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ro YSIACE két i ludowych zespotéw sportowych, rozsianych

na terenie catego kraju, coraz lepiej realizuje swe zada-
nia. Wzrasta ich poziom organizacyjny, coraz wiecej jest aktyw-
nych cztonkéw, $wiadomych tego, ze kultura fizyczna przygo-
towuje i pomaga w realizacji wielkich zadah postawionych
przed narodem wv realizacji planu 6-letniego i przygotowania
do obrony kraju.

Dalecy jesteSmy od tego, by twierdzi¢, ze w pracy tej nie
ma niedociggnie¢ i brakéw. Przed dziataczami, organizatorami
i cztonkami ko6t i zespotdéw stoi wielkie zadanie wciggniecia do
czynnego uprawiania wychowania fizycznego jeszcze wigcej
ludzi, zwigzania ich z kotami przy zaktadach pracy, ludowymi
zespotami sportowymi, kotami szkolnymi.

IV plenum Gitdéwnego Komitetu Kultury Fizycznej gteboko
przeanalizowato role i zadania kota sportowego przy zaktadzie
pracy, wskazujac dotychczasowe btedy oraz podajgc sposoby ich
usuniecia.

Jednym z zasadniczych $Srodkow, wysunietym na IV plenum
GKKF ktory umozliwi dotarcie do két z pomoca, powinny by¢
wydawnictwa i materiaty propagandowe. Organizator i cztonek
kota winien w nich znalez¢ proste i jasne instrukcje, a przede
wszystkim materiaty dla akcji ogdlnego przygotowania fizycz-
nego po linii SPO.

+ Brak dos$wiadczonych organizatoréw, wyszkolonych instruk-
toréw, brak czesto niezbednych pomocy w formie sprzetu, urza-



dzen, wytycznych pracy. Braki te wielu dziataczy w terenie
pokrywa swoim entuzjazmem, borykajac sie z trudnoSciami,
ktére trzeba i nalezy jak najszybciej usungc.

Miesiecznik ,,Koto Sportowe” — ma by¢ wiasnie pomoca dla
podstawowych komorek organizacyjnych w terenie w ich co-
dziennej pracy nad upowszechnieniem kultury fizycznej.

Dziatacz sportowy, organizator, instruktor, cztonek kota i ze-
spotu znajdzie w nim wskazowki, jak uktadac i realizowac plan
zajec, jak ¢wiczy¢ i wychowywac, jak w praktyce przygotowac
innych i siebie do zdobycia zaszczytnej odznaki sportowca Pol-
ski Ludowej —Sprawny do Pracy i Obrony.

Pismo to ma by¢, i niewatpliwie beidzie waszym pismem,
pismem tysiecy sportowcoéw zorganizowanych w kotach, pis-
mem—instruktorem i doradca, pismem na famach ktérego be-
dziecie mowili o waszych sukcesach i trudnosciach. Wasze osig-
gniecia bedg wzorem dla innych, wasze trudnosci usuniemy
przez podanie rad i Wskazowek.

Wspolnym wysitkiem, planows, zorganizowang praca— kto-
rej wytyczne znajdziecie w ,,Kole Sportowym" — podniesiemy
poziom, zyskamy nowych cztonkéw két przy zaktadach pracy,
kot szkolnych, cztonkéw ludowych zespotow sportowych —da-
my im godziwy odpoczynek, podniesiemy ich sprawno$¢, pomo-
zemy do wypetniania wielkich zadan planu 6-letniegO, Przy-
gotujemy siebie i innych do tego, aby by¢ sprawnym do pracy
i obrony.



Nasze zadania na miesigc styczen

AT INAL sezon letnio - jesiennych prac naszych kot i zespo-
L4 40w sportowych. Stoimy u progu okresu zimowego. Cze-
sto spotykamy sie ze zdaniem, ze zima jest okresem zastoju,
przerwania prac, snem dla cztonkéw két. Takie twierdzenie jest
btedne, szkodliwe i nie majgce zadnego uzasadnienia. Przed
nami bowiem praca w sekcjach sportow zimowych, praca w uzu-
petnieniu brakdéw sezonu ubiegtego, praca nad przygotowaniem
sie do sezonu, ktory nas czeka. Kto ,,przespi" ten okres, obudzi
sie staby — a przeciez wszys-cy chcemy byc¢ silni, zdrowi, przy-
gotowani do wysitkdw, ktére nas czekajg. By zadaniom tym
sprosta¢, przystagpmy z miejsca do pracy. Na najblizszym, do-
brze zorganizowanym i przemyslanym przez aktyw zebraniu
kota czy zespotu sportowego, rozpatrzmy dotychczasows nasza
prace. Smiato wysuwajmy nasze braki i niedociggniecia oraz
analizujmy ich przyczyny. Z zebrania, musimy wynie$¢ dokfad-
ny obraz i plan tego, co bedziemy robili, jak bedziemy zadania
nasze realizowali, kogo do pracy tej wciggniemy.

Plan pracy na okres zimowy powinien obejmowac:

1) Zorganizowanie Swietlicy wiasnej lub wykorzystanie ist-
niejacej juz na danym terenie $wietlicy innej organizacji
lub zaktadu pracy. Muszg sie w niej znaleZz¢ czasopisma
codzienne i sportowe, ksigzki i podreczniki sportowe, stot
ping-pongowy, szachy, gry Swietlicowe. Swietlica ma by¢
miejscem, w ktorym bedzie sie ogniskowato zycie kota
i zespotu sportowego poza salg, boiskiem, terenem. Swie-
tlica ma by¢ miejscem zebran, pracy kulturalno-o$wiato-
wej, redagowania gazetek Sciennych i korespondencji do
pism sportowych, nauki $piewu, przeprowadzania wykla-
dow, przygotowania cztonkéw do wystepow z okazji Swiat
panstwowych i uroczystosci.



2) Przeprowadzanie zapraw, treningébw i préb na odznake
SPO w dyscyplinach sportu mozliwych do uprawiania
w okresie zimowym (gimnastyka, tor przeszkdd, strzela-
nie, normy teoretyczne, rzut granatem) oraz zaje¢ sekcji
sportbw zimowych (narciarstwo, tyzwiarstwo). Nalezy
uwzgledni¢ zorganizowanie turniejow rozgrywek i.lokal-
nych zawodow z innymi kotami i zespotami.

3) Wykonywanie whasnym sposobem sprzetu sportowego (np
tory przeszkéd, narty, skrzynie do skokdw, stoly ping-
pongowe, emblematy, kostiumy sportowe, siatki do siat-
kowki itp.) oraz przeprowadzenie naprawy posiadanego
sprzetu.

4) Uporzadkowanie dokumentacji kota i zespotu sportowego
przez:

a) zaprowadzenie wykazu czynnych cztonkow,
b) zaprowadzenie ewidencji sktadek cztonkowskich z jed-
noczesnym uregulowaniem skiadek zalegtych,
¢) wprowadzenie lub uzupetnienie dokumentacji SPO,
d) zaprowadzenie ewidencji materialbw szkoleniowych,
Swietlicowych i sprzetu sportowego.
e) zaprowadzenie ,,Kroniki Sportowej“ (opis najwazniej-
szych wydarzen z zycia kota lub zespotu),
f) systematyczne prowadzenie protokdtdw zebran,
g) kolektywne opracowanie sprawozdania za rok 1951.
Plan pracy, przedyskutowany przez czionkow kota czy ze-
spotu, ma by¢ dostosowany do lokalnych mozliwosci, ma by¢
realny ale musi by¢ bojowy. TrudnosSci, ktére w trakcie jego
wykonywania beda przezwyciezane, powinny mobilizowa¢ do
wysitku caty zespot. Swiadomo$¢ dziatania, przedsiebiorczos$é
i Inicjatywa, wspolna praca wokot realizowania planu da nam
gwarancje jego wykonania i zadowolenie z dobrze spetnionego
obowigzku.



Miesigc styczen

Rada kota winna poswieci¢ baczng uwage sekcji ogdlnego przygotowa-
nia fizycznego. Sekcja ta dba o wszechstronne przygotowanie swoich
cztonkéw do wysitku, przygotowujgac ich do préb ..na odznake ,,Sprawny
do Pracy i Obrony" i budzac w nich zamitowania sportowe.

