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1-szy IWJ1J

Radosnie wita lud pracujacy miast i wsi dzien 1-szy Maja, dzieh
miedzynarodowej walki i miedzynarodowej solidarnosci proleta-
riatu, tradycyjne bojowe Swieto robotnikow i chtopéw.

Z dumg 1 rado$cig miasto i wie$ zgtasza wykonanie zobowigzan
podjetych dla uczczenia $wieta klasy robotniczej, oraz dla uczcze-
nia 60-lecia urodzin Prezydenta Bolestawa Bieruta.

Miliony ludzi zadokumentowaty czynem, nierozdzielng tacznoscé
z panstwem ludowym,, z jego umitowanym sternikiem, przewodni-
czaicym Polskiej Zjednoczonej Partii Robotniczej, — Prezydentem
Bolestawem Bierutem.

Radosnie rozbrzmiewac¢ bedzie nasz krok w pochodach 1-majo-
wych, krok mtodziezy budujacej piekna, jasng przysztos¢ Polski.

Sprawni do pracy — wykonujemy zadania Planu 6-letniego, pla-
nu pokoju, planu budowy socjalizmu.

Sprawni do obrony — gotowi jesteSmy odeprze¢ kazdy atak,
Iz_mierzajapy do przeszkodzenia nam w marszu na drodze do socja-
izmu.

W odpowiedzi na zbrodnie amerykanskich ludobdjcow jeszcze
bardziej potegujemy nasze wysitki do wykonania naszych planéw
gospodarczych i wzmocnienia obronnosci kraju, wiedzac, ze rosnag-
ce sity Swiatowego obozu pokoju, a w tej liczbie i Polski — to naj-
pewniejszy orez dla udaremnienia planéw amerykanskich imperia-
listow.

Setki tysiecy sportowcéw z catego kraju w dniu 1 maja manife-
stowac bedzie swoje osiggniecia w pracy nad podniesieniem tezyz-
ny fizycznej, swojg Swiadomosc¢, ze sg czescig tych olbrzymich sit,
ktore decyduja o rozmachu socjalistycznego budownictwa.

Wzmozemy wysitki w podniesieniu poziomu naszych wynikow
sportowych. W kotach i zespotach sportowych masowo zdobywaé
bedziemy zaszczytng odznake ,,Sprawny do Pracy i Obrony". Ni-
kogo z nas nie zabraknie na starcie Biegbw Narodowych, imprez
kolarskich dla uczczenia ,,WysScigu Pokoju™ Warszawa - Berlin -
Praga, w Swiecie Kultury Fizycznej.

Nikogo z nas nie zabraknie w codziennej pracy kota i zespotu
sportowego, w pozyskiwaniu do tej pracy nowych cztonkdw.

Wzorem w tej pracy beda dla nas sportowcy ZSRR, sportowcy
zwycieskiego kraju socjalizmu.

W dniu miedzynarodowego Swieta klasy robotniczej, zasytamy
gorace, braterskie pozdrowienia wszystkim postepowym sportow-
com catego Swiata.

,.-W marszu po szczescie pokoj i rados¢, zgodnie nasz dZzwieczy
krok™.
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Sportowcy naprzod na Zlot Miodych
Przodownikow budowniczych
Polski Ludowe]

STAWAIJIC1E NA APEL

Wasza organizacja — ZWIAZEK MLODZIEZY POLSKIEJ — zwotuje 22 lipca
do stolicy naszej — Warszawy wielki, dwustutysieczny Zlot Miodych Przodowni-
kow.

Zlot bedzie manifestacjg naszej mitosci do Ojczyzny, bojowym przegladem osia-
gnie¢ i zwyciestw na froncie pracy i' nauki, pokazem naszej sprawnosci do pracy
i obrony, naszej gotowosci do wykonywania obowigzkéw obywateli Polskiej Rze-
czypospolitej Ludowe;j.

Zlot bedzie manifestacjg przyjazni miedzy miodzieza robotnicza i chlopska,
budujaca wspoélnym wysitkiem nowe zycie w naszym kraju, bedzie pokazem jed-
nosci naszego narodu i jego mtodego pokolenia.

Zlot bedzie odpowiedzig amerykanskim prowokatorom i podpalaczom na ich
wojenne knowania przeciwko Polsce i krajom demokracji ludowej, przeciwko
Zwigzkowi Radzieckiemu. Niech zobacza, jaka jest nasza'miodziez i jak walczy

0 pokdj.

Zlot bedzie $wietem miodziezy, ktéra wraz z catym narodem zdobyta Wielka
Karte Wolnosci — Konstytucje Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej, bedzie dniem
mobilizacji do nowych zwyciestw.

Trzy miesigce, ktére nas dzielg od dnia Zlotu, niechaj sie zmienig w gorace
dni szlachetnego wspdétzawodnictwa o prawo i zaszczyt uczestniczenia w Zlocie
Miodych Przodownikdw.

Niechaj po6jda w zawody miodzi gérnicy, hutnicy, spawacze, tokarze, tkaczki,
przadki, murarze, traktorzysci, mtodziez w gromadach, w PGR-ach,’ w POM-ach,
w spétdzielniach produkcyjnych.

Niech stajg do wyscigu coraz to nowe brygady, coraz to nowe zespoty, niech
walcza o pierwszenstwo fabryki, kopalnie, budowy, szkoly, Swietlice, Zzotnierze,
sportowcy, junacy, harcerze.

Niech zapat twoérczy, inicjatywa, nowe $miate pomysty wypetnig zycie, prace,
nauke milodziezy, niech ten zapal porwie wszystkich, co wloka sie w tyle jak z6f-
wie i $limaki.

Nasz Zlot bedzie $wietem nie tylko mtodziezy. Cala Polska radowac sie bedzie
X nami.

W ésma rocznice wyzwolenia caty nasz kraj posle do swojej bohaterskiej stolicy
wielotysieczne zastepy najdzielniejszych chtopcéw i dziewczat — chlube i nadzieje
naszego narodu.

Z ODEZWY ZARZADU GLOWNEGO
ZWIAZKU MEODZIEZY POLSKIEJ



Sportowcy na Zlot

Z entuzjazmem i radoscig
mtodziez powitata apel Zwigzku
Miodziezy Polskiej wzywajacy
do udzialu w Zlocie Miodych
Przodownikbw — Budowni-
czych Polski Ludowej.

»Naréd nasz z kazdym dniem
wzmaga swoj twoérczy wysitek,
buduje Polske silng, niezalezng
i sprawiedliwg"” — brzmiag sto-
wa apelu.

»Niechaj nikogo z nas nie za-
braknie w pierwszych szere-
gach narodowego frontu walki

0 pokdj i plan 6-letni, niechaj
kazdy z nas praca swoja, lepsza
niz wczoraj, umacnia i rozsze-
rza prawa zawarte w Konsty-
tucji™.

Wraz z calg miodziezg, wez-

wanie to podchwyci tysigce kot
i zespotdw sportowych, setki
tysiecy sportowcow. Przed ni-
mi zadanie uwiefokrotnienia
wysitkow w wypetnianiu zadan
jakie przez Partie i Rzad zos-
taty postawione przed ruchem
sportowym. W  szlachetnym

3



wspoétzawodnictwie miodzi
sportowcy realizowa¢ bedg has-
fa zlotowe, bedg ubiegaC sie o
zaszczyt reprezentowania na
Zlocie swego kota czy zespotu
sportowego, swego zrzeszenia
czy organizacji, swojej gminy,
powiatu i wojewodztwa.

Wsrod  200.000  uczestnikow
Zlotu w Warszawie, znajdg sie
ci, ktérzy swymi osiggnieciami
zastuzyli na takie wyrdznienie
a w tej liczbie sportowcy, wy-
réznieni za wykonanie zauan w
podnoszeniu poziomu wyszkole-
nia sportowego, za osiggniecia w
upowszechnianiu kultury fizy-
cznej.

Z zapatem i radoscig czion-
kowie kot i zespotéw sporto-
wych przystapia do wypeinie-
nia tych zadan, wciggajagc do
wspotpracy réwniez i tych, kto-
rzy nie sg jeszcze zorganizowa-
ni- w ruchu sportowym. Am-
bicja kazdego kota 1 zespotu
sportowego, powinno byé wy-
konanie z nadwyzkg planowych
zadan. Podstawg planu i prog-
ramu pracy kota jest zdobywa-
nie norm odznaki ,,Sprawny do
Pracy i Obrony".

Na apel Zlotowy nalezy zgto-
si¢ zwiekszenie ilosci zdobywa-
jacych normy SPO i BSPO.
Aby to zrealizowac, trzeba na-
tychmiast przystgpi¢ do pracy.
Zblizajg sie imprezy przewi-
dziane jednolitym kalendarzem,
ktore nalezy wykorzysta¢ jako
atrakcyjng forme w zalicza-
niu poszczeg6lnych nonm. Im-
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prezy te beda jednoczesnie eli-
minacjg do wylonienia najlep-
szych sportowcow na Zlot.

1. Pierwszg takg imprezg be-
dzie masowy wyscig kolar-
ski, organizowany dla ucz-
czenia ,,Wyscigu Pokoju" —
Warszawa - Berlin - Praga.
Zwyciezcy tego wyscigu na
szczeblu powiatu 'bedg star-
towali w nastepnym etapie
— eliminacjach wojewddz-
kich, po ktorych zostang wy-
tonione zespoty kolarskie,
ktore na Zlocie beda repre-
zentowatly swoje wojewodz-
twa.

