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Wskazowki dla nowej Rady Kota

Plan pracy podstawg dziatalnosci i rozwoju

D odstawowym, czynnikiem prawidtowego rozwoju Kota sporto-
wego jest planowa i systematyczna praca Rady Kota.

Aby pierwszy zapat do pracy nie okazat sie przystowiowym
,».Stomianym ogniem* wszyscy cztonkowie Rady Kota winni zapoz-
na¢ sie po kolei z zadaniami, jakie stojg do wykonania w roku
1952 przed Kotem sportowym.

W tym celu przewodniczacy zwotuje pierwsze zebranie rady, na
ktérym nastepuje ukonstytuowanie sie prezydium i podziat pracy
pomiedzy poszczeg6lnych cztonkéw rady.

) rodstawa do prawidtowego ukonstytuowania sie jest regulamin
ofa.

Przed przystgpieniem do szczeg6towej analizy zadan planowych
przewodniczacy kota wzgl. sekretarz zapoznaje pokrotce towarzy-
szy z rolg kota sportowego w budowie socjalistycznej kultury fi-
zycznej w naszym Kraju.

Kie dtuzszy niz 15 minut trwajacy referat nalezy opracowac no
podstawie:

1. Uchwaty Biura Politycznego KC PZPR w sprawie kultury
fizycznej z wrze$nia 1949 r.

2. Uchwalt i wytycznych 111 Plenum GKKF.

3. Referatu tow. Burskiego wygtoszonego na IV Plenum
GKKF wydanego w broszurze GKKF pt. ,,Koto podstawg
rozwoju zwigzkowego ruchu sportowego".

4. ,,Koto sportowe na zakladzie pracy" Makarcew wyd. GKKF,
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Koniecznym jest, aby wszyscy cztonkowie rady kota zapoznali
sie z powyzszymi materiatami. Sg one bowiem podstawg pracy
kazdego dziatacza. Pomagajg do rozwigzywania codziennych pro-
blemow kultury fizycznej i wskazujg whasciwg droge dziatania.

Jak wykazuje praktyka, wiekszo$¢ plandw pracy przedtozonych
na zebraniach wyborczych két byta niedostatecznie opracowana
wzglednie ujeta problemowo. Dlatego tez pierwszym punktem
obrad winna by¢ analiza planu pracy. Podstawg analizy planu sa:

a) Jl'\ﬁtrj(rkollzi)ty Kalendarz imprez sportowych GKKF (wzgl.

b) zadania planowe dla kota w zakresie zdobycia odznaki SPO,

wzrostu liczby cztonkdw, szkolenia kadry fachowej,

c) budzet kota.

Na podstawie szczeg6towej analizy, po zapoznaniu sie z zada-
niami stojacymi przed kotem w 1952 r., w drugim punkcie zebra-
nia przewodniczacy wzgl. sekretarz przedktada projekt planu pra-
cy na pierwszy kwartat 1952 r. z rozbiciem planu na miesigce.

Plan ten musi by¢ szczegbtowo opracowany i oparty na kon-
kretnych cyfrach.

Dla przyktadu:

Koto otrzymato w zadaniach planowych zdobycie w 1952 r. 60
odznak SPO. Nalezy ustali¢, jakie i ile norm zdobeda cztonkowie
kota w pierwszym kwartale. Ustalajac powyzsze nalezy bra¢ pod
uwage warunki miejscowe i mozliwosci kota, wykorzystania urza-
dzen sportowych, posiadanego sprzetu, instruktoréw, Iharmono-
gram zaje¢ do SPO itd.

Rada kota musi znalez¢ mozliwosci zabezpieczenia wykonania
planu, aby byt on naprawde realny i stat sie podstwag wtasciwego
rozwoju kota.

Celem wprowadzenia systematycznej pracy Rady Kota nalezy
opracowac terminarz posiedzen, ktore winny odbywac sie conaj-
mniej dwa razy w miesigcu. Terminarz nalezy doreczy¢ wszyst-
kim cztonkom Rady, ktérzy powinni go przestrzegaC. Nie mozna
dopusci¢, aby praca kola, jak to miato czesto miejsce w ubieglej
kadencji, spoczywata na barkach 2 — 3 kolegow.

Od samego poczatku swej dziatalnosci, Rada kola musi nawigzac
Scistg wspotprace ze wszystkimi organizacjami dziatajgcymi na
terenie zaktadu pracy, a szczeg6lnie z Radg Zaktadowa wzgl.
Miejscowa.

Przewodniczacy kola musi uzgodni¢ forme i sposéb informowa-
nia organizacji o pracy i rozwoju kota sportowego.
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Najlepszg formg bedzie sktadanie na posiedzeniu Rady Zakta-
dowej raz w miesigcu krétkiej informacji, a raz na kwartat spra-
wozdania z wnioskami.

Musimy pamieta¢, ze przeprowadzona w tym roku akcja wy-
borcza miata na celu zblizenie zagadnien kultury fizycznej do
zwigzkoéw zawodowych, przez Sciste powigzanie kot sportowych
z radami zaktadowymi.

Nie nalezy jednak czeka¢ az rada zaktadowa zwrdéci sie o te
facznosC. Inicjatywa musi wyjs¢ od kota sportowego.

Upowszechnienie kultury fizycznej
zwieksza sity budowniczych socjalizmu
i bojownikoéw o pokadj.



Miesigc Luty

Zadaniem sekcji na luty jest ostateczne przygotowanie ¢wiczacych do zda-
wania norm gimnastycznych SPO. Odpowiednie proby nalezy przeprowadzi¢
pod koniec miesigca we wszystkich kotach i zespotach sportowych, w kto-
rych przeprowadzono odpowiednig zaprawe.

LEKCJA DLA MEZCZYZN NR 3

W cze$ci wprowadzajacej, instruktor — po zebraniu ¢éwiczacych w dwu-
szeregu (rys. 1) i sprawdzeniu obecnosci podaje zadania, jakie éwiczacy maja

wykonac.
Macie nauczy¢ sie:

a) takiego wykonywania ¢wiczenn wolnych, azebyscie mogli juz w naj-
blizszej przysztosci stangé¢ do préby na odznake ,,Sprawny do Pracy

i Obrony";'

b) wspinania po linie, przechodzenia

rébwnowazni oraz podejmowania

szybkiej decyzji, gdy macie przed sobg do pokonania r6zne przeszkody,

ktore poustawiamy na sali;

c) wspotdziatania przy grze w siatkéwke (podania i Sciecia)."”

Rys. 1

Czeé¢ wstepna lekcji powinna
trwac okoto 5 min. Zakonczy ja
marsz ze Spiewem. Maszerowac¢ nale-
zy dokota sali dwoéjkami (przy gru-
pie ponad 20 oséb czworkami) kro-
kiem réwnym, dos¢ zywym, bez
zmieniania tempa. Spiewac¢ nalezy
petnym gtosem. Nastepnie instruktor
przechodzi do prowadzenia éwiczen.



Cwiczenia przygotowawcze (15 min.)

Powtdrzenie ¢wiczen wolnych obowigzujacych na SPO (patrz Regulamin
mSPO). Zwraca¢ uwage na prawidtowos¢ wykonywanych ruchéw. Cwiczenia
wstepne uzupetni¢ éwiczeniami poprawiajgcymi postawe

Rys. 2

Cwiczenia gtdéwne (60 min.)

1. Drazek lub tram wys. 230 cm:

a) z naskoku podchwyt i skurcz ram+ton (broda siega¢ powyzej przyrzadu);

b) ze zwisu (podchwyt), wznosy nog wyprostowanych w kolanach (mniej

. sprawni wznosza nogi ugiete)

c) (tram wysokosci 2 m) wymyk do
podporu (ewentualnie z pomocg
instruktora), poczem odmyk.

2. Rownowaznia wysokosci 100 cn
a) przejscie rownowazni w przod i

w tyt krokiem przestawnym. Po

wykonaniu ¢wiczenia zeskok w
przoéd z wymachem ramion w go-
re do poétprzysiadu.

3. Lina lub zerdz:

a) prawidtowe wspinanie si¢ z po-
moca ndg.

4. Bieg z przeszkodami dokota sali
(przeszkody poustawiane w réznych
czesciach sali: faweczki, czesci skrzy-
ni, tram, koziot, wspoétéwiczacy itd.)
(rys. 2).



5. Skrzynia lub kon wszerz (wysokos$¢ 100 cm):
a) przeskok odboczny (rys. 3)
b) przeskoki kuczne
» strumieniem (jeden za drugim). Przy pierwszych
dwéch przeszkodach odlegtos¢ miedzy skaczacymi winna wynies¢

5 krokoéw. Przy dalszych dwoch przeskokach odlegto$¢ zmniejsza sie
do, trzech krokoéw.

Rys. 4

6. Rzuty pitkami lub workami wypetnionymi piaskiem lub ,,przepycha
nie“ i ,,przenoszenia rannych".
7. Zaprawa do siatkowki:

ag nauka wystawiania pitki i scinania, (rys. 4)
b) gra w siatkbwke ze zmianami (przerywana objasnieniami instruk-

tora).
Cwiczeni a konicowe (5 — 8 min) jak w lekcji poprzedniej.