Praca w sekcji ogolnego przygotowania fizycznego winna by¢ utozona
w sposob ciekawy i zajmujacy. Do kierowania nig nalezy wciggnac
wszechstronnie przygotowanych sportowcow.

Zadaniem nizej podanych lekcji jest przygotowanie ¢wiczacych w zi-
mie do uzyskania norm na SPO w gimnastyce wolnej i przyrzagdowej oraz
w siatkéwce. Cwiczenia odbywaé sie winny 1 —2 razy w tygodniu na sali
gimnastycznej lub w terenie. Czas trwania ¢wiczen 90 min. Lekcja skita-
dac sie winna z trzech czesci:

a) ¢wiczen wstepnych: céwiczenia gimnastyczne ogolne.

b) éwiczen gtdéwnych: jedna lub dwie dziedziny sportu.

¢) ¢éwiczen koncowych: uspakajajacych.

Podany w lekcji nr 1 zasob materiatu éwiczebnego nalezy powtarzaé¢
przez cztery kolejne lekcje przechodzac nastepnie do ¢wiczen trudniej-
szych (lekcja nr 2). Po 12 lekcjach éwiczacy powinni by¢ przygotowani
do zdawania norm na SPO z ¢éwiczen wolnych.



LEKCJA NR | DLA MEZCZYZN

Cwiczenia wstepne:

Zbioérka, powitanie, marsz ze $piewem, po czym céwiczenia wolne we-
dtug wzorca SPO. Przeéwiczy¢ nalezy dwukrotnie pierwszych 10 ¢wiczen.
Cwiczenia gtéwne:

Cwiczenia na przyrzadach:

1) drazek lub tram (wysoko$¢ 130 cm):
a) nachwytem oburacz, przysiad zwieszony, wyrzut n6g w przéd do
zwieszenia postawnego, p> czym skurcze ramion i powr6t do
po przysiadu zwieszonego.

b) nachwytem z podskoku obu nég
— podpo6r przodem i odmyk w przéd
do zwisu postawnego, rzutem noég
przysiad zwieszony i postawa.

2) Lina lub zerdz (po objasnieniu
wspinania przy pomocy ndég): chwyt
na wysokosci dosieznej, wejscie na
wysokos$¢ 3 m i zejscie. Rys. 1).

3) Skrzynia lub kon wszerz (wyso-
kos$¢ Im):

a) z rozbiegu na wprost odbicie
cbunéz, wyskok kuczny na skrzy-
nig, po czym zeskok w gitgb do przy-

siadu.

b) z rozbiegu na wprost odbicie obunéz, wyskok rozkroczny (pod-
party) i zeskok w gitgb. W czasie lotu wyprost tutowia (biodra
wprzod), ramiona w goére.

Nauka biegu. Luzny bieg dokota sali ze zwr6ceniem uwagi na swo-
bodng prace ramion (ugietych w tokciach pod katem prostym) i luzne
wyrzucanie mety do tytu.

Zaprawa do siatkowki:

a) objasnienie sposobu odbijania pitki (odbicie gorne).

b) odbijanie pitki w dole do $rodkowego (instruktora).

¢) nauka zagrywki dolnej. (Rys. 2).

d) gra przy uproszczonych przepisach (dopuszczalna dowolna ilo$é

odbi¢ pitki po jednej stronie boiska) i znizonej siatce (do 2,10 m).

Rys. 1. Wspinanie

Cwiczenia koricowe:

Luzne podskoki, przysiady i wyprosty, krgzenie barkéw, marsz ze $pie-
wem, krotkie omowienie przeéwiczonej lekcji, zapowiedz lekcji nastep-
nej oraz podzigkowanie.
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LEKCJA NR 2

Jak lekcja nr 1 (zwracajac uwage
na doktadnos$¢ wykonywanych ¢éwi-
czen) uzupetniajac ¢wiczenia wstep-
ne resztg obowigzujgcych ¢éwiczen
wolnych na SPO.

Cwiczenia gtéwne uzupetnia sie:
wykonaniem na drazku lub tramie
wys. 130 cm (z podchwytu) wymyku
z odbicia sie obunéz oraz przesko-
kiem kucznym przez skrzynie wszerz

Przy zaprawie siatkéwki zmienia
sie ¢wiczenia a i b na ¢éwiczenia od-
bicia dolnego i ¢wiczenie ¢ na nauke
zagrywki z goéry. (Rys. 3).

LEKCJA DLA KOBIET Nr 1

Cwiczenia wstepne:
Rys. 3. Zagrywka gorna.

Zbidrka, powitanie, marsz ze $piewem, po czym wykonanie pierwszych
8 cwiczen wzorca SPO.

Cwiczenia gtéwne:
Cwiczenia na przyrzadach:

1) drazek lub tram (wysokos¢ 120 cm):

a) z postawy przodem, nachwyt, przysiad, zwieszony i kolejne wy-
suniecie n0g w przod do zwisu postawnego, po- czym, odbijajac
sie obundz, przysiad zwieszony i postawa.

b) z odbicia obunéz wyskok do podporu przodem, po czym zeskok
w tyt do przysiadu. _



2) taweczka lub tram (wysokos$¢ 30 cm):
a) z postawy prawym bokiem do przyrzadu, postawienie prawej no-
gi na kladce i odbicie sie lewg — wejscie na ktadke, ramiona
w bok i przejscie w przod do konca kiradki, po czym zeskok
w bok do przysiadu.
3) Skrzynia lub kon wszerz wysokos$¢ 1 m):
a) z rozbiegu na wprost odbicie obun6z, wyskok kuczny na skrzy-
nie, po czym wyprost tutowia i zeskok z przyrzadu do przysiadu
podpartego i postawa. (Rys. 4).

Marsz i bieg (dokota sali):

a) marsz dwojkami; zwraca¢ uwage na energiczng prace ramion
(ugietych w tokciach pod katem prostym), wyprost tutowia, row-
nolegte stawianie stop dotykajacych ziemi najpierw $rédstopiem.

b) luzny, swobodny bieg.

Zaprawa do siatkowki:

a) objasnienie sposobdéw odbicia pitki.

b) w kole — odbijanie pitki do Srodkowej oraz w lewo i w prawo
(w koto).

¢) nauka zagrywki dolnej.

Zabawy i gry ruchowe:

,Lberek”, ,,zuraw” i ,,szczur”.

Cwiczenia koricowe:

Luzne podskoki, marsz ze $piewem, krotkie podsumowanie przepro-
wadzonych ¢wiczen, zapowiedz nastepnej lekcji, podziekowanie.

LEKCJA Nr 2

Jak lekcja nr 1 z tym, ze ¢wiczenia wstepne uzupeinia sie resztg obo-
wigzujacych ¢wiczen wolnych na SPO.

Cwiczenia gtéwne uzupetnia sig¢ przeskokiem kucznym przez skrzynie
wszerz i kilku zrywami (startami) wzdtuz sali.

W zaprawie do siatkéwki dodaje sie nauke odbicia dolnego oraz gre
w siatkowke (jak w lekcji nr 1 mezczyzn pkt. d).
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PRZYGOTOWUJEMY SIE DO JAZDY NA NARTACH | LYZWACH

SEZON zimowy ,za pasem". Uprawiajgcy sporty zimowe z niecier-
pliwoscig wyczekuja mrozu i $niegu, by mogli zaczg¢ uprawia¢ ulu-
bione dziedziny sportu — narciarstwo i tyzwiarstwo. Sporty te zyskuja
coraz wiecej zwolennikéw. Dzi$ juz nie tylko zawodnicy — wyczynowcy
czekajg na sezon zimowy. Tysiace cztonkoéw koét, zespotdéw sportowych,
tysigce ludzi pracy, wyjezdzajacych na urlopy wypoczynkowe w okresie
zimy, czekajg na dzien, w ktorym przypng do nog narty lub tyzwy.

. Ale sezon zimowy jest krotki, a zima czesto kaprysna. Trzeba by¢ przy-
gotowanym do sezonu, by nie opusci¢ ani jednego dnia, gdy warunki be-
da sprzyjajace.

Na czym polega przygotowanie?

Jazda na nartach, czy tyzwach wymaga pracy miesni, ktére w tym
uktadzie i tym natezeniu nie pracujg w ciggu catego roku (nawet przy
statym uprawianiu innych dyscyplin sportowych).