2. Na poczatku maja cztonko-
wie kot 1 zespotow sporto-
wych startowaC¢ bedg w
pierwszym etapie Biegu Na-
rodowego'. W imprezie tej
miodziez zdawaC bedzie
norme obowiazkowa na SPO.
Nalezy wiec zapewni¢ jak
najliczniejsza  frekwencje,
gdyz bedzie to punkt wyjscia
do wykonania planowych za-
dan I dodatkowych zobowig-
zan zdobywania odznaki
SPO. Nastepne etapy Biegu
Narodowego beda rozegrane
na szczeblu powiatu a potem
wojewddztwa i centralnym.

3. W ciggu miesigca maja i
czerwca przeprowadzone be-
da, poczynajac od kota i zes-
potu sportowego, zawody w
wieloboianh SPO. ?wodv te
bedg miaty charakter préb



na odznake SPO oraz elimi-
nacji, ktéra wytoni najlep-
szych zawodnikéw z woje-
wodztw na Zlot warszawski.

4. Sezon wiosenno-letni, be-
dzie w pracach kota przygo-
towaniem cztonkéw do u-
dzialu w Swiecie Kultury
Fizycznej. Najlepsze grupy
gimnastyki zespotowej i po-
kazéw, bedag zakwalifikowa-
ne do reprezentowania swo-
ich zrzeszen i organizacji na
masowych pokazach z okazji
Zlotu.

Wymienione imprezy i zawo-
dy, beda stanowity gtowny (kie-
runek przygotowan. Plan pracy
két i zespotdw powinien  byc
uzupeiniony  przygotowaniem
cztonkéw kota do rozgrywek i
zawoddw we wszystkich dyscy-
plinach sportowych. Na Zlot po-
jada najlepsi, by godnie repre-
zentowa¢ swoje zespoty. Ci,
ktérzy zostang, beda uczestnika-
mi imprez organizowanych dla
uczczenia Zlotu w wojewddz-
twie, “powiecie 1 gminie, mani-
festujgc swg postawg i wyni-
kami wiez z wielka rodzing
Mtodych Budowniczych Polski
Ludowej.

O tym, kto pojedzie na Zlot
decydowac bedzie narada woje-
wodzkiego aktywu sportowego z
udziatem przodujacych sportow
céw, przedstawicieli két sporto-
wych, LZS, SKS, Rad Zrzeszen
i PKKF. W ocenie pracy bedg
brane pod uwage nastepujgce

elementy: przeprowadzanie sys-
tematycznych treningbw i za-
praw w kotach i zespotach, dob-
ra frekwencja na zajeciach spor
towych, stosowanie ciekawych
form pracy, propagowanie wy-
chowania fizycznego i sportu na
swoim terenie, praca wycho-
wawcza z “cztonkami kot i zespo-
tow, godna postawa na boiskach
i w pracy zawodowej, udziat w
pracy spotecznej oraz wyniki w
pracy sportowej.

W miesigcu kwietniu  Rady
kot i zespotdbw sportowych po-
winny zwota¢ zebrania wszyst-
kich cztonkéw i sympatykow
kota, poswiecone sprawie Zlotu.

Na zebraniach tych nalezy:

1. Odczyta¢ i omowi¢ apel Za-
rzgdu Glownego Zwigzku
‘Miodziezy Polskiej

2. Dokona¢ oceny zobowigzan
podjetych z okazji 60 rocz-
nicy urodzin Prezydenta Bo-
lestawa Bieruta i Swieta
I-go Maja.

3. Podja¢ nowe zobowigzania
w zwigzku ze Zlotem Mio-
dych Przodownikdéw-Budow-
niczych Polski Ludowej, a w
szczegoblnosci odnosnie:

a) zwiekszenia ilosci czyn-
nych cztonkéw kota

b) zwiekszenia ilosci 0s6b
zdajacych normy SPO i
BSPO,

¢) udzialu w masowych im-
prezach sportowych,



d) zdobywania norm klasy- sitami i Srodkami boisk i u-

fikacyjnych i bicia lokal- rzadzen sportowych. _

nych rekordoéw we wszyst 4. Omowi¢ plan pracy w zwiaz

kich dyscyplinach sporto- ku z akcjg zlotowa.

wych, 5. Rozdzieli¢ zadania dla akty-
e) szkolenia wiasnych se- wu kota.

dziéw i organizatoréw, Przed ruchem sportowym ra-
f) powotania nowych sekcji dosna i tworcza praca. Sportow-

sportowych w kole, cy | Naprzod — na Zlot Miodych

g) remontowania, porzadko- Przodownikow - Budowniczych.
wania i budowy wtasnymi  Polski Ludowej.

,»,KOLO SPORTOWE"

zaabonowa¢ mozna przez PPK ,Ruch“ Warszawa
ul. Srebrna 12, wplacajgc prenumerate na konto
»Ruch'’1—23441/110.

Prenumerata roczna — 24 zt
Cena 1 egzemplarza — 2 z

PRENUMERATORZY UWAGA:

Wszyscy, ktorzy nie opfacili zaleglej prenumeraty

winni to uczyni¢ natychmiast wptacajac nalezng kwo-

te na konto ,,Ruch“ nr 1—23441/110 Warszawa,
ul. Srebrna 12.

W razie nieoptacenia w terminie do dnia 15 maja za-
legtej naleznosci wstrzymana zostanie dalsza wysytka
miesiecznika ,,Koto Sportowe".



Zgodnie z Jednolitym Kalendarzem Imprez dzieh 22 czerwca bedzie dniem
,»Swieta Kultury Fizycznej" na terenie catej Polski. Swieto to bedzie piek-
nym przegladem dorobku i osiggnie¢ kot i zespotow sportowych.

Chcac utatwié¢ przeprowadzenie w ramach Swieta pokazu gimnastycznego
podajemy ponize] uktad gimnastyczny dla matych zespotéw, ktéry bedzie
mozna tatwo przygotowac¢ w kole lub w ludowym zespole sportowym. Uktad
jest przewidziany dla 36 0s6b i ¢wiczy¢ go moze zaréwno zastep zenski, me-
ski jak i mieszany. W tym ostatnim wypadku cyfry ,,nieparzyste” bedg two-
rzy¢ mezczyzni, wszystkie cyfry ,,parzyste” beda tworzyly kobiety, tylko
wowczas ¢wiczenie nr 16 nalezy wykonac nieco inaczej, mianowicie: mez-
czyzni zamiast wykona¢ ,,zwieszenie postawne" ¢wicza ,,stanie na rekach"
a kobiety beda stanowity ochrone.

WEJSCIE

Wszyscy ¢wiczacy wychodzg w rzedach po 6 os6b z 6 punktéow stadionu
po promieniu kota i zblizajg sie do srodka boiska. Kazdy rzad zatacza krag
I przechodzi na tylng linie boiska, gdzie_czeka. az wszyscy dojda do ostatnich

znakéw. Wzér Nr 1 i Nr 2.
° [ ]
- S - - 0 -

© o o 0 e
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0 e« . e e
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e e v o 0
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i 10 5 6
Wzér 1. Wzb6r 2.



Na sygnat kryjac i rownajac zblizajg sie do trybun, zajmujac kolejno znaki
rozstawione co 2 metry.
Jedynki, trojki, pigtki — ¢wiczag (jesli to mozliwe) w kostiumach biatych;
dwojki, czworki, széstki, ¢wiczg w kostiumach czerwonych.
1. Cwiczenie tulowia i rak. Postawa stojaca, rece skrzyzowane dotem.
1—4—Cztery petne
krazenia ramion
5 — skton w dot, chwyt
za stopy
6 — 7 — wytrzymanie skio-
nu
8 — postawa wyjsciowa
— rece skrzyzowane
éwiczenie wykona¢ 2 razy

2. Cwiczenie nég.
1 —przysiad zwarty, podparty, skiton glowy na kolana
2—wyprost tutowia, kolan, wspiecie i rece w pion

3—jak 1
4—jak 2
5—jak 1

6 — 7 — .pogtebienie przysiadu
8 — postawa
wykonac 2 razy
3. Cwiczenie tiitowia — sklony bocz'ne
1 —rozkrok wspiety lewag noga, rece nad gtowa w tuk
2 —3 —skiton do nogi rozkrocznej
4—rpostawa — (rece przenies¢ bokiemw dot)

5 —8—to samo w prawg strone 3
wykonaé 2 razy

4, Cwiczenie tutowia — skrety. — Postawa stojaca, stopy zwarte
1 —skret tutowia w lewo i rece na gtowie ztéz
2—-tutéw na wprost
3 — skret tutowia w prawo
4 —jak 2
5—jak 1
6 —rece rzu¢ w gore wskos
7 —rece lekko na gtowie zt6z
8 —jak 6
1 —8 to samo zacza¢ w prawa strone

catos¢ wykonac 2 razy

5. Cwiczenie nég — podskoki ,,skok pajaca"
1 —szybko przysiad podparty rozwarty

2 — " podskokiem rozkrok, rece w bok
wykonac 4 razy



6. Przejscie do lezenia

1—przysiad podparty
2—rzut n6g w tyt

3 — lezenie przodem

4 —rece w bok

7. Cwiczenie — sklony tutowia w lezeniu przodem

1 — skiton tutowia w tyt
2 —powro6t do lezenia
3—jak 1
4 —jak 2
5 —skurcz lewe kolano (stopa w gore)
6 — zmien noge w skurczu
7—jak 5
8 —wyprostuj noge
Powtérzy¢ ¢wiczenie drugi raz, tylko na 5 zgie¢ prawe kolano.