LEKCJA DLA MEZCZYZN NR 4

Jak lekcja nr 3 z uzupetnieniem éwiczen gtéwnych jak nastepuje:

drazek lub tram (wysoko$¢ 230 cm) — z naskoku podchwytem
wymyk do podporu i odmyk

rownowaznia (wys. 100 cm) — wymagane przejscie na SPO.



LEKCJA DLA KOBIET NR 3

Cwiczenia przygotowawcze — powtdrzenie catoéci éwiczeri wolnych na
SPO.

Zwraca¢ uwage na dokiadnos¢ wykonywanego ruchu. 3
Cwiczenia gtowne — drazek lub tram, réwnowaznia, skrzynia. Cwiczenia
-obowigzujace na SPO.

Luzny, swobodny bieg dokota sali oraz bieg z przeszkodami (przeszkody
poustawiane w réznych czesciach sali: taweczki skrzynia, wspo6téwicza-
ce itd.)
Rzuty pitkami lub workami wypetnionymi piaskiem oraz plasy.
Zaprawa do siatkowki:
a) nauka zagrywki goérnej,
b) odbijanie pitki goérnej i dolnej oraz podania (w dwdjkach i w kole)
c) gra w siatkéwke bez zmian i ze zmianami.

Cwiczenia koricowe — luzne podskoki, oméwienie lekcji i popetnionych

btedbéw, Eéwiczenia prostujagce, marsz ze Spiewem, pozegnanie.

LEKCJA DLA KOBIET NR 4

000§ 0H0§0iJ

Rys. 5

Jak lekcja nr 3 z dodaniem w ¢wiczeniach gtéwnych:
a) skokow ,,strumieniem" przez skrzynie w poprzek,

b) wyscigow rzedéw z przenoszeniem 3 pitek lub workéw z piaskiem,
(rys. 9),
¢) nauka wystawiania i $cinania w siatkéwce.



Gdy spadnie $nieg — sprobuj jezdzi¢ na nartach. Wkrotce nauczysz sie
podchodzi¢ i zjezdzaé¢, nauczysz sie przebiega¢ po $nieznej pokrywie cate
kilometry. Po to, azeby jezdzi¢ na nartach nie trzeba wecale jecha¢ w gory,
do Zakopanego czy innej miejscowosci gorskiej. Przeciez kazda mata gorka,
na ktorg dotychczas nie zwracate$ zadnej uwagi, nadaje sie doskonale do
¢éwiczen narciarskich.

Jesli posigdziesz umiejetnosci techniczne jazdy na nartach, zmierz sie
w zawodach odznaki SPO. Wynik tych zawodéw odpowie ci na pytanie: ,,Czy

W pierwszym dniu nauki wyjdz na teren réw-
ny. Kijki wbij w $nieg i pozostaw na boku,
gdyz éwiczac chéd bez nich, lepiej i predzej opa-
nujesz réwnowage tak bardzo potrzebng narcia-
rzowi. Oczywiscie jedno ¢wiczenie po drugim.

Narty trzymaj wasko, jedng przy drugiej. Pa-
mietaj, ze na nartach nie chodzi sie, lecz $lizga.
Wysuwajac jedng noge do przodu ugnij ja
w kolanie, jednocze$nie odepchnij sie druga.
Ciezar ciata przenie$ na narte wysunietg do
przodu. Jesli dobrze sie odbijesz, to poslizg be-
dzie prawidtowy. Ramiona wykonujg wymach
naprzemianstronnie (rys. 1). Staraj sie Slizgac
ptynnie, stopniowo wydtuzajgc krok.



Zwrot przestepowaniem wykonaj jak na rys. 2, kolejno odsta
wiajac dzidb jednej narty z dostawieniem drugiej.

w gore i narte ustaw na pietce. Nastepnie przenie$ ja potkolisto w tyt o 180°.
Teraz przenie$ ciezar ciata na narte lewa, wesprzyj sie mocno na lewym
Kiju i dostaw potkolisto narte prawa do lewej zwracajac uwage, aby dziéb
nie zahaczat o $nieg.

KROKI

W technice chodu rozrézniamy kilka krokéw narciarskich, ktére narciarz
zaleznie od terenu i rodzaju $niegu bedzie stosowat z uwagi na oszczedno$é
sity i czasu.

Rys. 4

Krok z odbicia. Jest to krok naprzemianstronny. Wykonujac krok
prawa noga przenie$ w przéd lewy kijek. Prawym kijkiem i lewg noga wyko-
naj w tym samym czasie odbicie. Poslizg odbywa sie na narcie obcigzonej. Po
odepchnieciu lewa nartg, tyt jej zostaje lekko uniesiony ponad $nieg. Na-
stepnie wysun do przodu lewa narte i prawy kijek, a odbij sie prawa nowa
i lewym Kijkiem. Tutéw lekko pochylony do przodu. Zwr6¢ uwage na za-
tkniecie kijka nie pionowo, lecz pod katem ostrym. Ruchy musza byc¢
ptynne, obszerne i sw>obodne. Nogi w kolanach ugiete, (rys. 4)



1.J ednokr ok — posuwajac sie tym sposobem wysun do przodu lewa no-
ge oraz jednocze$nie oba Kijki po czym odepchnij sie nimi energicznie. W tym
samym momencie podciggnij prawag noge. Teraz nastepuje poslizg na obu
nartach. W czasie odepchniecia sie kijkami tutéw pochyl do przodu (rys. 5).
Nastepny krok wykonaj noga prawa itd.

Dwu krok — roéwnoczesne odbicie kijkami przypada co drugi krok,
reszta jak w jednokroku.

Trojkrok — réwnoczesne odbicie kijkami przypada co trzeci krok. Za-
sadg jest, aby kazdy trojkrok rozpocza¢ noga przeciwng niz poprzedni.

ROZNE SPOSOBY PODEJSCIA

Krok zwykty (rys. 6) zasto-
sujesz na ‘tagodnych podejsciach.
Praca ramion na podejsciu musi by¢
energiczna.

Rys. 6
Rys. 8

Rozkrok — stosuj na
bardziej stromych, krétkich
podejsciach (rys. 7).

P 6+rozkrok— stosuj
w podejsciu na ukos zbocza.
Gorna narta znaczy $lad pro-
sty. Dolng narte odstawiaj
pod katem w stosunku do nar-
ty gornej (rys. 8).
Schodkdéw a nie —
tym sposobem pokonasz zbo-
cze krotkie i strome podcho-
dzac lub schodzac w dét
(rys. 9).

Zjazd — ¢éwicz stopnio-
wo zwiekszajac nachylen'e sto-
ku. Przy zjezdzie wysun o poét
stopy jedng narte przed dru-
ga. Ugnij lekko kolana, ramio-
nami  wysun do  przodu

Rys. 10 (rys. 10).
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HAMOWANIE

Ptug — dzioby nart blisko siebie
na jednej wysokosci, pietki rozsun
szeroko. Kolana troche ugnij, lekko
odchyl sie do tytu. Zwiekszaj nacisk
na wewnetrzne krawedzie nart,
(rys. 11).

Rys. 11

Opor (jedng nartg) — ciezar ciata
przenie$ na jednag narte, drugg odsun
pod katem do kierunku jazdy, pietka
na zewnatrz. Hamuj wewnetrzng kra-
wedzig odstawionej narty (rys. 12).

Rys. 12
ZMIANA KIERUNKU JAZDY PRZESTEPOWANIEN

Chcac jecha¢ w lewo naciskaj na
narte prawa, lewa unie$ i odstaw
pod katem, dziobem na zewnatrz.
Prostujac energicznie noge prawg w
kolanie odbij sie nig i przenie$ ciezar
ciata na narte lewg, po czym narte
dostaw do lewej. To samo powtoérz
kilka razy do uzyskania pozadanej
zmiany kierunku, (rys. 13).

Rys 13



tuk z ptugu. Przypomnij sobie w jezdzie pozycje ptuzng opisang po-
wyzej. Dzioby nart na jednej wysokosci. Przenies ciezar ciata np. na narte
lewa, ugnij tez noge lewg w kolanie, wtedy skret wykonasz w prawo. Na-
stepnie przenie$ ciezar ciala na narte prawa, uginajgc noge w kolanie -r-,
przez co zmienisz kierunek jazdy w lewo. Powtarzajac to pare razy zjedziesz
po zboczu w pozadanym kierunku (rys. 14).



O kalendarzu imprez kota
| Zespotu Sportowego

Gtowny Komitet Kultury Fizycznej zatwierdzit ,,Jednolity kalendarz im-
prez sportowych na rok 1952 ujmujac w nim najwazniejsze zawody we-
wnatrz kot sportowych i,miedzy kotami sportowymi, najwazniejsze za-
wody w miastach i powiatach, zawody o mistrzostwa w wojewddztwie
'‘oraz wszystkie zawody i imprezy sportowe ogoélnopolskie.