Efekt jest taki, ze po pierwszym dniu jazdy na tyzwach, czy nartach
odczuwamy boél w miesniach czesto tak dotkliwy, ze jesteSmy zmuszeni
zrobi¢ przerwe w uprawianiu tych sportow, i to przerwe czesto Kilku-
dniowa. Tymczasem dni urlopu, jak rowniez dobre warunki atmosfe-
ryczne mijaja, a wraz z nimi okazja wycieczki narciarskiej, zawodéw
0 zdobycie norm SPO w tyzwiarstwie czy narciarstwie, gry w hokeja,
jazdy figurowej na lodzie itp. By temu zapobiec, nalezy przed rozpocze-



ciern sezonu zimowego rozpocza¢ suchg zaprawe. Kto jg uprawia, ten Sta- .

nie; sug,,pe’mym .konsumentem"'; sportow Z|mowych,, ten niejedno ¢éwi-:,
ezenie techniczne opanuje juz: przed tym, zanim Zatozy narty czy tyzwy,
ten" nie straci ani jednego dnia w okresie sprzyjajacych warunkéw atmo-
sferycznych.

Organizujmy wiec suchg zaprawe do jazdy na nartach i tyzwach. Zaje-
cia te muszg sie znalez¢ w planach pracy kazdego kota i zespotu sporto-
wego w okresie jesienno-zimowym

SUCHA ZAPRAWA NARCIARSKA

Rys. 1. W czasie marszu praca kijkami musi by¢ naprzemianstronna:

prawa narta — lewy kijek i odwrotnie. Kijek przenosi sie do przodu ra-

mieniem lekko ugietym — najkrotszg droga. Przy wysuwaniu (ugietej

w kolanie) nogi do przodu, na nig, nalezy przenies¢ ciezar ciata. Noga za-
kroczna wyprostowana. Stopy ustawia¢ réwnolegle.

Rys. 2. Przy podchodzeniu noge wykroczng stawia¢ pewnie na ziemie,
. przenoszac na nia ciezar ciata.

Rys. 3. Przy podejsciu rozkrokiem nalezy stopy stawiac¢ szeroko na zew-
natrz..- Noge wykroczng wysung¢ daleko w przod i w bok podpierajac sie
przeciwnym Kkijkiem. Ten sposéb podejscia zastosujemy na stromych

i gladkich wzniesieniach. -

Suchg zaprawe prowadzi sie w terenie. Obejmuje ona wycieczki i mar-
szobiegi oraz ¢éwiczenia gimnastyczne. W czasie pierwszej zaprawy na-
lezy przeby¢ marszem dystans 3 km, Na nastepnych treningach dystans
ten powieksza sie do 5 i wiecej kilometréw. Na ¢wiczenia zabiera sie
kijki narciarskie. Wykonujac odpowiednig prace ramion (ruchy Kijka-
mi) i n6g w czasie zwyktego kroku narciarskiego (rys. 1) éwiczacy przy-
zwyczaja sie do wiasciwych ruchéw narciarskich. Cwiczy¢ nalezy w lek-
kim ubraniu i w butach dwa razy w tygodniu najlepiej na drogach pol-
nych i w lesie. Tempo marszu powinno by¢ zywe, urozmaicone swobod-
nym biegiem (200 — 300 m), podejsciami; zakosami (rys. 2), schodkowa-
niem lub rozkrokiem (rys. 3) na wzér podejs¢ narciarskich.
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Zaprawe nalezy przeprowadzi¢ w grupach dobranych pod wzgledem
sprawnosci fizycznej. Przed kazda zaprawa, jak réwniez i w czasie mar-
szu nalezy wykonac¢ kilka éwiczen gimnastycznych jak wymachy ramion,
wznosy kolan, przysiady, sktony i skrety tutowia, luzne podskoki Jedno-
néz i 6bunéz itd.

Na zakonczenie kazdej zaprawy wskazane jest wykonaé kilka ¢wiczenh
rozluzniajgcych oraz spokojny wolny marsz do catkowitego unormowa-
nia oddechu i uspokojenia sie tetna. Ogoélne samopoczucie ¢éwiczacych '
w czasie zaprawy powinno by¢ jak najlepsze.

Tak uchwycic¢ i trzymacé nalezy kijek narciarski

SUCHA ZAPRAWA LYZWIARSKA

tyzwiarze — obok marszdw, ktdre urozmaica sie lekkim biegiem i prze-
skokami rozkrocznymi wzdtuz rowu (patrz rys. 10 i 11) winni zwr6cié,
szczegblng uwage na Kilka ¢wiczen specjalnych, ktore nalezy wykonywac
czgsciowo w czasie porannej gimnastyki jak i w cza5|e zaprawy w tere-J
nie. ;

Oto najWazniejsze ¢wiczenia:
1) Postawa — ramiona wprzéd — wysokie wznosy kolan.

2) Postawa rozkroczna (rozkrok maty, stopy ustawione réwnolegle) —
gtebokie przysiady i szybkie wyprosty noég.

3) Lezenie przodem na krzesle (piety Wsparte 0 przedmiot staty uno-
szenie tutowia). : |

4) Wsparcie nogi na krzesle, po czym szybki wyprost nogi ze wznosem |,
tutowia i uniesieniem ramion w bok.

Ul



Cwiczenia gimnastyczne tyzwiarza

5) Siad plaski — gtebokie sktony w dot (ramionami siega¢ jak najda-
lej do przodu). Nogi w kolanach wyprostowane.

6) Woypad — skton tutowia do tytu ze wznosem ramion po czym skion
. w dot.

7) 1 Lezenie przodem, chwyt za kostki i ,,kotysanka".

8) Waga. Z dalekiego wykroku wznos nogi zakrocznej i uniesienie
ramion w bok lub w gore.

9) Podpo6r o Sciane, stét lub t. p. — wysokie wznosy kolan.

10) Postawa tyzwiarska (jazda szybka) — marsz wypadami z nogi na
noge.

11) Jak wyzej — przeskoki z nogi na noge z energicznym wymachem
ramion.

12) Postawa, luzne sktony tutowia w dét i w tyt (éwiczenie rozluznia-
jace).

12



ROZGRYWAMY TURNIEJE TENISA STOLOWEGO

Azeby umozliwi¢ jak najwiekszej ilosci cztonkéw kota wziecie udzia-
tu w zawodach tenisa stotowego nalezy przeprowadzac¢ réznego rodzaju
zawody np.: pomiedzy oddziatami w fabryce, zawody klasyfikacyjne,
turniej o mistrzostwo kota itd.

Dla przeprowadzenie zawod6w nalezy wyznaczy¢ kierownika zawo-
déw odpowiedzialnego za:

— przygotowanie sprzetu,

— punktualne przeprowadzenie imprezy,

— wyznaczenie sedziéw.

Kierownik zawodow decyduje réwniez we wszystkich sprawach wat-
pliwych i spornych.

SYSTEMY ROZGRYWEK

Zawody rozgrywaé¢ moz.na réznymi systemami w zaleznosci od ilosci
startujgcych zawodnikéw.

1. System pucharowy (,,do pierwszej przegranej'") polega na tym, ze
z turnieju odpada kazdy zawodnik z chwilg doznania pierwszej porazki.
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¥ ffi O 'K &
TABELA

rozgrywek systemem pucharowym

llos¢ 1lo$¢ spotkan do br?ezasg-;rgnej lloé¢ spotkan
startujacych u> 1 kolejce kolejki wchodza w 11 kolejce
5 11 3 2
6 2 .. 2 2
7 3 - 2
8 4 - P2
9 1 7 v
10 2 6 4
11 3 5 4
12 4 4 4
13 5 3 4
14 6 2 4
15 7 1 4

Jezeli do zawoddéw zglosi sie parzysta liczba zawodnikéw do konca po-
dzielita przez dwa np. 4, 8, 16, 32 wtedy w pierwszej kolejce startuja
wszyscy zawodnicy. Do kazdej nastepnej kolejki przechodzg zwyciezcy
az do wytonienia mistrza. Jezeli do zawodéw zgtosi sie nieparzysta licz-
ba zawodnikéw (np. 5, 7, 9 lub 11) lub parzysta, ale nie dajgca sie
podzieli¢ do konca przez 2 np. 6, 10, 12, 14) wtedy w pierwszej kolejce
startuje tylko tylu zawodnikéw, aby zwyciezcy pierwszej kolejki wraz
z niestartujgcymi w niej stanowili razem liczbe dajgca sie podzieli¢ do
konca przez dwa (patrz tabelke rozgrywek).
2. System ,kazdy z kazdym' jest sprawiedliwszy i umozliwia doktad-
ne sklasyfikowanie zawodnikéw. Stosuje sie go przy nielicznych zgto-
szeniach. Przy systemie tym zwycie
za zawodnik, ktory uzyska najwiek-
szg ilos¢ punktow liczac za kazda
vygrang-2 punkty, i
3. System grupowjf (mieszany) po-
lega na tym, ze startujgcych dzieli
sie na kilka grup (np. po pieciu gra-
czy). W grupach tych zawodnlcy gra-
ja systemem ,kazdy z kazdym". Do
finatlu wchodzg dwaj zwyciezcy z
kazdej grupy i ci skolei rozgrywajg
ze sobg spotkania ,,kazdy z kazdym",
wylaniajac ostatecznego zwyciezce
lub mistrza.

