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EUGENIUSZ SKRZYPEK
Sekretarz Gtéwnego Komitetu
Kultury Fizycznej

Wielka Karta Narodu Polskiego

W niedziele 27. 1. 1952 roku
zostat ogtoszony projekt nowej
Konstytucji Polskiej Rzeczy-
pospolitej Ludowej. Komisja
Konstytucyjna pod przewodnic-
twem Prezydenta Bolestawa
Bieruta wezwata wszystkich
obywateli do najszerszego u-
dziatu w dyskusji nad projek-
tem Konstytucji. Dyskusja be-
dzie trwaé¢ do dnia 6 kwietnia
1952 roku.

Tre$¢ Konstytucji dociera do
kazdego zakatka kraju i jest
z glebokim zainteresowaniem
czytana i dyskutowana. Napty-
wajg tysigce wunawiedzi robot-
nikow i naukowcéw, chitopow i
pracownikOw kultury i sztuki,
zotnierzy i miodziezy. W dys-
kusji biorg udziat masowo spor-
towcy.

Tysigc lat istnieje juz pan-
stwo polskie, lecz nigdy w prze-
sztosci w panstwie tym chiop
ani robotnik nie mieli nic do
powiedzenia. Nigdy zaden rzad

polski nie zapytywat narodu,
Jaki ma byé ustroj panstwowy
I kto ma rzadzi¢ w kraju. W
okresie miedzywojennym byty
uchwalane dwie konstytucje.
Jednakowoz kapitalisci i obszar-
nicy bali sie pyta¢ ludzi pracy
0 zdanie, bo wiedzieli, ze zaza-
dajg ziemi dla chtopéw, fabryk
dla narodu, pracy i pokoju dla
wszystkich.

Polska Ludowa jest nowym
panstwem, panstwem mas pra-
cujgcych, wszystkich Polakow,
ktorzy uczciwie pracujg i budu-
ja szczeScie swojej Ojczyzny.
Wiasnie Polska Ludowa po raz
pierwszy w naszej historli daje
prawo kazdemu obywatelowi,
by wniost swoje uwagi i po-
prawki do przedstawionego
projektu Konstytucji. Konsty-
tucja zostanie uchwalona przez
Sejm dopiero po wszechstron-
nym jej przedyskutowaniu i po
whniesieniu do projektu niezbed-
nych poprawek.



Konstytucja, ktérag mamy
uchwalic bedzie — jak mdwi
Prezydent Bolestaw Bierut —
,»Wielka kartg zwycieskich osig-
gnie¢ i utrwalonych na zaw-
sze zdobyczy' spotecznych pol-
skiego ludu pracujgcego, ktory
stat sie rzeczywistym gospoda-
rzem swego kraju, jedynym i
wolnym twércg losu narodu,
gwarantem jego rosnacej sity,
niezawodng  ostoja  wielkiej
przysztosci*.

Wieki cate lud polski walczyt
0 wyzwolenie narodowe spod
panowania zaborcéw i 0 wyz-
wolenie spoteczne spod pano-
wania rodzimych obszarnikow.
Ziscity sie cele o ktére walczyli
najwieksi i . najszlachetniejsi
Polacy: Tadeusz Kosciuszko,
Adam Mickiewicz, Ludwik Wa-
rynski — tworca pierwszej par-
tii robotniczej na ziemi polskiej,
Feliks Dzierzynski — bojowy
towarzysz Lenina i Stalina, Bo-
lestaw Bierut, ktory stangt na
czele walki przeciwko hitlerow-
skim okupantom.

JesteSmy pierwszym pokole-
niem, ktoére korzysta z praw
wywalczonej krwig bohater-
skich synéw i cérek naszego
narodu. Nie grozi nam bezro-
bocie i nedza. Ziemia, fabryki,
bogactwa naturalne sg wias-
noscig chtopéw i robotnikéw,
sg wiasnoscig catego narodu.
Projekt Konstytucji gwarantuje
nam szczeSliwg miodos¢, otwo-
rem stojg drogi do zaszczytnego
tytutu przodownika pracy i ra-
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cjonalizatora. Otworem stojg
drogi do zaszczytnego tytutu
mistrza i zastuzonego mistrza

sportu. Mamy nieograniczone
mozliwosci uczenia sie i petnego
rozwoju kulturalnego. Mamy
faktyczne prawo wspoétrzadze-
nia krajem, prawo wybierac i
by¢ wybranym do Sejmu i Rad
Narodowych. Mamy prawo do
wypoczynku, opieki lekarskiej,
do korzystania z wszelkich
osiggnie¢ kultury i nauki. Czyz
myslano kiedy$ o wczasach dla
robotnikbw i chlopow? Czyz
kiedykolwiek panstwo trosz-
czyto sie 0 rozwoj sportu?
Przeciez byly w Polsce tereny,
na ktorych nie byto zadnej dzia-
talnosci  sportowe;. Projekt
Konstytucji zapewnia i stwarza
najlepsze warunki dla petnego
rozwoju  kultury fizycznej i
sportu w Polsce.

Jakze inne jest nasze zycie
niz zycie naszych ojcéw w Pol-
sce kapitalistycznej lub przy-
jaciot naszych w krajach kapi-
talistycznych. Tam bezrobocie,
nedza, wiezienia i S$mier¢ w
wojnie imperialistycznej, wiecz-
ny strach, oto z czego zy¢ i jak
zyc.

Piekne i zaszczytne jest miano
obywatela Polski  Ludowej.
Wielkie i niespotykane dotych-
czas w historii naszego narodu
prawa nadaje obywatelom pro-
Jjekt nowej Konstytucji. Nasz
Swiety obowigzek to by¢ dob-
rym synem Ojczyzny, a to zna-
czy z calego serca i ze wszyst-



kich sit pracowa¢ dla dobra
Ojczyzny, dla jej rozwoju i
rozkwitu.

Lepsza i z kazdym dniem wy-
dajniejsza praca, walka z bume-
lanctwem, gteboka troska o do-
bro spoteczne, walka o oszczed-
no$¢ i pomnazanie bogactwa i
sit naszej Ojczyzny, przestrzega-
nie z calg surowoscig ustaw
panstwowych, czujno$¢ wobec
wroga i przestrzeganie tajemni-
cy panstwowej, state i syste-
matyczne przygotowywanie sie
do lepszej pracy i obrony Oj-
czyzny — do stuzby wojskowej
— oto zaszczytny | patriotycz-
ny nasz obowigzek.

Sportowcy. Studiujcie i za-
poznawajcie sie z projektem
Konstytucji. Bierzcie masowy
udziat w ogoélnonarodowej dys-
kusja nad tym projektem.

Gleboko przyswajajcie sobie
olbrzymie znaczenie przemian,
jakie zaszty w naszym zyciu,
ogrom zdobyczy polskiego ludu

pracujgcego o ktére przelewali
krew i oddawali swoje zycie
najlepsi synowie i cOry naszego
bohaterskiego narodu.

Dokumentujcie czynem bez-
graniczne oddanie naszej Oj-
czyznie ludowej.

Wzmacniajcie i umasawiajcie
swoje kota sportowe. Walczcie
0 przedterminowe wykonanie
zadan planowych. Podnoscie
swolj poziom sportowy i poli-
tyczny. Badzcie przodownikami
sportu, nauki i pracy. Badicie
dumni z tego, ze jesteSmy oby-
watelami Polskiej Rzeczypospo-
litej Ludowej, ze nam w udziale
przypada zaszczyt dyskusji nad
projektem Konstytucji, projek-
tem Wielkiej Karty wolnego
narodu.

BadZcie dumni, ze nam w
udziale przypada zaszczyt wal-
czy¢ pod. sztandarem tej Kon-
stytucji o catkowite wyzwolenie
cztowieka, o utrwalenie pokoju,
0 zwyciestwo socjalizmu.



HELENA RAKOCZY
zastuzona mistrzyni sportu
mistrzyni $wiata w gimnastyce

Walczymy o wiekszy udziat kobiet
w pracach kota i zespotu sportowego

Osmego marca obchodzi¢ bedziemy nasze $wieto —
Miedzynarodowy Dzien Kobiet.

Wielkie zadania realizacji Planu 6-letniego, jakie zostaty posta-
wione przed calym narodem z entuzjazmem wykonywane sg przez
wszystkich. Kobiety razem z mezczyznami stanely przy warszta-
tach pracy, na kazdym odcinku wykazujac wielki swodj wkiad
w budownictwo socjalizmu.

Dumne jesteSmy z naszych kolezanek — przodownic pracy —
w budownictwie, w przemysle, rolnictwie... Traktorzystka, mu-
rarka, konduktorka — z zapatem wykonuje swoje zadania nie go-
rzej od swego kolegi.

Wychowanie fizyczne i sport jest pomoca do nalezytego przygo-
towania kobiet do wysitku, jaki nas czeka w pracy. Nie zawsze jed-
nak sprawa ta jest nalezycie doceniana. Najlepszym tego dowodem
jest fakt malego naszego udziatu w pracach organizacji sportowych,
czynnego uprawiania sportu w kotach przy zakladach pracy, na-
szego udziatu w masowych imprezach sportowych, w zdobywaniu
zaszczytnej odznaki Sprawy do Pracy i Obrony.

Na IV-ym Plenum Gidwnego Komitetu Kultury Fizycznej
V-Przewodniczacy Centralnej Rady Zwigzkéw Zawodowych tow.
Burski podkreslat bardzo mocno to zagadnienie mowiac: ,,Musimy
stwierdzi¢, ze udziat kobiet w ruchu sportowym nawet na zakia-
dach pracy, gdzie stanowig one wiekszos¢ zatogi — jest zupetnie
niedostateczny. Na tym odcinku musimy powaznie popracowac,
przekona¢ szerokie rzesze pracujacych kobiet—chociazby na przy-
ktadzie kolezanek z ,,Wedla", ze zajecia sportowe sg tak samo waz-
ne dla kobiet, jak i mezczyzn, ze moga da¢ im duzo radosci i pomoc
W pracy i zyciu".

Nalezy rozpocza¢ szeroka akcje wykazujaca, ze wychowanie fi-
zyczne pomaga ham w pracy i zyciu, ze daje nam duzo radosci i za-
dowolenia. W akgcji tej nikt nas nie zastgpi. Ujmijmy ja w swoje
rece.
¢ Nie czekajmy az nas zaproszg do wiadz kota czy zespotu sporto-
wego na naszym zakladzie pracy. Bojowo, tak jak w codziennym
zyciu i pracy, wezmy czynny udziat w pracach aktywu sportowego.
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Bijmy sie o stworzenie wkasciwych warunkow zabezpieczajgcych
normalne zajecia w zespole kobiet. Dobra akcja agitacyjno-propa-
gandowa przy zabezpieczeniu atrakcyjnych form uprawiania spor-
tu, Sciggnie na sale i bo-
iska tysigce naszych ko-
lezanek, ktore do tej pory
sg tylko biernymi widzami
imprez sportowych a nie
tak jak powinno by¢ —
ich uczestnikami.

