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uz niewiele dni dzieli nas od wielkiego Swieta miodziezy pol-
skiej — Zlotu Miodych Przodownikéw — Budowniczych Polski
Ludowej.

22 Lipca — uroczyscie i radosnie obchodzona rocznica wyzwole-
nia naszego kraju przez bohaterskg Armie Radzieckg i Odrodzone
Wojsko Polskie 1 objecia wkadzy przez lud pracujacy bedzie w tym
roku jednocze$nie dniem podsumowania Czynu Zlotowego, dniem
wspaniatego przegladu osiggnie¢ mtodziezy miast i.wsi.

W dniach Zlotu w bohaterskiej naszej Stolicy, pieknie odbudo-
wujgcej sie Warszawie — miodzi robotnicy i chiopi, uczniowie
i studenci — czotowi przodownicy pracy i nauki, racjonalizatorzy
i nowatorzy, przodujacy aktywisci pracy spotecznej, artystycznej
i sportowej meldowac beda R.zadowi Ludowemu i Partii o osigg-
nieciach akcji wspoétzawodnictwa Zlotowego — o milionach zto-
tych ponad planowej produkcji, o tysigcach ton zaoszczedzonych
materiatdw, o celujacych wynikach egzaminéw w szkotach i wyz-
szych uczelniach; o nowych osiggnieciach twérczych miodych
artystow i zespotow amatorskich, o tysiacach zdobytych odznak
Sprawny do Pracy i Obrony i klas sportowych, o nowych urza-
dzeniach sportowych wybudowanych wiasnymi sitami.

Uczestnicy Zlotu i cata miodziez polska bedzie w tych dniach
manifestowac swojg wdzieczno$¢ Ludowej OjczyZnie, ktora stwo-
rzyta i gwarantuje w Wielkiej Karcie Narodu — Konstytucji
Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej wspaniate warunki dla wszech-
stronnego rozwoju i szczeSliwego zycia miodego pokolenia, —
sSwoja gorgcq mitos¢ do wielkiego przyjaciela mtodziezy Pierw-
szego Budowniczego Polski Ludowej Prezydenta Bolestawa
Bieruta.

Z miasta — pomnika pokojowego budownictwa — Warszawy, ze
wszystkich miast i wsi Polski na caly Swiat rozlega¢ sie bedzie go-
racy protest naszej mtodziezy wobec zbrodni podzegaczy wojen-
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nych, amerykanskich imperialistéw i wystugujacych sie im rzadow,
wobec zagrazajgcych Pokojowi i naszej niepodlegtosci odwetouych
planéw hitlerowsko - amerykanskich wodzéw odrodzonego Wehr-
machtu.

Odpowiedzig miodziezy potskiej sg wspaniate osiggniecia czynu
zlotowego, bedace wyrazem jej gotowosci do wytezonej pracy dla
wzmocnienia sity Ludowej Ojczyzny i do walki w obronie Pokoju.

Dni Zlotu stanowi¢ bedg wspaniatg manifestacje jednosci mio-
dziezy polskiej, jej wdziecznosci i mitosci do  Wielkiego Zwigzku
Radzieckiego, czotowej sity obozu pokoju, niezawodnego sojusznika
mas ludowych w walce o demokracje i socjalizm, manifestacjg na-
szej solidarnosci z mtodziezg wszystkich krajow i kontynentéw
walczacg przeciw wojnie, wyzyskowi i nedzy — o pokdj i przyjazn
miedzy narodami.

Tak jak we wspotzawodnictwie zlotowym tak i w obchodach Zlo-
tu udziat wezmg wszyscy sportowcy. Najlepsi z nich — mistrzowie
i rekordzisci, przodownicy Wspotzawodnictwa Sportowego i zwy-
ciezcy zaioodow eliminacyjnych zdobedg sobie zaszczytne prawo
bezposredniego udziatu w Zlocie i zademonstruja w Warszawie
swoje osiggniecia na stadionach, boiskach i ptywalniach, dajac
wyraz swojej sprawnosci do pracy i obrony Ludowej Ojczyzny.

Ambicjg kazdej organizacji sportowej i kazdego sportowca jest
najlepiej .przygotowac sie do Wielkich Dni miodziezy polskiej. Jak
najlepiej wykorzysta¢ krotki okres czasu dzielgcy nas od Zlotu —
zdoby¢ wiecej odznak-i norm SPO, uzyskac wiecej Kklas i rekordéw
sportowych, zbudowac wiecej boisk i ptywalni, wciggnaé nowe rze-
sze miodziezy do két i Ludowych Zespotow Sportowych — oto za-
dania i tre$¢ naszej pracy.

Jak najlepsze wykonanie tych zadan i konkretne osiggniecia na-
szego ruchu sportowego stang sie chlubnym wkiadem sportowcéw
polskich do wielkiego Czynu® Ztotowego, pomnoza sity miodziezy
polskiej w tej trudnej i zaszczytnej walce o szczesliwg przysztosc
ukochanej Ojczyzny.

A wiec do pracy, nie szczedZzmy sit — nie wolno tracic¢ ani chwili.

Naprzdd sportowcy — do Zlotu Miodych Przodownikéw — Bu-
downiczych Polski Ludowej!



Ludowe Zespoty Sportowe
na nowym etapie pracy

Utworzenie Zrzeszenia ,,Ludo-
we Zespotly Sportowe', obej-
mujgcego swym zasiegiem i pra-
cg szerokie rzesze mieszkancow
wsi — stworzyto nowe, wieksze
mozliwosci realizowania zadan,
jakie stojg przed sportem wiej-
skim.

A zadan tych w okresie let-
nim jest duzo. Wynikaja one z
tego, ze sport wiejski w letnim
okresie ma wieksze mozliwosci
rozwoju, niz w zimie. Zespoty
sportowe w petni korzysta¢ mo-
gg z biezni, skoczni, boisk i
ptywalni. Takich warunkéw do
uprawiania sportu okres zimo-
wy nam nie stwarza. Nasilenie
zadan zwigksza sie zwlaszcza w
trzecim kwartale, w ktérym do-
konywac bedziemy podsumowa-
nia wynikow sezonu letniego, a
jednocze$nie przygotowywac sie
do sezonu zimowego.

Zadania dla LZS-6w na od-
cinku rozgrywek sportowych w
IlI-cim kwartale wytyczone zo-
staty w ,,Jednolitym Kalenda-
rzu Imprez".

Gtownymi rozgrywkami beda
zawody:

a) O Mistrzostwo Wojewodz-
kie wsi rozgrywane 23—24
VIl w pitce noznej.

b) O Mistrzostwo Polski wsi
rozgrywane 13—14 IX w pit-
ce Noznej.

¢) O Mistrzostwo Wojewddzkie
wsi rozgrywane od 15 VII —
w siatkdwce.

d) O Mistrzostwo Polski wsi
rozgrywane 5 — 7 IX w siat-
kowce.

e) Wyscig kolarski na central-
nylc(:h uroczystosciach dozy-
nek.

To zestawienie zaplanowa-
nych rozgrywek sportowych mo
Wi juz nam o powaznym wzros-
cie zadan dla ruchu sportowego
na wsi. Jesli mamy je zrealizo-
wac, to wymagajg one duzego
naktadu sit i przygotowania jak
najszerszych  rzesz cztonkow
LZS do przeprowadzenia elimi-
nacji terenowych po to, by naj-
lepsi mogli wzig¢ udziat w roz-
grywkach centralnych.

Walka o najlepsze przygoto-
wanie zespotowe i indywidualne
toczy sie juz od dtuzszego czasu.
Wezwanie do walki o jak najlep-
sze wyniki sportowe na bazie
wspotzawodnictwa  zlotowego
rzucita czionkom LZS druzy-
na sportowa LZS ze spoétdziel-
ni produkcyjnej Mata Nieszaw-
ka (pow. Torun). Przygotowujac
sie do Zlotu sportowcy wsi przy
gotowali sie jednoczesnie do
Swieta Kultury Fizycznej na
dzien 22 czerwca. Swieto Kul-
tury Fizycznej byto eliminacjg
najlepszych zespotow i najlep-
szych sportowcéw w lekkiej at-
letyce i siatkdwce, byto przegla-
dem dotychczasowych osiag-
nie€. Poprzez mistrzostwa na
szczeblu gminy i powiatu droga
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prowadzi do mistrzostw woje-
wodzkich i centralnych. Jest to
ucigzliwa droga ale dzielnie po-
konywana przez wiejskie zespo-
ty sportowe.

Oprécz  wspomnianych juz
rozgrywek LZS-y majg za zada-
nie izdobycie 23 tysiecy norm na
odznake SPO. A zdoby¢ normy
— to systematycznie uczestni-
czy¢ w treningach — to biegac,
skaka¢, ptywac, rzucaC czy jez-
dzi¢ na rowerze. Do wszystkich
tych dziedzin sportu nalezy do-
dac¢ codzienne ¢wiczenia gimna-
styczne, ktérych znajomos¢ po-
trzebna jest do zdobycia SPO.
Opanowanie tych ¢wiczzen — to
osiagniecie lepszych wynikow
nie tylko na odcinku, sportu, ale
i w produkcji.

Dotychczasowe doswiadczenia
w realizacji stojgcych przed
LZS-ami zadan pokazujg, ze
tam gdzie sport stat sie udzia-
tem jak najszerszych rzesz mio-
dziezy, gdzie sportowcy sg zdy-
scyplinowani i petni zapatu do
pracy — wyniki tej pracy sg jak
najlepsze. Nie wszystkie jednak
LZS-y wziety udziat w Swiecie
Kultury Fizycznej, nie wszyst-
kie wypetniajg stojace przed ni-
mi zadania. Dlatego tez niezwio
cznie nalezy przystapi¢ do przy-
gotowania sie i zdawania norm
na SPO, a posiadacze odznak—
do poprawienia swej formy spor
towej przez ciaggte treningi i roz-
grywki. Ambicjg kazdego spor-
towca wiejskiego winno byc¢ bi-
cie whasnych rekordow zycio-
wych, rekordoéw gromady, gmi-
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ny, czy powiatu. Ambicjg kaz-
dego kota i LZS winno by¢ zbu-
dowanie na swoim terenie pros-
tych urzadzen sportowych, po-
trzebnych do ¢éwiczen, (tor prze-
szkdd, skocznia, bieznia, ' boisko
pitki noznej, czy siatkowki). Po-
wazng pomocg W rozwoju spor-
tu winien by¢ aktyw sportowy.
Celem zapoznania miodziezy
wiejskiej z organizacjg spor-
tu Rada Gtowna Zrzeszenia
LZS w czerwcu br. prze-
szkolita okoto 5 tys. organi-
zatoréw W. F. Pozwala to na o-
zywienie ruchu sportowego na
wsi, pozwala na zapoznanie mto
dziezy wiejskiej z nowymi, po-
prawnie wykonywanymi ¢éwi-
Czeniami sportowymi, na uru-
chomienie nowych sekcji spor-
towych ktérych dotychczas na
wsi nie byto.1 Ale i na aktywie
sportowym cigzy réwniez obo-
wigzek organizowania rozgry-
wek, zaktadania nowych LZS,
wciggania nowych cztonkéw do
istniejgcych juz két. Powazne
potraktowanie zadan przez ak-
tyw sportowy, wszechstronna
pomoc udzielana LZS-om przez
Rady Gminne i Powiatowe Zrze-
szenia — to w duzym stopniu
gwarancja wykonania nakreslo-
nego tutaj planu.

Bijac sie 0 masowy ruch spor-
towy, walczac o jaknajlepsze
wyniki — damy dowdd, ze przy-
gotowalismy sie do Zlotu Mio-
dych Przodownikéw, ze rozu-
miemy znaczenie jakie w zyciu
wsi polskiej odegra¢ winna kul-
tura fizyczna.



XV Igrzyska Olimpijskie

Czotowi gportowcy polscy od wie-
lu miesiecy starannie przygotowuja
sie do startu w wielkiej miedzynaro-
dowej imprezie — XV Igrzysk Olim-
pijskich, ktére rozpoczng sie 19 lip-
ca w stolicy Finlandii Helsinkach.

Tradycja Igrzysk wywodzi sie z
starozytnej Grecji, gdzie co 4 lata
w miejscowosci Olympia organizo-
wane byty wielkie zawody sportowe
gromadzace na starcie czotowych
biegaczy, miotaczy i zapasnikéw
Swiata antycznego. Igrzyska te nosi-
ty charakter wybitnie pokojowy. W
roku olimpijskim wszelkie wojny i
walki zbrojne ulegaty zawieszeniu a
szlachetne wspoétzawodnictwo sporto-
we miato na celu wychowanie mito-
dziezy w przyjazni i wzajemnym sza-
cunku oraz utrwalenie pokojowej
wspotpracy plemion i narodéw.