Wzor tabelki przy 13-tu startuja-
cych systemem pucharowym



ZAWODY

Zawody rozgrywac nalezy do dwoéch spotkan (setéw) wygranych prz”z
jednego zawodnika. Zawody mogq sie zakonczyC wynikiem 2:0 lub 2fl
(mistrzostwa rozgrywa sie do setow wygranych™ przez jednego z|-
wodnika). [

Spotkanie (set) skltada sie z 21 punktéw (pitek). Spotkanie wygrywa
zawodnik, ktory jako pierwszy zdobedzie 21 punktow z réznicg clo
najmniej 2 pkt. Jezeli obaj gracze osiggng po 20 pkt. zwycigeza zawod-
nik, ktéry jako pierwszy uzyska 2 pkt. przewagi pod warunkiem, 4%
spotkanie rozegrane zostanie w ciggu 20 min.

Gre rozpoczyna sie podaniem pitki. Gracz podajgcy podrzuca pilice
lewa reka i uderza jg rakieta, trzymang w prawej, w ten sposob aby
pitka najpierw dotkneta pola wiasnego zanim przejdzie ponad siatkag
I upadnie na pole przeciwnika. O ile pitka przy podaniu dotknie siatki
i przejdzie na pole przeciwnika podanie takie powtarza sie.

Pitke traci sie jezeli: 1) nie zostanie prawidtowo podana, 2).nie zosta-
nie odbita lub zle odbita, padajac w siatke lub poza stét, 3) wyjdzie
poza powierzchnie stotu lub odbije sie na stole wiecej anizeli jeden
raz, 4) zawodnik dotknie reka lub jakgkolwiek czescig ubrania powierz-
chni stotu. (Szczegbétowe przepisy podane sg w regulaminie gry w teni-
sa stotowego wydanym przez GKKF).



JAK PRZYGOTOWAC SIE DO POKAZU SPORTOWEGO

Budowa piramid

Cztonkowie kot i zespotow sportowych, majg w ciggu roku duzo oka-
zji do popularyzowania swego dorobku z dziedziny kultury fizycznej.
Jedna, z nich np. sg pokazy gimnastyczne. Zbyt czesto jednak sg one
przypadkowo dobrane, nie przystosowane, nienalezycie przez zesp6t opra-
cowane. Aby tego unikngé¢, nalezy wczesniej pomyslec o ich przygoto-
waniu, wstawi¢ do programu zaje¢ kota, szczegélnie w okresie zimo-
wym. Jednym z punktéw pokazu, powinny by¢ piramidy, ktére zache-
caja ¢wiczacych do pracy zespotowej, sg przy tym mile widziane przez
publicznosé.

Cykl budowy piramid rozpoczynamy szczegétowym opisem 7 osobo-
wej piramidy, ktorg zbudowaé¢ moze kazde koto i ludowy zespot spor-
towy.

Cwiczacy ustawiajg sie w szeregu. Odstep pomiedzy ¢wiczacymi rowny
dtugosci ramienia.

Naraz:

a) .wykonuje zwrot do $rodka,

b) staje w rozkroku,

¢) wykonuje zwrot do $rodka (piramidy) i staje w przysiadzie pod-
partym.

Na dwa:

a) pozostaje w przysiadzie podpartym,
b) chwyta ¢ za kostki jednej nogi,

c) unosi w goOre noge zgieta w kolanie,
d) wykonuje po6t kroku w tyt
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na trzy:

b) prostuje jedno ramie w bok. i w goére (unoszac noge éwiczacego c)
drugie za$ ramie unosi w bok przygotowujac sie do przytrzyma-
nia noég a,

a) staje w uniku podpartym (wysuwajac jedng noge do tytu),

c) odrywa druga noge od ziemi, unosi do gory i taczy nogi razem,

.d) ustawia noge na barkach c) staje w przysiadzie podpartym i do-

cigga drugg noge.

Na cztery:

a) odbija sie cd ziemi i wykonuje stojke,

b) przytrzymuje nogi stojacego na rekach a,

d) wyprosto-wuje sie i wznosi ramiona w bok i w gore.

Azeby te prostg, a dos¢ efektowng piramide wykonaé, czterej Jon-
kowie zespotu powinni umie¢ sta¢ na rekach z pomocg wspotéwi-
czacego.

Jak sie tego nauczy¢?

Najpierw trzeba opanowaé stanie na gtowie. Z pozycji kucznej —
tokcie tuz przy kolanach (dtonie na szerokosci barkoéw) przechyla sie
tutdbw do przodu do zetkniecia sie gtowy z ziemig (podiozy¢ pod gtowe
koc). Z tej pozycji nalezy wznie$¢ nogi w gére do stania na gtowie. Aze-
by unikna¢ przewrotu do tylu pierwsze préby nalezy wykonaé¢ z po-
mocg wspotéwiczacego, ktory za kostki podtrzymuje stojacego na gto-
wie. Po nalezytym opanowaniu stania na gtowie nalezy przejs¢ do sta-
nia na rekach na ramionach wyprostowanych. Réwniez, i to ¢wiczenie
wykonuje sie z pomocg wspotéwiczacego lub przy Scianie.
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. W rubryce tej bedziemy udzielali porad i wskazéwek w za-
kresie wyrobu sprzetu i ekwipunku sportowego jak réwniez
bedziemy, méwili o tym, w jaki sposob nalezy konserwowaé
i whasciwie przechowywaé sprzet sportowy, azeby diugo nam

'stuzyt, nie ulegat przedwczesnemu zuzyciu, zniszczeniu czy

.uszkodzeniu. Bedziemy wreszcie daw-ali wskazéwki, w jaki
sposdb uszkodzony sprzet nalezy naprawiac,

Dwa istotne elementy bedziemy zawsze mieli na wzgledzie: .
I 1) narzedzia, ' 1 11 -

2) materiat. [

W pracy bedziemy postugiwali sie narzedziami prostymi, ta-
kimi jakie przewaznie kazdy z nas ma, lub-moze je tatwp zdo-
byc¢- | -7 L
.yMateria’r réwniez bedziemy zalecali tani i tatwy do zdobycia,
przede wszystkim wszelkiego rodzaju odpadki drzewa, metalu,
skory czy tkanin.

Postepujac wedtug naszych wskazowek przekonacie sie sami,
ile to przyniesie Waszemu kotu oszczednosci, a takze jak wiele
praca ta da Wam zadowolenia.

SPODENKI GIIMNASTYCZNE | TRENINGOWE

Spodenki gimnastyczne szyjemy z
ptotna. Skladajg sie one z dwoch
gtébwnych czesci, z ktérych jedna
tworzy prawag, druga lewa potowe.
Ponizej linii krocza wszywa sie do
kazdej czesci po dwa boki kwadra-
tu, ktory faczy obie nogawki w kro-
czu.

Dtugos¢ spodenek ustalamy wed-
tug gustu, jednak nie powinny by¢
krotsze, niz 20 cm. powyzej kolanak
W celu latwiejszego przygotowania
formy bierzemy jednak wymiar do
kolan.