Zespoty (gimnastyki, ryt-
miki i (tancow — druzy-
ny do siatkdwki i koiszyJ
kawki, grupy plywaczek,
lekkoatletek 1 wiioSlarek,
entuzjastki narciarstwa,
tyzwiarstwa i turystyki —
przez dobre zorganizowa-
nie zaje¢, bedag Sciggaty
coraz wiecej kolezanek do
czynnej pracy w kole
sportowym.

Od nas samych zalezy
powodzenie tej akcji. Wy-
kazany, ze tak jak w pracy
produkcyjnej, tak i w pra-
cy sportowej, ktéra pomo-
ze i przygotuje nas do wy-
sitkow nas czekajagcych —
bedziemy nie gorsze od
mezczyzn.

Miedzynarodowy dzien
kobiet, ktéry obchodzi¢
bedziemy w marcu niech
nas zastanie w toku pracy.
Zgtosimy w dniu naszego
Swieta, ze czynnie przygo-
towujemy sie do zadan, ja-
kie spoczywajg na naszych
barkach, ze jesteSmy ar-
mig sprawnych do pracy i
obrony Ludowej Ojczyz -
ny, ze stanowimy wazng
site w obozie pokoju.



Przygotowujemy sie do sezonu
letniego

Wiosng 1952 r. sportowcy miast i wsi postawig przed soba caty
szereg waznych i odpowiedzialnych zadan, ktérych celem bedzie
dobre realizowanie historycznej Uchwaty Biura Politycznego K. C.
PZPR, z wrzesnia 1949 r. Nalezy jeszcze bardziej rozwijac szeroki
ruch sportowy, wcigga¢ nowe masy mtodziezy, robotnikdw i chio-
pow do uprawiania zoychowania fizycznego, podnosi¢ ich wszech-
stronng sprawnos$¢ fizycznag, stan zdrowia, przysposobi¢ ich do wy-
datnej pracy i obrony ludowej Ojczyzny. Rownoczesnie nalezy da-
zy¢ do podwyzszenia dotychczasowych wynikéw, ustanowienia no-
wych rekordéw, poczawszy od kota sportowego i ludowego zespotu
sportowego, — do rekordow Polski.

Wykonanie tych zadan przede wszystkim bedzie zalezato od te-
go, jak koto i zespot sportowy przygotujg sie do sezonu letniego.

Wykonanie za$ planu rozwoju kultury fizycznej na rok 1952 za-
leze¢ bedzie od przygotowania nowych znaczkistéw SPO | i Il sto-
pnia oraz sklasyfikowanych zawodnikéw, od poprowadzenia pracy
w sekcji ogdlnego przygotowania i w sekcjach sportowych oraz od
przygotowania przeprowadzenia i udziatu cztonkow kot i zespotow
sportowych we wszystkich zawodach objetych Jednolltym kalen-
darzem sportowym na rok 1952.

Aby plan rozwoju k. f. i sportu mogt by¢ przez kota i zespoty
sportowe nie tylko wykonany lecz przekroczony, nalezy jak naj-
szybciej rozpoczac przygotowania do sezonu wiosenno - letniego.

Na wszystkich obiektach sportowych i placach ¢éwiczen nalezy
.przeprowadzi¢ w szybkim tempie odpowiednie roboty remontowe
celem przygotowania ich do sezonu. Kota i ludowe zespoty sporto-
we, ktore nie posiadajg dotychczas boisk czy placéw ¢éwiczen, win-
ny zawczasu pomysle¢ o znalezieniu odpowiedniego placu, na kt6-
rym bedg mogty przeprowadza¢ zajecia wychowania fizycznego
i treningi sportowe. Do przygotowania placu wtasnymi sitami na-
lezy przystagpi¢ natychmiast, azeby byt gotowy do uzytku od pierw-
szych dni wczesno - wiosennego sezonu.
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Réwnoczesnie z przeprowadzeniem odpowiednich robdt remon-
towych obiektow sportowych, nalezy przystgpi¢ do przygotowania
sprzetu i inwentarza sportowego. Zesztoroczny sprzet i inwentarz
sportowy nalezy przejrze€ i przeprowadzi¢ konieczne naprawy, by
mogt on by¢ wykorzystany od pierwszego dnia zaje¢. Kierownictwo
két winno réwniez pomysle¢ o uzupetnieniu sprzetu i inwentarza
sportowego, przyczym caly szereg przyrzadow mozna wykonac sa-
memu.

Kierownictwo két winno rozpracowaé plan zajec¢ dla wszystkich
sekcji, pamietajgc o jak najlepszym wykorzystaniu boiska oraz
0 uwzglednieniu w planie kazdej sekcji.

Nalezy rowniez do kazdej sekcji przydzieli¢ odpowiednig kadre
instruktorskg. Wykorzystujgc w pierwszym rzedzie instruktoréow
spotecznych kota z ukoriczonymi kursami w. f. oraz lepszych spor-
towcow. Jezeli koto nie posiada kadr instruktorskich nalezy w po-
rozumieniu z Radg Okregowag Zrzeszenia wytypowac odpowiednich
kandydatéw celem przeszkolenia.

Aby nalezycie przygotowac sie¢ do sezonu letniego trzeba wcigg-
na¢ do pracy caly aktyw sportowy kota, zmobilizowaé dziataczy
spotecznych i mitosnikdw sportu. Przystepujcie do pracy nie tra-
cgc jednego dnia.

Niech rozkwita radosna praca
polskich sportowcow
dla szczescia i sity
nasze] Ojczyzny.



Przygotowujemy sie do Biegu Narodowego

Zaledwie kilka tygodni dzieli nas od chwili, gdy dla uczczenia Swieta Pra-
cy setki tysiecy miodziezy robotniczej i chtopskiej po raz pigty stanie na star-

cie Biegow Narodowych.

Wszystkie kola sportowe i ludowe zespoty
sportowe winny przystgpi¢ do pracy propagan-
dowej, organizacyjnej i treningowej. Na starcie
powinna stang¢ jak najwieksza liczba mitodziezy
przygotowanej nalezycie, zdolnej uzyskaé¢ normy
odznaki Sprawny do Pracy i Obrony.

Na podstawie dotychczasowych doswiadczen
nalezy stwierdzi¢, ze zbyt maty nacisk kladzie
sie na nalezyte przygotowanie startujgcych. Zda
rzaty sie' wypadki, ze dopuszczano do biegu za-
wodnikéw, ktorzy nie odbyli ani jednego trenin-
gu. W okresie przygotowawczym brak byto nie-
kiedy planowej i zorganizowanej pracy, nalezytej
agitacji i propagandy, a w czasie samej imprezy
brak programu i dobrej organizacji.

Tych btedéw nalezy w tym roku unikngé. Na-
lezy réwniez wzméc wspotzawodnictwo miedzy
poszczegb6lnymi oddziatami i grupami w zakta-
dach pracy oraz miedzy .poszczegélnymi kotami
i zespotami, sportowymi. Podniesie to liczeb-
no$¢ trenujacych oraz wzbudzi wieksze zainte-
resowanie w okresie przygotowan do biegu.

Osiggniecia tegorocznych Biegéw Narodowych powinny przewyzsza¢ wszy-
stkie dotychczasowe zdobycze, dlatego tez do pracy nalezy przystgpi¢ na-
tychmiast. Biegi muszg sta¢ sie potezng manifestacja zdrowia i tezyzny fi-
zycznej mitodziezy szkolnej i mas pracujacych, poteznym wyrazem osiggniec
w upowszechnieniu kultury fizycznej.
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Dtuzsze dni i coraz lepsza pogoda umozliwig prowadzenie zaje¢ wytgcznie
na wolnym powietrzu.

Chcac zmobilizowaé cztonkéw kota do wyjscia na Swieze powietrze i do
¢éwiczen w terenie nalezy na tablicy kota umieszczonej w miejscu rzucajgcym
6ie w oczy na terenie zakiadu pracy lub w $wietlicy wywiesi¢ ogtoszenie lub
specjalne afisze, propagujgce Biegi Narodowe. Rada kota, aktywisci ZMP
oraz specjalni propagatorzy biegu spomiedzy cztonkéw kota winni zacheca¢
kolegéw i towarzyszy pracy do rozpoczecia ¢wiczen.

Pierwsze ¢éwiczenia w terenie mozna organizowa¢ pod hastem: ,,Systema-
tyczny trening podstawg osiagnie¢ w Biegach Narodowych".

,,Biegi Narodowe podstawa wzmocnienia zdrowia i zwiekszenia wydajnosci
w pracy".

Trening nalezy przeprowadza¢ w grupach, dzielac ¢wiczacych na bardziej
i mniej sprawnych. Kobiety ¢wiczy¢ moga z mniej sprawnymi wzglednie
w oddzielnej grupie. Cwiczenia winny trwaé 60 — 90 minut.

Jak c¢wiczyé

Instruktor musi dotozy¢é wszelkich staran, azeby ¢wiczenia przeprowadzi¢
w spos6b ciekawy, zywy i interesujacy ¢wiczacych. Dobra praca instruktor-
ska zacheca cztonkéw kota do ciagtosci i systematycznosci w pracy. Instruk-
tor musi wzbudzi¢ zapat do sportu, uczyni¢ z éwiczacych entuzjastow kultu-
ry fizycznej. Przed przystgpieniem do lekcji instruktor musi zapoznaé sie
z terenem i utozy¢ dokitadnie plan pracy.

Pomystowi instruktorzy potrafig przeprowadzi¢ cata osnowe lekcyjng po-
stugujac si¢ wytgcznie przedmiotami znajdujacymi sie w terenie: kamienia-
mi, drzewami (wspinania i zwisy na grubych gateziach uwazajac jednak, aby
nie niszczy¢ drzew). Dla dobrego instruktora teren jest prawdziwg ,,kopal-
nig"“ pomystow do uktadania wcigz nowych éwiczen, ktorych ilos¢ i nasile-

nie nalezy regulowaé stosownie do
sprawnosci  ¢wiczacych. Podobnie
jak lekcja na sali gimnastycznej, lek-
cja w terenie sktada sie z 4 czesci:

a) czes¢ wprowadzajaca (trzy min.)

Po zebraniu ¢éwiczacych w dwu-
szeregu i sprawdzeniu obecnosci in-
struktor podaje cel lekcji: przygoto-
wanie do Biegow Narodowych.

b) Cwiczenia przygotowawcze (15

— 20 minut)
1. Swobodny bieg (okoto min.)
Rys. 2 2. Mar® z  wymachem ramion
(rys. 1).
3. W miejscu zwrot do srodka ko-
ta: rozkrok i naprzemianstronne,

luzne wymachy ramion. Ruchy wy-
konywaé¢. obszernie z barku. Na-
stepnie ugig¢é ramiona pod katem
prostym (jak w biegu) i w dalszym
ciggu ¢wiczy¢ wymachy ramion.
4, Z postawy wznosy kolan, a na-
stepnie wznosy kolan z wymachem
ramion (rys. 2). Rys. 3



5. Przysiady na catych stopach (rys. 3). Stopy ustawione
w matym (10 cm) rozkroku. Przy-,

sigé¢ glteboko dotykajac posladkami
piet, po czym szybki wyprost. Przy
przysiadzie kolana ugina¢ do przo-
du. Przysiady ¢wiczy¢ w zmiennym

rytmie — raz wolniej, raz predzej.
6. Wymachy nogi w przéd (rys. 4)
Rys. 6 w miejscu i w marszu.