Piekng idee olimpijska podjat w
ostatnich latach  ubiegtego wieku
francuski post%oowy dziatacz spor-
towy Piotr de Coubertin. Z jego ini-
cjatywy od 1896 r. co 4 lata organizo-
wane sg nowozytne Igrzyska Olim-
pijskie o szerokim programie sporto-
wym. Uczestniczg w nim sportowcy
wielu krajéw, ras i narodéw a tytut
i medal mistrza olimpijskiego cenio-
ny jest wyzej nawet od oficjalnego
tytutu mistrza Swiata.

Organizacjg lgrzysk zajmuje sie
zatozony przez Coubertin.a Miedzy-
narodowy Komitet Olimpijski, w kra-
jach uczestniczacych dziatajg Naro-
dowe Komitety Olimpijskie, ktore
kierujg przygotowaniem sportowcow
mswoich krajow do startu w Igrzy-
skacin

Chociaz statut MKO1 nawigzuje do
pieknej pokojowej idei starozytnych

Olimpiad — dziatalno$¢ tego Komi-
tetu i praktyka samych Igrzysk —
szczegoblnie w okresie ostatniego 30-
lecia — odbiegajg wyraznie od stusz-
nych zatozen ideowych. Na charak-
ter Igrzysk coraz wiekszy wptyw ma
szybko postepujacy rozkiad i zgniliz-
na sportu burzuazyjnego, za pomoca

Zygmunt Chychta mistrz Europy w
boksie.

ktérego  kapitalistyczni  mecenasi
probuja odrywa¢ miodziez tych kra-
jow od walki z wyzyskiem — o po-
koj i postep, wychowywac¢ jg w po-
gardzie i nienawisci do innych naro-
dow, ktérzy wykorzystuja ja wresz-
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cie dla ubijania dochodowych inte-
resbw na talentach i osiagnieciach
miodych sportowcow.

Dobitnym przyktadem tego byty w
1936 r. Xl Igrzyska w Berlinie wy-
korzystane przez faszystowski, rzad
Hitlera dla propagandy zbrodniczych
teorii nienawisci rasowej i hitlerow-
skiego militaryzmu.

Powojenne Igrzyska, ktore odbyty
sie w 1948 r. w Londynie potrakto-

Para czotowych lekkoatletow: Maria
llwicka ktéra osiggneta w biezagcym
sezonie wynik 5,70 m. w skoku w dal
i Mieczystaw tomowski rekordzista
Polski w pchnieciu kulg (16,15 m).

wane byty przez organizatorow jako
dochodowa Impreza handlowa, z zu-
petnym pominieciem potrzeb jej u-
czestnikébw — sportowcéw oraz pod-
stawowych zatozen. Czy mogty bo-
wiem pogtebié¢ przyjazn i wspoipra-
ce miedzy uczestnikami Igrzyska,
podczas ktorych zawodnicy réznych
krajéw kwaterowali w miejscach od-
legtych od siebie 20 do 30 km, a spo-
tykali sie wylacznie z okazji startu
W bezposredniej walce o wynik.
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O tym jak daleko juz odszed} kapi-
talistyczny ruch olimpijski od pier-
wotnych zatozen $wiadczg takze fak-
ty z ostatnich dni, a mianowicie ha-
niedbna decyzja MKOL odmawiaja-
ca prawa startu w Helsinkach spor-
towcom reprezentujgcym Niemiecka
Republike Demokratyczng, wielki 450
milionowy nardd chinski i bohaterska
zmagajaca sie ze zbrodniarzami im-
perialistycznymi  Koreanska Repu-
blike Ludowa, przy jednoczesnym
dopuszczeniu do Igrzysk reprezen-
tantow okupowanej przez amerykan-
skich podzegaczy wojennych bonskiej
republiki Adenauera i marionetko-
wej Korei Potudniowej. Trudno sie
zresztg dziwi¢ tym decyzjom, jezeli
olbrzymia wiekszos¢ cztonkow
MKOL to starzy — zgrzybiali juz
niejednokrotnie — macherzy kapita-
listycznego sportu — wielcy bankie-
rzy i przemystowcy arystokratyczni
cztonkowie rodzin krdélewskich, je-
zeli do dzi$ jednym z nich jest Ritter
von Halt — niedawny brygadier SS
i zastuzony hitlerowski bankier.

Trzeba doda¢, ze dla waskiej elity
sportowcow kapitalistycznych, kto-
rych przygotowanie do Igrzysk odby-
wa sie kosztem masowego rozwoju
sportu w ich krajach, gtownym mo-
torem walki o najlepsze wyniki i me-
dal olimpijski nie jest bynajmniej
patriotyczne dazenie do rozstawienia
osiggnie¢ swego narodu i ojczyzny,
ale perspektywa zamiany tytutu o-
limpijskiego na brzeczagca monete
wysokich poboréw zawodowca lub
na intratny kontrakt z hollywodz-
kimi wytwoérniami  filmowymi czy
amerykanskimi cyrkami. Warto po-
da¢ jeden chociaz przyktad zdobyw-
czyni ztotego medalu w jezdzie figu-
rowej na tyzwach na ostatnich I-
grzyskach Zimowych w Oslo, na dru-
gi juz dzien po zawodach podpisata
kontrakt z Hollywood gdzie dzisiaj
nakreca juz film. Tak wiec przedsta-
wia sie w praktyce realizacja piek-
nych i zaszczytnych idei ze strony o-
becnego kierownictwa ruchu olim-
pijskiego.



Prawdziwym spadkobiercg tych
pokojowych dazen jest dzisiaj wy-
tacznie ruch sportowy krajow socja-
lizmu — Zwiazku Radzieckiego i
krajow demokracji ludowej, Chin
Ludowych i Niemieckiej Republiki
Demokratycznej.  Sportowcy tych
krajow przygotowujg sie do udziatu
w XV lIgrzyskach z petng swiadomos-
cig tego, ze ich postawa i wyniki
msportowe muszg przywroci¢ imprezie
olimpijskiej jej wiasciwy charakter
wielkiego Swieta przyjazni i miedzy-
narodowej wspotpracy sportowcow
wszystkich krajow. Przedstawiciele
tych krajow a wsrod nich Polski Lu-
dowej beda reprezentowaé¢ na biez-
niach, boiskach i ptywalniach Hel-
sinek setki tysiecy i miliony spor-
towcéw, swoje narody, swojg Ojczy-
zne. Zdobyte przez nich zaszczytne
tytuty, medale i rekordy bedg wyra-
zem osiggnie¢ masowego ruchu spor-
towego, rozwijajacego sie dzieki tro-
skliwej opiece panstwa, dzieki wspa-
niatym warunkom rozwoju miodzie-
zy, Jakie istniejg w krajach wolnych
od wyzysku cztowieka przez cztowie-
ka, w krajach w ktérych lud pracu-
jacy sam buduje swoja szcze$liwg
przysztos¢é. Walka o najlepsze wyniki
w Igrzyskach nie bedzie tatwa.
Dlatego tez sportowcy krajow de-
mokratycznych z wielkim wysit-
kiem pracujg nad osiggnieciem wyso-
kiego poziomu sportowego i jak naj-
lepszych rezultatéw. Wynikiem przy-
gotowan olimpijskich u nas jest juz
iewle powaznych sukcesoéw!, jak nowe
rekordy pltywakoéw i lekkoatletow,
jok dobre wyniki w spotkaniach mie-
dzynarodowych szermierzy, boske-
row, wioslarzy i czesciowo pitkarzy.
Sita naszej czotowki sportowej pole-
ga i na tym, ze za nig stoi caly nasz
ruch sportowy, ze kazde osiagniecie

naszego masowego sportu,, naszych
mkét, LZS-6w i SKS-6w, naszego Zlo-
towego wspoétzawodnictwa sportowe-
go przyspiesza rozwéj" catego sportu
Polski Ludowej i stwarza warunki
dla osiggniecia coraz wyzszych czoto-
wych rezultatow.

Sprawa przygotowan do XV I-
grzysk Olimpijskich nie dotyczy wiec
niewielkiej grupy najlepszych spor-
towcow. Dotyczy ona nas' wszystkich,

Godfryd Gremlowski
najlepszy ptywak polski.

bo z nas wlasnie wyrasta¢ beda u-
czestnicy przysztych Olimpiad, bo
nas wiasnie reprezentowac¢ bedzie
polska ekipa olimpijska w Helsin-
kach, — bo zaniesie tam naszg dume
z osiggnie¢ Polski Ludowej i nasza
wole nieugietej walki dla utrwalenia
pokoju na Swiecie.



Plan pracy i ujytyczne dla kota i zespotu
sportowego na Il kwartat 1952 r.

PRZYSTEPUJAC do opracowania planu pracy na trzeci kwartat nalezy wni

kliwie przeanalizowac¢ dotychczasowy okres dziatalnosci Waszego kota czy
zespotu sportowego. Rozpoczynacie drugie potrocze prac. Pot roku zostato do wy-
konania zadan planowych, stawianych przed sportowcami miast i wsi na rok 1952.
Czasu zostato nieduzo a przed kotami i zespotami sportowymi wiele do zrobie-
nia. Nie tylko Rada kola ale i wszyscy jego cztonkowie muszg pamieta¢ o tym, ze

Przygotowania do Swieta Kultury Fizycznej byly atrakcyjng forma
realizacji programu pracy kota

Ill-ci kwartat bedzie decydowat o wykonaniu planu. Miesigce lipiec, sierpien
i wrzesien powinny by¢ wykorzystane do nadrobienia powstatych w pierwszym
pétroczu zalegtosci. Nie nalezy liczy¢ na to, ze zostaje jeszcze IV kwartat. Okres
jesienny jest bardzo kaprysny. Pogoda moze nie zezwoli¢ Wam na to, by prowa-
dzi¢ ¢wiczenia na otwartym powietrzu w duzych zespotach. Moze nie starczyé
Wam czasu na przeprowadzenie pewnych prac.

Jakie zadania staty przed kolami i zespotami sportowymi w drugim kwartale?

Charakterystyczng cechg tego okresu byty masowe zawo.dy sportowe przeprowa-
dzane w catym kraju. Przez przygotowanie sie do nich i udziat w nich, cztonko-
wie kot i zespotow sportowych rozpoczeli planowe zdawanie norm na odznake
SPO.

Biegi Narodowe, masowe zawody kolarskie, zawody w wieloboju SPO i przy-
gotowania do Swieta Kultury Fizycznej byly atrakcyjng forma realizacji progra-
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mu pracy kota i zespotu sportowego. Udziat w tych zawodach i w przygotowaniach
powinien byt dac¢ rezultaty w postaci wypetnionych zadan odnosnie zdobywania
norm na SPO, zwiekszonej ilosci czynnych cztonkow, zdobytych przez nich w odpo-
wiedniej ilosci norm klasyfikacji sportowej, pobitych rekordéw kota, wciggnietego
do prac nowego, mtodego aktywu.

Wielka pomoca w wykonywaniu tych zadan byta duza mobilizacja terenu w zwia-
zku z apelem Zarzadu Gtéwnego ZMP, wzywajagcym miedzy innymi réwniez spor-
towcow do wspotzawodnictwa sportowego.

Wiele két i zespotéw sportowych umiato dobrze wykorzysta¢ ten okres. W wyni-
ku wspétzawodnictwa podniést sie poziom wyszkoleniowo - sportowy két. Prze-
prowadzone zebrania zmobilizowaty cztonkéw do czynnego udziatu w pracach
kota. Wysunieto nowych ludzi, utworzono nowe kolektywy dziataczy i sportowcow.
Organizacja ZiMP z calg energig wiaczyta sie do tych prac. Fakty te Swiadcza
0 niewatpliwych osiggnieciach tego okresu.

W pracy kot i zespotéw sportowych byto jednak duzo jeszcze brakéw i niedo-
ciggnie¢ a mianowicie:

1) Charakterystyczna cechg dla wielu komdrek terenowych byt brak systema-
tycznosci w pracy oraz akcyjno$¢ w dziataniu. Aktyw kota nie umiat czesto wiag-
za¢ ze sobg poszczegblnych zadan w planie pracy. Zmobilizowano naprzykiad
cztonkéw do udziatlu w Biegach Narodowych, ale po zawodach praca w sekcji lek-
kiej atletyki zamierata. Kierownictwo kota nie wysuneto dalszego programu pra-
cy w tej dziedzinie. Tak samo byto po zawodach kolarskich.

2) Wiele két i zespotow sportowych zaplanowato dziatalno$¢ sekcji ogolnego
przygotowania. Sekcje nie byly jednak wiasciwie ustawione, nie przejawiaty zad-
nej zywotnosci w tym zakresie, w jakim miaty dziata¢. Kota i zespoty sportowe
sekcjg ogolnego przygotowania nazywaty zesp6t ludzi, ktérzy tylko w pewnych
okresach zjawiali sie w kole, by wzigé udzial w akcjach masowych i zdawaniu
norm odznaki SPO. Akcyjno$¢ udziatu tych ludzi w pracach kota nie stwarzata
warunkéw do wigzania ich z zadaniami i programem dziatalnosci kota.