A teraz przystepujemy do pracy. Mamy wiec ptotno, duzy arkusz
papieru, miarke centymetrowg, nozyczki, nici i igle. Maszyna do szycia
jest,-pozadana, ale nie konieczna
/ Najpierw mierzymy dtugos¢ od pasa do kolan, obwdd bioder, obwod
nogawki, wiasciwg'dtugosc spodenek. 1

Rysujemy na papierze takg forme, jak na rysunku (Rys. 1) (bez troj-
rkacikoéw, ktére sg ztozonym kwadratem). Naeteppie forme, wycinamy
z papieru i skracamy nogawki do wiasciwej' dtugosci .spodenek. Wycieta
forme przyktadamy do ptétna i wedtug niej’ wycinamy dwie nogawki.
Uprzednio przygotowany kwadrat wszywamy w linie krocza jak ria
rysunku. Skolei szwem podwc')jnym zszywamy . odpowiednie ' brzegi
ptotna. r - _— BB

Na zakonczenie wciggamy gumke lub tasuemke i spodenki mamy, go-
towe. Po uszyciu pozadane jest upranie i wyprasowanie spodenek.

Jezeli mamy odpowiedni materiat (barchan, flanela), napewno potra-
fmy lidwniez uszy¢ i spodnie treningowe. Jest to tylko kwestia dtugo-
$ci nogawek (do kostek) i wciggniecia w nie gumy. J

Niekiedy duze ustugi oddaje kieszen, szczeg6lnie przy spodniach tre-
ningowych. Naszycie kieszeni nie nastreczy nam z pewnos$cia trudnosci,
gdyz naszy¢ ptasko prostokatny kawatek materiatu napewno potrafimy.

JAK SAMEMU WYKONAC SIATKE | RAKIETE
DO TENISA STOLOWEGO

SIATKA

Siatki moga byc¢ plecione, wigzane lub wykonane z ptétna. Najlepiej
zrobi¢ siatke z przezroczystego materiatu np. ze starej firanki. Wyci-
namy prostokat o wymiarach 17 cmx 153 c¢cm, po czym zaginamy ma-
terial po brzegach podwdjnie na szer. 5 mm tak, jak to pokazano na
rysunku nr 1. Materiat obrebiamy maszynowo lub recznie zwyktym Scie-
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giem. Po obrebieniu siatka powinna by¢ 1525 cm wysoka. Aby siatka
zbyt szybko sie nie niszczyla i aby brzegi siatki nie rozciggaty sie ob-
szywamy je bialg tasiemka szerokg na 15 mm i pod tasiemke wpro-
wadzamy sznurek, za pomocag ktorego przywigzuje sie siatke do stoja-
kéw. Jak nalezy przyszy¢ tasiemke oraz wprowadzi¢ sznurek pokazuje
rys. Ib. Siatke do palikéw najlepiej przywigza¢ takim weziem jakim'
cumuje sie todzie Siatka wtedy nie obsuwa sie ze stojaka, a rozwia-
zanie wezla po grze jest bardzo tatwe. Spos6b wigzania siatki wskazano
na rys. 2 c, d, e

Rakietki do gry w tenisa stotowego moga by¢ rozmaitych ksztattéw
i roznie wykonane. Najlepsze sg rakietki okragte (rys. 3a) i owalne
(rys. 3c). Srednica ich waha sie w granicach 17 — 19 cm. Rakietki mo-
ga by¢ oklejane guma, papierem szklistym itd.

Na rakietke nalezy wzig¢ dykte 6 mm grubosci, na ktérej rysujemy
odpowiedni ksztatt (okragty lub owalny). Rysujemy cyrklem koto lub
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tez owal, ktory otrzymuje sie w ten sposob, ze tpo narysowaniu jednego
kota, nozke cyrkla ustawiong w punkcie a, nastepnie ustawiamy w punk-
cie b (rys. 3a) i rysujemy drugie koto, po czym recznie obrysowujemy
kontur rakietki. Nalezy zwroci¢ uwage, zeby stoje w dykcie szty wzdtuz
rakietki, zgodnie z linig stoi drzewa raczki. Narysowany ksztatt rakiet-
ki wycina sie pitka o jak najdrobniejszych zebach. Pilnikiem a potem
szklistym papierem wygtadza sie brzegi rakietki,, by bylty réwne 1 pro-
stopadite. Nastepnie przygotowuje sie dwa kawatki dykty lub dwie li-
stewki,0 grubosci conajmniej 6 mm, z ktorych wycina sie oktadziny, do
ragczek. Klejong w ten sposob rakietke trzeba na kilka godzin uja¢
w Sciski. W razie braku s$cisku sklejong ragczke rakietki mozna zbié
gwozdziamji tak, azeby po wyschnieciu rakietki gwozdziki daty sie usu-
naé. Po wyschnieciu sklejonej raczki obrabia sie ja albo na owal albo
na o$miokat pilnikiem, nozem, szktem i szklistym papierem.

Slizgawka moze by¢ naturalna, na naturalnych zbiornikach wody jak
np. jeziora, stawy, rzeki, sadzawki itd. lub sztuczna, na specjalnie przy-
gotownym terenie wylanym taka iloscig -wody, ktéra by po zamarznie-
ciu stanowita odpowiednig warstwe lodu.

SLIZGAWKA NATURALNA

Najlepszg $lizgawka naturalng jest ptytka woda, ostonieta pagoérkiem
lub lasem zaréwno przed wiatrami zimnymi jak i cieptymi.

Chcac na takiej wodzie urzadzi¢ $lizgawke, wystarczy przed jej za-
marznigeciem oczysci¢ powierzchnie wody z galezi, zielska i sitowia.
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Slizgawki sztuczne W-.
irwyfca chow vssl'«ao vdsz J/n; 5 jja)

W miejscowosciach nie posiadajacych odpowiednich naturalnych
zbiornikébw wody poszczegolne kota powinny stara¢ sie o stworzenie;
slizgawek sztucznych.

Odpowiednie miejsce na $lizgawke sztuczng mozna znalezé wszedzie.
Moze to by¢ boisko pitkarskie, kort tenisowy, boisko do pitki recznej,
dziedziniec szkolny lub wreszcie kawatek pola.

Teren musi by¢ jednak przed nadejsciem mrozéw catkowicie zniwe-
lowany i ogrodzony Watem ziernnyrn, darning, deskami itjp.

JAK NIWELOWAC TEREN

Przystepujac do niwelacji terenu nalezy zaopatrzy¢ sie w:

a) poziomnice (libellg),

b) odpowiednig ilos¢ kotkéw drewnianych dtugosci ok. 30 cm i gru-

bosci ok 3 x 3 cm,

c) deski dtugosci ok. 4 m szerokosci 10 cm i grubosci 3 cm (conaj-

mniej 1 cala).

Po przygotowaniu powyzszego materiatu, nalezy przystgpi¢ do wbi-
jania kotkow w ziemie tak aby goérne ich konce, znajdowaty sie na po-
ziomie terenu przeznaczonego na S$lizgawke.

Od gornego konca jednego z kotkdéw, reguluje sie poziom pozosta-
tych przy pomocy poziomnicy utozonej na desce. W tym celu kladzie
sie deske jednym koncem na kotku o poziomie uregulowanym, drugim
zas koncem na kotku jeszcze nieuregulowanym i ten ostatni wbija sie
mtak gleboko, wzglednie dotad wyciaga sie z ziemi az otrzyma sie wia-
sciwy poziom wskazany przez poziomnice.

W ten spos6b postepuje sie po kolei z wszystkimi kotkami, ustala-
jac jeden poziom dla wszystkich.
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Wskazane jest zachowanie w jednym Kkieruhkii minimalnego spadku
(ok. 5 cm), zeby przy odwilzy woda mogta sptywac.

Po Scistym ustaleniu wysokosci, kotkéw kiadzie sie na .nie deski
(patrz rys. 1), po czym podsypuje sie pod deski, jak i miedzy nje — zie-
mtie w takiej ilosci, jaka jest potrzebna do otrzymania réwnej po-
wierzchni. «n

mCzynnos¢ dokonang na jednym pasie terenu powtarza sie na dru-
gim, trzecim itd., dopoki cata przestrzen nie bedzie przedstawiac jed-
nej roéwnej, giadklej powierzchni,ziemnej.

Nastepnie nalezy teren ten zwatowa¢ albo tez dac mu sie Odlezee....