7. Wymachy nogi w tyt (rys. 5). Nie pochyla¢ tutowia
do przodu, a sktania¢ sie do tytu.

8. Wypady z pogtebianiem (rys. 6). Tutéw
wyprostowany.

9. Podciagniecie piety do posladka (rys. 7).

10. W rozkroku sktony w tyt i w
przéd oraz skrety tutowia z wyma-
chem ramienia. Przy skrecie wzrok
skierowa¢ za ramieniem wymachu-
jacym. Nie opuszcza¢ tokcia w dot
(rys. 8)

11. Luzne podskoki na obu nogach

trzecim podskoku wyskok w go-

z podkurczeniem kolan.

c) Cwiczenia gtéwne (35 — 60 minut)
[

rownolegle,

Rys. 9

1. Marszobieg terenowy. Ze spokojnego marszu sprzechodzi¢ 2 razy do bie-
gu na 200 metrow (rys. 9) w tempie wolnym. Czas i tempo marszu oraz
tempo biegu winno by¢ dostosowane do najstabszych. W przerwie mie-
dzy biegami maszerowa¢ wolno i -wykonac¢ kilka rozluzniajgcych pod-

skokow. Biec z zupetnie rozluznionymi miesniami.
gieboki wydech, wypychajac zuzyte powietrze przez usta.

Zwracac¢ uwage ha

2. Zwisy i skurcze ramion na grubych gateziach oraz -wznosy nég do go-
ry. Z braku odpowiednich drzew wykonaé¢ podpoér lezac przodem oraz

uginanie i wyprost ramion.
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3. Przejscie réwnowazne po wykreslonej na ziemi linii, po
Scietym drzewie, szynie itp. ewentualnie wykonac
»wage".
4. Przepychanie wspotéwiczacego (rys. 10). Rys. 10.

5. Bieg ,,susami". Odbijajac sie z jednej nogi wyskok w gore i zeskok na
noge druga (bieg dtugimi krokami). Ewentualnie urzadzi¢ konkurs kto
pewng odlegto$¢ np. 25 m, przebedzie mniejsza iloscig krokdw (susow).
Przy wyskoku podciggnaé¢ kolano nogi wykrocznej w goére. Cwiczyé na
podtozu rownym, trawiastym lub piaszczystym (miekkim).

6. Rzuty ,,granatem™, ¢éwiczac najpierw bez kamieni a pdzniej kamienia-

mi. Rzuca¢ z miejsca i z rozbiegu 3 krokéw. Nie sili¢ sie na dalekie rzuty.

7. Swobodny bieg i marsz.

d) Cwiczenia koricowe (5 minut). Podskoki na jednej nodze, éwiczenia po-
prawiajace postawe, glebokie wydechy ewentualnie marsz ze $piewem, za-
powiedz nastepnej lekcji i zakonczenie.

Na drugiej lekcji w czasie marszobiegu w ¢éwiczeniach gtéwnych zamiast
2 razy po 200 m, nalezy przebiec 2 razy po 400 metréw, za$ na 3 i 4 lekcji
2 razy po 600 metrow. Kobiety przebiegajg potowe wymienionych dystansow.

Technika biegu

Po skonczeniu lekcji nalezy sie
umy¢ mozliwie w cieptej wodzie, co
pozwoli zmy¢ pot i wytrze¢ ciato
szorstkim recznikiem, (rys. 11). Tre-
ning powinien odbywac¢ sie bez
wzgledu na pogode; btoto i $nieg nie

Rys. 11. moze nikogo odstraszyc.
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Sekcja wyczynowa przy pracy
Pitkarze wychodzg na boisko

W marcu pitkarze wychodza na boiska, ¢wiczg i rozgrywajg treningowe
spotkania. | w Waszym kole trzeba przystgpi¢ do zorganizowania druzyny
pitkarskiej, ktérag oczekuja juz w niedtugim czasie liczne spotkania. W kwiet-
niu rozpoczng sie zawody pomiedzy kotami o mistrzostwo powiatu, a nastep-
nie rozgrywki o ,,Puchar Polski”.

Zacznijcie od zebrania chetnych na pierwszy trening, po uprzednim wybra-
niu odpowiedniego boiska lub placu do ¢wiczen. Wywiescie takie np.
ogtoszenie:

,»Organizujemy druzyne pitkarskg. Nasze koto bedzie w tym
roku brato udziat w rozgrywkach pitkarskich o mistrzostwo po-
wiatu i spotkaniach o ,,Puchar Polski". Do zawodéw musimy sie
przygotowac¢, wzywamy kolegéw na pierwszy trening",

moze nawet z rysunkiem przedstawiajacym walke o pitke dwoéch zawodni-
kéw, a na boisko stawig sie zwolennicy pitki noznej. No dobrze — powie-
cie — zawiadomienie $ciagnie chetnych do druzyny pitkarskiej, ale przeciez
my nie mamy boiska z bramkami, nie mamy butoéw do grania i nie mamy in-
struktora, ktéry mogtby nam ten zapowiedziany trening przeprowadzi¢. Gdy-
by to nawet byta prawda, to mimo trudnosci nie cofajcie swojego zamiaru,
bo potraficie przezwyciezy¢ te przeszkody, (gra¢ mozna przeciez w panto-
flach lub zwyktych trampkach i na matym boisku lub placu) i bedziecie mie-
li w Waszym kole druzyne pitkarska.

TRENING TO NIE KOPANIE DO BRAMKI

Gra pitkarska trwajgca 90 minut wymaga duzego wysitku (bieganie, skoki
do pitki), zrecznosci, zwinno$ci — poza sama umiejetnoscig kierowania pitka.
Tych sprawnosci nie zdobedzie sie przez sama zabawe z pitka, trzeba pokie-
rowaé cwiczeniami odpowiednio dobranymi do potrzeb tego sportu. Dobrze,
jezeli w zimie pilnie ¢wiczyliscie w sekcji ogolnego przygotowania lub upra-
wialiscie jaki$ sport, wtedy tatwiej Wam bedzie wykonywa¢ cEwiczenia
pitkarskie i mniej sie przy nich bedziecie meczyli.

TRENING

Cwiczenia zaczynamy od biegu dookofa boiska czy placu. Biegniemy gro-
mada, swobodnie, rownym, spokojnym krokiem 200 — 300 metroéw, az sie
rozgrzejemy. Wtedy przechodzimy do szybkiego marszu, stopniowo zwalnia-
jac tempo.

Nastepnie przerabiamy kilka ¢wiczeh gimnastycznych. Starajmy sie wyko-
nywac ¢wiczenia (zasob Ewiczenn — znajdziecie w ksigzce wydanej przez
Gtéwny Komitet Kultury Fizycznej ,,Pitka nozna", Towarowski).

Nastepnie grupe naszg podzielimy na zespoly i przeprowadzamy sztafete
w formie zabawowej. Przed kazdym rzedem, w odlegtosci 15—20 metrow usta-
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wiamy pitke. Wyscig sztafet -polega
na szybkim biegu do pitki i z po-
wrotem.

Ktéra z grup ukonczy wczesniej
bieg — zwycieza (rys. 1) Cwiczac
bieg nauczymy sie ,,zrywu", szyb-
kiego startu do pitki.

Nastepnie przechodzimy do ¢éwi-
czen z pitka.

UDERZENIE PILKI WEWNETRZNYM PODBICIEM

Ustawiamy sie w kole o S$rednicy

20 — 25 metrow twarzg zwrdceni
do srodka i z rozbiegu 2—3 krokéw
podajemy pitke wewnetrzng czescig
stopy (rys. 2 i 3). To uderzenie jest
najczesciej stosowane w grze, tym
sposobem moze obronca wybi¢ dale-
ko pitke na boisko, poda¢ partnero-
wi i skutecznie strzeli¢ do bramki
przeciwnika.

GASZENIE PILKI

rys. 3

Pitka niezawsze toczy sie po ziemi. Czesto nadlatuje do nas z powietrza i po
odbiciu ucieka nam spod ndg. Musimy wiec nauczy¢ sig ,,gasi¢" pitke. Naj-
czesciej stosowanym sposobem bedzie gaszenie jej podeszwa (rys. 4). Nadlatu-
jaca na wprost pitke tatwo zgasimy podeszwag jezeli noga postawna, jak i ta
noga, ktérej podeszwag chcemy zatrzymac pitke — nie beda usztywnione, ale
miekko wykonajg ruch. Pamietajmy o ugieciu nég w kolanach.

rys. 5

Jeszcze tatwiej zatrzymac pitke toczaca sie po ziemi. Przejmujemy jg wte-
dy wewnetrzng czescig stopy, ustawiajgc odpowiednio noge (na kierunku ru-
chu pitki). W chwili zetkniecia sie z pitkg noga — jakby ustepujgc — cofa sie
troche do tytu. Im pitka, ktérg chcemy zatrzymac jest silniejsza, tym wyraz-
niej, ale miekko musimy cofng¢ noge do tytu dla sparowania sity pedu pitki

(rys. 5). !
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UDERZENIE GLOWA

W dalszym ciggu jesteSmy ustawieni w kole,
zmniejszamy tylko odlegto$¢ pomiedzy sobg (do
5—8 metréw) I éwiczymy uderzenia pitki gtowa.

Do tego céwiczenia nie mozemy jednak brac
pitki ciezkiej, mokrej lub obtoconej, najlepsza
bytaby pitka do siatkéwki.

Dla wykonania uderzenia glowa, gracze stajg
w matym rozkroku i wykroku (50—60 cm). Obie
nogi ugiete w kolanach, (ciezar ciata spoczywa
na nodze zakrocznej), tutdéw odchylony w tyt, ra-
miona luzno opuszczone. Jeden z kolegéw bierze
pitke do reki 1 rzuca ja tagodnym lukiem do
partnera. Ten — z pozycji odchylonego tutowia
— gwattownie skierowuje tutéw w przéd i czo-
tem uderza nadlatujaca pitke, (rys. 6).

W matym kole tak uderzana pitka gtowg moze wedrowaé¢ od jednego
do drugiego gracza przez dtuzszy czas.