Sekcja og6lnego przygotowania powinna jbyé komoérka organizacyjng w kole,
tak jak kazda inna sekcja. Zadanie jej to:

a) przyciaganie nowowstepujacych cztonkdéw kota i LZS do systematycznych
zaje¢ wychowania fizycznego,

b) zasilanie sekcji innych dyscyplin sportu wybijajacymi sie w danej dyscypli-
nie wzglednie majgcymi specjalne do niej zamitowanie.

3) W niedostatecznej mierze aktyw kota kontrolowat wykonanie planu pracy.
Przez brak kontroli kierownictwo kota w niedostatecznej mierze usuwato trudno-
§ci w pracy poszczeg6lnych sekcji.

4) Kierownictwo kota poswiecato zbyt mato uwagi i troski sprawie szkolenia
wiasnych kadr dziataczy i organizatoréw.

5) Kierownictwo kota i zespotu sportowego mato przejawiato inicjatywy w po-
wotywaniu nowych sekcji oraz udzielaniu pomocy sekcjom istniejgcym.

Szczegotowa analiza pracy kota w_pierwszym poétroczu, przeprowadzona przez
cztonkéw na zebraniu ogolnym, powinna przyczyni¢ sig¢ do usuniecia dotychcza-
sowych btedéw. Na podstawie nabytych juz doswiadczen trzeba utozyé realny
ale bojowy program dziatalnosci kota na trzeci kwartat, biorgc pod uwage na-
stepujace elementy:

1) Charakterystyczne cechy tego okresu wyptywajg z jednolitego kalendarza
Aportowego. Wedtug zasad w nim zawartych rozgrywki sportowe przechodzg juz
na wyzszy szczebel, na teren wojewddztwa i Zrzeszenia. Mata ilos¢ zawodow
w kole i zespole sportowym nie moze hamowac ich pracy. Dlatego will kwartale
plan pracy musi uwzgledni¢ organizowanie wiasnych zawodéw sportowych. Koto
musi tu przejawi¢ duzo inicjatywy i wyrobienia organizacyjnego.



2) Gtéwny akcent w pracy kota nalezy potozyé, na wykonanie planu zdobywa-
nia odznaki SPO .Do tego zadania nalezy zmobilizowa¢ wszystkich cztonkéw ko-
ta, wszystkie sekcje. Plan zawodéw organizowanych przez koto oraz udziat w za-
wodach urzadzanych przez inne kofa, bardzo pomoze w wypetnianiu tych zadan.

3) Akcja wspo6tzawodnictwa sportowego, w ktérej koto brato udziat z okazji
i dla uczczenia Zlotu musi by¢ dalej prowadzona. Powinna ona i$¢ w kierunku
przekroczenia planowych zadan kota.

4) Nalezy w szerszym zakresie uwzgledni¢ prace sekcji nowopowstatych. Trze-
ba udzieli¢ im wiecej pomocy, trzeba w planie uwzgledni¢ .atrkcyjne formy ich
pracy jak zawody, rozgrywki z innymi kotami.préby bicia rekordow itp.

5) Prace kota i LZS w Ill-cim kwartale muszg uwzglednia¢ przygotowanie
wszystkich cztonkow kota i zespotu sportowego do startu w marszach jesiennych.

6) Ludowe zespoty sportowe w pracach tego okresu powinny przygotowywac
sie do zawodow, ktdére bedag przeprowadzone z okazji uroczystosci dozynkowych.

7) W miesigcach lipcu i sierpniu nalezy przewidzie¢ w planie pracy wzmozong
dziatalnos¢ sekcji turystycznej oraz organizowanie i prowadzenie wycieczek tury-
stycznych. Prace te nalezy taczy¢ z wykonaniem zadan planowych kota. W ramach
akcji tacznosci miasta ze wsig na wycieczkach nalezy organizowac¢ zawody, roz-
grywki z innymi zespotami .pomoc w przeprowadzaniu zawodoéw zespotom i ko-
tom stabszym, organizowanie prob i zdawanie norm na SPO.

8) Plan pracy musi by¢ podbudowany akcjg propagandowo - agitacyjna, praca

idgcg w kierunku zmobilizowania wszystkich cztonkéw do czynnego udziatu w re-
alizacji planowych zadan kota.

PLAN ZAPRAW | ZDOBYWANIE NORM SPO W III KWARTALE 1952

Normy w dyscyplinach obowigzkowe: lipiec, sierpien, wrzesien
Plywanie........iivciieeceen, 000 000
2. Marsze jesienne........... e +++
do wyboru:
1. Ptywanie (I grupa) 000 000 -
2. Wycieczki (IV grupa) plesze kolar-
skie, kajakowe, wioslarskie 000 000
ary zespo’fowe ................................... 000 000 000
3. Skoki do wody (V grupa) . 000 000
jazda na motorze........cceeerveiienns 000 000 000
jazda konna . 000 000 000
zeglarstwo o 000 000 000
objasnienie: *** przygotowanie 000 zdawanie na zawodach

UWAGA. W normach do wyboru nalezy wybra¢ jedng dyscypling z kazdej gru-
py. Cztonkowie, ktorzy brali udziat w wieloboju SPO i zdali normy w biegu na.
100 m., nie muszg zdawac ptywania w grupie | do wyboru.
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PLAN PRACY SEKCJI OGOLNEGO PRZYGOTOWANIA

1lo$¢ godzin

Dyscypliny sportu lipiec sierpien wrzesien
Ptywanie 12 12 —
Gry sportowe (siatkowka, koszykowka,
pitka reczna)......ccccevvveeieivcceieeeens 4 4 4
Turystyka _ - - - - - _— _ w wolnych dniach od pracy
Marsze jesienne (zaprawy). — 12
16 16 16

PLAN PRACY KOLA NA 111-ci KWARTAL 1952 r.

Lipiec
. 3 Zapewni¢ udziat wszystkich cztonkéw
I — 10 Mistrzostwa wewnetrzne kot —  w mistrzostwach. Mistrzow zgtocié w
LZS w plywaniu. PKKF do Mistrzostw Powiatu.

do 15 Zebranie kola sportowego. Omoéwi¢ organizacje i udziat w imprezach dla
uczczenia Swieta Odrodzenia — podejmowanie zobowigzan. LZS — zapra-
sza¢ na zawody zespoty sportowe z miasta. Kota sportowe — przewidzie¢
wyjazdy do LZS.

27 Indywidualne i dr-uzynowe zawo Zgtosi¢ zawodnikbw — zwyciezcow w
dy o mistrzostwo powiatu w to zawodach wewnetrznych kot*i LZS —
rze przeszkaéd. do PKKEF.

Sierpien

Organizuje PKKF.

Zawody jesienne w ,,Be. ,ezn.J

1—31 Organizowanie zawodow towarzyskich dla wszystkich sekcji w kole.

Worzesien
Przygotowa¢ zawodnikéw w porozu-
Mistrzostwa gimnastyczne Polski mieniu z Radag Gtéwna Zrzeszenia zgto-
w kL 1, 1 HH-ej. si¢ udziat. Start do zawodéw w kazdej

klasie nieograniczony.

Rozgrywki o Puchar miast i Pu- ) ) )
char wojewodztwa w pitce recz- Przygotowac i zgtosi¢ druzyne.
nej.
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5 Przygotowaé¢ i zgtosi¢ druzyne
siatkdwki kobiet i mezczyzn do R L .
rozgrywek o Puchar Polski na Organizuje PKKF. Zgtosi¢ druzyny.
szczeblu powiatu.

5 Zgtosi¢ druzyne szachowg do Mi-  Organizuje PKKF. Termin rozpoczecia
strzostw Powiatu. poda Komitet.

10 Zgtosi¢ zawodnikow do kolarskie-  Organizuje PKKF. Termin zgloszen
go wyscigu na przetaj. ustali PKKF.

IIX  Rozpoczg¢ treningi do marszow  Schematy treningowe znajduja sie w
10.X jesiennych. regulaminie marszow jesiennych.

25 Zgtosi¢ zawodnikéw do zawodow

»zamkniecia sezonu 1 .a. na biez- Organizuje PKKF. Zawody 5.X.
niach".

30 Zawody strzeleckie dla uczczenia ! . .
Miesiaca Pogtebienia Przyjazni ~ Opracowaé plan strzelan, zaopatrzy¢
Polsko - Radzieckiej. sie w bron, amunicje, tarcze.

Azeby wykonac i przekroczy¢ zadania planowe na Ill-ci kwartat, Rada kota
i zespotu sportowego musi skupi¢ wokot siebie najbardziej aktywnych czionkéw
dajac im konkretne zadania do wypetnienia.

Kierownictwo kota i zespotu w pracy tej powinno oprze¢ sie na wytypowanych
przez siebie organizatorach W. F.

W zaktadach pracy, organizatorzy W. F. powinni by¢ wybrani na kazdym od-
dziale, na terenie wsi — w kazdej gromadzie. Zadaniem ich bedzie przenoszenie
zlecen Rady kota czy zespotu na swoj teren dziatania, udzielanie pomocy w wy-
konywaniu zadan,'wcigganie do czynnej wspotpracy nowych cztonkéw. Organiza-
torow W. F. nalezy wybiera¢ z posréd najbardziej aktywnych cztonkéw. Trzeba
stworzy¢ im warunki do przeszkolenia na kursach organizowanych przez Komi-
tety Kultury Fizycznej. Ich dziatalno$¢ ma pomaga¢ w realizowaniu planu, pracy,
ma mobilizowaé¢ do wypetnienia zadan planowych.

Kierownictwa sekcji sportowych kota i zespotu muszg zadba¢ o szersze wia-
czenie sie ich dyscypliny do ogélnych zadan kota. Nalezy zerwa¢ z zasada przy-
padkowego kwalifikowania cztonkéw kota do. danej sekcji. Zamitowania, osiggnie-
cia i 'wyniki cztonkéw sekcji ogolnego przygotowania beda kwalifikowaty ich do
przejscia i 'zasilenia odpowiedniej sekcji sportowej kota.

W miesigcach, kiedy nie bedzie w kotach zawoddéw wynikajacych z jednolitego
kalendarza sportowego, nalezy organizowa¢ zawody wewnetrzne kot w réznych
dyscyplinach oraz zawody miedzy kotami. Zawody te majg podnies¢ poziom wy-
szkolenia sportowego sekcji, podnie$é jej poziom organizacyjny i zwiekszy¢ ilos¢
cztonkéw. Dobrze opracowany i realizowany plan pracy kota na Il kwartat be-
dzie decydowat o.wykonaniu zadan planowych kota i zespotu na rok 1952. Nalezy
dotozy¢ wszelkich staran, by zadania te wypeknic.
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W lipcu gtéwny nacisk w pracy sekcji potozy¢ nalezy na:

a) nauke ptywania

b) zdawanie norm SPO w wieloboju i ptywaniu,

b) zadawanie na SPO w wieloboju i ptywaniu,

¢) wycieczkowanie.

O nauce ptywania pisaliSmy w poprzednim numerze ,,Kota Sportowego!'
Dzi$ raz jeszcze podkreslamy, ze lekcja og6lnego przygotowania, ktorg pro-
wadzi¢ bedziemy na ptywalni, powinna trwa¢ 60 — 90 minut i sktadac sie
z 4 czesci.

W czesci wprowadzajgcej po zbiérce, powitaniu, odliczeniu i oméwieniu
celu i zadan lekcji wykona¢ nalezy kilka ¢wiczen porzadkowych w formie
zbiérek w szeregu, dwuszeregu, zwrotéw, marszu w czworkach itd. Zwr6-
ci¢ nalezy uwage na poprawng postawe ¢wiczacych, na swobodny, lekki,
sprezysty i rowny marsz. Wiasnie u ¢éwiczacych w kostiumach kapielowych
tatwo zauwazy si¢ btedy w postawie i w marszu. Nad usunieciem tych bte-
doéw trzeba popracowac. Cwiczacy muszg przedstawiac¢ jeden zgrany, karny,
dobrze prezentujacy sie zespot.

Cwiczenia porzadkowe i masz sg
przygotowaniem do pozniejszych wy-
stgpien, defilad, pokazéw itp.
W ¢wiczeniach wstepnych prowa-
dzimy suche ptywanie, a w cwicze-
niach gtdwnych lekcje nauki ptywa-
nia.
Oprocz ¢wiczen wymienionych w
numerze 6 stosowac¢ nalezy w nauce
ptywania skoki do wody oraz zaba-
wy W wodzie, ktérych celem bedzie ;
Skok w przod z Zwiekszenie  zainteresowania lekcja Skok ~w przéd z
wymachem  ra- Oraz nabycie oswojenia z woda. Cwierc, pot tub ca-

mion w gore Zas6b materiatu skokéw do wody tym obrotem
obejmuje najprostsze formy skokow
na nogi i na gtowe, jak np. skoki
przodem, bokiem, tylem, z cwierd,
pot, catym obrotem, z krokiem w

] przod, kuczny, rozkroczny itp., skoki
na gtowe z pozycji: siedzacej, klecza-
cej, przysiadu i td. Powyzsze skoki
nalezy stosowac na kazdej lekcji pty-

wania, najlepiej na jej poczatku. Po-
1 czatkowo wyKonywaé je z nieduzej Z klgku skok na
wysokosci (z brzegu basenu) i do wo- {lowe  (przygoto-
dy ptytkiej (do pasa lub piersi) na- wanie do skoku
Skok w tyl  stepnie do wody gtebokiej. startowego).