Miejsce pod S$lizgawke dobrze jest, ogrodzi¢, zeby, nikt po nim nie.
chodzit.

JRekordzistka Swiata w jezdzie szybkiej — zastuzona mistrzyni sportu —
M. lIsakowa (ZSRR).
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NAJSZYBSZY CZtOWIEK NA WSI

Leon Ratajczak? Przed Spartakia-
da nazwisko to znano tylko w LZS.
Po Spartakiadzie nie ma chyba lek-
koatlety, ktéry nie znatby Ratajcza-
ka. Kiedy w 6smym przedbiegu na
100 m zwyciezyt na Spartakiadzie re-
prezentant LZS, owacjom na jego
cze$¢ nie byto konca.

— No, teraz to juz chyba koniec
kariery na Spartakiadzie — mowio-
no, gdy Ratajczak dostat sie do pot-
finatu. Ale gdzie tam! LZS-iak ulegt
tylko Stawczykowi | znalazt sie w fi-
nale wraz z nim, Kiszka, Buhlem,
Wolniewiczem i Silskim.

— Kiszka pierwszy, ostatni Rataj-
czak — tak typowano na trybunach
tuz przed startem biegu finatowego.

Ale Ratajczak raz jeszcze btysnat
talentem. Ulegt reprezentantom Pol-
ski: Kiszce, Stawczykowi i Buhlowi.
Wyprzedzit natomiast Silskiego i
Wolniewicza zawodnikéw, majacych
dobra marke wsréd naszych szybko-
biegaczy.

Wielki sukces reprezentanta wsi zwrocit nan powszechng uwage. Ktoz
to jest?

Leon Ratajczak urodzit sie w 1925 roku jako syn robotnika rolnego
w poznanskim. Obecnie mieszka na wsi Niatek Wielki w pow. wolsztyn-
skim. Jest przewodniczacym miejscowego LZS, ktory zatozyt w ubieglym
roku.

— Jak sie zaznajomiliscie ze sportem? — pytamy biegacza LZS.

— Byto to w wojsku, w 1945 roku podczas przygotowan do mistrzostw
W. P. StartowaliSmy na pierwszym szczeblu eliminacji wszyscy. Ja
pierwszy raz w zyciu biegtem 100 m. Biegtem ,,na bosaka" i odniostem,
pierwsze w zyciu zwyciestwo. Od owego czasu bratem udziat w zawo-
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dach wojskowych, a gdy ukonczytem stuzbe wojskowg zaczatem biegac
w Niatku Wielkim. Poczagtkowo patrzano na mnie, jak na dziwaka. Ale
wkroétce znalaztem nasladowcéw. Miodzi chtopcy zaczeli biega¢ po tace.

— Grunt byt przygotowany. Mogtem zatozy¢ LZS. Istnieje on od kwiet-
nia 1950 roku. Obecnie skupia 60 chtopcéw i 12 dziewczat. Ale sportow-
cOw w naszej wsi jest wiecej — moéwi z dumg Ratajczak. Nawet o$mio
i dziesiecioletni chtopcy z zapatem uprawiajg sport. Mamy bogate rezer-
wy ludzkie i chyba nie predko oddamy tytut mistrza LZS woj. poznan-
skiego w lekkiej atletyce.

— Organizujemy nawet czwartki lekkoatletyczne, na ktérych wytawia-
my nowe talenty. A w zespole prowadzimy tabele najlepszych wyni-
kow, co dopinguje stale do pracy nad soba.

Moja ambicjg jest teraz poprawienie swoich wynikéw, czym zachece
z pewnoscig i innych chtopcéw z LZS do biegania sprintéw, do czego do-
tychczas nie mieli wielkich checi, dajac w siebie wmoéwi¢, ze wie$ jest
kopalnig jedynie dlugodystancowcéw — konczy przewodniczacy LZS
Niatek Wielki.

Korzystajmy z doswiadczen radzieckich

ZGODNY KOLEKTYW

Odswietnie udekorowana scena. W giebi proporzec z wyhaftowanymi
stowami: ,,0d Moskworeckiego Rejonowego Komitetu Komsomotu za
najlepsze wyniki sportowe w socjalistycznym wspo6tzawodnictwie. Sala
szczelnie wypetniona cztonkami kota sportowego ,,Goznak*. Przy burzli-
wych oklaskach przedstawiciel Centralnej Rady Zrzeszenia Sportowego
»lskra", wrecza Ninie Jakunin — przewodniczacej, dyplom honorowy,
ktory koto otrzymuje za przedterminowe wykonanie pracy w zakresie
kultury fizycznej i sportu.

W jaki spos6b sportowcy fabryki ,,Goznak" osiggneli ten sukces?

Jeszcze na diugo przed rozpoczeciem letniego sezonu na zebraniu kom-
somolskiego aktywu sportowego, omoéwiono plan przygotowan do zdoby-
wania odznak GTO.

Komsomolski aktyw sportowy, wigczajac sie do wspoétzawodnictwa zo-
bowigzat sie nie tylko przed terminem wykona¢ plan, ale i podjat dodat-
kowe zobowigzania w zakresie wciggniecia mtodziezy do sportu. Najlep-
szych sportowcow — aktywistow przydzielono do poszczegélnych oddzia-
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tow, aby wspolnie z organizacjami komsomolskimi wciggali miodziez,
da systematycznych déwiczen.

Zorganizowano komisje odznaki GTO. Do tej komisji weszli najlepsi
sportowcy fabryki.

Juz nastepnego dnia w oddziatach odbyty sie dyskusje sportowcéw —
aktywistéw. Organizatorzy grup komsomolskich i sportowych zapoznali
mtodziez z podjetym zobowigzaniem i powiedzieli o pracy w sekcjach.
W tym samym dniu przed mikrofonem fabrycznym, zabrat glos sekretarz
Komsomotu i przewodniczacy rady sportowej, apelujagc do mtodziezy, by
wzieta czynny udziat w uprawianiu sportu. Przodujgca zawodniczka
,»,Goznaka“ mistrz sportu N. Rusenko opowiedziata o swoim treningu
przed sezonem. W nastepnych audycjach przeprowadzono wywiady z kil-
koma sportowcami.

Wszedzie na widocznych miejscach umieszczono sportowe afisze, ha-
sta propagandowe i plan treningéw. Lecz mimo wszystko pierwsze za-
jecia nie byly jeszcze masowe. Wielu z obecnych na treningu, przypa-
trywato sie ¢wiczeniom, nie biorgc jednak w nich czynnego udziatu.

Pewnego dnia na stadion razem z miodziezg swoich oddziatéw, przyszli
towarzysze partyjni. Zawody rozpoczelty sie jak zwykle. Na bieznig
wyszli ci sami sportowcy.

-— A wy, dziewczeta dlaczego stoicie z boku? — powiedziata komunist-
ka Gorbunowa — naczelnik oddziatu.

— Nie wstydzcie sie! — powiedziat do miodziezy komunista Teodor Al-
perin, wychodzac pierwszy na tor.

Za przyktadem starszego towarzysza poszta miodziez. Rozpoczeto za-
wody. Oczywiscie nowicjuszom trudno byto nawigza¢ réwnorzedng wal-
ke z zaawansowanymi kolegami. Ale przegra¢ nie bylo wstydem. Prze-
ciez wokoto byli przyjaciele, stuzacy chetnie swg rada i pomoca.

Byt to poczatek. Z kazdym dniem wiecej i wiecej miodziezy, systema-
tycznie zajmowato sie sportem.

Zycie wysuneto przed kotem nowe zadanie: staraé sie o state podnosze-
nie wynikéw sportowych. Na propozycje organizacji komsomolskiej
w fabryce rozpoczeto szkolenie spotecznych instruktoréw sportowych.
Zajecia praktyczne prowadzili przodujacy sportowcy.

Pelna inicjatywy praca na odcinku wciagania miodziezy do sportu,
umozliwita kotu sportowemu fabryki ,,Goznak", juz w lipcu zameldowa-
nie ¢ wykonaniu planu zdobycia odznak GTO.

Dzi$ cztonkowie-kota zbierajg plon tej pracy.

Proporzec, dyplom honorowy i duma z dobrze wypetnionego obowigzku.

(Sc,w. Sport. Nr 135).
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OD CZEGO ZACZAC?