8. Przejscie
1 — przysiad podparty
2 — postawa
3 —biodra chwy¢
4 — pauza
9. Cwaty boczne w szeregach.
Szeregi nieparzyste w lewo 6 cwatow, 2 podskoki i zmiana kierunku
” parzyste w prawo 6 cwatéw, 2 podskoki i zmiana kierunku

1 * > - -
lg-*so *.30 -—~o .
*-30 -An- -A— '
*-30 .o «
-.-O *50 —v* .
» .' '.
Wzér 3 Wz6r 4 Wz6r 5
10. ,,Wiatraki"
Po powrocie na miejsce poda¢ prawg reke, lewa prosta w bok
1 z,2¢ 3t an 57 6
8 krokéw biegiem dookota siebie w prawo — zmiana reki i
» o, ” " » W lewo

11. Przejscie.
1—7 — Szybko, najkrotszg droga wszystkie czerwone do $rodka kota
” » " ” biate nazewnatrz kota

Ustawi€ sie twarzg do siebie naprzeciwko tej pary, z ktérg byt wykona-
ny ,,wiatraczek"

8 — klek podparty. Wzér 5




12, Cwiczenie réwnowazne.
1 — wznies$¢ lewg noge prostg w kolanie i prawg reke wzwyz.
3 —4—wytrzymaj
5 — klek podparty
6 — 8 — pauza
powtorzy¢ od
1 —6—to samo tylko zmiana nogi i reki
7— 8 —siad na lewym boku

13. Podpdr bokiem z siadu bocznego
1 —wznie$¢ biodra, prawa reke przenies¢ nad gltowag do
zetkniecia z reka wspotéwiczacej.
2— 4 —pauza
5 —8 — powro6t do siadu
powtérzy¢ od 1 do 6
7— 8 —przejscie do kleku podpartego
Powtorzy¢ éwiczenie Nr 12 tylko sig$¢ na prawym boku.
Powtorzy¢ éwiczenie Nr 13 na 7 — 8 siad ptaski tytem do siebie
w odlegtosci 1 m.
14. Cwiczenie miesni brzucha.
1 — czerwone: sktony w przéd — biate: lezenie tytem
2 — wyprost tutowia
3—zmiana ruchu
4—jak 2

wykonaé 2 razy
1 —4 — wszystkie: sktony wprzéd
5 — 8 — wszystkie: lezenie tylem
1 —8—ruchy ndg jazdy na rowerze

15. Przejscie

Oprzec€ sie prawag reka o ziemie i ze zwrotem w tyt powsta¢, utwo-
rzy¢ jedno koto — czerwone stojg naprzemian z biatymi tytem
do $rodka. Mocny chwyt rekami.

16. Zwieszenie postawne w kole.
1 — czerwone: przysiad
2 —pauza
3 — wyprost lewej nogi w przod
4 — wyprost prawej nogi w przéd
5 — 8 —pauza (wytrzymac zwieszenie, tutéw prosty) ;
Przejscie: 1—skurcz lewg noga
2 —skurcz prawg noga
3 — powstan
4 — pauza.
To samo ¢wiczenie ze zmiang t. zn. ¢wiczg biate.
17. Przejscie
Utworzy¢ dwa kota — czerwone w $rodku tytem do srodka kota.
18. Cwaly i podskoki w kole
6 cwatow lewo — 2 podskoki obunéz
6 " w prawo 2 podskoki obunéz
1 — 8 podskoki unoszac kolano po promieniu do $rodka kota,
wznoszac stopniowo rece w pion. (Czerwone zwrdocone ty-
tem, biate przodem do $rodka kota)
1 —8 zmiana kierunku
wykona¢ 2 razy
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ZEJSCIE

W jednym miejscu puscic rece, rozerwac kota.
Czerwox»e ,,wezem!- (rzedem) wychodzg na lewo z boiska
Biate ,,wezem (rzedem) wychodzg na prawo z boiska.

Po drodze zegnajg chusteczkami widzow.
Chusteczki o barwach czerwonych, niebieskich i biatych byly dyskret-

nie umieszczone pod paskiem.

Do ¢wiczen b. fatwo dobra¢ mozna odpowiednia muzyke, przez co ¢wi-
czenia zyskajg znacznie na widowiskowosci.

Uczcijmy Zlot Miodych Przodownikéw Budow-

niczych Polski Ludowej

w Biegu Narodowym.

Minima na SPU w Biegu Narodowym.

W zwigzku z pomyika drukarska popetniona w numerze 4-tym, Kota
Sportowego" podajemy ponizej — raz jeszcze — obowigzujgce wyniki,
— 16 lat bieg (00 m — 2.20 min.

Dziewczeta 15
" 17
Kobiety 19
25

" od 33
Chiopcy 15
» 17
Mezczyzni 19
" 30

od 40

- 18

lat

2.10
2.05
2.15
2.45
3.50
3.40
3.30
3.40
4.00

masowym  startem
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Jak ¢wiczy sekcja ogollnego przygotowania

TO R
gSPRZESZKOD

Po wypetnieniu normy na SPO w Biegu Narodowym czekajg nas dalsze préby
na drodze do zdobycia zaszczytnego znaczka ,.Sprawny do Pracy i Obrony
Najblizszymi prébami beda: tor przeszkéd i trojboj lekkoatletyczny.

Dzi$ zajmiemy sie przede wszystkim przygotowaniami do préby z toru przesz-
kéd, ktorej to konkurencji jak i innym dyscyplinom lekkiej atletyki sekcje og6lne-
go przygotowania poswiecajg miesigc maj (po Biegu Narodowym). Cwiczac tech-
nike przechodzenia poszczego6lnych przeszkéd przygotowujemy sie réwniez do
tréjboju lekkoatletycznego. Azeby pokonaé 8 trudnych przeszkdd i to pokona¢ w jak
najkrotszym czasie, ¢wiczacy musi umie¢ dobrze biegac, pewnie skaka¢ oraz rzucac.

Tor przeszkdd, to nie tylko préba na SPO, ale i konkurencja czysto sportowa,
w ktérej rozgrywa' sie mistrzostwa kdél i LZS, powiatéw, okregow i Polski, konku-
rencja, w ktérej ustala sie — podobnie jak w biegu na 100 m czy skoku w dal, re-
kordy nie tylko kola ale i Polski, konkurencja w ktérej prowadzi¢ nalezy listy naj-
lepszych wynikdw w kazdym kole i wywieszaé¢ na tablicy kola w zaktadzie pracy,
Swietlicy itd.

Doswiadczenia przeprowadzone w Akademii Wychowania Fizycznego na czo-
towych naszych sportowcach wykazaty, ze réwniez zawodnicy wyczynowi docho-
dzili bardzo szybko do formy, gdy do swego programu treningowego dodawali:
éwiczenia na torze przeszkoéd. Jest to doskonate éwiczenie dla poczatkujacych i dla
zaawansowanych sportowcow.

Zaprawe do toru przeszkod przeprowadza¢ nalezy na boisku wyposazonym
w przeszkody. Nie nalezy jednak przebywaé wszystkich przeszkéd i petnego dy-
stansu od razu, lecz popracowac trzeba nad technika przechodzenia poszcze-
golnych przeszkod.

Przyktadowa lekcja powinna przedstawia¢ sie nastepujgco:

Cze$¢ wprowadzajagca: (3 minuty)

Jak w poprzednich lekcjach z dodaniem jej celu: przygotowanie do wypetnienia
norm z toru przeszkod.

Cwiczenia przygotowawcze: (10 do 15 minut)

1 Il;/_larsz w miejscu z wysokim wznosem kolan i wymachem ramion (jak do
iegu).

2. Enegrg)iczne sktony tutowia w przod i w tyt z wymachem ramion.

3. ,,.Szpagatll i sktony na noge wykrocznad zakroczna.

4. Z postawy stojac przez pad przejs¢ do lezenia przodem. W czasie pada-
nia poczatkowo lekko zatamywaé sie w biodrach, po6zniej tutéw irzymac
prosto. Pada¢ na ramiona ugiete w tokciach.
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15. W podporze lezac przodem uginanie i szybkie wyprosty ramion (bardziej
sprawni  po energicznym wyproscie ramion — probujg klasng¢ w dtonie).

6. Przyjmowanie postawy szermierczej, uginanie i wyprosty ndg.

7. Marsz i bieg na czworakach (przygotowanie do czotgania).

'8. Lezenie tytem — wznosy i opusty ndg oraz wznosy i opusty tutowia.

9. 5-cio skoki na jednej nodze i obunéz.

)O,.' Luzne podskoki, gtebokie wydechy.
Cwiczenia gtéwne: (45 minut).
1. Luzny bieg na dystansie okoto 200 m.

Skok przez zywoptot

2. Czotganie najpierw na terenie
otwartym (po objasnieniu i pokaza-
niu prawidtowego czotgania), a na-
stepnie pod drutami. Poczatkowo nie
chodzi o szybkie, lecz o poprawne
przejscie przeszkody. Przy czotganiu
podciggac sie na lewej rece. Stopa
dotyka ziemi nie palcami a catg we-
wnetrzng krawedzig podeszwy. Prze-
suwajac ciato przy wyproscie nogi,
nalezy jak najmniej unosi¢ sie od
ziemi.