[¢]



Dalsza faza nauki skoku startowe-

go — skok z przysiadu.

Skok startowy

Zabawy stosowane w czasie lekcji
ptywania nie wiele réznig sie od za-
baw na ladzie. Najlepsze sg zabawy
mozliwosci zanurzania ciala w wo-
biezne oraz takie, ktoére stwarzajg
dzie, np. berek z przysiadem, (azeby
nie sta¢ sie berkiem trzeba gteboko
przysiag$¢ w wodzie), wyscig na czwo-
rakach, (na odlegtos¢ 5—10 metréw),
wyscig szeregbw, nurkowanie pod
ramionami stojacych, pomiedzy no-
gami stojacego, karuzele w réznych
odmianach pozycji lezacej, szukanie
zatopionych przedmiotow, przwroty
v/ tyt i w przdd itp.

Na zakonczenie lekcji ptywania urzadzi¢ nalezy wyscig sztafetowy miedzy
dwoma lub trzema grupami, w czasie ktorego — po przebrodzeniu w wo-
dzie dystansu 10 — 20 m (w wodzie gtebokiej co najmniej do pasa)' przebiec
nalezy dystans okoto 100 do 200 metrow. Sztafete taka mozna raz jeden
i drugi powtorzyc.

Po sztafecie i wyjsciu z wody nalezy zastosowac kilka skokéw( np. rozkrocz-

nych przez wspotéwiczacego), kilka ¢wiczeh gimnastycznych na przyrzadach

Wieloskoki éwiczy¢ nalezy skaczac z nogi na noge lub odbijajac sie obudz.

np. na drazku, a na miekkim piasku kilka wieloskokéw, przewrotéw, oraz
jedng z zabaw lub gier bieznych (np. weza, przenoszenie rSnnych itp.) Nalezy
rowniez zorganizowac siatkdwke lub koszykéwke.

14

Nauke przewrotu nalezy rozpocza¢ od kotysania sie jak na rysunkach.



Przewr6t w przdd bez oparcia.

Na zakonczenie lekcji przeprowadzi¢ nalezy kilka ¢éwiczenn poprawiaja-
cych postawe (patrz nr 3 ,,Kola Sportowego"), omoéwic i oceni¢ lekcje, za-
powiedzie¢ nastepne ¢wiczenia oraz przeprowadzi¢ marsz ze Spiewem. Zywy,
rytmiczny marsz oraz donos$ny $piew ¢wiczacych $wiadczy¢ beda o udaniu sie
lekciji.

NIEDZIELE WYKORZYSTUJEMY NA WYCIECZKE | ZDAWANIE
NORM NA SPO

Kota sportowe winny dla swych cztonkéw wykorzystac niedziele na czynny
odpoczynek, organizujac wycieczke w teren. Przed zorganizowaniem wyciecz-
ki nalezy rozejrze¢ sie i znalez¢ odpowiednie miejsce mozliwie blisko wody,
miejsce niezbyt oddalone od zakiadu pracy, gdzie bedzie mozna przepro-
wadzi¢ prébe na SPO w biegu, rzutach, skokach i ewentualnie w ptywaniu.

Bieg na 100 metrow mozna odby¢ na polu, drodze polnej lub lesnej itd.,
a rzucac kulag lub granatem — natgce. Nie trudno znalez¢ réwniez odpowied-
nie miejsce do skokéw wzwyz i w dal, nie zapominajac jednak o tym, ze ze-
skok musi by¢ starannie skopany.

Przygotowaniami urzadzen do przeprowadzenia préby winno zajac¢ sie kilku
cztonkow dzien przed wycieczka, przewozac na wyznaczone miejsce row-
niez najniezbedniejszy sprzet (kule, granaty, stojaki do skoku wzwyz —
moga to by¢ zwykie listwy z wywierconymi co 5 cm otworami dla umieszcze-
nia kotkow, na ktére ktadzie sie poprzeczke — poprzeczki, stojaki i siatke do
siatkowki, topate, grabie itd.

Plerwszq wycleczke nalezy umiejetnie zapowiedzie¢ i zapropagowk¢ (pod-
czas zebrania, na tablicy Sciennej w specjalnej gazetce kota lub zaktadowej
itd.). Udanie sie pierwszej wycieczki bedzie najlepszg zachetg do udziatu
w nastepnej.

Wycieczka powinna by¢ dostepna nie tylko dla cztonkéw kota, ale dla
wszystkich pracownikéw zaktadu pracy, jak réwniez dla ich rodzin i przy-
prowadzonych gosci.

Do oznaczonego miejsca mozna sie uda¢ w grupach: pieszej i rowerowej
(ewentualnie i kajakowej, jesli do miejsca wycieczki prowadzi droga wodna).

Program wycieczki musi by¢ doktadnie utozony. Gdy w poblizu miejsca
przeznaczenia znajduje sie Ludowy Zesp6t Sportowy nalezy porozumiec sie
z nim i wspolnie zorganizowac¢ zawody na SPO.

Po przybyciu na miejsce nalezy pewien czas przeznaczy¢ na odpoczynek,
po czym przeprowadza sie proby na SPO w wieloboju. Préby rozpocza¢ na-
lezy od skoku, przechodzac nastepnie do pchniecia kulg (ewentualnie rzutu
granatem) i wreszcie do biegu na 100 m.. Staraniem organizatoréw powinno
by¢ weciagniecie do préb jak najwiecej wycieczkowiczéw, a nawet widzéw.
Zezwoli¢ nalezy na to, by poczatkujacy, probowali swych sit. Pierwsza préba
moze nie wypas¢ dla nich pomysinie, ale moze zacheci¢ do uprawiania sportu.
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Po'prébach na SPO i po pewnym odpoczynku zagra¢ mozna'w siatkéwke
i przeprowadzié¢, jesli sa po temu warunki probe ptywania. Wycieczke uroz-
maici¢ mozna tancami ludowymi, $piewem, zorganizowaniem pokazu, zywej
gazetki itd.

Robotnicy rolni, chtopi i miodziez wieiska, zorganizowana w Lndowvch
Zespotach Sportowych, powinni odby¢ w lipcu ze dwie wycieczki do pobli-
skiego miasta (z wizytg do kota sportowego), azeby tam — w korzystnych
warunkach (lepsze boisko i urzadzenia) odby¢ proéby na SPO lub rozegrac
zawody z jednym, z két sportowych.

Po odbytej prébie lub zawodach reszte pobytu w miescie poswieci¢ nalezy
na zwiedzenie miasta, na przygladanie sie zawodom sportowym itd.

.Dobrze przeprowadzone wycieczki przysporzg kotom,i ludowym zespotom
nowych cztonkoéw, zblizg pracownikéw zakitadow pracy do siebie, przyczynig
sie do nawigzania zywszej tgcznosci kot i LZS-6w, dadzg cztonkom kota do-
bre wytchnienie i nowe sity do pracy.
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Sekcja yimmMffijezna pny pracy

W ogromnej wiekszosci kot sportowych traktuje sie jeszcze dotychczas
gimnastyke jedynie jako obowigzkowa norme SPO oraz jako zaprawe do
innych dyscyplin (i to niestety bardzo rzadko) — i nic poza tym. Cwiczenia
uprawiano zresztg bez przyrzadoéw. Jesli doda¢ jeszcze do tego, ze przygo-
towanie do zdawania normy SPO z gimnastyki byto najczesciej niewystar-
czajgce, a sposob przeprowadzania pirob budzit czesto powazne zastrzezenia —
otrzymamy smutny obarz zaniedbania sportu gimnastycznego, jaki obserwu-
jemy niestety jakze czesto w kotach sportowych.

Czas najwyzszy zmieni¢ nasz stosunek do tej podstawowej i pieknej dzie-
dziny sportu. Czas najwyzszy podnie$¢ na wyzszy poziom prace wyszkole-
niowag nie tylko po linii wlasciwego przygotowania cztonkéw kota do zda-
wania normy gimnastycznej SPO, ale i po linii podnoszenia umiejetnosci
bardziej w tym kierunku utalentowanych zawodnikéw, zdobywania klasy
miodziezowej, Ill-ej i wyzszych klas sportowych w gimnastyce.

Oczywiscie nie wystarczy tu juz praca w sekcji ogélnego przygotowania.
Trzeba powota¢ do zycia sekcje gimnastyczna i wciggna¢ do niej cztonkow,
ktérzy juz zdali norme gimnastyki na SPO lub tez sg do jej zdania przygo-
towani i opanowali zas6b ¢wiczen SPO, a spos$rod najbardziej interesuja-
cych sie sportem gimnastycznym wybra¢ kierownictwo sekcji gimna-
stycznej.

Kierownictwo sekcji musi nastepnie nakresli¢ plan pracy sekcji i wedtug
tego planu pracowac. Cztonkéw sekcji nalezy podzieli¢ na dwie grupy: se-
nioréw i juniorow. Podziat ten jest konieczny z uwagi na to, ze rozny jest
program cwiczen dla miodziezy i dla seniorow i dlatego przebieg treningu
dla jednych i drugich bedzie inny.

O ile koto nie przeprowadzito w lutym biezacego roku swych mistrzostw
wewnetrznych w gimnastyce, nalezy zaplanowacC przeprowadzenie takich
mistrzostw jesienig we wrzesniu lub pazdzierniku na boisku lub na sali. Pro-
gram mistrzostw kota winien obejmowac¢ conajmniej ¢éwiczenia w zakresie
SPO (wedtug najtrudniejszego uktadu mezczyzn i kobiet), nalezy jednak da-
zy¢ do tego, aby chocby czes¢ zawodnikéw préobowata swych sit w programie
miodziezowym (dla junioréw) i programie klasy Il1-ej (dle senioréw). Roéwno-
czes$nie dla gimnastykoéw nalezy zaplanowaé i zorganizowac¢ zaprawe na mi-
strzostwa seniorow klasy 111, ktére odbeda sie w sierpniu oraz treningi do
mistrzostw Polski junioréw, ktére odbeda sie w drugiej potowie grudnia.
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Ambicjg kazdego kota sportowego winno by¢ przygotowanie chocby Kil-
ku swych reprezentantéw do mistrzostw Polski junioréw. Ponadto nalezy
zaplanowac¢ zawody klasyfikacyjne klasy Ill-ej' i ewentualne spotkania
druzynowe z innymi kotami (w zakresie ¢wiczen programowych SPO lub
klasy mtodziezowej czy Ill-ej i ¢wiczen dowolnych).

Dla zapewnienia sekcji gimnastycznej wiasciwych warunkéw pracy nie-
zbedne sg nastepujace elementy:

1) mozliwos$¢ korzystania z odpowiednio wyposazonej sali gimnastycznej
lub z kompletu przyrzadéw na boisku.
2) posiadanie przez koto instruktora gimnastyki i sedziéw gimnastycznych
(sposréd cztonkéw kota).
3) znajomo$¢ programéw gimnastycznych, regulaminéw i przepiséw sg-
dziowania. Z salami gimnastycznymi nie jest,
jeszcze u nas dobrze, ale jest juz co-
raz lepiej i — 'powiedzmy sobie o-
twarcie — wiele istnieje wyposazo-
nych sal, w ktérych przyrzady gim-
nastyczne stanowia niemal... dekora-
cje. Nikt prawie na nich nie éwiczy...
Coraiz tez wiecej w terenie przyrza-
déw na boiskach; wiele z nich moz-
na wykona¢ samemu. Do- tego tema-
tu powrécimy innym razem i poka-
zemy, jak mozna przy niewielkim
wkiadzie pienieznym i pracy wyko-
na¢ na swoim boisku witasne przyrza-
dy gimnastyczne.

Narzekamy wcigz na brak instru-
ktoréw i sedziow gimnastyki. Ale
rownoczesnie liczne kursy obsytane
sg przez kota sportowe w... 20 — 30°/0
kandydatami na instruktorow. W
nadchodzgce wakacje odbeda sie dal-
sze kursy. Trzeba wiec wybrac¢ z ko-
la odpowiedniego kadydata i zgtosic¢
go przez Rade swego Zrzeszenia do
wiasciwego KKF na ten kurs. To sa-
mo dotyczy kandydatéw na sedzidw.
A wtedy przeszkoleni Wasi koledzy
czy kolezanki powrdcg z kursu i po-
prowadza u Was prace sekcji gimna
stycznej. Chwilowo trzeba postarac¢
sie 0 dochodzacego instruktora z zew-
natrz lub wzig¢ do éwiczen czotowe-
go gimnastyka.