W zyciu naszych kot i zespotdw sportowych, zbyt mato uwagi po-
Swiecamy Swietlicy. Nie wykorzystujemy jej do ogniskowania zycia
cztonkéw kota poza boiskiem i sa'g gimnastyczng, do propagowania za-
je¢ i planu naszej pracy wsrdod cztonkéw i nie nalezacych do kota, do
pracy kulturalno-o$wiatowej, do zaje¢ sportowych. Diugie wieczory
okresu jesienno-zimowego musimy wykorzystaé w pracy sSwietlicowej.
To nam ozywi i uatrakcyjni nasz plan, pomoze do scalenia naszej gru-
py oraz uzyskania nowych cztonkéw i sympatykéw’' naszego kota.

Od czego zaczac?

Nje wszystkie kota i zespoty majg wiasng Swietlice. Nalezy nawigzaé
wspotprace z kierownictwem Swietlicy istniejacej na danym terenie,
odnosnie wykorzystania lokalu i wspotdziatania 'z kotem sportowym. Po
zatatwieniu tej formalnosci, musimy w Swietlicy urzadzi¢ ,kacik kota
(zespotu) sportowego".

Co on powinien zawierac?

1) Gazetke s$cienng kota sportowego, ktéra w formie artykutéw, foto-
grafii, karykatur i rysunkéw — aktualnie bedzie podawata do wia-
domosci o biezacych zadaniach i ich realizowaniu, wiadomosci z zy-
cia sportowego kraju i zagranicy, krytyke dziatalnosci kota itp. Do
prac tych nalezy wybra¢ zespot redakcyjny z posréd cztonkow
1 dzialaczy kota.

2) Tablice ogtoszen i komunikatéw oraz tablice realizacji planu zdo-
bywania SPO.

3) Aktualne hasto — zawotanie, zwigzane z biezacymi zagadnieniami

ruchu sportowego w kraju.

Druga sprawa, ktdrg musimy sie zaja¢ przy organizowaniu Swietlicy!
bedzie sprawa, czytelnictwa. W kazdej Swietlicy sg pisma codzienne, za-
wodowe, publikacje, broszury. Nie wszedzie jednak sg pisma sportowe.
»Przeglad Sportowy", ,,Sportowiec" i ,,Koto Sportowe" — powinny sie
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znalez¢ w kazdej Swietlicy. Dla omowienia tej sprawy nalezy poswiecié
jedno zebranie kota na ktérym czionkowie zadeklarujg zbiorowg pre-
numerate oraz wybiorg odpowiedzialnego za zorganizowanie tych spraw.

Trzecig sprawa bedzie zorganizowanie, turnieju tenisa stotowego
i szachow. Turniej ten powinien by¢ dostepny nie tylko dla cztonkow
kota, lecz rowniez dla innych zwigzanych z zak.adem pracy na terenie
ktérego jest Swietlica. Organizacja turnieju musi spoczywaé¢ w rekach
kierownictwa kota (sekcja tenisa stotowego, szachowa). W zwigzku
z tym nalezy sporzadzi¢ program turnieju, da¢ ogtoszenia i odpowiednio
zarek?amowac¢ turniej, wyznaczy¢ komisje sedziowska, zaopatrzy¢ Swie-
tlice w potrzebny sprzet oraz biezagco w komunikatach informowac o je-
go 'przebiegu. W porozumieniu z radg zak.adowa, lub organizacjg opie-
kujaca sie Swietlica, nalezy przewidzie¢ uroczyste zakonczenie turnie-
ju z wreczeniem ewentualnych nagrod lub dyploméw (moga by¢ recz-
nie robione). Zakonczenie to nalezy potaczy¢ z urzadzeniem wieczor-
nicy do przeprowadzenia ktérej trzeba wciggnaé istniejagcy zespét Swie-
tlicowy (Spiew, recytacja, pogadanka) lub zorganizowac taki wieczor si-
tami cztonkéw kota sportowego. W programie wieczornicy mozna prze-
widzie¢ roéwniez rozegranie finatu turnieju.

Rozpocznijmy tym nasza prace $wietlicowa. Sciagnijmy do $wietlicy
atrakcyjnymi formami pracy czitonkow i sympatykow kota i zespotu
sportowego. A gdy raz znajdg sie w Swietlicy, bedziemy im organizo-
wali inne zajecia nie mniej atrakcyjne, o ktérych napiszemy Wam w na-
stepnym numerze pisma.

Ta droga bedziemy montowali prace Swietlicowg kota i zespotu spor-
towego.

CZYTAJCIE!

Jeszcze nie kazde koto sportowe moze dzi$ korzysta¢ z pomocy trene-
ra czy instruktora. Dlatego tez za cenng pomoc nalezy uwazac czasopis-
ma oraz ksigzki i broszury sportowe. Z myslg o najszerszych rzeszach
sportowych Gtoéwny Komitet Kultury Fizycznej wydaje ,,Popularng Bi-
blioteczke Sportowg". Jest to cykl broszur opracowanych przez wysoko
wykwalifikowanych autoréw, wybitnych znawcéw przedmiotu, a pisa-
nych tatwo i przystepnie, tak aby nawet dla oséb mato obeznanych ze
sport_erg] tnig przestawiato zadnych trudnosci przyswojenie sobie zawartej
w nich tresci.

Dzi$, na progu sezonu zimowego, praghiemy zwréci¢ uwage na wydaw-

nictwa poswiecone gimnastyce. W ramach ,,Popularnej Biblioteki Spor-
towej" ukazaty sie:
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Ksigzeczka Jana Fazanowicza pt. ,,Gimnastyka na przyrzadach",
wszechstronnie omawiajaca ¢wiczenia na drazku. Na 79 stronach podaje
ona opis poszczegdlnych éwiczen i sposéb ich wykonania. Cato$¢ dopet-
niajg 182 rys. Cena 3 zt 30 gr.

W opracowaniu tego samego autora ukazg sie niebawem dalsze bro-
szurki, poswiecone ¢wiczeniom na innych przyrzadach gimnastycznych.

Dla éwiczacych na przyrzadach cenna bedzie réwniez broszura F. Spie-
szniewa pt. ,,Ochrona i pomoc w gimnastyce" podajaca rodzaje ochro-
ny, przyrzady i ich ustawianie oraz praktyczne wskazowki odnosnie sto-
sowania ochrony. Wyk#tad uplastycznia 113 rysunkéw. Cena 2 zt 85 gr.

Trzeciag pozycja z omawianej dziedziny jest praca E. Zulawlewa,
L. Sltackelberga i C. Jananisa pt. ,,Codzienna gimnastyka kobiet". Ksig-
zeczka ma uprzystepni¢ kobietom zwlaszcza pracujgcym — uprawia-
nie gimnastyki codziennej, utatwi¢ im dobor éwiczen 1 ich racjonalne
wykorzystanie. Jest to broszura odznaczona | nagroda za podrecznik
gimnastyki indywidualnej zorganizowany przez Wszechzwigzkowy Ko-
mitet do spraw Kultury Fizycznej i Sportu przy Radzie Ministrow ZSRR.
Cena tej niezwykle wartosciowej ksigzki wynosi tylko 2 zt 20 gr.

W hucie Silesia wszyscy zdobywajg SPO

— Nie rozumiem waszych trudnosci na terenie zaktadéw pracy z po-
pularyzacjg zdobywania SPO — méwit delegat kota sportowego Stal przy
hucie ,,Silesia" w Rybniku na plenum Zrzeszenia Sportowego ,,Stal”". —
U nas zdobywajg SPO pracownicy administracji, robotnicy i dyrekcja,
starzy i miodzi. Ob. Gatuszka wielokrotny rekordzista pracy, jeden
z pierwszych zdobywcow odznaki w Rybniku, wiceprzewodniczacy kota
opowiada o sukcesach sportowcow swego zaktadu.

— Mamy na terenie naszej huty zdobytych okoto 700 odznak: wielu
pracownikéw ma do zdania jeszcze kilka norm, wielu mysli juz o odzna-
ce drugiego stopnia, wielu z tych ktérzy zaczeli uprawiaé¢ sport dopiero
w kole sportowym, przystepujac do zdobywania SPO, jest w sekcjach wy-
czynr wych naszego kofa...