3. Naskok na parkan, chwyt obn
racz goérnej krawedzi parkanu i
skurcze oraz wyprosty ramion. P6z-
niej wraze ze skurczem ramion proé-
bowa¢ przenie$¢ nogi bokiem ponad
parkan.

Przejscie rownowazne
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4, Cwiczenia na-réwnowazni: wejécie na réwnowaznie, przejscie drobnymi.kro-
kami, przejscie dtugimi krokami, przejscie z przykleknigciem dla oswojenia:
sie z réwnowaznia.

Pokonywanie plotka Zzerdziowego Pokonywanie parkanu

5 Rzuty granatami lub kamieniami wagi okoto 800 gr na odlegtos¢ i do celu
6. Szermierka: a) przyjmowanie postawy szermierczej, wypady; b) pchniecie
dtugie; c) cios kolbg z boku; d) pchniecie krétkie.

Rzut granatem Zeskok w gigb rowu
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7. Skoki przez zywoptot (najpierw
na wysokos¢ okoto 70 cm z krétkiego
rozbiegu, pdzniej na przepisowg wy-
soko$¢ stopniujac szybkos¢ i dtugosé
rozbiegu'. Zywoptot nalezy przeche
dzi¢ ,,skokiem ptotkowym". Odbija-
jac sie noga silniejszg wyrzuca sie
druga noge ,,zamachowg" w przéd
oraz przeciwne ramie (lewa nog«
prawe ramig).

8. Przeskakiwanie rowu i wybie-

ganie z rowu.

9. Gra biezna lub sztafeta.

Cwiczenia koncowe: (okoto 5 nu
nut.

Cwiczenia rozluzniajace — jak w
lekcji poprzedniej — oraz kilka ¢wi-
czen oddechowych.

Cios kolbg z boku.

Pierwsze dwa treningi przeprowadza sie bez karabindw, nastepne za$ z karabi
nem lub makietg karabinu. Od usprawnienia i postepéw czynionych przez czton-
kow kota zaleze¢ bedzie uktad dalszych tejkdjj. Na lekcji 4 nalezy przebiec caty
tor przeszkod. Préba ta wykaze jakim przeszkddom nalezy na nastepnych trenin-
gach poswieci¢ wiecej uwagi.

Szczego6towy opis toru przeszkoéd oraz techniki ich przechodzenia znajdziecie
w broszurze wydanej przez Gtéwny Komitet Kultury Fizycznej w ramach ,,Biblio
teczki SPO" pod tytutem Tor przeszkdd. Cena broszury zt 1.69.

W gore sztandar
wspotzawodnictwa  zlotowego
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17 i 18.V—Miistrzostwa ko6t i LZS-6w.

18.V — Ogolnopolskie lekkoatletyczne zawody korespondencyjne

Lekkoatleci przygotowujg sie do zawodow

Zgodnie z Jednolitym Kalendarzem GKKF odbedg sie w dniach 17 i 18 maja na
terenie catej Polski mistrzostwa ko6t i LZS-6w oraz ogdlnopolskie lekkoatletyczne
zawody korespondencyjne Ludowych Zespotéw Sportowych.

Program mistrzostw kot i LZS-6w obejmowac winien nastepujgce konkurencje:'

mezczyzni:
bieg 100 m
, 400 m
, 1000 m
,» 3000 m
skok w dal
. WZWYZ
rzut dyskiem
,» (Qgranatem 700 g

kobiety
bieg 100 m

, 200 ni lub 500 m
skok w dal

. WZWyzZ
rzut dyskiem

,» (Qgranatem 700 g

, 0szczepem
pchniecie kulg

,» 0SzCczepem sztafeta 4 X 100 m
pchniecie kulg
sztafeta 4 X 100 m

Uzyskane na mistrzostwach Két i LZS-6w wyniki moga by¢ zaliczone (po po-
przednim porozumieniu sie. organizatorow z odno$nym Powiatowym Komitetem
II<<F) do zawod6w korespondencyjnych, ktorych program obejmuje nastepujace kon-
urencje:

Mezczyzni — 100 m, 1000 m, 3000 m, skok wzwyz, pchniecie kula.

Kobiety — 60 m, skok w dal, rzut dyskiem.

Na szczeblu powiatowym wspdtzawodniczg miedzy soba:

w kategorii !-szej (do ktorej zaliczono: Bydgoszcz, Gdansk, Krakéw, £6dz, Poz-
nan, Szczecin, Warszawe | Wroctaw) — Zrzeszenia Sportowe z terenu powiatu
(miasta),

w kategorii 1l-giej: (Biatystok, Chorzéw, Czestochowa, Gliwice, Grudzigdz, Ka-
towice, Lublin, Olsztyn, Rzeszéw i Torun) — Kota Sportowe przy zaktadach pra-
cy i. Szkolne Kota Sportowe,

w kategorii Ill-ciej: (Bielsko, Cieszyn, Gorzéw, Kielce, Koszalin, Opole, Radom,
Zielona Gora) — Ludowe Zespoty Sportowe wzglednie gminy wiejskie.

Do obliczania wynikéw wspo6tzawodnictwa na szczeblu ogoélnopolskim zalicza
sie: w kategorii I-szej 100 najlepszych wynikéw meskich i 50 kobiecych z kazdego
ze wspotzawodniczacych miast,

w kategorii 1l-giej 50 najlepszych wynikéw meskich i kobiecych,

w kategorii Il1-ciej 25 najlepszych wynikéw meskich i kobiecych.

O zwyciestwie decyduje ogd6lna suma punktéw wedtug tabel punktowych. Na
szczeblu powiatowym ustala sie najnizsza dopuszczalng liczbe zaliczanych do
wspotzawodnictwa wynikéw jak nastepuje: w kategorii I-szej — 8, w kategorii
fl-giej — 5, i w kategorii Ill-ciej — 3 najlepsze wyniki w kazdej konkurenciji.
W zwiagzku z tymi imprezami podajemy ponizej kilka wytycznych treningowych.
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Trening sekcj i lekkoatletycznej — przeprowadzany dwa razy tygo-
dniowo — powinien przedstawia¢ sie nastepujgco:

1) Czes¢ wprowadzajaca — jak w lekcji ogdlnego przygotowania.

2) Cwiczenia wstepne (10 min.)' — marsz (okoto 100 m) i lekki bieg na 150 —
200 m, po czym 8 — 10 ¢wiczen -gimnastycznych specjalnych podanych
w numerze 3 i 4 , Kotfa".

3) Cwiczenia gléwne (40 — 60 min.) —nauka 'i trening:

a) bieg krotki (bieg z przyspieszaniem szybkosci) na 30 — 40 m, 3 —
5 star.tow po 20 — 30 m i bieg (w szybkim tempie) — 80 — 120 m.

b) pchniecie kulg lub rzuty (granatem, dyskiem). Kilka pchnieé¢ lub rzutéw
wykona¢ najpierw z miejsca, a nastepnie z rozbiegu. Nie sili¢ sie 0 uzyska-
nie dalekich rzutow. Odlegtosci rzutdw nie znaznaczac¢ ani tez nie mierzy¢,
zwracajgc uwage tylko na poprawno$¢ wykonania éwiczenia.

c) skoki w dal lub wzwyz z rozbiegu. Poprzeczke do skoku wzwyz zakta-
da¢ na wysokos$¢, ktorg wszyscy cwiczacy z tatwoscig przeskocza.

d) bieg na 200 — 300 m lub sztafeta np. 4 X 200 m miedzy grupami (kobiet,
mezczyzn lub lekkoatletéw, pitkarzy itd.). Stabsze grupy powinny otrzy-
mac¢ odpowiednie wyréwnanie.

4 Cwiczenia koficowe (5 min) — ¢wiczenia rozluzniajace i oddechowe (jak
w lekcjach ogélnego pizygotowania).

Technika poszczeg6lnych konkurenciji.
Bieg krétki: ¢

Szybki bieg jest niezbedny do uzyskiwania dobrych wynikéw nie tylko w bie-
gu krotkim, ale i w skokach, a nawet w rzutach. Dlatego tez na nauke biegu
krotkiego nalezy zwrdci¢ szczegblng uwage. Bieg krétki rozpoczyna sie z ni-
skiego startu. Dla pewnego odbicia do wybiegu kopie sie dotki lub ustawia bloki
Startowe.

Jak kopie s-ie dotki?

W odlegtosci 1,5 — 2 stép od linii
startowej powinna by¢ tylna $cianka
pierwszego dotka (nachylona pod ka-
tem okoto 45 stopni). Drugi dotek
—o prostopadtej Sciance tylnej prze-
suniety jest o pot wzgl. calg stope
do tylu. Dotki powinny by¢ tak gte-
bokie, azeby mozna sie bylo w nich
odbi¢ ze $rodstopia.

Wybieg -odbywa sie na komende startera: ,Na miejsca”, ,Gotow" i ,,Hop"
(strzat). Na komende ,na miejsca” zawodnik stojac przy dotkach wykonuje
krok wprzod i opiera noge odbijajagca (silniejszg) o Scianke przedniego dotka.
Klekajac podpiera sie rekami za linig startowa, po czym -umieszcza w dotku
tylnym drugg noge, wykonujac klek na nodze zakrocznej. Ramiona sg wypro-
stowane w tokciach i opierajg sie na palcach na szerokosci barkéw (rece nie
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moga dotykac linii). Potozenie tutowia i gtowy zupeinie swobodne. Na ,,go-
tow" wybiegajacy przenosi ciezar ciata do przodu 1 unosi kolano, na ktérym
kleczat. Biodra winny znalezé sie nieco wyzej anizeli gtowa. Wzrok skierowa-
ny w dot. Miesnie rozluznione. Powietrze weciagniete w ptuca i oddech wstrzy-
many. Po wychyleniu sie do przodu biegacz winien catkowicie ,,znieruchomiec¢".