Z programami szkolenia byto do
niedawna jeszcze tez stabo. | w tej
dziedzinie nastgpita poprawa. Jako
program obowigzkowy do opanowa-
nia ¢wiczen dla klas Il1-gj, li-ej i I-ej

obowigzuje program Spartakiady 1951 r., wydany drukiem prezz GKKF (pro-
gram ten znajduje sie z Zrzeszeniach, nalezy go stamtad zada¢, w wypadku
niemoznosci otrzymania trzeba zwracaé sie listownie do Sekcji Gimnastyki

18



GKKF, Warszawa, Rozbrat 26). Regulamin prowadzenia zawodow i przepisy
sedziowania, oparte na podobnych regulaminach, zostaty wydane przez GKKF
w opracowaniu Z. Noskiewicza i .s3 do nabycia w 'ksiegarniach Domu Ksigzki
w cenie zt 7.

Brakto dotad programu obowigzkowych ¢éwiczen klasy mitodziezowe;j.
Niewatpliwie dla wiekszosci k6t to wiasnie byto sprawa najwazniejsza. Dla-
tego to idgc z pomocg kotom sportowym w ich pracy podajemy w tym nu-
merze program miodziezowy wraz z rysunkami i objasnieniami wykonania
poszczegoblnych éwiczen.

Sport gimnastyczny ma to do siebie, ze nad opanowaniem elementow
i catych ¢wiczen pracowac trzeba dos¢ ditugo i systematycznie. Jezeli wiec
myslimy powaznie o wiasciwym przygotowaniu sie do mistrzostw Polski
junioréw w grudniu, trzeba jesienne mistrzostwa koét potraktowaé jako eli-
minacje wewnetrzne i przygotowa¢ zawodnikbw na mistrzostwa woje-
wodzkie juniorow (w listopadzie). Najwyzszy czas wzig¢ sie do pracy juz
teraz, a szczegolnie okres wakacji wykorzysta¢ na opanowanie programu.
Réwniez w wakacje skorzystaé¢ trzeba z okazji i wysta¢ najlepszych gimna-
stykow na kursy instruktorskie.

Zupetnie niestusznie traktuje sie sport gimnastyczny jak co$ bardzo
trudnego i skomplikowanego. Trudny jest... tylko poczatek, tak jak kazdy
poczatek... Ale sprébujmy, a zobaczymy, ze sie napewno uda, ze praca na-
szego kota wzbogaci sie 0 nowg tematyke pirfacy, o jeszcze jeding piekna dy-
scypline!

O planowaniu pracy treningowej i- uktadzie lekcji pomoéwimy nastepnym
razem.

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE ,,KOLO SPORTOWE"

Zamoéwienia indywidualne i wplaty na prenumerate
przyjmuja wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna — 24— zi
Cena 1 egzemplarza — 2.— zt
Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK , RUCH"
Warszawa, ul. Srebrna nr. 12, nr konta 1-23441/110.

Uczestnicy konkursu ,,Kota Sportowego*

winni nadsyta¢ zgtoszenia nowych prenumeratoréw roéwniez
do PPK ,,RUCH" Warszawa, ul. Srebrna, nr konta 1-23441/110
z zaznaczeniem ,,Konkurs Kota Sportowego".

UWAGA

Numer 7-my ,,Kota Sportowego" wyszedt z druku 25.V1.br.
Powinien on dotrze¢ do rgk prenumeratoréw najpdzniej do
dnia 30.VI. br.

W wypadku pdzniejszego doreczenia pisma zawiadamiajcie
redakcje ,,Kota Sportowego", Warszawa, ul. tazienkowska 1.
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25.VI.br

Sierpien — Puchar Miast

Sekcji PitKiRecznej
fWtu/Stefuft. c/(p PRACY

W miesigcu wrzesniu rozpoczng sie rozgrywki o Puchar Miast i Puchar
Wojewodztwa w pitce recznej (dawniej* szczypiorniak). W wielu kotach
i LZS-ach nie istnieja do tej pory sekcje uprawiajgce te piekng gre. Do orga-
nizowania sekcji pitki recznej nalezy przystgpi¢ jak najpredzej.

Zatozenie takiej sekcji nie sprawi wiele kiopotu zwilaszcza tym kotom,
ktére dysponujg boiskiem pitki noznej. Wydatek na zakup sprzetu jest nie-

wielki.

Gra w pitke reczna, jest podobna do gry w pitke nozng z tym, ze wobec
prowadzenia pitki rekami gra jest szybsza, doktadniejsza, bramki padajg
czesciej, co niewatpliwie grajacym i widzom daje wiele emocji.
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Gra polega na tym, aby podaniami doprowadzi¢ pitke pod bramke przeciw-
nika i wykona¢ skuteczny rzut na jego bramke. W odlegtosci 11 m od linii
bramki (p. rysunek boiska) jest oznaczone pole bramkowe, na ktére zawod-
nikom wykonujacym rzut na bramke nie wolno wej$¢. W pitce recznej nie ma
przepisu o spalonym co pozwala na bardzo szybka gre ataku, a obrone zmu-
sza do statej kontroli napastnikow.

SPRZET

Do uprawiania gry bedziecie potrzebowali:
2 — 4 pitki (n.a okoto 16 kwiczacych),
buty o miekkich noskach lub trampki,
koszulki i spodenki,
dla bramkarza nakolanniki, natokietniki, spodenki watowane, getry
(nie konieczne).
Pitki winny by¢ dos¢ twarde, ale nie przepompowane (mozna w grze
uszkodzi¢ palce) i starannie zasznurowane. f

BOISKO
Rys. 1.

Wybor terenu pod boisko nie powinien Wam sprawi¢ kiopotu. Wystarczy
plac koto fabryki, czy tgka pod miastem. Boisko winno by¢ w miare row-
ne, bez kamieni, szkta czy gruzu, ktére groza okaleczeniem.

TRENING

Celem treningu powinno by¢ przygotowanie druzyny do udziatlu w roz-
grywkach jesiennych o Puchar Miast lub Puchar Wojewddztwa jak réwniez
mdo spotkan, organizowanych przez koto.

Lekcje treningowa dzielimy na kilka czesci:

1. zbidérka zawodnikéw, powitanie przez instruktora, omowienie porzad-

ku éwiczen i rozgrzewka,

2. ¢wiczenia techniki biegu, zatrzymywania sie, zmian Kkierunku biegu,

skoku,

3. ¢wiczenia z pitka: rzuty w polu, na bramke, koztowanie, zwody,

4. nauczanie elementéw gry np. gry napadu, pomocy, bramkarza, obrony,

wspotpracy ataku z pomocg itp. potem gra wiasciwa,

5. ¢éwiczenia uspakajajace, zbiorka, ustalenie terminu nastepnego treningu,

pozegnanie z instruktorem.

Zbiorka przed treningiem musi mie¢ charakter zorganizowany. Na hasto
instruktora éwiczacy stajg w szeregu. Po oméwieniu zadan lekcji instruk-
tor zarzadza rozgrzewke. Dotychczas nie doceniano w petni potrzeby roz-
grzewki to znaczy przygotowania organizmu do podjecia wysitku. Doswiad-
czenia zawodnikow radzieckich nauczyly nas. ze bez rozgrzewki nie wolno
przystepowac¢ do ¢éwiczen zasadniczych, jak rowniez do zawodéw.

Na rozgrzewke sktadajg sie biegi, marsze, skoki, gimnastyka, kroétkie
zrywy (starty) stosowane mniej wiecej w podanej kolejnosci, ptynnie i bez
przerw. W wydanych juz numerach ,.Kota* Znajdziemy szereg potrzebnych
nam c¢wiczen. Rozgrzewka powinna trwaé¢ okoto 15 minut. Roéwnie dobrze
przygotowujg organizm do wysitku marszobiegi w lesie lub nieréwnym, fa-
listym terenie.

Gra w pitke reczng wymaga ciagtych zrywoéw, skokéw, zwrotéw i skio-
néw. W drugiej czesci treningu przygotujemy sie do potrzeb gry stosujac jej
melementy w formie uproszczonej jak np.:
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a) wyscig numeréw w kole: ¢wiczacy ustawieni w kole twarzami do

b

srodka w odlegtosci wyciaggnietych ramion. Catos¢ odlicza do trzech
lub czterech (zaleznie od ilosci ¢wiczacych). Na zapowiedz instruktora
wywotane numery (1, 3 lub 2) biegng w prawo jak najszybciej i po prze-
biegnieciu kota zajmujg swoje miejsce. Kto szybciej wrocit na swoje
miejsce ten wygrywa.

zmiany kierunku biegu: grupa w rozsypce biega po boisku. Na sygnat

¢wiczacego nastepuje zmiana kierunku blegu w prawo, lewo lub w tyt
— zaleznie od umowy.

~

c) sztafeta: rozstawiamy graczy na wewnetrznej stronie biezni w odle-

gtosci do 20 m po dwdch obok siebie. Pitki lezg na ziemi: na sygnat in-
struktora pierwsza para podnosi pitki i biegnie do nastepnej zmiany,

gdzie ktadzie pitki na ziemi. Nastepna para podnosi je i biegnie dalej,
I tak az do konca.

d) wyskok do podanej wysoko pitki, chwyt w jedng reke i doskok,
e) berek goniony i inne gry biegowe.

TECHNIKA

Rzut, chwyt, prowadzenie (koztowanie) pitki to podstawowe elementy gry.
Taki rzut bedzie dobry, ktéry dojdzie do celu szybko, bez przechwycenia
go przez przeciwnika. Oprdocz catego szeregu rzutdw sytuacyjnych rozréz-
niamy nastepujace rzuty podstawowe:

gorny znad gtowy (rysunek nr. 2),
potgobmy na wysokosci gtowy lub
barku (rys. nr 3),

boczny zamachowy (rys. nr. 4),

dolny zamachowy (rys. nr. 5).

Rzuty ¢wiczymy w kole, w rzedach
i szeregach w ciggtym ruchu.

1. W kole — ustawiamy zesp6t na
obwodzie duzego kota w odlegtosci
10 — 15 m zawodnik od zawodnika.

Rys. 2. Bieg jednokierunkowy i podania w
przéd. Po pewnym czasie zmiana Kie-
runku biegu. Podania ¢wiczymy le-
wa i prawa reka,

2. W szeregach: dwa szeregi usta-
wione na przeciw siebie w odlegtosci
10 do 15 m. Podanie z jednego szere-
gu do drugiego. Zawodnik podajacy
pitke biegnie na miejsce odbieraja-
cego, ktory po otrzymaniu pitki rzu-
ca jg do zawodnika w przeciwnym
szeregu na skos w prawo lub w lewo

Rys. 3. i biegnie z kolei na jego miejsce.

3. W rzedach — dwa rzedy na przeciwko siebie w odlegtosci 10 — 15 m

twarzg zwrocone ku sobie: zawodnik podaje pitke pierwszemu w przeciw-
nym rzedzie i biegiem zajmuje miejsce na korcu tego rzedu: zawodnik otrzy-

mujacy pl’fke podaje ja zawodnikowi w przeC|Wnym rzedzie i biegnie na ko-
niec zajg¢ miejsce. | tak dalej. [
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KOZL OWANIE

Prowadzimy pitke w polu koztujac ja o ziemie co trzy kroki. Pitke odbitg
od ziemi do wysokosci bioder chwytamy jedng lub dwoma rekami i ude-
rzamy o ziemie wykonujac maty tuk. przy rzucie reka prawag — z prawej
strony ciala, za$ lewg reka — z lewej strony ciata. Koztujgc nie patrzymy
na pitke lecz na ustawienie graczy w polu tak, aby koztowanie nie utrud-
nialo nam gry taktycznej.

W pierwszej fazie uczymy -koztowania pojedynczo, zwracajagc uwage na
prawidtowos¢ ruchu. Potem ¢wiczymy w grupach:

— zawodnicy' ustawieni w rzedzie w odlegtosci 5 m jeden od drugiego —
koztujacy mija wezykiem rzad, staje na -koncu i dtugim rzutem podaje pitke
nastepnemu do koztowania,

— wyscig w poprzek boiska — na znak instruktora zawodnicy z pitkami
startujg z linii bocznej i koztujg na czas: kto pierwszy przekoztuje pitke
tam i z -powrotem.

Uczac -koztowania nalezy stale podkreslaé, ze kazde podanie jest szybsze od
koztowania i ze tylko wtedy stosuje sie koztowanie, kiedy istnieje trudnos¢
w odnalezieniu partnera, przygotowanego do przyjecia pitki.