Ustalenie terminarza rozgrywek i zawodow, obowigzujacego na terenie
catego kraju, bedzie niewatpliwie duzg pomoca przy uktadaniu i realizo-
waniu planu pracy w kole i ludowym zespole sportowym, ozywi go
mi uatrakcyjni, przyczyni sie do systematycznego, ciggtego realizowania pla-
,nu objecia miodziezy i starszych powszechnym wychowaniem fizycznym.

Postugujac sie jednolitym kalendarzem imprez musimy o jednym stale
pamieta¢: zawody ! rozgrywki nie moga sta¢ sie celem naszej pracy w ko-
de i zespole sportowym. Maja one pomaga¢ nam w realizowaniu tresci pra-
cy kota, majg by¢ sprawdzianem naszych osiagnie¢, majg wynika¢ z na-
szej pracy.

Rada kota i zespotu sportowego .musi ,,umieé¢ czytac¢" swoéj kalendarz im-
iprez. Co przez to rozumiemy? Czytajac o terminie na przykiad udziatu wa-
iszego zespotu w rozgrywkach siatkéwki o Puchar CRZZ, musicie widzie¢
plan przygotowania druzyny do tych rozgrywek, a wiec trzeba zorganizo-
'wac¢ zaprawy i treningi w siatkéwce, postara¢ sie o sprzet, miejsce, do
'treningu, prowadzacego zajecia. Trzeba z cztonkami kola omowic .cel tych'
:zaje¢, wyrobi¢ w nich zdrowy patriotyzm .i ambicje godnego reprezento-
wania kota i zespotu. Wynik waszej miesiecznej czy dwumiesiecznej pracy
msprawdzicie wiasnie na zawodach, ktére napewno nie bedg zakonczeniem
fakcji przez was prowadzonej. Jesli w rozgrywkach bedziecie zwyciezcami,
ambicjg waszg bedzie ,ciagniecie sie" do wyzszego szczebla; jesli, prze-
gracie — to wykryjecie na pewno swoje bledy, zobaczycie zalety innych.
W dalszej pracy, btedy bedziecie usuwali a zaobserwowane u innych za-
lety bedziecie wprowadzali do waszej pracy. Na tej podstawie utozycie no-
wy plan pracy, postawicie przed sobg cel, do ktérego konsekwentnie be-
dziecie dazyli.

Jednolity kalendarz imprez przewiduje nastepujgce terminy zawodow
w pierwszym kwartale 1952 r.:
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Data Rodzaj zawodoéw

1-31 Masowe strzelanie na SPO i od-
1 znake strzelecka z wiatrowki lub
KBKS

GIMNASTYKA

1-10 Mistrzostwa wewnetrzne kot i

I LZS o programie conajmniej SPO
I-go stopnia

15-31  Mistrzostwa powiatu indywidual-

111 ne i druzynowe

LEKKA-ATLETYKA

1 Powiatowe wiosenne biegi na

zda lii | prZeiaj organizacji PKKF

SIATIEOWKA

Zawody o Puchar CRZZ dla kot

11 sportowych Zw. Zaw.
TENIS STOLOWY
111 Mistrzostwa kota sportowego i
LZS
1-2a Druzynowe mistrzostwa organi-
Y ¢]
1 zacji PKKF
PILKil NOZNA
111 do Rozgrywki o mistrzostwo powia-
3.-XI| tu — organizacje PKKF
SZACHY

11111 zawody propagandowe pokazy

1 Powiatowe mistrzostwa wsi or-
ganizacje PKKF i ZSCh

Obowiagzki kota lub LZS

Ustali¢ i ogtosi¢ termin zawodow,
uprzystepni¢ cztonkom kota tre-
ningl przed zawodami

Ustali¢ termin i miejsce zawo-
déw, przygotowacé sprzet i komi-
sje sedziowska

Zgtosi¢ mistrzéw i druzyne do
P*XKF

Zgtosi¢ zawodnikéw

Zgtosi¢ druzyny

Ustali¢ regulamin, terminarz,

miejsce i zespoiy

Zgtosi¢ reprezentacje kota

Przygotowa¢ i zgtosi¢ druzyny

Ustali¢ termin i
déw, zapiuo.c
szych klas

miejsce zawo-
sza-wii'vM\V  wyz-

Zgtosi¢ do PKKF zawodnikéw

zwyciezcow z .LZS



W zwigzku z terminarzem, nalezy utozy¢ plan pracy dla kola i zespotu spor-:

towearo na pierwszy kwartat 1952 r.
Podajemy przykiad takiego

Rodzaj zawodéw lub rodzaj przy-

Data faueuwaiiia
STYCZEN
131 Rozpocza¢ treningi  gimnastyki
w/g’ regulaminu SPO, obowigzko-
wo powinni na nie uczeszczaé
pitkarze.
Skierowa¢ czitonkéw Kota do
131 tozy¢ na dtuzszy okres, tak by
ta przeszli badanie.
LUTY
“Mistrzostwa wewnetrzne Kola —
1-10 LzS w gimnastyce — program
SPO | stopnia, zwyciezcy startujg
w Mistrzostwach Powiatu.
Rozpocza¢ treningi lekkoatletow
od 15 i kolarzy — celem ogdlnego przy-

gotowania do startu. 2 razy ty-
godniowo 1—2 godziny.

Ustali¢ sktad druzyny pitkarskiej,
do 15 ktéra bedzie brata udziat w za-

wodach klasy powiatowej.

Mistrzostwa druzynowe Powiatu
do 20 w tenisie stotowym.

Pogadanki ideologiczne, przygoto-
wanie do zdania normy teoretycz-

1-28  nej na SPO.

badania

rozplanowania.

Uwagi

2 razy tygodniowo 1—2 godz. Za-
pewni¢ ~“sale gimnastyczng lub
Swietlice na treningi.” Spowodo-
waé aoy w treningach gimnasty-
ki brali udziat wszyscy cztonko-
wie- Kota jako przygotowanie do
mistrzostw Kota — Ludowego Ze-
spotu Sportowego.

lekarskiego, badanie roz-
do 15.1V. wszyscy czitonkowie Ko-

Mistrzéw zgtosi¢ do PKKF do za-
wodéw o Mistrzostwo Powiatu.
Zdopingowa¢ do dalszej i)racy.
Wszystkim, ktérzy startowali wg
oceny Komisji zaliczy¢ jako nor-
ma SPO.

Wytypowac¢ przodownika do pro-
wadzenia treningéw. W wypadku
braku takiego, wytypowac¢ najlep-
szego z zespotu. W wypadku bra-
ku sali, treningi prowadzi¢ na po-
wietrzu, zaczynajgc od 15 min,,
stopniowo zwiekszajagc do 1 godz.,
w marcu do 2 godzin.

Zgtosi¢ druzyne do PKKF.

Zgtosi¢ druzyne do PKKF.

Wytypowaé aktywiste w wypadku
braku zwréci¢ sie do ZMP (norma
teoretyczna obefimuje role i zna-
czenie kultury fizycznej w Polsce
Ludowej).
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- MARZEC

Przed pierwszym spotkaniem oméwi¢ z druzyna pitkarska senioréw
i juniorbw — postawe, zachowanie oraz dyscypling, jaka winna ce-
chowac¢ sportowca Polski Ludowej. Przeprowadzi Rada Kota — LZS,
ktéra winna pilnie $ledzi¢ przeb.eg rozgrywek i postawe druzyny.

Rozpoczynajg sie mistrzostwa Po-
wiatu w pitce noznej.

Terminarz klasy powiatowej poda
PKKF. Sprawdzi¢ przygotowania
druzyny.

Zgtosi¢ druzyne do PKKF. Mistrz

Ustali¢ reprezentacje Kota — LZS 7 f -
do 15 w siatkéwce kobiet i mezczyzn. J_F;?Nvggazttngra 0 Mistrzostwo Wo
< P PR Zmobilizowaé wszystkich czion-
od 15 sgfgggzacmtremngl do  Biegéw kéw do systematycznych trenin-
wych. géw (najmniej 8).
do 15 Wiosenne biegi na przetaj. Orga- Zgtosi¢  zawodnikéw uczeszczaja-
nizuje PKKF. cych na treningi.
1—o5 Druzynowe Mistrzostwa Powiatu Interesowac sie przebiegiem za-
w tenisie stotlowym. wodow i wynikami druzyny;
d o5 Rozpoczaé przygotowania uczest- Treningi mozna organizowa¢, w
Y nikbw do biegu kolarskiego 20 km. formie wycieczek.
Zebranie Kola. Na zebraniu, plenarnym przedyskutowac¢ udziat
26 cztonkéw Kota w obchodzie Swieta 1 Maja. Odpowiedzialna Rada
Kota — LZS.
Zawody na SPO w strzelaniu — Z,apewnié, przep(owad;enie zawo-
1-31  wiatréwka. lub karabinek sporto- déw, bron wypozyczy¢ z PO ,,SP"

wy (KBKS). lub Ligi Przyjaciét Zotnierza.