Pierwszy etap nauki niskiego startu.

Na ,hop" (wystrzal) biegacz rusza petnym tempem naprzéd, wychylony sil
nie do przodu. Wyprost tutowia nastgpuje dopiero po przebiegnigciu okoto 15
metrow. Biec nalezy luzno, migkko i swobodnie, (patrz w numerze 4 zdjecia
filmowe przedstawiajgce rekord2|ste Polski w blegu na 100 m -- Emila Kiszke).

Skok wzwyz:

W skoku wzwyz stosowac nalezy dla stabo usprawnionych styl naturalny (zwihasz-
sza dla kobiet) lub dla bardziej usprawnionych styl — jakim postugiwat sie mary-
narz floty czarnomorskiej J. lliasow, gdy przekroczyt wysoko$¢ 2 metry. Styl ten
jest fatwo opanowac po przerobieniu éwiczen wskazanych na rysunkach. Na pierw-
szych treningach nie skaka¢ nigdy na duza wysoko$¢. Przez poprzeczke skakac naj-
pierw z 3, a pozniej z 5, 7 i 9 krokéw; rozbiegu.

Styl naturalny

Styl, jakim skacze iliasow Cwiczenia metodyczne
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Skok w dal:

Dtugos¢ rozbiegu powinna wynosi¢é od 25 — 35 m dla mezczyzn i 2* — 28 mrr
dla kobiet. Szybkos$C dobiegu trzeba stopniowac. Maksymalng szybko$¢ nalezy
uzyska¢ juz na 2 kroki biegowe przed belka odbicia. Podczas tych dwéch ostat-
nich krokéw zluznia sie miesnie i skoczek przygotowuje sie do wysokiego wy-
bicia. Styl skoku ,naturalny” najlepiej obrazujg zalgczone rysunki. Tutéw

Technika skoku w dal stylem naturalnym.
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przy odbiciu powinien by¢ wyprostowany. Po odbiciu wytrzymaé nalezy
,,krok bibgowy' mozliwie jak riajdtuzej. Przy ladowaniu wysung¢ nogi daleko
do przodu. Na pierwszych treningach skaka¢ tylko z rozbiegu krétkiego. PO6z-
niej zwieksza¢ dtugos¢ i szybko$¢ rozbiegu, pamietajgc o tym, ze im predzej
dobiega¢ bedziemy do belki, tym skok bedzie dalszy. Rozbieg nalezy starannie
wymierzy¢, azeby w petnym biegu trafi¢ pewnie na belke.

Rzuty:

Po kilku rzutach z miejsca przej$¢ nalezy do rzutbw z marszu, a pozniej do-
piero z rozbiegu (granat, oszczep), doskoku (pchniecie kula) lub z obrotu (rzut
dyskiem).

Krotko przed zawodami pchnigcie kulg i rzut dyskiem ¢wiczy¢ nalezy z ko-
ta, azeby przyzwyczai¢ sie¢ do ograniczonej przestlrzzini wyrzutnej.

Przy éwiczeniach rzutéw zachowaé daleko idaca ostroznosé. Cwiczacych usta-
wia¢ w dwdch szeregach oddalonych od siebie na odlegto$¢ rzutu. Szeregi rzu-
caja na komende lub znak dany przez instruktora. Po wykonaniu rzutu przez
pierwszy szereg, drugi zbiera sprzet i czeka na znak instruktora. Jesli ilos¢
sprzetu do c¢wiczen jest niewystarczajgca, granaty lub kule zastgpi¢ mozna
zupetnie dobrze kamieniami odpowiedniej wagi.
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Szkolimy sedziow sportowych

Jednolity Kalendarz Imprez Sporto-
wych, ktory jest podstawg pracy i pro-
gramu dziatalnosci kola sportowego,
LZS i SKS, przewiduje przeprowadze-
nie catego szeregu imprez i rozgrywek
w réznych dziedzinach sportu. Pisalis-
my o tym w poprzednim numerze na-
szego pisma, podajac plan pracy ko-
ta i zespotu sportowego na okres wio-
senno-letni. Wielkie wydarzenie w zy-
ciu miodziezy polskiej, jakim jest Zlot
Mtodych Przodownikéw — Budowni-
czych Polski Ludowej, naktada na Was
radosny obowigzek, wylonienia z roz-
grywek, zawoddéw i pokazow, jakie be-
dziemy organizowali na waszym te-
renie — najlepszych, ktérzy beda repre-
zentowali Was na Zlocie w Warszawie,
oraz w zawodach organizowanych dla
uczczenia Zlotu.

W trosce o dobre przeprowadzenie
tych imprez, powinnismy juz dzi$ po-
mysle¢ o zabezpieczeniu odpowiedniej
ilosci wihasnych organizatoréw i se-
dzidw.

Wiadomosci jakie otrzymujemy od
korespondentéw kdt i zespotow sporto-
wych, notujg caty szereg wypadkow,
ze zawody przez Was organizowane
czesto nie dochodza do skutku z powodu
nieprzybycia sedziéw, ze w ostatnim
momencie, chcac ratowac sytuacje po-
wierzacie wazng funkcje sedziego, oso-
bom przypadkowym i niewyszkolonym.
W wyniku takiego stanu rzeczy, ob-
niza si¢ poziom zawodéw a jakze cze-
sto pocigga to za sobg zty wplyw wy-
chowawczy na zawodnikéw, niezado-
wolenie publicznosci i stwarzanie od-
powiedniej atmosfery dla dziatalnosci
i wystapien chuliganéw.

Do dobrego przeprowadzenia zawo-
déw potrzebna jest komisja sedziow-

ska wytoniona sposréd aktywu kola,
ktéra dziata¢ bedzie nie tylko w' dniu
przeprowadzania zawodow, ale i w
okresie przygotowawczym. Zadaniem
komisji bedzie dbatos¢ o zatatwienie
wszystkich czynnosci sportowo-techni-
cznych, a mianowicie:

1. W okresie przygotowawczym —

a) opracowanie regulaminu zawo-
dow,

b) przyjmowanie zgtoszen do zawo-.
doéw,

c) utozenie minutowego programu,

d) zestawienie skiadu komisji se-
dziowskiej,

e) przygotowanie sekretariatu zawo-
dow (list startowych, protokétow
itp),

f) przygotowanie
sportowego.

boiska i sprzetu

2. W okresie przeprowadzania zawo-
dow:
a) przeprowadzenie sportowej czes-
ci programu zawodéw,
b) informowanie publicznosci o prze-
biegu zawodow, |
c) prowadzenie sekretariatu
dow,
d) opieka nad zawodnikami.
Po zawodach:
a) weryfikacja zawoddw,
b) ocena przed radag kota,
c) przestanie protokétu zawodéw do
Zrzeszenia.
Aby zadania te wypeié, koto ~por-
towe powinno mie¢ przeszkolony w tym
kierunku swoéj wiasny aktyw sedziow-
ski.
Jak przystgpi¢ do
tej akcji?
1. Na podstawie Kalendarza Imprez
trzeba obliczy¢ ilu sedziow i w jakich
dyscyplinach bedzie wam potrzeba.

Zawo-

w

przeprowadzenia
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2. fclsialtd k&e ilu sedziow posiada-
cie.

3. WytAfrtfa¢. osoby, ktére musicie
wyszkoli® by zapewni¢ sobie wiasng
obstuge sedziowska do przeprowadze-
nia zawodéw zgodnie z naszych Ka-
lendarssem Imprez.

Kogo bedziecie typowali do przesz-
kolenia?

Aktyw sedziowski kota ~mogag two-
rzy¢ dziatacge sportowi, a takze czyn
ni zawodnicy. Przy typowaniu tych o-
statnich nalezy w miare moznosci
uwzglednié, aby np:. ptywacy umieli se-
dziowa¢ na zawodach lekkoatletycz-

nych, lekkoatleci w grach zespoto-
wych itd.
Szkolenie powinno by¢ przeprowa-

dzone na kursie dochodzacym. Kurs ta-
ki nalezy zgtosi¢ do Komitetu Kultury
Fizycznej, ktory zatwierdzi program
kursu oraz udzieli wskazéwek i pomo-
Ccy W jego przeprowadzeniu.

NIECH WE

PRZYJAZN MLODZIEZY ROBOTNICZEJ |

Kto taki kurs powinien pftwadzi¢?

Jesli macie na swoim terenie wy-
kwalifikowanego sedziego danej dyscy-
pliny — zaprosicie go do prowadzenia
krusu, jesli nie, to Wiasciwy Komitet
Kultury Fizycznej zabezpieczy Wam od-
powiedniego wykladowce. W razie za-
istnienia trudnosci wytypujecie najbar
dziej orientujgcego sie w danej dyscy-
plinie aktywiste r na podstawie mate-
riatéw i wytycznych KKF zorganizuje-
cie zespot samoksztatcenia sedziowskie-
go. Po przepracowaniu materiatu, za-
prosicie Komisje egzaminacyjng wy
znaczong przez KKF, ktora po przepro-
wadzeniu egzaminu zakwalifikuje, kto-
rzy z Was moga petni¢ funkcje sedziow-
skie i wreczy Wam legitymacije sedzidow
kandydatow.