RZUT NA BRAMKE

Rzut na bramke rézni sie od rzutu w polu tylko sita. Musi by¢ silny i cel-
ny. Rzut koztem o linie bramkowg jest najtrudniejszy do obrony.

Ustawienie zawodnikéw na boisku takie jak w pitce noznej. Atak nalezy
prowadzi¢ na szerokosci catego boiska, pamietajgc, ze gra scie$niona uta-
twia przeciwnikowi obrcne. W obronie gramy systemem ,kazdy swego"
pamietajac, ze gracz obrony powinien znajdowaé sie zawsze miedzy wias-
ng bramka a przeciwnikiem tak, aby mie¢ go zawsze w polu widzenia. Kry-
cie nalezy stosowa¢ w odlegtosci okoto 2 m od przeciwnika, co uniemozliwi
mu zwdd i wyzwolenie sie od krycia.

Walczac o pitke atakujemy zawsze tylko pitke a nie przeciwnika, nie
wpadajgc nan ani nie uderzajac go.

ILU OSIAGNALES
NOWYCH PRENUMERATOROW MIESIECZNIKA
.KOLO SPORTOWE"?

Pamietaj, ze konkurs, ktérego warunki podaliSmy
w numerze 6-tym konczy sie dnia 15-g-0 lipca.

Spiesz sie z nadestaniem do PPK ,Ruch* Warszawa,
ul. Srebrna 12 nr. konta 1-23441/110 wykazu nowych pre-
numeratorow wraz z optatg naleznosci za zamdwione
miesieczniki.

ZWYCIEZCY OTRZYMUJA CENNE NAGRODY —
MIEDZY INNYMI ODBIORNIK RADIOWY | ROWER.
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Sekcja turystyczna przy pracy

Organizacja i program wycieczki

Jedng z form racjonalnego, bo czyn-
nego odpoczynku jest wycieczkowanie.

Organizacja tego odpoczynku zaréwno
na wczasach, jak i na niedzielnych wy-
prawach poza granice miasta, da¢ mo-
ze wiele korzysci i zadowolenia ludziom
pracy. Wycieczkowanie mozemy uja¢ w
rozne formy organizacyjne, zaleznie od
czasu jakim dysponujemy, terenu w
ktorym przebywamy i warunkow co-
dziennego zycia. Inaczej zatem organi-
zowaé bedziemy wycieczki jednodnio-
we dla ludzi pozostajagcych przy war-
sztatach prac" inaczej uktada¢ pro-
gram wycieczek w okresie dtuzszego
odpoczynku — wczaséw letnich.

WYCIECZKI JEDNODNIOWE

Kazda wycieczka powinna miec
okreslony cel. Moze nim byé zwiedze-
nie jakiego$ obiektu (wzorowego PGR
czy gospodarstwa lesnego, zabytku
kulturalnego, historycznego, rezerwa-
tu przyrody lub tp.), nawigzanie kon-
taktu z LZS-em w celu przeprowadze-
nia wspoélnych zawodéw sportowych,
(patrz art. ,,Sekcja ogolnego przygo-
towania przy pracy"), udziat w akcji
zniwnej, sianokosach, zwalczaniu ston-
ki ziemniaczanej itp. Program wyciecz-
ki musi by¢ tak utozony, aby zamie-
rzony cel zostat osiggniety. Najracjo-
nalniejszym wykorzystaniem dni wol-
nych od pracy jest takie zorganizowa-
nie wycieczki, aby wymarsz nastepo-
wat w sobote popotudniu, nocleg przy-
pada! juz na trasie, a caly dzieA nie-
dzielny mégt by¢ wykorzystany na
zwiedzanie i ruch na Swiezym po-
wietrzu. Ten typ wycieczki jest jednak
trudniejszy do zorganizowania, dlate-
g0 najczestsze zastosowanie majg wy-
cieczki jednodniowe: wymarsz w go-
dzinach rannych, powr6t — wieczo-
rem.
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Duzym ufatwieniem jest moznosc
wykorzystania $rodkéw transportowych
zaktadu pracy w celu dowiezienia
uczestnikdw wycieczki do okreslonego
punktu wycieczkowego, skad rozpoczy-
na sie wilasciwy przemarsz. Dowoze-
nie wycieczkowiczow do samego punk-
tu docelowego wycieczki nie jest wska-
zane, bowiem marsz w otwartej prze-
strzeni, poprzez pola i lasy, jest jed-
nym z najlepszych srodkéw czynnego
wypoczynku.

Majac ustalony cel wycieczki i czas
jakim dysponujemy, dokonujemy wy-
boru trasy, postugujac sie przy tym
mapg lub szkicem. Trase wycieczek
pieszych nalezy poprowadzi¢ zdata od
gtownych . arterii  komunikacyjnych.
Najlepsze sg drogi polne i lesne. Kilo-
metraz wycieczki jednodniowej nie
moze przekracza¢ 30 km (15 km do
celu i 15 km z powrotem). Szybko$é
marszu 4—5 km na godzine. W terenie
gorzystym nalezy dolicza¢ przecietnie
10 minut na kazdy kilometr podejscia.

PROGRAM WYCIECZKI

W programie wycieczki ustalamy:

1) Miejsce i godzine zbidrki

2) Czas wymarszu

3) Okres czasu przeznaczony na
przebycie trasy do miejsca docelowe-

0
g 4) Czas odpoczynku po przemarszu

5) Okres czasu przeznaczony ha
zrealizowanie zamierzonego celu wy-
cieczki (zwiedzanie, akcje spoteczna,
zawody sportowe)

6) Miejsce i godzina wymarszu po-
wrotnego

7) Okres czasu przeznaczony ha
przebycie trasy powrotnej.

Miejsce zbiérki winno byé punktem
Sci$le  okre$lonym i dogodnym dla



Grupa turystéow na Kalatéwkach.
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wiekszosci  uczestnikbw  wycieczki.
Zbiorke nalezy zwotywac na pol godzi-
ny przed przewidzianym czasem wy-
marszu tak, aby kierownik wycieczki
nlogl jeszcze omowi¢ z uczestnikami
szczegoOty programu i obowigzujace za-
rzadzenia.

Godzing wymarszu ustala¢ wczesng
tak, aby przyjs¢ do celu wycieczki przed
okresem najwiekszego upatu. Marsz
na trasie odbywa sie w swobodnej
gromadzie. Jezeli wycieczka liczy du-
zg ilos¢ os6b, mozna wydzieli¢ kilka
grup,_ ktére ida w odstepach kilkuset
metrow. Kazda z mch ma swego Kkie-
rownika. Spotkania grup nastepujg w
miejscach z gory ustalonych na przer-
we w marszu i wypoczynek.

Wypoczynki kilkuminutowe nalezy
przewidywac po kazdej godzinie mar-
szu (przy podejsciach czesciej). Tem-
po marszu dostosowa¢ do najstabszych
w grupie.

Po dojsciu do celu wycieczki naste-
puje dtuzsza przerwa przeznaczona na
odpoczynek i positek. Wybra¢ miejsce
dogodne, czesciowo zacienione, w
miare moznosci malownicze. Jezeli za-
trzymujemy sie nad woda, przestrzec
uczestnikbw wycieczki, aby zmeczeni
i zgrzani nie wchodzili do wody. W Kka-
pieli zachowa¢ najdalej idace S$rodki
ostroznosci.

Czas po odpoczynku i positku prze-
znaczamy na zwiedzanie, gry i zaba-
wy, zawody, akcje spoteczne — w za-
leznosci od powzietego programu.

1Przed drogg powrotng nalezy pow-
tornie odpocza¢ i posili¢ sie. Unikac
jedzenia w czasie marszu. Tak samo
ogranicza¢ picie wody.

W droge powrotng nie wolno wyru-
szyC ibez sprawdzenia, czy wszyscy
uczestnicy wycieczki sg obecni. Wy-
marsz powrotny ustali¢ tak, aby no-
Wrét do domu nastgpit najpdzniej
miedzy godz. 21—22. Bioracy udziat w
wycieczce musza mie¢ czas na nalezy-
ty wypoczynek nocny, aby z checig i
nowym zapasem sit przystgpili na-
zajutrz do pracy.
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ODZIEZ | EKWIPUNEK

Odziez winna by¢ lekka, przewiew-
na i pie krepujaca swobody ruchow.
Bez wzgledu na pogode nalezy wzigé
sweter lub wiatrowke, ewent. plaszcz
nieprzemakalny. W dni upalne — ja-
kiekolwiek lekkie nakrycie gtowy. Bu-
ty o grubej podeszwie, mocne, Trampki
o tyle nie wskazane, ze nie przepusz-
czajac powietrza wywotuig pocenie sie
nég. Konieczne sg skarpetki, najlepsze
wetniane.

Chlebak, ktoérego wzér podajemy na
str. 38 'wystarczy nam w zupetnosci
na pomieszczenie w nim prowiantu,
kostiumu kapielowego, recznika i ko-
niecznych drobiazgéw (kubek, nozyk
itp). Wiatréwke (sweter) przytracza-
my z wierzchu do chlebaka.

WYCIECZKI NA WCZASACH

Jednym ze statych punktéw progra-
mu zorganizowanego spedzania wcza-
séw pracowniczych powinny by¢ wy-
cieczki jedno — lub kilkudniowe. ROw-
nomierny rozktad tych wycieczek na
caly okres pobytu na wczasach, umie-
jetne ich zestawienie — oto zadanie,
ktore na wstepie rozwigza¢ musi grupa
wczasowiczéw samodzielnie lub z po-
mocg instruktora kult. - osw.

Dom wczasowy traktujemy jako ba-
ze wypadowa. Z kazdej wycieczki po-
wracamy tam na wypoczynek, skom-
pletowanie i naprawe ekwipunku, uzu-
petnienie  zaopatrzenia w  zywnosc¢.
Dnie wycieczek przeplatajg sie harmo-
nijnie z dniami wypoczynku przy za-
chowaniu zasady: Im dluzsza wyciecz-
ka tym dtuzszy wypoczynek.

Organizacja wyc'‘eczki jednodniowej
niczym sie nie rézni od opisanej po-
wyzej. Natomiast przystepujac do zor-
ganizowania wycleczki  kilkudnowej
przewidzie¢ musimy nowe elementy:
noclegi, zaopatrzenie w zywnos$¢, zmiar
na ekwipunku, obliczenie kosztow.

Noclegi: Punktem' wyjsciowym do
ustalenia trasy wycieczki Kkilkudniowej
jest zabezpieczenie‘prymitywnych, ale
wygodnych noclegéw. Noclegow tych



dostarcza nam schroniska PTTK lub
zagrody wiejskie. Noclegi muszg by¢ z
z gory zarezerwowane. Nie wolno kie-
rowac sie przypadkowoscig i liczy¢ na
szczescie, nie nalezy dopuszcza¢ do
noclegdw pod gotym niebem. Na noc-
leg, zwlaszcza w zagrodach wiejskich,
trzeba przyjs¢ przed zmrokiem tak, aby
przygotowania postan dokonac jeszcze
przy Swietle dziennym. W stodotach
wolno sie postugiwac¢ wytgcznie Swiat-
tem elektrycznym. W miejscach nocle-
gowych obowigzuje przestrzeganie ci-
szy.

Zaopatrzenie w zywnos$¢: Na bazie
wypadowej zaopatrujemy sie w suchy
prowiant. Zabieramy z sobg réwniez
cukier i herbate. W ten sposob moze-
my sie ograniczy¢ do korzystania w
schroniskach tylko z wrzatku do zago-
towania herbaty, ewentualnie do ta-
lerza goracej zupy, co znacznie obnizy
koszt wycieczki. Mleko, ktére kupuje-
my w czasie wycieczki w zagrodach
wiejskich, pijmy tylko przegotowane.

Ekwipunek na wycieczke kilkudnio-
wa uzupetniamy plecak;em, zmiana bie-
lizny i skarpet, przyborami do mycia,
ewentl. kocem, ktéry zrolowany przy-
traczamy do  plecaka. F

Przyblizonego obliczenia kosztow
wycieczki nalezy dokona¢ przed wy-
marszem. Ceny noclegéw i positkow w
schroniskach mozna ustali¢ z géry w
terenowych placéwkach PTTK. Nalezy

przewidzie¢ fundusz zapasowy na
wypadki nieprzewidziane. Kase moz-
na prowadzi¢ wspodlng, wybierajac

spos$réd grupy skarbnika, lub indywi-
dualnie pokrywac wydatki.

ZACHOWANIE NA WYCIECZCE

Uczestnikdw obowigzuje punktual-
nos¢ i bezwzglednjy postuch wobec kie-
rownika wycieczki. Tylko przy zacho-
waniu tych warunkéw wycieczka sie
uda ; da zadowolenie wszystkim biora-
cym w niej udziat.