PODANIE W DWOJKACH

. Dwoch graczy staje obok siebie w odlegtosci 15—20 metréw, jeden z nich
podaje pitke do drugiego w kierunku skosnym tak, aby jego kolega mogt do
niej dobiec 1 zatrzymac pitke. Ten z kolei podaje pitke z powrotem i tak ¢wi-
cz3ac posuwajg sie naprzoéd przez cate boisko, (rys. 7)

rys. 7

GRA W KOLE

W obwodzie duzego kota ustawiamy
5—6, a w $rodku kota 2—3 zawodni-
kow. Stojacy na obwodzie starajag
sie podawac¢ do siebie pitke, a stojg-
cy w s$rodku kota usitujg im pitke
odebra¢ lub zatrzymaé. Komu sie to
udato, zmienia swojg pozycje z tym,
ktéry podawat pitke i zawinit jej u-
trate. (rys. 8).

Zabawa ta da nam wiele radosci i
przyjemnosci. Na zakoriczenie tre-
ningu przeprowadzamy lekki bieg
dookota boiska, a nastepnie marsz,
kilka ¢wiczen rozluzniajacych i krot-
kie omoOwienie oraz zapowiedz na-
stepnej lekcji.

Tadeusz Fory$
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INZ. JERZY OLSZOWSKI

Dyrektor Biura Inwestycji i Budownictwa Sportowego

Przygotowujemy boiska

| bazy sportowe

do sezonu

Nalezyte przygotowanie do sezonu
boisk i urzadzen sportowych jest jed-
nym z warunkéw zapewniajgcych
odpowiedniag  prace szkoleniowo-
sportowg koét i zespotow sportowych.
Najbardziej podstawowym urzadze-
niem sg boiska trawiaste i nietra-
wiaste. Przy przygotowaniu boiska
trawiastego nalezy uwzgledni¢ na
wiosne zasilenie nawierzchni — w
porozumieniu z miejscowym  fa-
chowcem (agronomem) — nawozami
organicznymi lub mineralnymi. Gdy
nawierzchnia boiska odmarznie, w
zaleznosci od jej spoistosci, nalezy ja
przegrabi¢ wzglednie przebronowac.
Bronowanie lub przegrabienie
spulchni zdeptang i zamulong glebe,
poprzerywa pedy, ktore dalej beda
sie rozrasta¢, umozliwiajagc dostep
Swiezego powietrza do korzeni. Po
odtajeniu gleby i odptywie wod
gruntowych boisko nalezy przewal-
cowac, a gdy trawa ,ruszy" — prze-

grabi¢. Jezeli darn jest licha nalezy
boisko splantowa¢, przebronowaé i
podsia¢, a nastepnie w porozumieniu
z miejscowym fachowcem przegrabic
lub przewalcowa¢ lekkim walcem.
Poniewaz na boisku trawiastym jest
konieczna' mozliwie dobra darn, na-
lezy w pierwszym rzedzie uwzgled-
ni¢ trawy podszywkowe, roztogowe,
ktore wypetnig luki miedzy kepiasto
rozrastajgcymi sie trawami wysoki-
mi. Koniczyne biatg mozna uwzgled-
ni¢ w ilosci okoto 5%.

Gdy czes¢ boiska zdrenowanego
jest zawilgocona, nalezy zbadac¢ dre-
naz i doprowadzi¢ go do porzadku,
nastepnie w miare potrzeby .stoso-
wacé wskazéwki podane wyzej. Prze-
chodzac z kolei do przygotowania
boisk nietrawiastych i warunkéw do
lekkiej atletyki, nalezy zwrocié uwa-
ge na nastepujace konieczne czynno-
sci: a) oczysci¢ z chwastéw, mchu i
trawy, nastepnie zmies¢, b) przegra-
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bi¢ zelaznymi grabkami,
ni¢ nowa mieszanke ziemi,
walcowacé wszerz i wzdhuz.

W wypadku, gdy nawierzchnia jest
zbyt luzna (miekka) zamiast uzu-
petnia¢ ja nowa mieszanka, lepiej
bedzie nawierzchnie wzmocni¢ ma-
terialem wigzacym np. gling, a dla
boisk tenisowych wapnem hydrau-
licznym. W wypadku gdy nawierzch-
nia jest zbyt zwiezta (twarda), za-
miast uzupetniaé nowa mieszanka
nalezy .nawierzchnie rozluzni¢ przez
dodanie materiatu ziarniczego (pia-
sek, zuzel, grysik ceglowy itd.). Przed (
przystgpieniem do remontu, o, kt6-
rym byta mowa powyzej, nalezy o-
znaczy¢ nieréwnosci, a szczegolnie
zaglebienia, w ktérych zatrzymuje
sie woda. Przyczynag tego moze byc¢
lokalne zdeptanie i zamulenie na-
wierzchni  lub zte funkcjonowanie
drenazu (o ile taki istnieje). W
pierwszym wypadku po wyschnig-
ciu zagtebienia nalezy nawierzchnie
do glebokosci zamulenia usunaé, po-
dtoze przegra-bi¢ lub przemotykowac,
a nastepnie przystgpi¢ do ogd6lnego
remontu. W drugim wypadku nalezy
zbada¢ zte funkcjonowanie drenazu
i wymieni¢ wzglednie oczysci¢ urza-
dzenie.

Oprocz boisk najczesciej korzysta-
my z ptywalni i przystani. Przy pty-
walniach na wodach otwartych (rze-
ki, jeziora itp.), na ktérych nie ma
pomostéw nalezy wyznaczy¢ zerdzia-
mi, choragiewkami lub bojami miej-

sce kapieli dla dzieci i nie umieja-

¢) uzupet-
d) prze-

16

cych ptywac. Miejsce dla dzieci zale-
ca sie ogrodzi¢ ling. Przy basenach
ze skarpami darniowymi usung¢ mut
z dna 1 zabezpieczy¢ w miare moz-
nosci zwiekszenie przeptywu wody.
W basenach drewnianych S$ciany i
dno nalezy wyszczotkowaé rozczy-
nem z tugu sodowego. W basenach
betonowych nowych, $ciany nalezy
az do nasycenia przeciggnaC szkiem
wodnym, a po nasyceniu zmy¢ wo-
da. W basenach betonowych sta-
rych, sciany nalezy wyszczotkowac
rozczynem wapna bielagcego lub wi-
triolu, wzglednie rozczynem soli ku-
chennej. Kazdg ptywalnie nalezy
wyposazy¢ w sprzet ratowniczy.

W. stosunku do wszystkich urza-
dzen przed rozpoczeciem sezonu na-
lezy zwrdci¢é uwage na: a) doprowa-
dzenie do porzadku drég komunika-
cyjnych z zewnatrz, drég wewnetrz-
nych, zieleni oraz ogrodzenia, b) wy-
remontowanie od$wiezenie bu-
dynkow i pomieszczen, c) zbadanie i
doprowadzenie do porzadku instala-
cji wodociggowej, kanalizacyjnej, o-
grzewniczej, elektrycznej, do filtro-
wania i odkazania wody itd. Obok
tych czynnosci zabezpieczajacych od-
powiednie techniczne funkcjonowa-
nie urzadzenia nalezy réwniez zwro6-
ci¢ uwage na zabezpieczenie organi-
zacyjne przez zaangazowanie odpo-
wiedniego personelu dla konserwacji
i administracji  urzadzenia przy
wiekszych obiektach, a przy mniej-
szych przez wyznaczenie grup z akty-
wu spoteczenego odpowiedzialnych
za te czynnosci.



DR ZDZISE AW ZAJACZKOWSKI
;Dyr. Centralnej Poradni Sportowej

Opieka lekarska i1 kontrola zdrowia

w kotach

ludowych zespotach

sportowych

Zagadnienia opieki lekarskiej nad
uprawiajacymi wychowanie fizycz-
ne i sport winny byc¢ trescig pracy
naszych kolektywow sportowych.
‘Nie nalezy zapomnie¢ o tym, ze jed-
nym z celéw wychowania fizyczne-
.go jest podniesienie zdrowotnosci
¢wiczacych. Kontrola zdrowia zaj-
mujacych sie wychowaniem fizycz-
nym i sportem jest nieodtgczng cze-
$cig wychowania fizycznego i dlate-
go zagadnienia nie mozna trakto-
wac¢ marginesowo.

Jak dalece to zagadnienie jest ce-
nione w Zwigzku Radzieckim ilu-
strujg nastepujace stowa ministra
Ochrony Zdrowia tow. Siemaszko
»Bez kontroli lekarskiej niema ra-
dzieckiej fizkultury".

W zwigzku ze zblizajagcym sie se-
zonem wiosennym, kiedy to masy
sportowe miasta i wsi wyjda na bo-
iska i place sportowe, nie wolno za-
pomina¢ o tym, ze mozna uprawiac
w. f. tylko wtedy, jesli kandydat
przeszedt odpowiednie badanie le-
karskie oraz.zastat przez lekarza
uznany za zdolnego do uprawiania
w. f.

Zarzadzenie ministra ' Zdrowia
(Dzienik  Urzedowy Min. Zdr. nr.
3/51) opieka lekarska nad ¢wiczacy-
mi zostata powierzona wszystkim za-
ktadom spotecznej stuzby zdrowia.
A wiec zadna placéwka stuzby zdro-
wia nie moze odmowi¢ przeprowa-
dzenia badan ¢wiczacych.

Badania sportowcow sklasyfiko-
wanych winni przeprowadza¢ spe-
cjalisci, a wiec lekarze sportowi w
poradniach sportowo lekarskich. Do
tych .poradni winni by¢ kierowani

réwniez lekarze zaktadowi, szkolni
itp.

pBadania ¢wiczacych w zaktadach
pracy nie powinny zatem natrafic¢
na duze trudnosci. Wieksze zaktady
pracy posiadaja lekarzy zakiado-
wych i na nich spoczywa obowia-
zek przeprowadzenia badan. Wystar
czy zatem, gdy przewodniczacy kota
przedstawi lekarzowi liste c¢wiczg-
cych i uzgodni z nim termin ich ba-
dania. Na wigksze trudnosci natra-
fig te kota, ktore przy swych zakta-
dach pracy nie maja zorganizowa-
nej wiasnej stuzby zdrowia. Plan
badan na rok 1952 przewiduje, ze
te kota winny zgtosic listy ¢wicza-
cych do przewodniczacego powiato-
wego komitetu w. f., ktory z kolei
ustali z lekarzem powiatowym kto
i kiedy przebada tych ¢wiczacych.

Dalsze zagadnienie, to roztoczenie
opieki lekarskiej w czasie zawodow
i treningbw. Dyzury na zawodach
wymagaja poswiecenia czasu przez
lekarzy i nie mogag odbywac sie w
ramach godzin zatrudnienia lekarza.

Kazde koto sportowe winno stara¢
sie 0 wciagniecie do pracy spotecz-
nej tych lekarzy, ktérzy sg mitosni-
kami sportu. W Zwigzku Radziec-
kim przy kazdym kolektywie ist-
nieje sekcja spo.eczna kontroli le-
karskiej w ktorej skitad wchodzg le-
karze zaktadowi, felczerzy, i pieleg-
niarki.