Jednolity kalendarz imprez, naktada na Rady kot i zespotéw sporto-
wych obowigzek przeprowadzenia w 1952 r, nastepujgcych zawodéw:

;1. Na odznake SPO, celem umozliwienia wszystkim cztonkom kota i LZS
zdobycia odznaki, Wszystkie proby muszg odbywac sie w formie zawodow
s wyrdznieniem zwyciezcow.

2. Mistrzostwa wewnetrzne kota sportowego i LZS w nastepujacych dy-
scyplinach sportu: lekkiej atletyce, plywaniu, gimnastyce, strzelectwie
isportowym, tenisie stotowym i kolarstwie.

Przeprowadzenie zawodow obowigzkowych nie ogranicza koét i zespo-
tow do organizacji w wolnych terminach innych zawoddéw. Wyniki uzy-
skane w zawodach, zalicza sie do -préb na odznake SPO oraz do klasyfi-
kacji sportowej.

W razie odpowiednich warunkéw $nieznych i lodowych nalezy w miare
moznosci przeprowadzi¢ zawody na SPO w narciarstwie i tyzwiarstwie.

Do zrealizowania tego nlanu pracy nalezy zmobilizowa¢ wzsystkich czton-
kow Kota i Zespotu, trzeba na zebraniu omoéwié¢ z nimi zadania jakie sobie
stawiamy, trzeba wyrobi¢ wsréd cztonkéw zapat do jego zrealizowania.

Plan ten bedzie wtedy ich planem, planem $wiadomego realizowania
usprawnienia do pracy i obrony.
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przeb.eg

Turniej siatkdwki kobiet i mezczyzn
0 puchar Centralnej Rady Zwigzkow
Zawodowych

Zgodnie z jednolitym kalendarzem
imprez G-KKF na 1952 r. w miesia-
cach zimowych 1951/52 zostanie
przeprowadzony masowy turniej
siatkbwki kobiet i mezczyzn o pu-
char Wydziatu Kultury Fizycznej
Centralnej Rady Zwigzkéw Zawo-
dowych.

Turniej powinien mie¢ prawdziwie
masowy charakter i dlatego powinny
wzigé w nim udziat wszystkie spor-
towe kota zwiazkowe, dajgc tym do-
wod wihasciwego zrozumienia zadan
stojgcych przed sportem zwigzko-
wym na odcinku popularyzacji kul-
tury fizycznej wséréd najszerszych
rzesz zwigzkowcow w zakladach
pracy.

Hastem naszym winno by¢ ,,30.000
zwigzkowcow bierze udziat w turnie-
ju siatkdwki o puchar CRZZ*

Do prac' przygotowawczych zwig-
zanych z przeprowadzeniem turnie-
ju nalezy zmobilizowa¢ szeroki
aktyw spoteczny nie zapominajac o
udziale miodych entuzjastéw spor-
tu, przysztych ofiarnych dziataczy
socjalistycznej kultury fizycznej.

Catoscig akcji turniejowej kieruja
rady gitéwne | okregowe zrzeszen
wspotdziatajac z Referatem Kultu-
ry Fizycznej ORZZ.

W organizowaniu i przeprowadze-
niu turnieju kierowac sie nalezy ni-
zej podanymi wytycznymi:

1. Zawody o puchar CRZZ zostang

przeprowadzone na szczeblu ko-

ta, powiatowym, wojewodzkim i

centralnym.

2. W zaleznosci od ilosci kot biorg-
cych udziat w turnieju oraz od
"warunkéw lokalnych zawody zo-
stang przeprowadzone w powia-

10.

11.

tach, ewentualnie w miastach
wojewaddzkich.

Kotla, ktore zajma | miejsce w e-
liminacjach wojewoédzkich swe-
go zrzeszenia w siatkdwce kobiet
I mezczyzn biorg udziat w fina-
towych zawodach  wojewddz-
kich.

W zawodach finatowych CRzZZ
wezmg udziat po 2 grupy z kaz-
dego wojewoddztwa (1 druzyna
kobiet i mezczyzn), ktore w fina-
towych zawodach wojewd6dzkich
zajety | miejsce.

Zawody na szczeblu kot i po-
wiatow do finatbw rad okrego-
wych wigcznie, przeprowadzajg
rady okregowe zrzeszen.

Finalowe zawody wojewddzkie
na terenie wojewoddztwa przepro
wadzi rada okregowa jednego ze
zrzeszen przy pomocy Referatu
KF CRZZ.

Do zawodbéw kazde koto moze
wystawi¢ dowolng ilo$¢ druzyn.
Zawody na szczeblu kot i po-
wiatdbw zostang przeprowadzo-
ne systemem pucharowym (dru-
zyna odpada po jednej porazce).
Finatowe zawody wojewddzkie
zostang przeprowadzone syste-
mem odpadania po dwéch poraz-
kach.

Finalowe zawody CRZZ prze-
prowadzone zostang réwniez sy-
stemem odpadania po dwdch po-
razkach z tym, ze cztery najlep-
sze druzyny grajg systemem kaz.
dy z kazdym.

Wyzej podany system rozgrywek
na poszczegoélnych szczeblach do-
tyczy zawodow W siatkowce ko-
biet i mezczyzn.
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12.

13.

Koszty zwiazane z przeprowa-
dzeniem zawodow eliminacyj-
nych do finatbw rad okrego-
wych wigcznie pokrywajg zrze-
szenia macierzyste lub druzyny
Ili()’fhbioracych udziat w rozgryw-
ach.

W zawodach na wszystkich
szczeblach w konkurencji kobiet
i mezczyzn mogg bra¢ udziat je-
dynie ci cztonkowie két, ktoérzy
pracujg na .danym zakiadzie pra-
cy zarébwno niezrzeszeni jak i
zrzeszeni w Sekcji  Siatkowki
GKKF, WKKF lub PKKF.

Nie mogg natomiast bra¢ udzia-
tu w zawodach pucharowych

Wykonujemy sami

Pantofle gimnastyczne

Najprostsze pantofle gimnastyczne mozna wykona¢ szybko i tatwo same-
mu. Bierzemy materiat ptécienny i wycinamy z niego 2 kawatki 0 3 — 3 i p6t
cm. szersze i dtuzsze od stopy (rys. 1). Nastepnie przy brzegu tej formy prze-

CRZZ zawodniczki i zawodnicy
kadry narodowej.

14. Na przeprowadzenie rozgrywek

16.

16.

wykorzysta¢ nalezy mozliwie
wszystkie sale nawet o nieprze-
pisowych rozmiarach.

Rozgrywki nalezy przeprowa-
dza¢ w niedziele i dni powszed-
nie w godzinach wieczornych.
Te zaklady, ktoére pracuja na
zmiane w godzinach popotudnio-
wych lub wieczornych moga je
przeprowadza¢ i 0 innej porze
dnia.

Komisje sedziowskie na wszyst-
kich szczeblach zatatwiajg orga-
nizatorzy w porozumieniu z
PKKF, WKKF lub GKKF.

cinamy dziureczki i obrebiamy je nitkg. Pézniej przewlekamy przez nie ta-
siemke, Sciggamy i zawigzujemy na nodze. Azdoy pantofle byly mocniejsze
mozna podeszwy wykonac¢ z Inianego sznurka lub kawatkéw starego skoé-

rz
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Jak przygotowac sie do pokazu sportowego

a) Budowa piramid
Sprébujcie wzbogaci¢ Wasz program nieco trudniejszg i bardziej .efek-
towng figurg przedstawiong na rys. 1-e.
Piramide te budujemy w nastepujgcy sposéb:
Na raz:
zespo6t ustawia sie w szeregu na odlegtos¢ dtugosci ramienia (rys. 1).

Na. dwa:
¢wiczacy przyjmujg postawe jak na rys. 1a.

a. C d c a
® - 9 - e
Na trzy:

,.b* kurczy ramiona i chwyta jedng stope ,,a"“, stajacego na jego dtoni (przy
chwycie kciuk ¢wiczacego ,,b“ powinien znajdowac sie po stronie wewnetrz-
nej stopy, a palec wskazujacy opierac sie na srodku podeszwy, trzy pozosta-
te palce obejmuja stope po stronie zewnetrznej) ,,c*“ opiera rece na kolanach
,»b* 1 unosi jedng noge w tyt w gore, ktérg chwyta ,d>“ (rys. Ib).



Wa cztery:
,C" odrywa noge postawng i dotgcza jg do nogi przytrzymywanej przet
,»d“. Nastepnie ,,d“ wyprostowuje ramiona w goére na zewnatrz (rys. Ic).

Na piecé:
,»a" unosi noge postawna i opiera rece na plecach 3,c*, po czym ,,b“ prostu-
je ramiona w gore unoszac ,,a“ (rys. Id).