Jednym z dowodéw kultury czto-
wieka jest jego stosunek do przyrody,
ktéra jest dobrem i wlasnoscig wszyst-
kich obywateli. Turystom na szlaku
ich wedréwek nie wolno pozostawiaé

barbarzynskich $ladow w postaci po-
tamanych krzewoéw i gatezi, podepta-
nych miodych zagajnikéw, bezmysiwe
zerwanych i  powiedtych  kwiatéw.
Przed opuszczeniem miejsca postoju i
positku nalezy sprzatna¢: spali¢ lub za-
kopa¢ papiery, skorupy od jaj, puste
butelki. W lasach, zwiaszcza iglastych
nie pali¢ ognisk. Nie ptoszy¢ zwierzat
i ptakéw. Ochrona przyrody jest na-
szym obowigzkiem.

KIEROWNIK WYCIECZKI

Wycieczke prowadzi kierownik wy-
brany przez kolektyw lub wyznaczony
przez rade kota. Kierownik odpowiada
za przebieg wycieczki, za zdrowie i
bezpieczenstwo powierzonej prupy. Po-
winien on dobra¢ sobie kilku aktywi-
stow — pomocnikéw, ktérym  powie-
rza do wykonania pewne, okreslone
funkcje na wycieczce.

Do obowigzkéw kierownika nalezy
zebra¢ przed wycieczkg doktadne in-
formacje o terenie wycieczki. Jezeli z
wycieczka potaczone jest zwiedzanie
nalezy z uczestnikami zorganizowac
pogadanke (np. na postoju) i poda¢ w
niej wszystkie dane, dotyczace zwie-
dzanego obiektu. Kazda wycieczka po-
winna rozszerza¢ nasze wiadomosci 0
kraju, zdobyczach i osiggnieciach tudz"
pracy i naszego ustroju.

Kierownik winien posiada¢ mape
(szkic) terenu, przez ktéry prowadzi
wycieczka i unTe¢ sie nig postugiwaé.
Gwizdek pomoze mu w utrzymaniu
karnosci na zbidrkach i na trasie. Nie-
odzownym réwniez jest zabranie pod-
recznej apteczki ze S$rodkami pierw-
szej pomocy w wypadku skaleczen,
otaré¢ naskérka, zemdlema, ataku serca,
udaru stonecznego 'tp.

Kierownik, posiadajacy petng wiadze
nad powierzong gruog, powinien byc
towarzyszem, doTadcg i opiekunem
uczestnikbw wycieczki. Od niego w
gtobwnej mierze zalezy nastréj " samo-
poczucie zespotu, a w zwigzku z tym
koncowy efekt, jaki da wycieczka: zdro-
wy odpoczynek, rozszerzenie Swiatopo-
gladu, nagromadzenie nowych sit do
pracy.

27



Udostepnijmy miodziezy szkolnej bazy
sportowe w okresie wakacji

Zakonczy! sie rok szkolny. Lipiec
i sierpien sg miesigcami, w czasie kto-
rych miodziez bedzie wypoczywata, be-
dzie nabierata nowych sit do pracy w
przysztym roku szkolnym. Obozy, kolo-
nie i wycieczki zajma cze$¢ okresu wa-
kacyjnego. Reszte czasu miodziez spe-
dzac. bedzie przy rodzicach, w miegjscu
swego statego zamieszkania. Obowigz-
kiem két, zespotéw sportowych, zrze-
szen i organizacji jest udostepnic tej
miodziezy mozliwo$¢ korzystania z
urzadzen sportowych. Nalezy te mio-
dziez wprowadzi¢ na stadiony, boiska
| ptywalnie. Trzeba powigzaé jg z zy-
ciem kot i zespotéw, trzeba stworzy¢ im
wiasciwe warunki do rozwijania sit
i zdrowia.

Akcja ta nie moze by¢ przypadkowa.
Bazy sportowe muszag by¢ przygotowa-
ne na przyjscie miodziezy.

Jak do tego przystgpic?

1. Sprawe te nalezy wysunag¢ na ze-
braniu rady kota, zespotu, czy tez kie-
rownictwa danego obiektu sportowego.

2. Po omo6wieniu planu dziatania na-
lezy wyznaczy¢ odpowiedzialnego in-
struktora, dziatacza Ilub aktywiste do
przeprowadzenia tej akcji.

3. Trzeba przygotowac sprzet sporto-
wy, ktory bedzie oddany do uzytku mio-
dziezy przychodzacej na zajecia spor-
towe.

Ukladajagc plan udostepnienia mto-
dziezy o-biektu sportowego w okresie
wakacyjnym nalezy pamieta¢ o tym, ze
akcja ta w efekcie powinna da¢ duze ozy
wienie pracy kot i zespotow, korzysta-
jacych z danej bazy sportowej. Nowo
przybywajacych na zaiecia snortowe
nalezy otoczy¢ opiekg wychowawcza,
trzeba podsungé im atrakcyjny pro-
gram, trzeba powigzac ich z zyciem mlo
dziezy nalezacej do kota i zespotu ko-
rzystajacego z danego obiektu. Nalezyte
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wywigzanie sie¢ z tego zadania pociagga
za sobg konieczno$¢ uwzglednienia na-
stepujacych elementéw  organizacyj-
nych:

1. Baza sportowa (boisko, ptywalnia,
stadion) powinna by¢ czynna caty
dzien. Nalezy specjalng uwage zwrdci¢
na to, by boisko b’to otwarte od godzin
rannych. Jest to bowiem czas, w ktorym
stali cztonkowie kot i zespotdw pracuja,
natomiast mtodziez szkolna moze w pet-
ni korzysta¢ z boiska, sprzetu i instruk-
tora.

2. Boiska i place danego obiektu spor-
towego muszg by¢ przygotowane do
korzystania z nich. Nalezy pamietaé, ze.
samo boisko do pitki noznej nie wystar-
czy do. przeprowadzenia zaje¢. Byloby
to ujecie bardzo jednostronne. Musimy
pamieta¢, ze miodziez, ktéra przyjdzie
na stadion, ma bardzo szerokie zainte-
resowania sportowe. Trzeba przygoto-
wac boisko do lekkiej atletyki (bieznia,
rzutnia, skocznia), siatkéwki i koszy-
kéwki. Dla miodszej dziatwy trzeba
przewidzie¢ boiska do gry w ,dwa
ognie*, palanta itp.

3. Na przygotowanych boiskach musi
sie znalez¢ potrzebny sprzet. Pitki, sto-
jaki, poprzeczki, sprzet lekkoatletyczny,
siatka zawieszona itp. powinny zache-
cgé do ¢wiczen przybywajacych na boi-
sko.

4. Catoscia zaje¢ powinien kierowac
wvznaczAnv przez kierownictwo obiek-
tu instruktor. Do pomocy powinien miec¢
starsza miodziez z danego kota czy ze-
spotu sportowego.

Jak nalezy zainteresowa¢ miodziez tg
akcjg?

Przede wszystkim trzeba przeprowa-
dzi¢ odpowiednig propagande wsrdd
pracownikéw zaktadu pracy .korzystaja-
cych z danego obiektu sportowego. Dzie
ci tych pracownikéw beda pierwszym',



ktérych zobaczymy na zorganizowanych
zajeciach na boisku. Bedzie to pierwszy
etap pracy. Miodziezy tej nalezy powie-
dzie¢, ze chetnie bedziemy widzieli na
¢wiczeniach ich kolegéw. Po uptywie
kilku dni nasz zesp6t sportowy powiek-
szy sie kilkakrotnie.

Niezaleznie od tej zorganizowanej
grupy trzeba zainteresowac sie tymi,
ktérzy przyjda na boisko, zacheceni o-
twartymi jego bramami. Mtodziez chet-
nie zaglada na stadiony, tymbardziej
jesli widzi, ze co$ sie na nich dzieje, ze
¢wicza ich réwiesnicy. Nalezy ich wciag
nac¢ do zaje¢ razem z innymi, trzeba ich
zewidencjonowa¢, powiedzie¢ o tym co
beda robili i przystapi¢ do systematycz-
nej pracy.

Kiedy grupa taka zostanie juz zorga-
nizowana, trzeba pamieta¢ o utozeniu
ndla niej atrakcyjnego programu zajec.

Pierwszy start

Czym zainteresujemy te miodziez?

1. Udostepnieniem sprzetu, z ktorego
nie zawsze w swoim kole szkolnym mo-
ze korzystac..

2. Kierowaniem zaje¢ przez wykwali-
fikowanego instruktora, lub znanego
zawodnika.

. 3. Formami wspotzawodnictwa spor-
towego miedzy poszczegllnymi zespo-
tami.

4. Organizowaniem zawod6w sporto-
wych nie tylko na danym obiekcie spor-
towym. Nalezy przewidzie¢ wyjazdy w
formie wycieczek do Ludowych Zespo-
téw Sportowych na zawody i pokazy.

5. Dobrg forma organizacyjna, wcig-
gajaca mitodziez do kolektywnego zycia
(samorzad, wiasne kierownictwo zespo-
tow itp.).

Akcja ta nalezy zainteresowac wszyst-
kich cztonkdéw i dziataczy kota i zespo-
tu sportowego .Trzeba powigzac jg z ra-
da zaktadowg oraz z rodzicami dzieci,
ktore przychodzi¢ bedg na boisko. Na
zawody i pokazy organizowane dla mio-
dziezy nalezy zapraszac ich rodziny.
Trzeba wykorzystywaé¢ starszych do
prac organizacyjnych przy tych impre-
zach, trzeba wybiera¢ z nich przysztych
dziataczy i sympatykéw kota i zespotu
sportowego.

Wielka role do spetnienia w tej pra-
cy ma aktyw Z. M. P., ktéry powinien
by¢ gtbwnym motorem tej akcjl.

Udostepnienie w okresie wakacyjnym
boisk dla mtodziezy szkolnej spetni du-

w okresie wakacji

za role w popularyzowaniu wychowa-
nia fizycznego wsréd miodziezy. Kota
i zespoly sportowe, kierownictwa obiek-
téw sportowych, musza potraktowac te
akcje jako obowiazek spoteczny, stoja-
cy przed ruchem sportowym. Z otwar-
tych boisk i stadionéw, mtodziez szkol-
na z zapasem nowych sit przystgpi do
pracy, jaka ja czeka w nowym roku
szkolnym. Nalezy dotozy¢ wszelkich
staran, by w okresie wakacyjnym stwo-
rzy¢ jej jak najlepsze warunki odpo-
czynku. Temu ma stuzy¢ akcja otwar-
cia boisk sportowych dla miodziezy w
okresie letnim.
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Jak urzadzi¢ zawody ptywackie
w kole sportowym

W ciggu najblizszych tygodni kota
sportowe winny przeprowadzi¢ zawo-
dy ptywackie:

— wewnetrzne, w ktorych startowac
bedg cztonkowie kota (0 mistrzostwo
kota, bicie rekordéw kota, préby SPO),

— towarzyskie, miedzy cztonkami
réznych kot,

— propagandowe,
kot i zawodnikow.

Program zawoddéw nalezy uzgodnic
z kotami (zrzeszeniami) obsytajgcymi
zawody, aby uwzgledni¢ réwniez kon-
kurencje, ktére pozwolg im wykazac
swoje mocne punkty. Pozwoli to odpo-
wiednio utozy¢ regulamin zawodow,
ktory powinien podawaé nastepujace
dane:

1. nazwa, termin i miejsce zawodow,

organizator zawodéw,

2.
3. kto moze bra¢ udziat w zawo-
4

dla okreslonych

dach,

. warunki obowigzujace startujg-
cych,

5. ostateczny termin zgtoszen (naj-
mniej 5 dni przed zawodami),

sposoby  obliczania  wynikdw,
przyjety rodzaj punktaciji,
7. wyjasnienia odnosnie  ko-sztdw

oraz propozycje dotyczace wyzy-
wienia, zakwaterowania itp.

8. wszelkie inne informacje wptywa-
jace dodatnio na organizacje, pro-
pagande, poziom sportowy itp.

Program wraz z regulaminem po-

winien byé dostarczony zainteresowa-
nym kotom i podany do wiadomosci za-
wodnikom w terminie pozwalajacym na
dostateczne przygotowanie. Tego ro-
dzaju pisemne, wyczerpujace ujecie
wszystkich spraw zwigzanych z regula-
minem i programem utatwia organiza-
cje i wyklucza wszelkie nieporozumie-
nia.

Po uptywie terminu zgtoszer wyzna-
czona komisja organizacyjna zawodow
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sprawdza zgtoszenia i dokonuje loso-
wania oraz rozstawienia zawodnikow
w kazdym biegu. Majac te dane komi-
sja organizacyjna zawodéw uktada
program minutowy tak, aby:

—5 otwarcie zawodow tzw. czes¢ ofi-
cjalna trwata nie dtuzej niz 15 minut
i pomiescita okolicznosciowe przemoé-
wienie i prezentacje zawodnikow.