Na duzo wieksze trudnosci natra-
fiamy przy organizowaniu badan dla
ludowych zespotéw sportowych. Le-
karzy na wsi mamy niewielu. Opie-
ra¢ sie nalezy wiec na osrodkach
zdrowia i innych zaktadach pracy,
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ktore nie posiadajg lekarzy, LZS-y
winny zgtosi¢ listy swych cztonkow
do powiatowego komitetu k. f. ktéry
uzgodni z lekarzem powiatowym
termin badan. W tym celu nalezy
wykorzysta¢ okresy, w ktoérych na-
tezenie prac w polu jest mniejsze.
Zdajemy sobie sprawe z tego, ze
nie wszystkie imprezy sportowe be-
da mogly by¢ obstuzone przez leka-
rzy. Nie powinny by¢ one pozbawio-
ne jednak fachowej opieki. W tym
celu Polski Czerwony Krzyz organi-
zuje na terenie catego kraju kursy
sanitariuszy sportowych. Kursy te
uwzgledniaja dwudziestogodzinny
program ogolnego wyszkolenia sa-
nitarnego i dziesigeciogodzinny pro-
gram specjalny dla sanitariuszy
sportowych. Rzeczg kot i LZSéw jest
porozumienie sie z odpowiednimi ko-
tami PCK i wspélne zorganizowanie
takiego kursu. Posiadajac w swych
szeregach chocby kilku sanitariuszy
sportowych mozna zorganizowac¢ od-
powiednig obstuge na treningach i
zawodach. Sanitariusz sportowy nie
tylko zapewni fachowg pomoc w na-

Wykonujemy sami

gtych wypadkach, ale bedzie jedno-
czes$nie petnit role higienisty w swo-
im kolektywie. Do jego obowigzkéw
bedzie nalezata kontrola higieniczna
ubioru  sportowego, pomieszczen
sportowych, sprzetu itp.

Podstawowg rzeczg jest posiada-
nie przez koto lub LZS przynajmniej
jednej przenosnej apteczki. Najle-
piej, gdy sag dwie apteczki jedna sta-
ta umieczczona przy miejscu  éwi-
czen np. w lokalu kota lub szatni
i druga (przenosna) do obstugi miejsc
bardziej oddalonych od tej bazy. Api-
teczki winny by¢ zawsze gotowe do
uzycia, a wiec by¢ stale uzupetniane.

Troske o stan apteczki nalezy po-
wierzy¢ sanitariuszowi sportowe-
mu.

Nabycie apteczki nie nastrecza réw-
niez trudnosci, gdyz PCK wypuscito
ich wystarczajaca ilos¢, a ich skiad
jest catkowicie wystarczajacy.

Woypetnienie powyzszych wskazan
celem zapewnienia zdrowia ¢wicza-
cych winno by¢ troska wszystkich
kot i zespotéw sportowych.

18

Stojak do skoku wzwyz

Stojak do skoku wzwyz mozemy 2z powodzeniem zrobié
w swoim zakresie. Do tego potrzebna bedzie nam kantéwka
sosnowa o wymiarach 2200 mm X 50 mm X 50 mm, deska sos-
nowa nie ciensza niz 25 mm i kotki, a takze drut o $rednicy
3—4 mm (jezeli decydujemy sie robi¢ podpoérki poéteczkowe),
8 Srub dhugich i 16 gwozdzi dtugosci nie krotszej niz dwie grubo-
sci desek (krzyzakow).

Z narzedzi konieczne sg: pitka, dtuto, Swider, hebel (o ile
deski sg nie heblowane) miotek. Konieczna jest réwniez we-
gielnica lub trojkat — ekierka.

TOK PRACY

Na oheblowanej kantéwce od konca odmierzamy i oznaczamy
otéwkiem wedtug wegielnicy 50 mm, nastepnie od tej linii od-
mierzamy 500 mm, a nastepnie zaznaczamy kazde 50 mm az do
konca. Z kolei dolny koniec nacinamy dookota pitkg po 20 mm
i obcinamy do 30 mm; otrzymamy zatem stupek-czop o kwadra-
towym przekroju. Czop ten zgory nalezy nieco nacigé pitka,
gdzie po zmontowaniu wbijamy klin.



Linie o odstepach 50 mm nacinamy diutem (jedno uderzenie
miotka) i po $srodku wiercimy otwory 5 mm, S$rednicy, nastep-
nie oznaczamy je cyframi (liczac od samego dotu, tzn. réwniez
i czop).

Przystepujemy teraz do zrobienia podstawy — krzyzaka.
Przygotowujemy dwie deski jednakowej dtugosci i grubosci we-
dtug wymiaréw jak na rysunku. Nacinamy pitka wzdtuz linii
oznaczonej wegielnica w odlegtosci 50 mm w obie strony od
linii srodkowej do potowy grubosci deski. Nastepnie diutem
wycinamy ograniczone nacieciami miejsca, tak by obie deski
szczelnie pasowaty i tworzyty réwna powierzchnie.

W kazdej desce na $rodku oznaczamy i wycinamy diutem
kwadratowy otwdér 50 mm X 50 mm, w ktéry wbijamy czop
kantowki.

Do kazdej deski przybijamy dopasowane kwadratowe desecz-
ki o wymiarach 100 X 100 mm.

Skoro juz mamy wszystko gotowe przystepujemy do zmonto-
wania catosci. Niezbedne jest najpierw probne zmontowanie,
sprawdzenie czy wszystkie czescie sq dobrze dopasowane. Miej-
sca tgczen smarujemy (obie ptaszczyzny) klejem stolarskim na
goraco lub zimno. Whijamy czop kantowki w otwor krzyzaka,
sprawdzamy wegielnicg katy i klinujemy od .dotu.

Przykrecamy nastepnie na sruby trojkaty wzmacniajgce i sto-
jak mamy gotowy.

Potrzebne nam jeszcze beda kotki o wymiarach 100 mm X 5
mm, ktérych wystruganie nie sprawi nam zadnych trudnosci.

Jezeli bedziemy chcieli zamiast kotkéw zastosowaé poteczke,
wykonamy jg rowniez tatwym sposobem. W tym celu nalezy
przygotowac¢ klocek o wymiarach 70 X 40 mm, w ktérym z bo-
ku wiercimy dwa otwory 5 mm. Z drutu zaginamy uchwyt jak
na rysunku, po czym naktadamy z goéry na stojak.



Przygotowujemy sie do pokazu sportowego

Cwiczymy marsz sportowy

Marszem sportowym postugujemy
.sie W czasie przemarszu na poka-
zach, swietach w. f., defiladach itd.

Marsz sportowy powinien by¢ wy-
konywany sprezyscie, ptynnie i swo-
bodnie. Ta potrzeba ruchu, ktérej jest
wyrazem, musi uwidacznia¢ sie w ob-
szernosci ruchu, a szczegOllnie w wy-
machach ramion i do$¢ szybkim kro-
ku.

JAK MASZEROWAC?

W marszu sportowym, bierze udziat
cate cialto — w odréznieniu np. od
marszu wojskowego, w ktérym ma -
szerujg ,,same nogi".

W marszu sportowym gtowa winna
by¢ osadzona prosto, broda Sciggnieta
troche w dot (btedem jest zadzieranie
brody w goére, co raczej jest.cechg ga-
piéw niz sportowcow), barki i topat-
ki Sciggniete nieco do tytu. Miesnie
barkéw winny by¢ rozluznione, aby
zapewni¢ swobode i obszernos¢ ruchu
ramion; rece poruszaja sie przeciw-
stawnie do nog (prawa reka — lewa
noga). Ruchy ramion musza by¢ ptyn-
ne, obszerne i swobodne. W ruchach
tych nie moze by¢ momentu zatrzy-
mania czy tez urywania.

Podczas ruchu w tyt reka jest wy-
prostowana, lecz nie sztywna (zbytnie
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napiecie miesni), dton lekko zwinieta
do s$rodka, ruch dosy¢ daleki w tyt,
taki, na jaki pozwala przecietna ru-
chomos$¢ stawu barkowego. Nato-
miast w ruchu w przéd, reka stop-
niowo zgina sie w tokciu do $rodka,
tak, ze w najwyzszym punkcie
zgieta jest pod katem prostym. to-
kie¢ i ramie (od barku do tokcia),
uniesione pr-awie do poziomu jak na
zdjeciu. Reka dochodzi nie wyzej
niz der linii obojczykéw. Przy ruchu
w przéd ireke nalezy prowadzi¢ dos¢
blisko tutowia,. zginajac jg roéwno-
miernie przez caly czas trwania
ruchu w przéd.

Tutdbw wyprostowany, klatka pier-
siowa wysunieta normalnie do przo-
du, brzuch wciagniety, migsnie roz-
luznione pozwalajg na lekkie, har-
monijne ruchy tutowia podczas mar-
szu.

Noga przy wznoszeniu w przéd
lekko zgina sie w kolanie (tak, ze za-
poczatkowujemy ruch w przéd ra -
czej udem), by za chwile wyprosto -
wac sie. Palce i stope kieruje sie w

przéd i w doét, unoszac catg noge nie -
zbyt wysoko nad ziemia.

Nastepnie przenosimy ciezar ciata
w przod, odwijamy stope nogi za-



krocznej (tylnej) na palce i palce no-
gi wykrocznej (przedniej) stawiamy
na ziemi. Po dotknieciu ziemi $réd-
stopiem opuszczamy piete i stajemy
mocno na catej stopie, odrywajac je-
dnoczesnie stope nogi zakrocznej od
ziemi. Stope stawiamy najpierw pal-
cami, a pézniej pietg, aby krok byt e-
lastyczny, sprezysty. Noga uniesiona
w przod z wyprostowang stopg wy-
glada estetyczniej anizeli zadarte ,,po-
grzebacze" stép w gore, Swiadczace o
ruchu surowym, nie oszlifowanym.

Maszerujemy krokiem raczej krot-
kim nie przybijajgc stopami na ko-
mende ,,bacznosc”.

Jak uczy¢ marszu sportowego?

Zasada ogolna: nie rozbija¢ ¢wi-
czen na oddzielne éwiczenia ramion,
oddzielne nog, lecz po pokazaniu i ob-
jasnieniu zasadniczych cech prawi-
dtowego marszu, maszerowaé i po-
prawia¢ btedy postawy, czy tez ru-
chéw. Aby dobrze maszerowac, trze-
ba mozliwie duzo maszerowa¢ pod.
kontrolg uczacego (instruktora).

ZAWODNICZKI ZWIAZKU .RADZIECKIEGO W CZASIE DEFILADY
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DOLOWY TEODOR
Kier. Wydz. K F i Sportu CRZZ.

Korzystajmy z dosSmiadczen
radzieckich

Koto sportowe i jego praca

Ponizej podajemy wypowiedzi cztonkéw delegacji polskiej
ktora goscita przez 5 tygodni w Zwigzku Radzieckim i przy-
wiozta bogate doswiadczenia naszych radzieckich przyjaciot.