Na szesc:
,»a" prostuje powoli tutdw opuszczajagc ramiona w dot (rys. le).
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Poza tym sprébujcie dla urozmaicenia Waszego programu wykonac¢ jeszcze
podane nizej piramidki.



b) PLASY
KRAKOWIAK

Pokaz ¢wiczen wolnych, -obowigzujagcych w ramach normy gimnastycznej
SPO moze by¢ punktem programu akademii czy wieczornicy. Podany uktad
oparlismy Scisle na éwiczeniach wolnych dla kobiet, przepisanych katego-
riom wieku od 15—18 lat i dostosowalismy je do rytmu krakowiaka.

Aby. éwiczenia catkowicie zgadzaly sie z muzyka — dodaliSmy kroki
zwyktego chodu, przy ktérych pomocy zmienia sie ustawienie ¢wiczgcych
przez co pokaz bedzie ciekawszy i piekniejszy. Dla utatwienia nauki po-

dzialiSmy c¢wiczen'a na takie same okresy, na jakie dzieli sie melodia kra-
kowiaka. Kazdy okres skiada sie z 4 taktéw co odpowiada 16 krokom lub

ruchom ¢wiczebnym. Znaczy to, ze w kazdym takcie miesci sie jedno ¢wi-
czenie gimnastyczne z Regulaminu Odznaki SPO, gdyz kazde z nich skia-
da sie z 4 ruchow.

Uktad' przewidziany jest dla 16 dziewczat, z ktérych 8 wchodzi z lewej,
8 z prawej strony trzymajac rece w koszyczek.

1 Okres:

:Krok z podskokiem: krok lewa noga, podskok na lewej i skurcz prawej
nogi w przaéd.

To samo zaczynajgc prawa noga. Razem wejscie na jeden takt, czyli
4 kroki.

Cwiczace energicznie opuszczajg rece w dot — wskos wykonujac skion
w przéd jak ukton i ida réwnoczes$nie 4 zwyklymi krokami w tyt tak, aby
ustawic¢ sie w 4 czworkach na catej powierzchni sceny.

Przenoszac rece w bok w czasie 3. i 4. kroku wyréwnujg czworki i wy-
prostowuja sie.

W nastepnych taktach czwérki wykonujg ¢wicz. i ¢wicz. 11 Regulaminu.

\7 kK7TA 7 <7 I
<7 <7 <7 <7
<7 <7 k.7 k7

O <7 <17
1. takt 4 kroki z podskokiem w przéd
rys. 1 2 » 4 kroki w tyt
Ustawienie 3., céwiczenie |
w 4 czworkach 4 » CGwiczenie Il
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2 Okres:

Czworki wykonuja, zwrot: druga i trzecia do siebie, pr.erwsza w lewo,
czwarta w prawo i 7 krokami tworzg dwa kota wspotsrodkowe zwrdcone
twarzami na zewnatrz. Zamiast 6smego kroku koto srodkowe wykonuje
ruch 1. éwicz. Ill, koto zewnetrzne ruch 2.

Teraz wszystkie wykonujg ¢wicz. 111 (na przemian
ruch 112) powtarzajac je dwa razy. Za pierwszym ra-
zem ruch 4 wykonuja jak 2, ruch 3 jak 1, za drugim
razem koto zewnetrzne na 3 stoi nieruchomo.

1i2 takt — 7 krokéw na ustawienie oraz przygo-
towanie do ¢wicz. 111

3. i 4. takt — ¢éwicz. 11l dwa razy

drwa kota wspoétsrodkowe
i Rys. 2 Dwa kota
3 Okres: wspotérodkowe
Kota przechodza 8. krokami w krzyzyk, ktérego kaz- g

de ramie tworzg 4 éwiczace zwrécone twarzami na C
zewnatrz. Nastepuje ¢éwicz. IV (z ruchem 1 wykonac cr
réwnoczesnie podskikiem rozkrok) i ¢wicz. V.

1. i 2. takt — 8 krokéw na ustawienie

3.1 4 takt — ¢wicz. IV i éwicz. V
ustawienie w krzyzyk Rys. 3
4 Okres: Ustawienie w krzyz/yk

Kazde ramie krzyzyka trzymajac sie za rece przechodzi 4 krokami do
ustawienia w czworkach na odlegto$¢ ramion. Teraz wykonac¢ éwicz- VI, za-
Cczynajac noga zewnetrzng, tj. od strony swej pary, potem éwicz. VII < éwicz.
VIIl. Ruch 3 ¢éwicz. VIII wykonaé¢ tak, aby odstawiajac kolano na zew-
natrz, tzn. w kierunku odwrotnym od swej pary, przejs¢ na ruch 4 do kle-

ku podpartego tytem do niej.

%
X

3 C i. takt — 3 kroki na ustawienie
- C 3 2. takt — éwicz. VI

3 C 3 3 takt — éwicz. VI

OO O

o (C 3 . takt — éwicz. VIII

XXX

rys. 4
Ustawienie parami tytem Ustawirg]si'é (;))arami
do siebie twarzami do. siebie
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5 Okres:

W czasie ¢wicz. I1X pary przechodza do siadiu prostego, twarzg do siebie.
Wykonujac ruch 1 ¢éwicz. X opierajg stope lewej nogi wyprostowanej o sto-
pe prawej ugietej nogi swej pary. Nastepuje ¢wicz. X, Xl, XII

1. takt — ¢wicz. IX

2. takt — ¢wicz. X

3. takt — ¢wicz. Xl
takt — cwicz. XII

8Okres:

Pary wykonujg ¢wiczenia XIIl podajgc sobie nawzajem rece potem
éwicz. XIV raz w glab drugi raz w przéd sceny.

Teraz wykonujg 4 razy balans: skret do siebie i od siebie z ugieciem ko-
lan (rece wsparte piesciami na biodrach). Ustawienie jak w okresie t

1. takt — ¢éwicz. Xl
2. 1 3. takt — ¢éwicz. XIV dwa razy
4. takt — balans

7. Okres:

Pary zaczepiaja lewe ugiete rece (L zw. haczyk) i obiegaja sie wzajemnie
wykonujgc 8 razy krok i podskok.

Po zmianie rgk wykonujg to samo w strone przeciwna.

1. i 2. takt — 8 razy krok i podskok w. lewo

3. i 4. takt — 8 razy krok i podskok w prawo-

-
Rys. 6

Ustawienie parami
haczyk

8 Okres:

Cwiczace 4. krokami przechodza do ustawienia w 4 czwoérkach na odle-
gto$¢ ramion jak w okresie 1. Nastepuje ¢éwicz, XV, balans 4 razy i usta-
wienie grupy:

na raz: 1-szy szereg stoi lewoskrzydlowe
2-gi  szereg kleka na lewe kolano 2. i 4. szerega zaskakujg
4-ty szereg stoi na lewe skrzydta .1. i
3-ci  szereg kleka na lewe kolano 3. szeregu
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Na dwa: 1-szy szereg siad skrzyzny
2-gi szereg siad kleczny
3-ci szereg klek obunéz
4-ty szereg pozycja stojaca

1. takt ustawienie

2. , G6wicz. XV

3. ,, balans

4. ,, ustawienie gru-

py w ¢wicz. XVI

Na 3 wykona¢ ruch 1 ¢wicz. XVI, na 4 wytrzymac.

Przybory: niebieskg wstgzke dtugosci okoto 75 cm a szerokosci 7 cm
« naklejowa literg z papieru przyszy¢ jednym koncem-u goéry spodenek
¢wiczebnych. Do drugiego konca przyszy¢ tasiemke tak, aby jej konce wy-
stawaty z dwu stron. Wstgzke zwing¢ ciasno w rulonik i zatozy¢ za spo-
denki tak, aby gumka jg przytrzymywata (mozna przyszy¢ lekko nitka,
ktora da sie tatwo zerwac). W czasie wykonywania balansu 8. okresu nie
ktas¢ dioni na biodrach, ale tak, aby w sposéb niewidoczny odszukaé¢ kon-
ce tasiemek. Wykonujac éwicz. XVI rozwingé niespodziewanie wstgzke
tak, aby litery na wstgzce utworzyty napisy:

- w 1-szym szeregu: POKOJ
w 2-gim szeregu: PAX
w 3-cim szeregu: PEACE
w 4-tym szeregu: MIR.

DO ABONAMENTOW.

Numer 112 miesiecznika ,,Kolo Sportowel' zostat rozestany
wedtug rozdzielnika dostarczonego nam przez Rady Glowne
Zrzeszen Sportowych.

Nalezno$¢ za otrzymane oraz dalsze numery winien wplaci¢
odbiorca na konto ,,Ruch” nr 1-23441/110 Warszawa, ul. Srebrna 12
— najpdzniej do dnia 15 lutego b. r.

Nowe zamoOwienia nalezy kierowa¢ na ten sam"adres.
Cena 1 egz. 2 zt. prenumerata roczna 24 zi.