Do pracy tej przystapcie natychmiast.
Pomoze to Wam w podniesieniu pozio-
mu organizacji imprez, wciagnie do
czynnej wspotpracy z Wami nowy ak-
tyw, usamodzielni dziatalno$¢ Wasze-
go kota.

CHLOPSKIEJ]

BUDUJACEJ WSPOLNYM WYSILKIEM NOWE ZYCIE W NASZYM KRAJU!
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BELKA do skoku w dal.

Jezeli nie bedziemy mogli zdobyC juz gotowej belki o wiasciwych wymiarach,
tzn. diugiej na 122 cm, grubej na 10 cm i szerokiej na 20 cm, a mamy do dyspo-
zycji okraglaki, co czesto w praktyce ma miejsce, musimy we wiasnym zakresie

sporzadzi¢ belke.

wa, wegielnica (ekierka),
sznurek, klin, kawatek we-
gla drzewnego. Pozada-
ny réwniez jest hebel
(spttszcz).

Tok pracy:

Odpowiedniej dtugosci okraglak najpierw obdzieramy z kory. Na sztorcach z je-
dnej i z drugiej strony znaczymy otowkiem wedtug wegielrricy poprzeczny przekréj
belki, tzn. prostokat o wymiarach 20 X 10 cm., nastgpnie bierzemy kawatek sznur
ka dlugosu nieco wiekszej niz belka, nameramy go weglem, po czym przykiada-
jac do linii oznaczonych na sztorcach sznurek napinamy, chwytamy nastepnie dwo
ma palcami po $rodku, unosimy do gory i puszczamy. Sznurek odbije nam linie
Powtarzamy to z obu stron. Wzdtuz wyznaczonych linii tniemy pitg
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W miare postepowania pitowania wbijamy klin w szczeling powstatg po pile, co
utatwi nam dalsze pitowanie. ,

Cze$¢ dslna belki przewidziana na wkopanie nie musi by¢ doktadnie obrobiona,
gorna za$ ptaszczyzna belki powinna by¢ oheblowana.

PROG DO PCHNIECIA KULA

Najpierw musimy przygotowac sosnowg desike 0 wymiarach 130 cmX26 cm
X 10,2 cm, jaik rowniez deske z twardego drzewa (jesion, buk, brzoza itp.)
o wymiarach 12 cm iX 10 cm X 1,5 cm, z ktérej sporzadzimy 5 'kotkéw o $red-
nicy 1,5 cm i dtugosci 12 cm.

Narzedzia: waska pitka ramowa, $wider o $rednicy 14 mm, miotek, hebel.

Tok pracy. Na belce rysujemy ksztatt progu czyli dwa réwnolegte tuki.
W tym celu bierzemy sznurek o dtugosci potowy srednicy kota czyli 107 cm +
11,4 cm (szerokos¢ belki). Na jednym koncu sznurka przywigzujemy otowek,,
a na drugim kotek, ktéry umieszczamy w osi kota. Sznurek winien by¢ przy-
wigzany do kotka na wysokosci 10 cm od ziemi. Nastepnie wykreslamy jak
cyrklem tuki: jeden promieniem diugosci 107 cm, drugi 118,4 cm.

Przy pomocy sznurka oznaczamy réwniez linie boczne belki (dtugo$¢ we-
whnetrznego tuku wynési 122 cm).

Kolejna czynnos$¢ to wyciecie pitka whasciwego ksztattu progu. Gérna ptasz-
czyzne wygltadzamy heblem, na dolnej za$, posrodku wyznaczamy w odste-
pach 20 cm miejsca dla wiercenia otworéw. Wiercimy do gtebokosci 6 cm.
Nastepnie-przygotowujemy kotki dtugosci 12 cm o $rednicy 1,5 cm i wbijamy
je w otwory. Kotki te dadzg nam mocne osadzenia belki w ziemi. Korncowa
praca to pomalowanie belki na biato.

Kolo do pchniecie kulg powinno by¢ w miare moznosci wykonane z drze-
wa lub z metalu. Szerokosc obreczy drewnianej ma wynosi¢ 76 mm, wysoko$¢
51 mm, obreczy metalowej — szerokos¢ 6 mm, wysoko$¢ 76 mm. Srednica ko-
ta do pchniecia kulg wynosi 213,5 cm (do rzutu dyskiem 250 cm). Koto powin-
no by¢ wkopane na wysokos$¢ otaczajgcego terenu. Poziom nawierzchni we-
wnatrz kota powinien by¢ nizszy o 2 cm.
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TABLICZKA DO OZNACZANIA RZUTOW

Materiat:

Blacha zelazna grubosci 1 mm,
pret zelazny o $rednicy 5 mm, nity,
farba biata i czarna.

Narzedzia:

Nozyce do ciecia blachy lub prze-
cinak, pilnik, wiertarka z wierttem
< $rednicy 2 mm, miotek, wegielnica
lub,ekierka, pedzel.

Tok pracy:

Oznaczamy na blasze ostrym gwozdziem wedtug wegielnicy prostokat
o wymiarach 15 cm X 10 cm, po czym wycinamy go nozycami lub przecina-
kiem (wygtadzi¢ brzegi pilnikiem).

Nastepnie odmierzamy od linii bocznej 7,5 cm i kreslimy linig, na ktorej
z obu stron od gory i dotu odmierzamy po 2 cm i znaczymy a nastepnie 3 cm
m(Srodek). Otrzymamy trzy punkty dla wywiercenia otworéw. W takiej samej
odlegtosai wiercimy otwory w uprzednio przygotowanym precie o diugosci
35 cm i $rednicy 5 mm.

Czynno$¢ nastepna to przynitowsmie blachy do preta. Jezeli nie rozporza-
dzamy nitami mozemy je zastgpi¢ odpowiednio ucietym gwozdziem. Azeby nit
trzymat dobrze wylot otworu w precie nalezy poszerzy¢, rozwiercic.

Dobre zanitowanie winno wyglada¢ jak na rysunku Nr 2.

Malowanie nie nastreczy nam wigkszych trudnosci. Tabliczke malujemy
z obu stron na biato, cyfry kolorem czarnym.
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Korzystajmy z doSwiadczeh Radzieckich

Koto sportowe matolitrazowe oui
,»lorpedo” przy pracy

W Swietlicy fabrycznego kota sportowego ,,Torpedoll, organiza-
torzy w. f., cztonkowie oddziatowych Rad kota prowadzili ozywio-
na dyskusje na temat, ktory z oddziatow fabryki zwyciezy w wspot-
zawodnictwie. Wysoko ceniono szanse oddziatu ttokdw i narzedzio-
wego, a takze oddziatu podwozi, ktérego komsomiska organizacja
byta wspotinicjatorem wspotzawodnictwa.

Dyskutujac, patrzono na tablice ilustrujgce przebieg pracy
wszystkich oddziatowych organizacji sportowych: wypetnianie-
planu przygotowan znaczkistow GTO, zdobywanie norm klasyfi-
kacyjnych, zbieranie skladek cztonkowskich, wyniki mistrzostw
kota sportowego w pitce noznej, siatkdwce, lekkiej atletyce, sza-
chach itp.

Wchodzacego do Swietlicy Slusarza Czurlajewa cztonka Komisji
GTO zarzucono pytaniami. ,,Jutro na masdwce bedziecie chyba
przyjmowac normy GTO z ptywania" — spytat organizator sporto-
wy oddziatu narzedziowmi szlifierz Wiktor Borysow.

— Wszystko da sie zrobi¢ — odpowiedziat Czurlajew i poinfor-
mowat, ze podczas masowki na Chlebnikowskim Wodochranilisz-
cze Komisja GTO bedzie przyjmowac¢ normy z ptywania. Potwier-
dzit to Mikotaj Kuzin, przewodniczacy Komisji GTO.

»,No koledzy wszystko jest przygotowane — wotat radosnie Ku-
zin — jest woda! Mozemy robi¢ probe ptywania — jest i polanka na
ktérej zorganizujemy zawody w wybijanke i siatkowke. Zabie-
rzemy ze sobg i szachy. Wszystko przygotowane? Afisze zawiada-
miajace 0 masoéwce wywieszono w oddziatach? — upewniat si¢ Ku-
zin.

Po krotkim zebraniu kazdy znat swojg funkcje na maséwce i wie-
dziat za co odpowiada.

Sportowa cze$¢ masowki byta dobrze przygotowana. Setki ro-
botnikow nie tylko $ledzito turnieje siatkowki i zdawanie norm
ptywackich. Wiekszo$¢ z nich probowata swych sit. Byt miedzy ni-
mi i przyszty uczestnik samochodowych mistrzostw ZSRR Kaczy-
gin. Kaczygin widzgc ptywajgcych miodych towarzyszy zapalit sie
do ptywania i zdat norme. Nastepnego dnia zobaczyt swe nazwisko*
na tablicy wsréd zdajgcych GTO, a obok uwage — ptywanie zdat.