Sita rozwoju wychowania fizycz-
nego i wynikoéw sportowych radziec-
kich Zrzeszeh sportowych lezy w
pracy najwazniejszej komorki spor-
towej: kota sportowego. Ukazanie
sie uchwalty CK WKP(b) z dnia
27.X11.1948 r. zalecajacej zabezpie-
czy¢ szeroki rozwoj kultury fizycz-
nej i sportu wsrdéd ludnosci miast i
wsi jako jednego z waznych $rod-
kéw komunistycznego wychowania
ludzi pracy zmobilizowato kota spor-
towe do wielokrotnego powieksze-
nia_liczby swych cztonkéw oraz pod-
wyzszenia poziomu pracy.

W kotach sportéwych pracuje sy-
stematycznie wiele sekcji. Nie ma
kota sportowego, w ktérym nie ist-
niatyby sekcje o .podstawowym zna-
czeniu wychowawczym, tzn. sekcje
ogolnego przygotowania, gimnastyki,
fatletyki i gier, tyzwiarstwa, nar-
ciarstwa, turystyki. Wyzej wymie-
nione sekcje ze wzgledu na wielkg
ilos¢ czynnych czionkéw dzielg sie
na grupy, w ktorych przecigtnie po
30 ludzi systematycznie przerabia
treningi co najmniej 2 razy w ty-
godniu.

Treningi prowadzone sg w zasa-
dzie przez spotecznych instruktoréw
kota i przeprowadzane na podstawie
jednolitego  systemu wychowania
fizycznego, jakim w Zwiazku Ra-
dzieckim jest kompleks GTO. Tre-
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ning w kazdej sekcji rozpoczyna sie
od zbiorki, na ktérej wyznaczony
dyzurny sprawdza listg oraz ubior
i przygotowanie do treningu ¢wicza-
cych. Przy wejsciu instruktorow na
sale czy boisko dyzurny daje ko-
mende bacznos$¢ i melduje o stanie
zespotu i przygotowaniu do zajec.

Po przywitaniu, ktére ma duze
znaczenie wychowawcze dla zespo-
tu, instruktor rozpoczyna zajecia
(zaprawe).

Trening trwa 2 godziny, z ktérych
pierwsza jest pos$wiecona ogélnemu
rozwojowi fizycznemu, druga spe-
cjalizacji w poszczegdlnych dyscy-
plinach sportu. Cwiczenia prowadzi
instruktor odpowiedzialny za catos¢
treningu, majac do pomocy 2—3
instruktoréw, ktérzy prowadza gru-
py wtedy, gdy w czasie lekcji ze-
spot rozdziela sie na roznorodne za-
jecia.

Zajecia specjalizacyjne sg prowa-
dzone w grupach 6—10 osobowych.

Zajecia konczy zbiérka, na ktoérej
jest podawany termin nastepnego
treningu i wyznaczenie dyzurnego
Po pozegnaniu zesp6t sie rozchodzi.

Ten styl pracy radzieckich kot
sportowych daje wspaniate rezulta-
ty; zawodnik jest wszechstronnie
przygotowany i w oparciu o $wiado-
ma dyscypline i obowigzkowos¢
uzyskuje w krotkim czasie wysokie
rezultaty sportowe.



Kazda sekcja sportowa opracowu-
je jednolity kalendarz sportowy,
swoj plan zawodéw o mistrzostwo i
tabele rekordoéw.

Koto prowadzi tablice rekordéw
kota we wszystkich dyscyplinach
sportu oraz tabele mistrzostw kota.
Tablica wisi na najbardziej widocz-
nym miejscu i prowadzona jest bie-
zaco. Koto prowadzi réwniez tabli-
ce obrazujgcg planowe zadania w
zakresie GTO plerwszego i drugiego
stopnia, klasyfikacji, przeszkolenia,
sedzidéw i instruktoréw spotecznych.
Ponadto na honorowych miejscach
wiszg fotografie rekordzistéw, zastu-
zonych mistrzéw sportu i zastuzo-
nych dziataczy kultury fizycznej.

Realizacja planowych zadan jest
analizowana przez rady zrzeszeh. Na
podstawie przebiegu realizacji wy-
cigga sie odpowiednie wnioski i na-
kresla coraz to $mielsze zadania.
Drogowskazem pracy jest uchwata
Partii, ktéra kazde koto chce na
swym odcinku jak najlepiej wyko-
nac.

Za osiggnieciami w sporcie ida
coraz to wieksze potrzeby w postaci
sprzetu sportowego, urzadzen itd. Na
boisku, sali czy ptywalni staje sie
ciasno. Rosnacy i rozwijajacy sie ko-
lektyw umie sobie i tu doskonale ra-
dzie.

Jest przeciez przy zaktadach pra-
Cy organizacja partyjna, rada zakla-
dowa, dyrekcja, Komsomot, z ich po-
mocg zespo6t dostaje plac, jaki$ ba-
rak czy mniej wazne pomieszczenie
i niezbedne surowce. Wysportowa-
ne, mocne ramiona Sportowcow
przeksztalcaja plac na boiska, a po-
mieszczenie na sale gimnastyczna.

Dobra praca kota i jego wyniki
sg nagradzane przez wiadze zrze-
szenia, ktdre przeznaczajg S$rodki
inwestycyjne, a kolektyw z radoscig
pomaga przy budowie wielkich kom-
pleksow urzadzen sportowych.

Takie osiagniecia w pracy spor-

towej ma tysiace k6t w réznych
zrzeszeniach radzieckich zwigzkow
zawodowych.

A oto Koto Sportowe Zrzeszenia
Sportowego Dzierzyniec w Charko-
wie.

Koto liczy kilka tysiecy cztonkéw
(pracuje w nim 21 sekcji sporto-
wych) i posiada stadion na 25.000
widzéw, 6 sal gimnastycznych, Kil-
kanascie boisk treningowych, basen
i przystan wios$larska. Koto prowa-
dzi roéwniez miodziezowg szkote
sportowg oraz sprawuje opieke nad
9 szkotami podstawowymi. Przykta-
déw takich jeszcze bardziej wspa-
niatych osiggnie¢c mozna znalez¢
tysigce w tym wielkim szczesliwym
kraju, budujgcym wspaniata przy-
sztos¢ komunizmu.

Bierzmy przyktad z radzieckich
két sportowych, wprowadzajmy w
naszych zakladach radziecki styl
pracy i ich wspaniate metody. Prze-
studiujmy uchwale BPKC PZPR w
sprawie kultury fizycznej i sportu
z wrzeSnia 1949 r. Jej wytyczne
wskazuja droge i stawiajg zadania,
jakie mamy do wykonania. Wyko-
nanie tych zadan, to bedzie nasz
wkiad w dzieto budowy socjalizmu
w naszym kraju. W ten sposob spet-
nimy podstawowe zadania i przy-
sporzymy naszej ojczyznie tysigce
ludzi sprawnych do pracy i do obro-
ny pokoju.
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HALINA KLYSZEJKOWA

Kobieta radziecka w sporcie

Nie ma u nas sportowca, ktory nie wiedziatby kto to jest Dumbadze, Isa-
kowa, Czudina i wiele innych rekordzistek $wiata, ktory nie styszatby
0 wspaniatych zespotach radzieckich siatkéwki i koszykéwki, jakie wycho-
wato pierwsze na Swiecie panstwo socjalistyczne. Wybitne te zawodniczki
i zespoly wyrosty z szeregobw kobiet radzieckich,- ktérym socjalizm dat na
réwni z mezczyznami prawo do pracy, nauki i odpoczynku, ktérym socja-
lizm stworzyt warunki pozwalajace na korzystanie w petlni z tych praw.
W czasie naszego pobytu w Zwigzku Radzieckim poznaliSmy prace insty-

tucji organizujacych, realizujgcych kulture fizyczng na wszystkich szcze-
blach od kota sportowego do Wszechzwigzkowego Komitetu Kultury Fizycz-
nej. WidzielisSmy zycie stadionéw zimowych, basenéw ptywackich i sal spor-
towych. Na wszystkich odcinkach k. f. — organizacyjnym, zawodniczym,
masowym, spotkaliSmy kobiety w roli ¢éwiczacych, instruktoréw, trenerdw,
organizatoréw, ktére tak jak i w innych dziedzinach zycia, na tym odcinku,
nie ustepuja mezczyznom.

StwierdziliSmy to, goszczac w kotchozie ,13 lat Pazdziernika™ w miejsco-
wosci Gostomel pod Kijowem, gdzie przewodniczacym kotchozu od 4 lat jest
kobieta ob. Szulga, przewodniczacym Kota sportowego Z. S. ,,Kotchoznik"
jest takze kobieta, ob. Jaszczenko. Ob. Jaszczenko jest mistrzynig okregu
w biegach na wszystkich dystansach od 100 do 1500 m, ukonhczyta kurs in-
struktoréw spotecznych w. f,, kieruje pracg miodego kota od czasu jego
powstania, tzn. drugi rok. O zyciu Kota opowiada z zapatem. Ze stoéw jej
przebija gtebokie zainteresowanie rozwojem kultury fizycznej w jej kotcho-
zie, przebija zapat i gotowos$¢ przekazywania wszystkich umiejetnosci licz-
nym zastepom miodziezy wiejskiej garnagcej sie do atrakcyjnej formy wy-
poczynku, jakim jest w. f. i sport.

Ob. Jaszczenko jest nie tylko dobrg zawodniczka, ale réwnie dobrym or-
ganizatorem, towarzyszem i pracownikiem.

Osiagniecia kota — 246 cztonkéw (w tym ponad 100 kobiet), 9 sekcji spor-
towych systematycznie ¢éwiczacych, 13 instruktoréw spotecznych, dobrze
prowadzona dokumentacja — oto dowody owocnej pracy kolektywu, ktérym

ona kieruje.

O tym, ze nie tylko kobiety wiejskie sg dzielne przekonalismy sie, zazna-
jamiajac sie z pracag fabrycznego kota sportowego ,,Skorochod" Zrzeszenia
Sportowego ,,Krasnoje Znamia" (Czerwony Sztandar) w Leningradzie.
Wsréd 5 przodownikoéw pracy czotowych sportowcow kota, jakich nazwiska
wymienit przewodniczacy, znalazty sie 3 kobiety: Bortnik — koszykarka,
ktéra w roku 1952 wykonuje juz plan na rok 1958, Jewdokimowa — pty-
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waczka, ktéra osigga 200°/0 normy, Krywoniewkowa Kryczkowa — 180",8
normy.

Podobnych przyktadow moznaby przytoczy¢ wiele, te jednak wystarczg
juz, do wytworzenia sobie pojecia o kobiecie radzieckiej, ktéra potrafi po-
taczy¢ obowiazki zawodowe i rodzinne ze statym doskonaleniem sprawno-
Sci fizycznej, majac petng $wiadomos¢ tego, ze tylko wszechstronny roz-
woj tworzy petnowartosciowego cztowieka, jakim musi by¢ kazdy obywa-
tel radziecki — budowniczy komunizmu.