Administracja miesiecznika

25



Przygotowujemy wieczornice
na 34 roczn ce powstania Armii
Czerwonej

Dnia 23 lutego przypada rocznica utworzenia zwycieskiej Armii
Czerwonej. Dla nas to $wieto ma szczegblne znaczenie. Obchodzi¢
bedziemy rocznice istnienia tej armii, ktérej zawdzieczamy odzy-
skang niepodlegtos¢, prawo do pracy, awansu spotecznego, nauki,,
ktérej zawdzigczamy stworzenie warunkow do rozkwitu gospo-
darczo - kulturalnego naszej Ojczyizny. Sportowcy polscy rocznice
powstania Armii Czerwonej beda obchodzili jako swoje Swigto,
Swieto wdziecznosci, sity i radoSci, poczucia przynaleznosci do
wielkiej Armii Pokoju.

Koto sportowe poza udziatem w ogolnych uroczysto$ciach po-
winno zorganizowac specjalny wieczor Swietlicowy. Najlepiej opra-
cowane punkty programu_wieczornicy o tematyce sportowej po-
winny wigczyc do gtdwnej uroczystosci (akademii, zebrania, wie-
czornicy) urzadzanej przez zaktad pracy lub organizacje na swym
terenie dziatalnosci.

Jak przystapi¢ do prac przygotowawczych?

W poprzednim numerze naszego pisma mowiliSmy o zorganizo-
waniu ,,Kacika Kota Sportowego" w Swietlicy zaktadu pracy czy
tez gromady. Mamy juz swoja tablice ogtoszen, na ktdérej zamiesci-
my zawiadomienie — apel o przybycie na zebranie kota, na kto-
rym bedzie omawiana sprawa programu wieczornicy i podziatu
pracy miedzy wszystkich cztonkdéw kotfa. Niezaleznie od tego po-
przez aktyw kota i osobiste rozmowy z cztonkami przeprowadzimy
agitacje do jak najliczniejszego przybycia na zebranie. Kolektyw
kierowniczy kota powinien przygotowac projekt programu wieczor-
nicy, ktéry na zebraniu bedzie przez wszystkich przedyskutowany,
poprawiony i uzupetniony. Na zebraniu tym omoéwimy réwniez
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tres¢ i forme gazetki Sciennej oraz projekt udekorowania Swietlicy
lub naszego ,,kacika" w Swietlicy.

Jak przygotowac program?

I'W. program wieczornicy powinna wej$¢ pogadanka o Armii Ra-
dzieckiej wygtoszona przez jednego z cztonkow kota. Materiaty
do jej opracowania znajdziecie w prasie i publikacjach. Kolega,
ktory bedzie ja Wyg+asza+ powinien si¢ do tego dobrze przygoto-
waé, zasiegnac porady starszych dziataczy, oméwi¢ z przewodnicza-
cym kota ZMP. Pogadanka nie powinna zajag¢ wiecej niz 15 do 20
minut.

Poza tym na program wieczernicy powinny sie skfada¢ wiersze,
zbiorowe recytacje, piesni radzieckie i polskie, oraz odczytanie
fragmentdéw z radzieckich powiesci poswieconych Armii Czerwo-
nej i jej walce z wrogiem. W doborze materiatu powinniSmy
uwzglednia¢ tematyke aportowa. Duzg w tym pomocg bedzie dla
nas ksigzka Popularnej Biblioteczki Sportowej ,,Sport w Swietli-
cy". Znajdziecie w niej zbior wierszy, piesni, fragmenty prozy oraz
wskazowki do dekoracji. Jesli jej nie macie w waszej biblioteczce,
to powinniscie jg koniecznie zakupi¢ w ksiegarni. Z materiatu za-
wartego w tej ksigzce, na waszg wieczornice zalecamy wiersze:

J. Prutkowskiego — ,,Stalin", E. Jewtuszenki ,,Na Placu Czer-
wonym". J. Prutkowskiego — ,,Marsz szlakami zwyciestw". Z pie-
$ni: ,,Marsz Sportowy", ,,Sprawny do Pracy i Obrony' oraz ,Na
start”. Z prozy: ,,.Bede latat" oraz ,,W szyku bojowym™.

W biblioteczce Waszej powinna by¢ réwniez ksigzka ,\W bar-
wach czerwieni" — J. Braznina. Znajdziecie tam na str. 219 roz-
dziat: ,,Zotnierze — sportowcy", ktory szczegdlnie bedzie sie nada-
wat do odczytania w programie Waszej wieczornicy.

Oprécz piesni sportowych, przygotujcie rowniez dwie lub wie-
cej, popularne piesni radzieckie np.: ,,Jesli jutro na boj", ,,Piesn
partyzanenka", ,,Piesn o taczance". PieSni te, sg umieszczone
w zbiorze pt. ,,40 piesni radzieckich" — ktéry na pewno jest w bi-
blioteczce kota ZMP.

Duzym urozmaiceniem programu, bedzie pokaz gimnastyczny
w wykonaniu cztonkéw kota. Odpowiednie materiaty potrzebne dé
jego przygotowania podaje pierwszy i drugi numer naszego pisma
(,,Budowa piramid"). Mozecie réwniez przygotowac ¢wiczenia gim-
nastyczne w wykonaniu 8 — 16 o0sob, wedtug toku gimnastyczne-
go obowigzujacego przy zdawaniu SFO.

Dokfadny opis ¢wiczen znajduje sie¢ w regulaminie SPO.

Z podanego materiatu moznaby przyktadowo utozy¢ taki program
wieczornicy:
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. 1. Zagajenie — przewodniczacy kota (z jakiejl okazji urzadzona
jest wieczornica) — 2 minuty.
2. Pogadanka o Armii Czerwonej — 15 minut.

3. Odspiewanie 2 piesni (np. ,,Marsz sportowy" i ,,.Sprawny do
pracy i obrony".

4. Deklamacja wiersza (np. ,,Stalin™).

5. Odczytanie fragmentu prozy (Sportowcy — zotnierze).

6. Pokaz gimnastyczny (gimnastyka na SPO).

7. Deklamacja wierszy (np. ,,Na Placu Czerwonym" i ,,Marsz

szlakami zwyciestw").

8. OdS$piewanie 2 piesni (np. ,,Jesli jutro na béj" i ,,Piesn o ta-

czance™).

9. Odczytanie fragmentu prozy (np. ,,W szyku bojowym™).

10. Pokaz piramid.

11. Odspiewanie piesni (np. ,,Na start").
12. Wspolne odspiewanie ,,Miedzynarodowki".

Program ten mozna oczywiscie zmieni¢, uzupetnic (np. wystepem
zespotu tanca, grg na akordeonie, skrzypcach itp.) zaleznie od mo-
zliwosci.

Jak utozy¢ plan zrealizowania programu.

Po oméwieniu i zatwierdzeniu programu wieczornicy na zabraniu
musimy przystapi¢ do rozdziatu rol. Wybierzemy odpowiedzialne-
go za catosC programu oraz odpowiedzialnych za przygotowanie
poszczegllnych elementdéw (za zesp6t choralny, za pokaz gimna-
styczny, za deklamacje i recytacje itp.). Ustalimy terminarz préb
dla kazdego zespotu (np. 2 razy w tygodniu). Jeden z kolegéw zaj-
mie sie sprawg przygotowania dekoracji i potrzebnych do wyste-
pu rekwizytow oraz propaganda wieczornicy (zaproszenia, afisz,
.komunikat itp.). Kazdy z wymienionych utozy sobie terminarz prac
tak, by powierzone mu do wykonania sprawy byty zakonczone na
2 dni przed terminem wieczornicy.

Przygotowujac wieczornice, pamigtajcie o tym, ze wartos¢ jej
mhedzie uzalezniona od wiozonej przez Was pracy. Wciagnijcie do
niej jak najwiecej cztonkow Waszego kota. Uatrakcyjni to program
prac. Godnie uczcicie rocznice powstania Armii Radzieckiej.

Wy, sportowcy sprawni do pracy i obrony, sympatycy i przyja-
ciele Waszego kota, koledzy z Waszego zaktadu pracy, mieszkancy
osiedla i gromady — poprzez dobrze zorganizowang wieczornice
pogtebicie mito$C do niezwyciezonej i najpotezniejsze] armii Swia-
ta — Armii Radzieckiej.
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Sportoiuiec — bohater

marcu 1939 roku Wiodzimierz Miagkow zostat mistrzem
ZSRR w biegu narciarskim na 20 km, a pod koniec tegoz roku —
zotnierzem.

Na wojnie bardzo przydato mu sie to, ze by} sportowcem. Pod-
czas $nieznej i mroznej zimy 1941 — 1942 roku dobrzy narciarze
byli poprostu niezbedni w armii, szczegblnie w stuzbie zwiadow-
czej, kiedy przez ogromne zasniezone przestrzenie leSne trzeba by-
o sie przedziera¢ na tyty wroga.

Miagkow zostaje dowddcg narciarskiego oddziatu zwiadowczego.
Wytrwale, bez wytchnienia trenuje swych zwiadowcéw - narciarzy,
w kazdej wolnej od zaje¢ stuzbowych chwili przeprowadza z ni-
mi specjalne ¢wiczenia treningowe. Tylko, ze tych wolnych chwil
jest malo, a zadania bojowe nastepujg jedno po drugim.