— Jak wy to wszystko robicie — pytali wiprzewodnjczacego kota
sportowego Stali w Rybniku delegaci innych két sportowych nie tajac
swej zazdrosci.
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— Nie mamy zadnych tajemnic — odpowiedzial Gatuszka i rozpoczat
swe opowiadanie.

— Najwazniejsza rzecz — to propaganda. Przede wszystkim wykorzy-
stujemy radiowezet, przez ktéry obok komunikatow o prébach odbywa-
jacych sie danego dnia nadajemy réwniez pogadanki o znaczeniu i celu
zdobywania SPO przez robotnikow. Na terenie naszej huty mamy ba-
sen plywacki, gdzie czesto organizujemy zawody, na ktére przychodzi
wiele os6b. Po zawodach przeprowadzamy proby ptywackie na SPO.
Przekonalismy sie. ze ten sposéb propagandy daje najlepsze wyniki.

— Duzo zawdzieczamy w popularyzacji sportu na naszym zaktadzie
przodownikom pracy. Osiggajac znakomite wyniki w pracy, wskazujg
oni, ze zawdzigczaja je statemu uprawianiu sportu dajgcemu site i wy-
trwatosé. Obywatele Romanski Teodor, ktéry byt pierwszym zdobywca
SPO w naszej hucie, Kajzerek, Smietana, Pietrzyk, Grabarz, niegdys$ czo-
towi robotnicy, ktérzy awansowali na Kkierownicze stanowiska, nie zer-
wali ze sportem. Sg czynnymi cztonkami kota w dalszym ciggu. To oni
realizujg w naszej hucie hasto: Pierwsi w pracy, pierwsi w sporcie.

— A jak zdobywacie SPO?

— Na dziedzincu stoja porgcze, drazek. Cwicza na nich wyczynowcy.
Patrzg na nich i inni i... budzi sie w nich chetka do wyprébowania swych
umiejetnosci. PAzniej nastepuje trening pod okiem fachowcow, przyste-
pujemy do prob SPO, prowadzimy treningi dalej i mamy nowe kadry wy-
czynowcow, Ktérzy znowu propagujg sport wsréd robotnikéw. Jest ciag-
fos¢ pracy, jak widzicie. A ¢wiczymy i przygotowujemy si¢ do préby
w czasie przerw obiadowych lub zaraz po pracy, wykorzystujac maksy-
malnie wolny czas na sport.

Koto Sportowe Stal przy hucie Silesia zdobyto pierwsza nagrode we
wspotzawodnictwie w zdobywaniu odznak SPO w Zrzeszeniu Sportowym
Stal, ktére jako pierwsze wykonato plan tegoroczny. Jak z tego widaé
Stal przy hucie Silesia moze pochwalic sie, ze jest jednym z najlepiej pra-
cujacych koét w Polsce.

— Nasze zwyciestwo jest wynikiem zgodnej wspotpracy rady zakia-
dowej, (podstawowej organizacji partyjnej i dyrekcji naszej huty. We
wszystkich tych instancjach rada kota sportowego zawsze znajduje zro-
zumienie i pomoc.

Starajcie sie nasladowac prace kota Stali przy hucie Silesia w Rybni-
ku, a z pewnoscig irezultaty bedziecie mieli niemniej piekne.

Zdobywajcie SPO — wzmacniajcie
sity do walki o Plan 6-leini.
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W kazdym kole i LZS istnieje wiele zagadnien, ktérych
cztonkowie nie moga rozwigza¢. Poradnik dla két sportowych
i LZS pomoze wam w rozwigzaniu tych zagadnien. W tresci
poradnika /najdziecie ciekawy materiat, ale niestety nie wszyst-
kie zagadnienia mozemy poruszy¢ od razu. A s nieraz sprawy
pilne. | wtedy nie czekajcie, az znajdziecie odpowiedz na pala-
ce zagadnienie w ktoryms$ z kolejnych numeréw ,,Kola Spor-
towego". Piszcie do nas natychmiast. Postaramy sie tak samo
szybko rozwigza¢ wasze watpliwosci. Piszcie wiec do dziatu tg-
cznosci z kotami, adresujac listy — ,,Koto Sportowe", W-wa,
ul. Lazienkowska 1, Dzial tgcznosci.

Naszym dazeniem jest, by w kazdym kole sportowym zna-
lazt sie korespondent, ktéry nie zwazajgc na to czy w kole
dzieje sie Zle czy dobrze, bedzie o tym pisat, zdajac sobie spra-
we, Ze praca jego przyczynia sie do rozwoju sportu w Polsce
Ludowej.
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Koto Sportowe Unia — Piastéw. Co mamy zrobi¢, loiedy nie mamy
instruktora? Kt6z nam bedzie prowadzit ¢wiczenia? — zapytaliscie nas
W rozmowie.

Z pewnoscig w Waszym kole sg cztonkowie, majacy odrobine wiecej
doswiadczenia od innych, majacy troche wiadomosci teoretycznych. Taki
'‘zawodnik przewyzszajacy rutyng innych moze z powodzeniem zastgpic
instruktora. Przywiazanie do kota bedzie dlan powaznym bodzcem do
pnacy nad miodszymi, mniej doswiadczonymi kolegami, ktérym przeka-
zywacé bedzie swe umiejetnosci. Bedzie takze powaznym bodzcem do po-
gtebiania wiadomosci teoretycznych, bez ktorych przy dtuzszej pracy
nie da sie rady.

Powierzenie prowadzenia ¢wiczen jednemu, z bardziej doswiadczonych
cztonkOéw ma nastepujgce korzysci: 1) Z miejsca ozywi prace kota, mobi-
lizujgc do pracy wszystkich narzekajgcych na brak instruktora. 2) Za-
oszczedzi wielu wydatkéw zwigzanych z prowadzeniem treningéw przez
zamiejscowego instruktora. 3) Przyczyni sie do powiekszenia kadry in-
struktorskiej, ktora ciggle jeszcze jest bardzo szczupta.

W sportowym wspotzawodnictwie
zdobywajcie sity i harf do walki o pokgj
i przedterminowe wykonanie zadan

produkcyjnych.
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WYTYCZNE

dla pracy ludowych zespotéw sportowych na okres zimy
1951/52 .

W obecnym okresie powszechnej mobilizacji pracuja-
cych chtopoéw do wykonania obowigzkéw wobec panstwa
i wzmozonej walki ze spekulacjg kutackg ludowe zespoty
sportowe przez wzmozenie pracy organizacyjno - polity-
cznej i szkoleniowo - sportowej powinny stac sie waznym
ogniwem w wychowaniu miodziezy wiejskiej w duchu
patriotyzmu i mitosci do Polski Ludowej, w przygotowa-
niu zdrowych i sprawnych kadr planu 6-letniego 1 umoc-
nieniu obronnosci kraju.

W celu zabezpieczenia dalszego rozwoju LZS-6w, okres
zimy nalezy wykorzysta¢ dla wzmocnienia organizacyj-
nego LZS-6w i przeprowadzenia w LZS-ach szeregu prac
przygotowawczych do realizacji zadan planowych na rok
1952.

Przed ludowymi zespotami sportowymi w okresie zimy

stojg nastepujace gtdwne zadania:

1) Analiza dotychczasowej pracy LZS-6w i Rad LZS-6w,
ich osiggniec i brakdéw oraz wyciagniecie roboczych
whnioskow.

2) Zmobilizowanie cztonkdw LZS-6w do treningbéw
i zdobywania norm na odznake SPO w dyscyplinach
sportu mozliwych do przeprowadzenia w okresie zi-
mowym.

3) Objecie szkoleniem politycnzym i fachowym wszyst-
kich cztonkéw LZS-6w.

4) Zorganizowanie systematycznej pracy propagando-
wej i swietlicowe] oraz rozszerzenie jej na groma
nie posiadajace zorganizowanych LZS-6w.

5) Wykonanie we wiasnym zakresie sprzgtu sportowe-
go i przeprowadzenie naprawy sprzetu posiadanej
oraz wiasciwe jego przechowywanie.

6) Uporzadkowanie catej dokumentacji LZS-6w.

Powyzsze zadania nalezy wykona¢ Kkierujac sie szcze-

gé’roZV\S/)éwi wytycznymi, rozestanymi przez Zarzad Gtow-
ny :






