig

RZUT 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