Miagkow znajduje sie w ustawicznym ruchu; w raidach na ty-
fach wroga jest niezmordowany i $miaty.

Podczas jednego z takich raidéw zdarzyto mu sie wykry¢ nie-
przyjacielskg baterie przeciwlotniczg. Miagkow schowat w poblizu,
sprzet narciarski, a sam cichutko podszedt do baterii i ukryt sie za
drzewem. Przy ognisku grzali sie i przyrzadzali positek nieprzyja-.
cielscy artylerzysci, ktorzy dopiero wtedy zdali sobie sprawe z obe-
cnosci Miazgowa, kiedy zaczety wybucha¢ rzucone przez niego
granaty. Kiedy wreszcie zorientowano sie w sytuacji, koto ogniska
lezato duzo trupéw. Oficer, ktory rzucit sie na Miagkowa, padt od
jego kuli, a narciarz z szalong impulsywng energig pomknat w dot
wzgorza. Jakze przydato mu sie teraz mistrzostwo w jeZdzie na nar-
tach. Zotnierze nieprzyjacielscy, réwniez doswiadczeni narciarze,
puszczaja sie w pogon za Miagkowem. Miagkow kieruje ich na
swoj zamaskowany w lesie oddziat i robigc niespodziewany skret
w bok naprowadza $cigajgcych pod obstrzat boczny.

To tylko jeden zaledwie z licznych epizodéw zycia woiennego
narciarza - rekordzisty i Bohatera Zwigzku Radzieckiego Wiodzi-
mierza Miagkowa. Miagkow to niezrownany narciarz, ktory z jed-
nakowym mestwem i mistrzostwem bronit Leningradu zarowno na
polu sportowym jak i na polu walki.

(J. Braznin — W 'barwach Czerwieni*}
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Bohater Planu 6-letniego W. Markiewka

sportowi zawdziecza sukcesy w produkcji

Wszyscy chyba styszeliscie o przodujagcym gérniku Polski Lu-
dowej Wiktorze Markiewce. Wstawit sie on przed 4 laty ustanowie-
niem rekordowego wydobycia wegla w jednym dniu — 708 proc,
normy. A poOzniej zainicjowat on wspétzawodnictwo dtugofalowe,
ktore przyczynito sie do wielkich sukcesow naszych gérnikow
w wykonanywaniu zadan Planu 6-letniego. Markiewka, realizujac
swe dtugofalowe zobowigzania stale przekracza 300 proc, normy.
W ostatnich dniach grudnia 1951 r. przodujacy rebacz kopalni ,,Pol-
ska™ zameldowat Prezydentowi RP Ob. Bolestawowi Bierutowi, ze
wykonat przewidziane ncrmg wydobycie za rok 1954.

Zapytacie skad Markiewka czerpie sity do takich sukcesow
w pracy? Oto odpowiedz.

Markiewka ma wiele do powiedzenia jako pitkarz. Przed laty
byt on najlepszym graczem w Swietochtowicach, strzelat gole zna-
komitym bramkarzom — reprezentantom Polski z takim samym
zapatem, jak dzi$ odstrzeliwuje wegiel. Markiewka nie przestaje
jednak tylko na méwieniu. Mimo swych 50 lat nie ogranicza swej
pracy sportowej do wspomnien wielkich sukcesow (jak robi to
wiekszos¢ wyczynowcow, gdy nie starcza dla nich miejsca w pierw-
szych szeregach). Mozna go czesto zobaczy¢ w kostiumie sportowym.

Markiewka zdaje sobie sprawe, co daje sportowcom wszech-
stronne przygotowanie, co daje kazdemu obywatelowi uprawianie
sportu. To tez gdy znani reprezentanci Polski z Chorzowa — Al-
szer, Cieslik i inni zdobywali SPO, odznake $wiadczacg o wszech-
stronnym przygotowaniu fizycznym, Markiewka nie przygladat
sie im bezczynnie. Wraz z nimi zdobywat SPO.

— Gdyby nie sport, nie miatbym sukceséw na polu wspo6tzawod-
nictwa pracy — mowi Markiewka. Powiedzcie wszystkim miodym,
aby uprawiali sport, zdobywali site do sukceséw produkcyjnych,
ktore przyczynig sie do szybszego wykonania planu 6-letniego, do
szybszej budowy podstaw socjalizmu w Polsce Ludowe;j.

Gornicy godnie wypetniajg wskazania Markiewki. ZS ,,Gornik"
byto jednym z pierwszych, ktére wykonato plan zdobycia odznak
SPO na rok 1951. Odznaka Sportowa Polski Ludowej — SPO zdo-
bi piers$ nie jednego przodownika pracy — gornika ze Swietochto-
wic, Zabrza, Katowic, Janowa i innych miast, w ktérych za przy-
ktadem Markiewki zdobywa sie w sporcie sity do szybszej realiza-
cji planu produkcji.
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1.000 odznak SPO zdobyto koto
»Kolejarza” szczecinskiego

Koto Sportowe Kolejarz przy Zarzadzie Portu Szczecin zdobylo znaczny
rozgtos w pitkarskich rozgrywkach Pucharu Polski. .Reprezentanci jego
pokonali wéwczas wiele zespotdw i dostali sie do 1/16 finatu, igdzie zmierzyli
sie z pozniejszym zdobywca Pucharu — Unig Chorzéw, mistrzem Polski
aa rok 1951.

Mistrz Polski miat w Szczecinie nie tatwg przeprawg. Miodzi pitkarze
portowi stawiali zacigty opdr. Do przerwy wynik brzmiat 0:0, a z poczatku
drugiej potowy szczeciniacy prowadzili 1:0. Na wiecej nie starczyio jednak
sit. Unia wygrata z pitkarzami Kota Sportowego przy Zarzadzie Portu
Szczecin 5:1.

Wielki sukces wyczynowcow kota nie uderzyt do glowy cztonkom rady
ani tez samym sportowcom. Wszyscy oni pamietali debrze, ze najpewniej-
szym fundamentem sukcesOw jest podniesienie sprawnosci fizycznej wszyst-
kich pracownikéw portowych przez SPO.

L:mit odznaki SPO jaki otrzymato Koto Kolejarza przy Zarzadzie Portu
Szczec'nsk:ego cztonkowie kota postanowili znacznie przekroczyé. Zobowia-
zali sie do grudnia 1951 roku zdoby¢ 1.000 odznak.

Tak jak przed kilku miesigcami gratulowano Kolejarzowi szczecinskie-
mu sukceséw w dziedzinie wyczynowej, dzi$ gratulowaé¢ mu trzeba sukcesu
w akcji umasowienia kultury fizycznej wsrdod pracownikéw szczecinskiego
portu. Kolejarz szczecinski zdobyt ponad 1.000 odznak SPO, wykonujgc swe
zobowigzanie, przekraczajace o wiele procent limit wyznaczony dla portow-
cOw przez Zrzeszenie.

Jak sportowcy Szczecina doszli do sukcesu?

Przypatrzmy sie pracy instruktora ptywackiego Golendnika. Nle ogra-
niczat sie on do pracy z tymi, ktérzy zgtosili sie don na nauke. Propago-
wat pltywanie gdzie sie dato i w ten spos6b zdobywat sobie nowych wy-
chowankéw. Uczyt kazdego chetnie. Miedzy innymi nauczyt ptywaé 50 pra-
cownikow strazy portowej, ktorym piywanie znacznie ulatwia prace.

Golendnik nie byt jednak jedynym czitonkiem, ktéry oddat caty swéj wol-
ny czas zdobywaniu nowych zwolennikéw sportu. Tak samo pracowali dy-
rektor Jan Bil nski, kpt. Hora i wielu innych dziataczy, z ktorych wyréz-
nili sie cztonkowie komisji SPO Lubik, Widutto, Krupinski i Tabor.

Zgodna wspotpraca organizacji partyjnej, zetempowskiej, rady zaktado-
wej (jest w niej referent kultury fizycznej) i dyrekcji w uswiadamianiu
pracownikéw portu o wielkiej roli wychowania fizycznego doprowadzita
do wielkiego sukcesu.

Koto Sportowe przy Zarzadzie Portu Szczecin chlubi sie nie tylko tym,
ze pitkarze jego przez 3/4 meczu walczyli jak z réwnym z nrstrzem Polski,
chlubi s:e nie tylko zdobyciem 1.000 odznak SPO. Tak samo dumne jest
ze swych przodownikéw pracy sportowcow i sportowych brygad produk-
cyjnych. Z przodownikéw pracy sportowcow wyrdzniajg sie:
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1. Chamarczuk Jozef — sztauer wyrabiajacy 229% normy
2. Czerwonka Wactaw " 229%

3. Antoszewski Edmund " 22900

4. Popadowski Czestaw — 229%

5. Pylyponko Jan — Slusarz 1450f0

6. Katuzny Zygmunt — sztauer 203% —
7. Zagazda Stanistaw — » 203%

8. Sliwa Mieczystaw 186%

8. Bosler Artur . 186«/(, o
10. Btazejewski Tadeusz » 1860/

Wsréd sportowych brygad produkcyjnych wyrdzniaja sie: pracujgca na
nadbrzezu Odra szesnastoosobowa brygada Sparzynskiego, wyrabiajgca
ponad 200% normy, brygada Winckiewicza (nadbrzeze Pornica) — 13-0so-
bowa — osiggajgca okoto 200% normy oraz brygady Eryhcego, Potrzuc-
kiego, Stawinskiego.