Kobieta radziecka winna by¢ dla nas przykladem zorganizowania sobie
zycia tak, aby nie ogranicza¢ sie wylacznie do wykonywania obowigzkéw
zawodowych i domowych, lecz stale wszechstronnie podnosi¢ swoj poziom
umystowy, kulturalny i fizyczny — ten ostatni przez systematyczne upra-
wianie éwiczen fizycznych w kotach sportowych — dla przygotowania sie
do wydajnej pracy i w razie potrzeby do obrony naszej ludowej Ojczyzny.

Zastuzona mistrzyni sportu, Nina Dumbadze — rekordzistka
Swiata w rzUcie dyskiem
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Dobra postawa
dobre wyniki w pracy | sporcie

Codzienna praca zawodowa zmusza niejednokrotnie do garbienia sie.
W pozycji zgarbionej pracuje bardzo czesto robotnik w fabryce i kopalni,
robotnik rolny, jak réwniez pracownik umystowy przy biurku.

Jesli nie przeciwdziata sie garbieniu, moze ono z biegiem czasu spowo-
dowac nie tylko nadmierne wydtuzenie jednych i skréceni innych miesni, ale
nawet skrzywienie kregostupa (skrzywienia zawodowe).

JAK PRZECIWDZIALAC SKRZYWIENIOM?

' Najskuteczniejszym przeciwdziataniem jest gimnastyka poranna, a takze,
kilka ¢éwiczen gimnastycznych wykonywanych nawet w czasie pracy.
Oto najwazniejsze z nich:

1) rozkrok, ramiona w bok — od-
chylanie j wymachy ramion w tyt.
Przy odchylaniu i wymachach ra-
mion nie opuszczac'ich w dét i nie
wysuwacé gtowy do przodu (rys. 1).

.2) Postawa jak wyzej — krazenie
ramion wyciggnietych w bok. Po-
czatkowo zatacza¢ kota mate, pOzniej
coraz wigksze (rys. 2).

3) Rozkrok, skurcz ramion przo-
dem (palce lekko zwiniete w piesc)
— krazenie barkéw. Barkami zata-
cza¢ kota jak najobszerniejsze, $cia-
gajac mocno topatki (rys. 3). rys. 1

4) Postawa — wznos ramion wzwyz
— odchylanie ramion do tytu (rys.

5) Rozkrok, skurcz ramion bokiem
— wyprost ramion wzwyz i w tyt ze
sktonem tutowia do tytu (skion wy-
kona¢ w goérnych kregach), (rys. 5).

rys. 3

rys. 2
rys. 4

mys. 5
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6) Chodzenie z drgzkiem lub kijem
od szczotki umieszczonym miedzy
ramionami (ugietymi w tokciach) a
plecami, (rys. 6).

7) Szeroki chwyt drazka,: ramiona
¥v zwyz, przenoszenie drazka do ty-
u.,,

8) Z pomocag wspotéwiczacego. Z
pozycji jak na rysunku — odchyla-
nie ramion do tytu (rys. 7).

9) Z pomocag wspotéwiczacego. Na-
ciskanie dtorimi na barki i pogtebia-
nie sktonéw w dét (rys. 8). rys. 6

rys. 8

Z podanych powyzej nalezy wybiera¢ codziennie trzy do. czterech ¢wiczen.-

Przy bocznych skrzywieniach kregostupa nalezy wykonywaé sktony bocz-
ne tutowia w strone przeciwna znieksztatcenia, (w réznych postawach: sto-
jac, kleczac i siedzac).

Kilka éwiczen warto codziennie wykonaé¢, azeby mie¢ dobrg postawe, co

przyczyni sie nie tylko do lepszego samopoczucia | sprawniejszego dziatania .

ptuc, ale i umozliwi osiggniecie lepszych wynikoéw w pracy. Wykonywac je
mozna réwnez w czasie lekcji ogélnego przygotowania.

DO ABONENTOW

Nalezno$¢ za miesiecznik ,,Koto Sportowe" przesytaé nalezy na
konto ,,Ruch"” nr 1-23441/110 Karszawa, ul. Srebrna 12.

Prenumerata roczna 24 zi. Cena 1 egz. 2 zi.

Czytajcie 1 propagujcie ,Koto Sportowe"
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Nowe wydawnictwa Swietlicowe

W ramach Popularnej Biblioteczki Sportowej GKKF ukazaty sie ,500 gier
i zabaw", zbior opracowany przez |I. Czkannikowa i przetozony z rosyjskiego
przez J. Sipowicza, ,,Spiewnik dla zespotéw sportowych”, cze$¢ | (praca
zbiorowa) i zbiér materiatow Swietlicowych pt. ,,Sport w Swietlicy" opraco-
wany przez W. Linniackiego i E. Szczudtowa.

,500 GIER | ZABAW" jest naj-
bogatszym ze wszystkich dotych-
czas wydanych w Polsce zbiorow
tego rodzaju. Podzielony jest na
dwie czesci, z ktorych kazda sta-
nowi odrebnag ksigzeczke.

Czes¢ | zawiera gry i zabawy
ruchowe, utozone w ten sposob,
ze osobno mamy gry i zabawy
letnie i osobno gry zimowe. Zaba-
wy zimg na wolnym powietrzu
zamkniete sg w trzech rozdzia-
tach: gry i zabawy na $niegu, na
nartach.

Czes¢ 1l podaje gry i zabawy
Swietlicowe usystematyzowane w
nastepujacych rozdziatach:

a) Wieczorem w Swietlicy (gry,
zabawy, gry i zabawy (sztuczki),
w klubowej sali odpoczynku (ta-
migtoéwki, zarty na estradzie, roz-
rywki, sztuczki, gry).

b) Wieczory doswiadczen fi-
zycznych (interesujace doswiad-
czenia, proste pytania).
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¢) Wieczory gier w Swietlicy (gry w kole, gry i zabawy przy stole, cieka-
we zadania i tamigtowki).
Cena kazdego tomiku zt 3.—
Wartos¢ zbiorku polega nie tylko na jego obfitosci materiatu i wzorowym
ukladzie, ale przede wszystkim na tylm, ze daje caly szereg nowych gier
i zabaw, nieznanych dotychczas polskiej mtodziezy.

,SPIEWNIK DLA ZESPOLOW SPORTOWYCH" podaje nuty (glos bez
fortepianu) i teksty 34 piesni i piosenek. W zbiorku znajdujemy piesni ro-
botnicze, wojskowe, mtodziezowe polskie i radzieckie.

Na dos¢ -pokazny tomik ,,SPORT W SWIETLICY" opracowany przez \Woj-
ciecha Lipniackiego i Emilie Szczudlowa, sktadajg sie wiersze, przesnij hu-
mor i satyra, recytacja inscenizowana i fragmenty prozy.

Jest to pierwsze tego rodzaju wydawnictwo o tematyce sportowej w Pol-
sce. Zawiera ono szereg utworow o réznych stopniach trudnosci, od naj-
tatwiejszych od wymagajacych od wykonawcy pewnego przygotowania.

Tomik bedzie pomocny kazdemu kotu i zespotowi sportowemu przy ukta-
daniu programu i opracowaniu akademii, wieczornic, wieczoréw dyskusyj-
nych i gawed.

Catos$¢ dopetnia wybor cytat i haset o sporcie do dekoracji $wietlic oraz
wzory dekoracji z objasnieniami.

Naktadem Spoétdzielni Wydawniczo-Oswiatowej ,,Czytelnik" ukazata sie
drukiem pierwsza polska masowa pi¢sn sportowa ,,Sprawny do Pracy i Obro-
ny" (muzyka T. Skwarczynski, tekst W. Lipniacki) w opracowaniu na gtos
z fortepianem. Cena 45 gr.

Ostatnie wydawnictwa sportowe

Ostatnio ukazaty sie nastepujgce wydawnictwa:
Fazanowicz J. — Gimnastyka przyrzgdowa dla mtodziezy szkolnej

Marszewski St. -— Zimowa zaprawa lekkoatletyczna
Bielczyk Z. —
Ziobrzynski St.
Bielczyk Z. —
Ziobrzynski St.
Kuchar Tad. — Wiejskie boiska sportowe

Narciarstwo (wyd. I1)

Narciarstwo nizinne

Powyzsze wydawnictwa zamawia¢ mozna przez ,,Dom Ksigzkill
Warszawa, ul. Wiejska 14.
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Z zycia ludowych zespotow sportowych

Ludowy zesp6t sportowy Michelin w powiecie Wioctawek jest' jednym
z czotowych LZS wojewddztwa bydgoskiego. Powstat on w 1950 r. i obecnie
liczy 52 cztonkéw, w tym 11 kobiet. Na zaplanowang ilo$¢ 24 odznak SPO
cztonkowie LZS Michelin uzyskali w ub. roku. 39 znaczkéw. 3

Niezaleznie od dobrze postawionej pracy sportowej LZS ma duze osiag-
niecia na polu kulturalno-o$wiatowym oraz w pracy szkoleniowej. W Swie-
tlicy pracuje aktywnie zespét Swietlicowy, wszechnicy radiowej, czytelni-
czy oraz zesp6t samoksztatceniowy organizatorow SPO. LZS bierze aktyw-
ny udzial we wszystkich uroczystosciach panstwowych oraz w akcjach
spoteczno-politycznych i gospodarczych na gromadzie.

Nie od razu byto w LZS dobrze. Na poczatku swej dziatalnosci LZS bory-
kat sie z trudnosciami, ktére zdaty sie nie do pokonania. Pierwszym suk-
cesem LZS byto uzyskanie od Gminnej Rady Narodowej terenu pod boisko
sportowe. Dzigki wtasnemu boisku LZS moégt pracowac w okresie letnim.
Gorzej przedstawiata sie sprawa ze Swietlicg. Swietlica w Michelinie na-
lezala do miejscowej Strazy Pozarnej, korzystali z niej tylko strazacy.
Chiopcy z LZS rozwiazali te sprawe w ten spos6b, ze wszyscy przystapili
do Ochotniczej Strazy Pozarnej i jako strazacy mieli prawo korzystania ze
Swietlicy. Po pewnym czasie Straz Pozarna przekazata LZS opieke nad
Swietlicg. Wtedy na calg pare ruszyto zycie Swietlicowe LZS.

LZS Grzybowiec — to jeden z najbardziej znanych Ludowych Zespotéw
Sportowych. Wstawit sie on sukcesami odniesionymi w bojach o ,,Puchar
Polski". Pobit wéwczas wiele dobrych druzyn — miedzy innymi drugoligo-
we ,,Ogniwo™ z Czestochowy ulegajac dopiero p6zniejszemu zwyciezcy Pu-
charu mistrzowi Polski ,,Unii".