Towarzysze pracy gratulowali Kaczyginowi sukcesu, pytali kie-
dy bedzie zdawat nastepne normy.
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Nie chcac zawie$¢ zaufania oddziatu, Kaczygin przygotowywat:
sie do nastepnych préb, regularnie ¢wiczac w sekcji ogolnego przy-
gotowania. | co pewien czas obok jego nazwiska na tablicy zdaja-
cych GTO zapetniaty sie rubryki. Jesienig Kaczygin otrzymat zna-
czek i mogt startowa¢ w mistrzostwach ZSRR. Podobng droge od-
byli liczni nowicjusze, miedzy innymi i starszy majster Andrzej
Gierasimow, ktéry majac 39 lat zdobyt GTO Il stopnia, a w kilka
dni pdzniej na raidowych mistrzostwach ZSRR na samochodzie
marki ,,Moskwicz" ustanowit rekord ZSRR.

Rézne sg sposoby propagandy wychowania fizycznego i sportu
w fabryce. Na specjalnych tablicach oddzialowych wisza gabloty
fotograficzne, tablice przebiegu zdawania norm GTO, klasyfikacyj-
ne, tabele rozgrywek. Jest wystawa zdobytych nagréd. Na tablicy

réznionych, gdzie znajdujg sie podobizny najlepszych pracowni-
kow, sa i fotografie najlepszych sportowcow. Szeroko wykorzystu-
je sie dla propagandy sportu miejscowg fabryczng prase. A raz
w miesigcu Rada kota wydaje wihasng gazetke ,,Sport”. W gazetce

2T



tej znajdLH'emy wszechstronne naswietlenie zycia sportowego fa-
bryki. W dziale humoru znajduje sie np. karykatura pitkarzy, kto-
rzy zapomnieli, ze skonczyta sie przerwa w pracy | grali dalej.
Umieszczenie tej karykatury przyczynito sie wiele do podniesienia
dyscypliny pracy.

Szeroka propaganda, dobrze zorganizowany i pracujacy aktyw
doprowadzity, ze fabryczne koto sportowe ,, Torpedoll ma wiele po-
waznych osiagnie¢ w walce o masowos¢ sportu. Jeszcze 3 lata temu
w fabryce byty 2 druzyny pitki noznej, 2 siatkowki, byto zaledwie
8 narciarzy i 6 lekkoatletow. Obecnie koto posiada 16 oddziatowych
i 8 centralnych druzyn pitki noznej. Sekcja siatkdwki posiada po-
nad 170 zawodnikéw, w sekcji ogolnego przygotowania stale ¢wiczy
ponad 400 osob.

Na starcie letniej Spartakiady staneto ponad 2900 sportowcow.
W kole jest sklasyfikowanych 147 sportowcow: 6—I klasy, 31 — Il
klasy, 102 osoby posiada znaczek GTO Il stopnia.

Wielka sitg kota jest jego spoteczny aktyw. W jednym tylko ro-
ku na kursach dochodzgcych przeszkolono 68 aktywistow — prze-
wodniczacych Rad Oddziatowych, organizatorow w. f. i sedzidw.

Swoje osiggniecia zawdziecza koto Scistemu kontaktowi z orga-
nizacjg komsomolska. Komsomolscy organizatorzy na oddziatach
ponoszg takg samg odpowiedafalnos¢ za wykonanie planu rozwoju
wychowania fizycznego, jak i oddziatlowe kota sportowe. Rowniez
Administracja fabryki wysoko ceni prace sportowg. Dyrektor fa-
bryki wydat niedawno okélnik w ktérym dziekowat sportowcom
za ich osiagniecia oraz nagrodzit premiami 32 najlepszych aktywi-
stow sportowych.
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Z tycia K6t Sportowych

Wszyscy pracownicy w Kole Sportowym

Pierwszy raz zetknatem sie z ko-
tem sportowym Unii Nr 6 Z. P. T. w
lipcu ubiegtego roku, gdy cztonko-
wie jego zdawali normy -SPO na to-
rze przeszkéd. Zdziwita mnie tat-
wos¢, z jaka sportowcy z Centralne-
go Zarzadu Przemystu Thuszczowe-
go osiggali minima. Nie byto ani jed-
nej osoby, ktéra nie zdobytaby nor-
my. Wida¢ bylto, ze wszyscy starto-
wali po solidnym przygotowaniu.

Szczegllng uwage zwrécitem na
jedng ze zdajacych kobiet. ,,Na okc*
miata okoto 40 lat. — Czy pani zaj-
mowata sie kiedy$ sportem? — rzu-
citem pytanie.

— Nie. Pierwsze moje zetkniecie
z nim nastgpito dopiero niedawno.
| teraz zatuje, ze te znajomos$¢ za-
wartam tak pézno.

— Lepiej pozno niz wcale — po-
wiedziatem.

— T.ak jest — uSmiechneta sie. —
Obserwowatam kolezanki. Pracowa-
ty radosnie bez znuzenia, praca ich
nie meczyta. ,Skad wy czerniecie
sity i rados¢?" pytatam. ,,Upra-

wiamy sport", odpowiadaty mi kole-
zanki. Zaczetam i ja. Najpierw wy-
cieczki, ktorych organizowano spo-
ro, wreszcie zdecydowatam sie wyjsé
na boisko. | przyrzekam sobie, ze
bede uprawiata sport dopodki bede
mogta, bo czuje, ze praca idzie mi.
tatwiej, jestem z niej bardziej zado-
wolona na  skutek zwiekszenia
sprawnosci fizyczne;j.

Koto sportowe Unii nr 6 miato*
przez Zrzeszenie wyznaczony limit
40 zdobytych odznak SPO. Czton-
kowie samorzutnie uchwalili, ze zdo-
beda wiecej odznak i na dzien 22 lip-
ca juz przekroczyli limit. Po tym
sukcesie koto nie spoczeto na lau-
rach. Pracowato dalej z niestabngcym
zapatem i pod koniec roku koto Unii
Nr 6 mogto wykaza¢ sie przekrocze-
niem limitu prawie o 100“/0. Wszyscy
cztonkowie kota nosili z duma znacz-
ki SPO.

Drugie spotkanie z kotem sporto-
wym Unii przy Centralnym Zarza-
dzie Przemystu Tiuszczowego mia-
tem niedawno w czasie akcji wy-
borczej.

— Kolo nasze osiggneto wiele suk-
cesow. Wszyscy cztonkowie zdobyli
SPO. W czasie lekkoatletycznych
préb odkrylisSmy dwoéch zawodni-
kéw, ktorzy pozniej startowali na
mistrzostwach zrzeszenia przed ogol-
nopolskag Spartakiadg. Willand i
Marcinski startowali w reprezenta-
cji okregu w biegach na 100 m i w
sztafecie, Marcinski skoczyt w dal
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*6,35. Mamy czotowg w okregu dru-
zyne siatkowki kobiecej, w ktorej
wyroézniaja sie Sobolewska, Piwnic-
zka, Kaczynska oraz czotowe pingpon-
gistki — Dynowna, Popiotek, Nasko-
mwicz i Burakowska (mistrzyni okre-
gu w biegu na 500 m). Wyczynowcy
nasi pracujg aktywnie w radzie kota
np. (Willand), biorg udziat we
wszystkich akcjach polityczno-spo-
tecznych.

Osiagniecia kota sg niewatpliwie
eduze, ale rada kota, wybrana w tym
roku postawita przed sobg zadanie
intensywniejszej pracy niz zeszito-
roczna.

— Musimy do naszego kota spor-
towego wciggng¢ wszystkich pra-
cownikéw — moéwit jeden z najwiek-
szych entuzjastow sportu na terenie
aC. Z. P. T. dyr. Myslinski, ktéry byt
wsréd pierwszych zdobywcéw SPO.

—Zdobycie odznaki SPO drugie-
go stopnia jest najblizszym zadaniem
tych, ktérzy w roku ubiegtym zdo-
byli odznake pierwszego stopnia —
powiedziat przewodniczacy kota Z.
Czyzewski.

W dyskusji zabierato gtos wielu
zawodnikow. W kazdej wypowiedzi
czuto sie troske o to, by koto mogto
osiggna¢ jak najwieksze sukcesy w
siatkdwece, lekkoatletyce, koszykow-
ce, tenisie stotowym itd.

Od zebrania wyborczego uptyneto
kilka tygodni. Rada kota oraz wszys-
cy cztonkowie rozpoczeli kampanie
agitacyjna wsrdd pracownikow, kto-
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rzy w 1951 roku do kota nie nalezeli
(koto 40%). Szeregi kota rosng, przy-
bywaja nowi cztonkowie. | zdaje sie,
ze juz w krotkim czasie na terenie
C. Z. P. T. nie bedzie pracownika,
ktory nie bytby czionkiem kota.

Obecnie wida¢ nowe twarze wsrod
¢éwiczacych na hali, wkrétce zarojag
sie od nich wybudowane gospodar-
czym sposobem na wiasnym terenie
boiska siatkowki i koszykéwki oraz
bieznie, rzutnie, skocznie pobliskie-
go stadionu ,,Ogniwa".

Dlaczego koto sportowe Unii Nr 6
pracuje dobrze? OdpowiedZz na to
pytanie nie jest trudna. W radzie
kola zgodnie pracujg przedstawicie-
le ZMP i Partii. Rada Zakfadowa i
Dyrekcja nie tylko troszczy sie o
sportowcow, ale przedstawiciele Ra-
dy Zaktadowej i Dyrekcji sg w
pierwszych szeregach sportowcow.
I nic dziwnego, ze kazdy wystep
sportowcow kota jest przezyciem dla
wszystkich pracownikéw C. Z. P. T.