Koto Kolejarza przy Zarzadzie Portu Szczecin zajeto pierwsze miejsce
w ZS ,Kolejarz" we wspotzawodnictwie w zdobywaniu SPO, wyprzedzajac
kota przy warsztatach Elektrotechnicznych — Piotrowice Slaskie i Centr.
Biuro Projektow Min. Transportu Drogowego i Lotniczego Warszawa.

W pozostatych Zrzeszeniach wyrézniono nastepujace kota, przydzielajac
im nagrody: 15.000 zt za | miejsce, 10.000 zt za Il miejsce, 5.000 zt za

Il miejsce.
v I miejsce Il miejsce 111 miejsce.
. BPP Sokoétka, pow. . Kamienio’'omy gra-
Budowlani Biatystok ZBMW w Mielcu nitu w Strzelinie
Gornik Kopalnia Mystowice Kopalnia Modrzejéw Zablfzoe?s{/nslcahéd
. . Straz Pozarna Wodociagi
Ogniwo MPK w todzi Wejherowo w pozn:’,?iu
P Panstw. Zak. Zbo- Wytw. Papieroséw Kol. Zakt. Gastr.
Spéjnia 7owe w Poznaniu w Radomiu w Gdansku
Unia Wytwdérnia nr 8 Zak!. Azotowe Zak*. Azotowe
w Pionkach w Kedzierzynie W Chorzowie
Stal todzka Fabr. Ma- Huta Florian Fabr. Zegaréw
szyn w todzi w Swietochtowicach w Pieszycach
. Zakt, im Marchlew- Zakt. Obuwia Zaki. im. Bat. Chi
Wi6kniarz skiego w Starogardzie w Dzierzoniowie

Te kota pracowaty tak samo owocnie- jak koto Kolejarza przy szczecin-
skim porcie, przyczyniajgc sie do podniesienia sprawnosci fizycznej robot-,
nikbw do zdobycia przez nich sit do budowy Planu 6-letniego. Na tych
kotach powinnismy sie wzorowa¢, starajac sie tak jak one przekroczy”
znacznie limit odznak SPO.



ODPOWIEDZI REDAKCJI

LZS Niatek — Sprawa przechowywania sprzetu letniego w okresie zimo-
wym jest rzeczywiscie, jak to podkreslacie zagadnieniem wielkiej wagi. Nie-
umiejetne obchodzenie sie z ekwipunkim i sprzetem w okresie zimowym dla
takich gatezi sportu jak pitka nozna, lekka atletyka, a w letnim tyzwiarstwo,
narciarstwo, powoduje olbrzymie szkody. Powiedzenie ,,zawiesi¢ buty na
kotku'* najlepiej wskazuje co nalezy robi¢ z obuwiem. Wyczyszczone, zrepe-
rowane, nasmarowane tluszczem buty pitkarskie czekajg na pierwszy tre-
ning zawieszone na kotku, a w jego braku moga sta¢ w miejscu, gdzie nie
beda poddane szkodliwym wptywom wilgoci lub zbyt wielkiego gorgca. Bu-
ty nalezy poustawiac¢ (lub rozwiesi¢) parami.

Kostiumy (koszulki, spodenki) powinny by¢ wyprane, wycerowane
i wyprasowane. Uzywanie ich jako bielizny jest takim samym przestep-
stwem, jak rzucenie ich w kat na wypoczynek zimowy.

Pitki nalezy wysmarowac ttuszczem (najlepiej tranem). Z detek wypusz-
czamy powietrze. One tez powinny odpoczaé. Z kostiumami i obuwiem lek-
koatletycznym postepujemy tak samo jak z pitkarskim. Tyczek do skoku
nie nalezy uzywac jako wieszaka do butéw, tak samo jak nie nalezy nadu-
zywaé wytrzymatosci oszczepow. Zaréwno oszczep jak i tyczka powinny le-
ze¢ w spokoju (a nie oparte o $ciang). Oszczep moze by¢ zawieszony, aby nie
ulec zadnym znieksztatceniom (skrzywieniom).

Najczestszg przyczynag niszczenia tyzew jest dziatanie rdzy, uderzanie lub
ocieranie ostrza o co$ twardego np. kamienie. Kazda tyzwa powinna miec
ochraniacz drewniany, ktéry trzymamy stale na ostrzu, a zdejmujemy do-
piero na lodzie. tyzwy Po kazdym uzyciu nalezy dobrze wytrzeé, wysuszy¢,
a dopiero potem natozy¢ na nie ochraniacze.

Narty — po kazdorazowym uzyciu doktadnie wytrze¢ do sucha, szczegol-
nie czesci metalowe, ktdre wraz z paskami skdrzanymi nalezy natrzec ttusz-
czem, spig¢ paskami, witozy¢ kotek w srodkowe wygiecie nart i na dzioby.

Wygiecie srodkowe winno mie¢ okoto 4 cni, wygiecie dzioba okoto 20 cm.
Czesci skoérzane i metalowe nart i kijkbw wysmarowac ttluszczem.



CO CZYTAC?

Dzi$s oméwimy ksigzki odnoszace sie do tyzwiarstwu.

Dla poczatkujgcych polecamy broszurke Zygmunta Nawrockiego
i Stanistawa Zakrzewskiego p. t. ,Jezdzimy na tyzwach", gdzie
wiele miejsca poswiecono nauce jazdy na tyzwach, a takze po-
dano najwazniejsze wiadomosci o grach, zabawach na lodzie .i. 0
ekwipunku tyzwiarza. Ta .sama ksigzeczka bedzie réwniez wielka
pomocg w rekach dziatacza sportowego, méwi bowiem o organi-
zacji i przeprowadzaniu zawoddéw w jezdzie szybkiej i figurowej,
0 sedziowaniu, urzadzaniu S$lizgawki i jej utrzymaniu.

Niezawodnym przyjacielem kazdego, kto zamierza zdoby¢ nor-
my SPO w tyzwiarstwie.- bedzie tatwa, lecz bogata w tres¢ bro-
szurka (wchodzaca w sktad biblioteki SPO) p. t. ,tyzwiarstwo",
opracowana przez Bolestawa Staniszewskiego. W niej réwniez
Znajdziemy podstawowe zasady nauki jazdy na tyzwach zaréwno
szybkiej jak i figurowej, krotki zarys techniki i treningu dla obu.
tych dziatéw sportu tyzwiarskiego; dalej podane sa wskazowki co
do przeprowadzania proby ma odznake SPO oraz normy. Tych,
ktérzy zdobedg SPO. napewno zainteresuje rozdziat: .Od SPO .—
do tyzwiarstwa wyczynowego".

W Bibliotece Instrukcji i Regulaminow GKKF ukazat sie ,Re-’
gulamin tyzwiarski", gdzie zawarte sg postanowienia ogélne, prze-
pisy ogolne zawodow i przepisy szczegétowe zawodoéw w jezdzic
szybkiej oraz takiez przepisy zawodéw w jezdzie figurowej i za-
wodow  klasyfikacyjnych.

Poza tym jak najszersze rzesze mitosnikow tyzew powinny za-
pozna¢ sie z ksigzeczkg Henryka Czarnika i Stanistawa Za-
krzewskiego p. t. ,,Gramy w hokeja na lodzie", podajaca przepisy
gry, opis boiska, bramek, sprzetu i ekwipunku oraz konserwacje
sprzetu. W dalszych - cze$ciach znajdujemy tam uwagi 0 nauce
gry, taktyce i treningu.

Biblioteka Kultury Fizycznej' wzbogacita sie ostatnio cenng po-
zycja, ktérej autorem-jest Albin Kotodziejczyk i...ktéra nosi tytut
»Zabawy r gry ruchowa na-$niegu. i lodzie", gdzie-.,-zestawiono wie- .,
le zabaw i gier skoczno-bieznych i rzutnych na lodzie, a oprécz
tego zestawiono gry i zabawy terenowe na nartach i saneczkach

Ksigzeczki te opracowane przez dobrych znawcoéw przedmiotu
opracowane sg na wysokim poziomie fachowym i wiele ciekawe-
go materiatu znajdzie w nich nie tylko nowicjusz lecz i zawod-
nik zaawansowany, trener, sedzia czy organizator. Sg przytem b.
tanie, bo np. cena kompletu oméwionych powyzej wydawnictw
wynosi tgcznie mniej niz 12 z!., co stanowi wydatek, mozliwy do
poniesienia przez kazde koto sportowe.