Kierownictwo LZS spoczywa od
dwoch lat w rekach 24-letniego Hen-
ryka Sericha, kalkulatora pobliskie-
go PGR. On oraz jego najblizsi
wspotpracownicy: nauczyciel wiej-
ski — Czestaw Wachulski, wiceprze-
wodniczacy sportowi — Erwin Pogo-
rzetek, kapitan druzyny pitkarskiej
— Filip Masnica, gospodarz Jan We-
grzyk j byty kolarz, 70-letni entuzja-
sta sportu — Szlosarek — sprawili,
ze LZS Grzybowice ma dzi$ pieknie
zapisang karte w historii naszego
ludowego sportu.

Cztonkowie LZS gospodarskim sposobem wyremontowali boisko, urzadzili
na nim obszerng $lizgawke z instalacjg oswietleniowa, umozliwiajaca tyz-
wiarzom korzystanie z lodu nawet w péznych godzinach wieczornych. Ze-
sp6t ma dzi$ sprawnie dziatajgce sekcje ogoélnego przygotowania, lekko-
atletyczna, gimnastyczna, pitki noznej, tyzwiarska.

Sportowcy z Grzybowic nie ograniczajg swej pracy tylko do wudziatu
w zawodach. Organizuja zycie Swietlicowe kota i prowadzg szerokag akcje
uswiadamiajaca o roli kultury fizycznej wsrdd mieszkancéw wsi, dgzac do
tego, by kazdy obywatel Grzybowic mogt wykazac¢ sie wkrétce zdobyciem
eodznaki ,,Sprawny do Pracy i Obrony".
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Z kota na obo0z przedolimpijski

Pojawienie sie Marysi Arndt w Centralnym Zarzadzie Przemystu Thu-
szczowego wywotato wielkie zainteresowanie ws$réd sportowcow zgrupowa-
nych w kole przy tej instytuciji.

Musimy jg wciagnaé¢ do naszego kota sportowego. Moze by¢ podporg na-
szego zespotu, méwili pomiedzy sobg cztonkowie rady kota. '

Marysia Arndt nie zwracata uwagi na to. Siedziata spokojnie za biurkiem,
pilnie wykonujac zlecong jej prace. A gdy od czasu do czasu podnosita s-ie
z za biurka, by uzgodni¢ swa prace z
we srebro.

O losach Marysi Arndt zdecydo-
waty zblizajgce sie Biegi Narodowe.

Sportowcy z kota przy Centralnym
Zarzadzie Przemystu Thuszczowego
trenowali solidnie, starajgc sie jak
najlepiej przygotowac¢ do Biegow. A
w tym samym czasie prowadzili sze-
roka akcje agitacyjng wsréd pracow-
nikéw, nie bedacych cztonkami kota.

Marysi Arndt nie 'trzeba byto diu-
go namawia¢ do rozpoczecia trenin-
gow. Zaczeta uczeszcza¢ na zaprawe

tak solidnie jak pracowata i po tym W gronie najlepszych sprinterek
treningu wygrata pierwszy w swym zajeta M. Arndt, na Spartakiadzie
zyciu bieg, osiagajac na. 500. m czas w 1951 roku pigte miejsce
ponizej 1:30.

W kole sportowym przy Centralnym Zarzadzie Przemystu Ttuszczowego
lekka atletyka zyskiwata coraz wieksza popularnos¢. Cztonkowie kota, zdo-
bywajac normy SPO, .przygotowywali sie jednoczes$nie starannie do pierw-
szych mistrzostw lekkoatletycznych kot .sportowych. Warszawy.

Jesienig roku 1950 Marysia Arndt btysnela na tych mistrzostwach. Wy-
grata bieg -na 60 m w 8,7 i skok w dal z wynikiem 4,69, w pchnieciu kulg
byta druga osiggngwszy 8,59 m.

Dzieki tym wynikom Marysia Arndt zostata zaliczona do czotowej sekcji
lekkoatletycznej ZS ,,Spéjnia". Tu pracg jej zaopiekowali sie trenerzy. Zdo-
byta SPO. Na | Spartakiadzie letniej dostata sie do finatu biegu na 100 m,
osiggajac na tym dystansie 12,8, w skoku w dal przekroczyta 5 -m (5,12 m).

Obecnie Marysia Arndt, ktéra rozpoczeta kariere sportowa w kole sporto-
wym podczas Biegu Narodowego przed niespetna 2 laty, znajduje sie na
obozie przedolimpijskim kadry narodowej lekkoatletow. Pracuje tam z tym
samym zapatem.

WKkrétce zapewne ustyszymy, ze zndéw znacznie poprawita swe wyniki.

ST. SIENIARSKI
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ODPOWIEDZI REDAKCJI

Koto Sportowe Wiokniarz Chojnice przy fabryce sieci.

»W naszym kole duzo méwi sie o szermierce — piszecie — do uprawiania
ktorej jest bardzo duzo chetnych. Jednakowoz nie mozemy dorobi¢ sie spree-
tu. W lipcu 1S51 zwrécita sie¢ do nas Rada Okregowa Widkniarza, azebysmy

podali jaki sprzet jest nam potrzebny.

Pismo poszto i miesigce ptynety dalej, a na wszystkie zapytania w Radzie.
Okregowej (byto tych pytan bez liku) zawsze nam odpowiadano: sprawa jest

GKKEF.

Zwracamy sie do Was o pomoc".

W sprawie sprzetu interweniowaliSmy w Centralnej Radzie
Zwigzkéw Zawodowych. W najblizszym czasie sprzet otrzymacie.

Podrecznik o jaki prosiliscie — 0 szermierce — wystaliSmy. Cze-
kamy na list, w ktorym potwierdzicie odbiér sprzetu i podrecznika.

J. Bezaniska — instruktor w. f. Krakéw. Koto Sportowe zaprenumerowac
mozna tylko w ,,Ruchu”. Wptaty nalezy kierowa¢ na konto ,,Ruch" —
nr. 1-23441/110, a zaméwienia na adres ,,Ruch®, Warszawa, Srebrna 12.

Koto Sportowe przy Panstwowych Zaktadach Wydawnictw Szkolnych —
Warszawa.

Uwagi Wasze sg stuszne. Cytujemy je dostownie:

»1) Kota powinny 'bezposrednio prenumerowaé odpowiednig ilos¢ egzem-
plarzy, z pominieciem zbednego ogniwa posrednictwa jakim jest Zrzesze-
nie. 2) Tres¢ numeru jest interesujgca, ale ze wzgledu na szczuptos¢ miejsca
niektore artykuty sa mocno S$ciesnione. Nalezatoby powiekszy¢ objetosé
,»Poradnika". 3) Naklad wydaje sie stanowczo za niski. ,,Poradnik” nie
moze sta¢ sie lekturg jedynie dziataczy kota, a stuzy¢ winien potrzebom
wszystkim bez wyjatku cztonkéw kota. Wytyczne prenumeraty powinny
zdgza¢ w tym kierunku, aby jeden egzemplarz miesiecznika mogt obstuzyc
maksimum 5 o0sdb. 4) Nalezy bezwzglednie dazy¢ do pogtebienia i rozszerza-
nia kontaktu Redakcji ,,Poradnika™ z tysiecznymi rzeszami czytelnikéw.
Pismo, jedyne zreszta w tym wzgledzie, powinno sta¢ sie nie tylko informa-
torem i nauczycielem, ale przede wszystkim przyjacielem, ktéry zawsze po-
$pieszy z pomocg i utatwi przetamanie trudnosci, na jakie napotykaja w swej
pracy codziennej dziatacze sportowi".

Potrzeby i bolaczki poszczegdlnych kot postaramy sie  usuwac.
Piszcie do nas o0 wszystkim. Chcemy by¢ Waszym doradca, nauczy-
cielem, prawdziwym przyjacielem.

W sprawie zwigkszenia objetoSci pisma czynimy odpowiednie
starania. Poszczegodlne kota moga zaprenumerowac¢ dowolng ilos”
egzemplarzy naszego miesiecznika wptacajgc nalezno$¢ do PPJILF
,Ruch” nr konta 1-23441/110.
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PRZYGOTOWAC SIE DO ZLOTOW
ORGANIZATOROW SPO.

Pod hastem ,,Wszyscy zdobywajg SPO" miodziez polska masowo przysta-
pita do zdawania norm na Odznake SPO. W kotach sportowych i LZS-ach
przeprowadzono treningi, organizowano masowe biegi wiosenne, marsze je-
sienne, zdawanie norm z gimnastyki, ptywania itd. W akcjach tych spotkano
sie z trudnosciami. Brak byto przeszkolonych ludzi, umiejgcych organizowaé
i przeprowadza¢ zdawanie norm na Odznake SPO. Postawiono wniosek zor-
ganizowac korespondencyjne szkolenie organizatoréw SPO przy pomocy bro-
szur: ,,Poradnik Organizatora SPO“. W kotach sportowych i LZS-ach utwo-
rzono grupy szkoleniowe na czele z konsultantem i po otrzymaniu broszur

rozpoczeto szkolenie.

Do chwili obecnej wydano 7 broszur.
Nr. 1. ,,Odznaka Sprawmy do Pracy i Obrony".

Nr. 2. ,,Kultura Fizyczna i Sport w ZSRR".

Nr. 4. ,,Przez Sport do zdrowia".

Nr. 6. ,,Jak organizowac i przeprowadza¢ zajecia WF w kole sportowym-'l.
Nr. 7. ,,Jak przygotowac i przeprowadzi¢ zawody sportowe".

Nr. 8. ,,Gimnastyka dla wszystkich".

Nr. 9. ,,Uczmy sie biegac, skakac i rzucac".

Dobrze prowadzone grupy szkoleniowe korzystajac z suchej jesieni jaka
mielisSmy w tym roku, praktycznie przerobity broszury Nr. Nr. 8 i 9 na bo-
iskach, biezniach i skoczniach, a w okresie zimowym w $wietlicach szkolg sie
z broszur Nr. Nr. 1, 2, 4, 6. Podnoszg swoj poziom ideologiczny poznajg przo-
.dujacy w Swiecie sport radziecki, ucza sie o budowie ciata cztowieka, o czym
kazdy uprawiajacy sport wiedzie¢ powinien, uczg sie jak prowadzi¢ zajecia
w. f. w kole sportowym, gdyz w przysztosci, kiedy skoncza kursy stopnia
wyzszego chcg by¢ dobrymi wychowawcami i instruktorami. Z pierwszego
,,Poradnika oraganizatora SPO" wiedza, ze podstawa w naszym kierunku wy-
chowania fizycznego jest odznaka ,,Sprawny do Pracy i Obrony", dlatego su-
miennie przygotowuja sie do egzaminéw — zlotéw, ktére odbeda sie w marcu
1952 r. a ktore beda sprawdzianem zrozumienia jak wielkie zadanie przyjmu-
ja organizatorzy SPO w dziedzinie wychowania obywateli Polski Ludowej —
zdrowych, silnych, przygotowanych do pracy w realizowaniu Planu 6-letniego
i obrony naszych granic przed napascia imperialistow. Polska Ludowa potrze-
buje budowniczych socjalizmu i obroncow' Pokoju. Organizatorzy SPO spet-
nig to zaszczytne zadanie.