Rada kota majac zapewnione po-
parcie Dyrekcji i Rady Zaktadowej
przy kazdej akcji pracuje spokojnie,
ustaliwszy sobie dalekosiezny plan,
realizowany systematycznie z mie-
sigca na miesigc. Pogadanki sporto-
we, filmy, sportowa gazetka Scienna
i tablice zdobywania norm SPO spet-
niaja role propagatora, sa takze na-
uka dla sportowcéw. Systematyczna
praca przynosi sukcesy, ktore sa
statym dopingiem do dalszej pracy
nad podniesieniem poziomu.



Oceniamy turniej pitki siatkowej
kot sportowych o Puchar
Centralnej Rady Zwigzkéw Zawodowych

Zgodnie z Jednolitym Kalendarzem Imprez GKKF w miesigcach zimo-
wych 1952 r. zostat przeprowadzony ogélnopolski turniej pitki siatkowej
zwigzkowych 'két sportowych w konkurencji kobiet i mezczyzn o puchar Cen-
tralnej Rady Zwigzkéw Zawodowych.

Tegoroczny turniej siatkbwki o puchar CRZZ odbyt sie po raz trzeci.
Pierwszy turniej — zorganizowany w 1950 r. — zgromadzit na starcie 1060
druzyn, tj. 10.600 zawodniczek i zawodnikow.

W drugim turnieju, rozgrywanym w 1951 r,, brato udziat ogétem 2976 dru-
zyn, tj. 29.760 zawodniczek i zawodnikéw.

W tegorocznym turnieju pitki siatkowej o puchar CRZZ startowato lgcz-
nie 3.227 druzyn, a wiec 32.270 zawodniczek i zawodnikow.

Udziat zrzeszeh w turnieju przedstawiat sie nastepujaco:

Zrzeszenie druzyn zawodnikéw najlepsze kota i okregi

1. ,,Stal" — 627 — 6270 K. S. przy Zakt. im. Stalina (ZISPO)
Poznann — Bydgoszcz.

2. ,,Unia" — 515 — 5150 K. S. przy Zakt. Azot, w Chorzowie —
Kielce.

3. ,.Spgjnia” — 426 — 4260 K. S. Nr 274 przy Spotdz. Spoz. w Ka-
towicach — Biatystok.

4. ,Wiokniarz" — 414 — 4140 K. S. przy Zakt. Technozbyt w to-
dzi — Kielce.

5. ,,0gniwo" — 378 — 3.780 K. S. przy elektrowni w Szombierkach.

6. ,,GOrnik" — 374 — 3740 K. S. przy kopalni Zabrze — Za-
brze.

7. ,,Budowlani” — 259 — 2590 K.S. przy Z B.-2 w Piotrkowie
Tryb. — Bydgoszcz.

8. ,,Kolejarz" — 234 — 2340 K. S. Nr 142 przy DOKP Poznan —
Poznan.

Razem: 3.227 32.270

Wiekszos¢ zawodniczek i zawodnikéw biorgcych udziat w rozgrywkach,
to aktywni dziatacze spoteczni, przodownicy pracy lub nauki, pracujacy
w spotecznych sekcjach sportowych aktywisci ZMP, Ligi Kobiet itp. A oto
niektorzy sposrod nich: zawodnik zeranskiej ,,Stali" Rucinski — technik
mechanik wyrabiajagcy 160°/9 normy, Adamski z ,,Kolejarza™ Szczecin —
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kierownik brygady racjonalizatorskiej, Felska — sekretarka Ligi Kobiet,
Staruszkiewicz wyrabiajgca w dziale spozywczym PZGS 140% normy itzl

Sport pomaga im w pracy. Przez podniesienie sprawnosci fizycznej, pod-
nosza swojg wydajno$¢ w wypetnianiu zadan produkcyjnych.

Zatogi zaktadoéw pracy Sledzity z wielkim zainteresowaniem przebieg
rozgrywek i wyniki swych druzyn.

Turniej siatkbwki o puchar CRZZ w znacznym stopniu przyczynit sie do'
aktywizacji kot sportowych, wytaniajagc nowe miode kadry organizatoréw,
sedziow oraz utalentowane zawodniczki i zawodnikéw, jak rowniez zblizyt
Rady Zaktadowe, Dyrekcje zaktadéw pracy do zagadnien kultury fizycznej.

Niewatpliwie osiggniecia turnieju nie mogg nam przestania¢ szeregu bra-
kow i niedociggnieé, ktdre mozna byto zaobserwowac.

Nie wszystkie Rady Okregowe Zrzeszen poprzez odpowiednig akcje pro-
pagandowa zaktywizowaty i zmobilizowaty cztonkéw kot do udziatu w tur-
nieju jak np. podokreg Z. S. ,,Unia“ w Zielonej Gorze.

Nie wszystkie kota, mimo uprzedniego zgtoszenia, wziety udziat w turnieju.

Wypadki te nie byly czeste, tym niemniej w przysztosci organizatorzy
winni zwréci¢ wieksza uwage na dyscypline startu.

Jednym z dalszych niedociggnie¢ to stosunkowo maty udziat druzyn zen-
skich — okoto 20% w stosunku do ogoélnej ilosci startujgcych w turnieju.
Duzg wine ponoszg tutaj Rady kot sportowych, ktoére za mato zwracaja
uwage na umasowienie oraz popularyzacje sportu wsrdd kobiet.

Gdzie niegdzie lokalny szowinizm dziataczy brat gore nad wiasciwie po-
jetymi zasadami rywalizacji i wspoétzawodnictwa oraz patriotyzmu zrzesze-
niowego. Przyktadem takiego szowinizmu i braku socjalistycznej dyscypli-
ny sportowej to zachowanie sie druzyny ZS ,WiOkniarza" przy Zakladzie
Polska Wetna — w Zielonej Gorze, ktorej zawodnicy na potfinatach, w Szcze-
cinie obraziwszy sie na sedziego (zresztg bardzo dobrego) uwazali za stosow-
ne nie stawi¢ sie na uroczysto$¢ zakonczenia i rozdania nagréd, co wywotato
oburzenie tak publicznosci, jak i pozostatych zawodnikéw. Wypadek powyz-
szy $waidczy o tym, ze w kole sportowym ,,Polska Welna" sg dziatacze spor-
towi, ktérzy nie prowadzg wychowania mitodziezy w duchu socjalistycznej
moralnosci.

Ogolnopolski turniej pitki siatkowej kot sportowych o puchar CRZZ byt
sprawdzianem naszej sprawnosci fizycznej. Doswiadczenia zdobyte
w turnieju przyczynig sie do dalszego rozwoju i umasowienia sportu wsréd
cztonkéw ko6t sportowych na zakiadach pracy.
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Szczepan Blaut—pierwszy w Polsce gornik
doswiadczony dziatacz sportowy

Rada okregowa sosnowieckiego ,,Gornika" moze pochwali¢ sie nielada osiagnie-
ciami. Podlegle Radzie ,kola sportowe realizujg z wielkim sukcesem wytyczne
w sprawie umasowienia kultury fizycznej, podnoszg sprawno$c¢ fizyczng gorni-
kow, ktorzy*wyrodzniajg sie w socjalistycznym wspotzawodnictwie w najszybszej
realizacji zadan Planu 6-letniego.'

Na zebraniu  wyborczym
przed Kilku tygodniami dys-
kutowano wiele na temat suk-
ceséw i niedociggni¢. Zwr6-
cono uwage miedzy innymi
na:

1) dos¢ czesty brak \wspot-
pracy miedzy etatowymi pra-
cownikami' rady i najnizszymi
ogniwami ruchu sportowego
— kotami, 2) niedostateczne w
wielu wypadkach wyniki w
zakresie pracy ideologicznej
w kotach, 3) mozliwos$¢ wiek-
szego udziatu sportowcow w
realizacji Planu 6-letniego po-
przez stworzenie wiekszej ilo-
sci sportowych brygad pro-
dukcyjnych,  4) mozliwosc
mwciggniecia do zaje¢ w. f. wie-
kszej ilosci pracownikow.

W dyskusji zabierali gtos
przodownicy pracy z wielu
kopalh.  Szczeg6lng  uwage
zwrocono jednak na stowa
przodujacego rebacza z kopal-
ni ,Niwka" — Szczepana
Blauta.

Kim jest Szczepan
B laut? W ostatnich dniach
lutego rebacz kopalni ,,Niwka"
wystat do Prezydenta RP B o-
lestavwa Bieruta de-
pesze nastepujgcej tresci:

,Z wielkg radoscig melduje Ci drogi Towarzyszu Prezydencie, ze w dniu 29.11.
1952 roku wykonatem zadanie produkcyjne przypadajace na mnie w Planie 6-letnim.

Osiagnigcie moje jest wynikiem swiadomego stosunku do potrzeb Ojczyzny, kto-
ra otacza mnie troskliwg opieka i dala mi wszystkie prawa, o ktérych méwi pro-
jekt Konstytucji. Przyrzekam nadal ofiarnie pracowac¢ dla wzmocnienia sit naszej
Ludowej Ojczyzny".

Szczepan B.aut, inicjator wspotzawodnictwa w kopalni ,,Niwka", nagrodzony
za prace zitotg i srebrnq odznaka przodownika pracy, ztotym i brqzowym Krzyzem
Zastugi, a ostatnio Orderem Sztandaru Pracy | klasy, jest doswiadczonym dzia-
taczem sportowym. Koledzy znajg go dobrze z tej strony i na zebraniu bor-
czym powierzyli czotowemu gérnikowi Polski Ludowej stanowisko przowodnicza-
cego Rady Okregowej ZS ,,Gornik" Sosnowiec.
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