— program byt urozmaicony przez;
przeplatanie biegéw stabo obsadzonych
biegami bardziej atrakcyjnymi, przesu-
wajac najbardziej interesujgce konku-
rencje ku koncowi,

— zawodnicy startujgcy w 3 biegach;
(maksymalna ilos¢ w jakiej wolno jed-
nemu zawodnikowi startowac)  mieli
dostatecznie diugie przerwy wypoczyn-
kowe miedzy nimi.

— przerwy miedzy poszczegélnymi
konkurencjami (punktami  programu)
byty najkrétsze, jesli nie wyeliminowa-
ne catkowicie,

— zawody trwaty nie dluzej niz 2
godz.,

— warunki lokalne (np. ilo$¢ torow)
byly uwzglednione i catkowicie wyko-
rzystane,

— zamkniecie zawodow  wigczone
byto do programu i obejmowato ponow
na zbiorke wszystkich startujacych,
wreczenie nagrod, itp.

Komisja organizacyjna  wyznacza
osoby do prac sekretariatu zawodow
oraz sedziego gtownego i dopiero w
porozumieniu z nim ustala sktad ko-
misji sedziowskiej. Wysyta tez do se-
dziow pisemne zaproszenia, najpOzniej
na 7 dni przed zawodami. Wyznaczeni,
do komisji dziatacze powinni, przyby¢
najpézniej godzine przed rozpoczeciem
zawodow, przebra¢ sie i przygotowaé
do objecia funkcji. Najp6zniej 45 min.
przed zawodami, sedzia gtdwny zarza-
dza odprawe catego kolegium, dokonuje
podziatu pracy i udziela instrukcji do-



tyczacych sposobu przeprowadzenia za-
wodow, sprawdza czasomierze.

Za punktualne rozpoczecie i zakon-
czenie  zawodow odpowiada sedzia
gtowny.

Sekretariat zbiera sie na 3 godziny
przed zawodami, przygotowuje Kkarty
startowe czyli listy biegow, .wypehia
wszystkie formularze (karty chronome-
trazu, celowniczych, protokot sprawdze-
nia czasomierzy). Podczas odbywaja-
cych sie zawodéw wykonuje zestawie-
nia wynikow poprzedniego biegu, przy-
gotowuje sprawozdanie i protokoét z za-
wodow, wypetnia wnioski o zatwierdze-

nie rekordu jesli ten zostanie ustano
wiony, (wzory formularzy znajdziecie
w nowowydanych ,,Przepisach ptywa-
nia, skokéw i pitki wodnej", cena 5.20.
Do nabycia w ksiegarni ,,Dom Ksigzki"
— Warszawa, Al. 1 Armii 16).
Bezposrednio po zawodach odbywa
sie krotka odprawa Komisji Sedziw-
skiej dla przanalizowania niedociggnie¢
organizacyjnych, sportowych itp. oraz
dla podpisania catkowitego materiatu
kontrolno - sprawozdawczego z tych
zawodow. W rejonie sekretariatu nie
wolno przebywac¢ ani zawodnikom ani
osobom postronnym. ROwniez wszyscy
zatrudnieni w jakichkolwiek pracach
powinni zajmowa¢ wylacznie miejsca

wyznaczone, ktére moga opusci¢ tylko
za wiedzg sedziego gtéwnego, a startu-
jacy — za wiedzg sedziego przy za-
wodnikach lub kierownika biegéw. Se-
dziowie na stanowiskach muszg przez
caty czas petnienia funkcji zachowaé
sportowg postawe, wystrzegaé sie nie-
dbatej pozy i objawow zdradzajacych
zmeczenie czy brak nalezytego skupie-
nia uwagi lub odwrotnie specjalnych
wzgledéw dla niektérych zawodnikow.
Nalezy dazy¢ do tego, by przy organi-
zacji wszystkich zawodéw — nawet
najmniejszych stosowaé wyzej wymie-
nione punkty i to nawet wowczas, gdy

do zawodéw staje zaledwie kilku
wiasnych zawodnikéw i gdy zawody
odbywajg sie nie na phtywalni, a na
rzece lub jeziorze.
Przestrzeganie przepisow, catkowita
obiektywnos¢ orzeczen komisji, kole-
zenski stosunek do zawodnikéw i peten
zaufania stosunek wzajemny cztonkow
kolegium sedziowskiego przyczynia sie
nie tylko do usprawnienia organizacji
zawodow, ale przede wszystkim cemen-
tuje silny aktyw ptywacki zdolny do
osiggania coraz lepszych wynikow w-
pracy.

O sposobie przygotowania prymityw-
nej ptywalni do zawodow patrz ,,Koto-
Sportowe™ nr. 6.
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Na kazdej ptywalni, na kazdej przystan’, przy kazdym punkcie wodnym
powinna znajdowac sie specjalna druzyna ratownicza luib co najmniej dy-
zurujacy ratownik. Kapigcych sie i ptywajacych nalezy- otoczy¢ opieka, aze-
by uniknagé wypadku utoniecia.

Sekcje ptywackie két i LZS-6w pow nny dotozyé staran, by mie¢ wystar-
czajgcg ilos¢ druzyn ratowniczych. Cel swoj osiggna przez specjalne szko-
lenie ratownikoéw. Ponizej podajemy kilka uwag z zakresu niesienia pomo-
cy tongcemu i szkolenia ratownikéw.

Kazdy ptywak powinien umie¢ nies¢ pomoc tongcemu. Azeby spetnic¢ ten
obowigzek trzeba zna¢ sposoby ratowania, by nie utonaé¢ razem z tym, kto-
rego sie ratuje.

Rtjs. 2

Wskakiwa¢ do wody w celu niesienia pomocy tonacemu nalezy tylko
woweczas, gdy akcji ratowniczej nie da sie przeprowadzi¢ przy pomocy kota
ratunkowego, dtugiej tyczki, lub ze specjalnej todzi ratunkowej. Na kazdej
ptywalni znajdowac sie powinny wymienione przyrzady ratownicze.
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Przy akcji ratowniczej nalezy zachowaé jak najwiekszy skokéj i'opano-
wanie. Jesli ratujacy znajduje sie w ubraniu powinien btyskawicznie roze-
bra¢ sie i skoczy¢ do wody. Nie wolno skaka¢ gtowa w przod, jesli nie zna
sie dna rzeki czy jeziora.

Do 'tongcego podptywac nalezy od tytu, uwazajac by -nie da¢ sie przez nie-
go uchwyci¢. Jesli mimo to tongcy zlapie sie ratujgcego (a tongcy nawet
brzytwy sie chwyta) nalezy znurkowac¢ wraz z nim i uwolnic¢ sie z kurczo-
wego i niebezpiecznego uchwytu. Gdy tonacy chwyci np. za nadgarstki to
wyrywamy sie z uchwytu przez szarpniecie ramion w strone kciukdw, (rys. 1)

Jesli tongcy uchwyci ratujgcego z przodu, to ten uwalnia sie odepchnie-
ciem trzymajgcego za podbrodek w sposéb wskazany na rysunku, (rys. 2)

Rys. 5

Azeby podptyngé z tongcym do brzegu najlepiej uchwyci¢ go z tylu za
gtowe lub pod pache. Holowanie odbywa sie jak na rysunku — ptynac zabka
na plecach, (rys. 3 i 4). Po wyniesieniu topielca z wody (rys. 5) nalezy usu-
na¢ palcem z jego jamy ustnej mut, piasek, wodorosty itp. i utozyé go brzu-
chem na ziemie (podktadajgc koc, ptaszcz itd.) Wode z gérnych drég odde-
chowych usuwamy w ten sposob, ze stajac okrakiem nad topielcem chwy-
tamy go obiema rekami pod brzuch i kilka razy potrzgsamy.
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W dalszym ciagu akcji ratowniczej przystepujemy do stosowania sztucz-
nego oddychania. Pod brzuch ratowanego podkitadamy zwinieta w walek
odziez lub koc, a pod gtowe jedng jego reke zgietg w tokciu. Kleczac okra-
kiem nad ratowanym naciskamy dtonmi (ptasko utozonymi) na dolng czes$é
klatki piersiowej od tytu 1 z boku. Przy nacisku liczymy ,raz, dwa, trzy"
pochylajac sie przy tym ku przodowi (rys. 6). Jest to moment wydechu. Li-

czac ,.cztery, pie¢“ odrywamy rece od ratowanego, siadajgc na pietach,
(rys. 7). Jest to moment wdechu. Liczba takich wdechéw i wydechéw po-
winna wynosi¢ okoto 15 na minute. Gdy ratowany odzyska przytomnos¢, na-
lezy przenie$¢ go do cieptego pomieszczenia, okry¢ ciepto i da¢ mu do picia
ciepta herbate lub kawe.

Sekcje ptywackie ko6t i zespotdw sportowych powinny szkoli¢ swoich
cztonkéw w ratownictwie. Cwiczyé nalezy parami zmieniajac wspotéwijcza-
cych. Nauke uwalniania sie od chwytéw tongcego przeprowadza¢ nalezy
najpierw na ladzie, a nastepnie w wodzie. Réwnoczes$nie ¢wiczy¢ nalezy
sposob doptywania do tonagcego i holowanie. Cwiczenia te wykonuje sie po-
czatkowo w wodzie ptytkiej zwiekszajgc stopniowo jej gtebokos¢ i odlegtosé
f,tongcego"” od brzegu. W pierwszej fazie nauki ,tongcy" winien zachowy-
wac sie biernie.

Przy nauce sztucznego oddychania zwraca¢ uwage na doktadnos¢ i ciag-
tos¢ wykonywanych ruchow.
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Korzystajmy z doswiadczen radzieckich

ZASEUZONA NAGRODA

sportowcéw kotchozu im. Mototowa

Jeszcze poétora roku temu w kotcho-
zie im. Mototowa byto zaledwie kilku-
nastu sportowcow. Dzi§ jest ich 550
i moga pochwali¢ sie nielada sukcesa-
mi. W 1951 roku zdobyli proporzec
przechodni dla kot ,,Kotchoznika" na-
grode ofiaiowang przez Komitet Cen-
tralny Komsomotu.

Koto powstato w sierpniu 1950 roku.
Rada kota zaczeta z miejsca ozywionag
edziatalnos¢ przystepujagc do budowy
boiska i produkowania sprzetu sposo-
bem gospodarczym.

74-letni kowal Iwan Limanski za-
czat fabrykacje sprzetu. Najpierw zro-
bit granaty, pozniej kule. Za przykia-
dem staruszka poszli miodzi. Bardzo
szybko wykonali stojaki do skoku
wzwyz, duzy zapas poprzeczek i prze-
de wszystkim przyrzady gimnastyczne
jak — drabinki, porecze i wiele innych.

Budowa stadionu szta w tempie bty-
skawicznym. Pracowali tu zgodnie
wszyscy cztonkowie kotchozu oraz
wszyscy mieszkancy stanicy Dinska.
Dwa boiska pitkarskie, bieznia, tor
przeszkdd, strzelnice, skocznie i rzut-
nie, boiska do siatkdwki, koszykowki
i wybijanki (gorodki) powstaty w bar-
dzo krétkim okresie.

Stadion kotchozu im. Molotowa z
czasem przeksztatci! sie w piekny park
sportowy.

Do sezonu letniego 1951 roku, spor-
towcy kotchozu im. Mototowa przygo-
towywali sie bardzo starannie. Na ze-
braniach kola ustalono szczeg6towe
plany dla 11-tu sekcji.

Na boisko wyszli pierwsi lekkoatle-
ci i pitkarze. Po nich siatkarze... Za-
roit sie stadion miodymi ludzmi, kto-
rych celem.byto- zdobycie w jak naj-.
krotszym czasie odznaki GTO 1 i Il
stopnia, dostanie sie w grono sklasy-
fikowanych sportowcow.

W lecie w powiecie byto duzo im-
prez sportowych. W kazdej z nich u-
czestniczyt mtody zespdt kotchozu im.
Mototowa. Mtiodzi sportowcy osiggali

sukcesy, powiekszata sie ilos¢, spor-
towcow  sklasyfikowanych.  Pitkarze
wygrali wszystkie spotkania pewnie

zdobywajac tytut i zaszczyt uczest-
niczenia w mistrzostwach kraju kra-
snodarskiego.

W strzelaniu w spotkaniach z sa-
siednimi kotchozami zdobyli pierwsze
miejsce i puchar przechodni.

Najwiekszy sukces $wiecili sportow-
cy kotchozu im. Mototowa w Il Spar-
takiadzie powiatowe;j.

Startujgc na wiasnym stadionie wy-

walczyli 1-sze miejsce w ogolnej Kkla-
syfikacji.
Sukcesy zobowigzaty do zwieksze-

nia wysitkbw w pracy. Rada kota wraz
z orgnizacjg komsomolska staraty sie
o jak najlepsze przygotowanie spor-
towcow w okresie zimowym. Cwiczyli
jia Swiezym powietrzu pitkarze, lekko-
atleci, strzelcy, siatkarze.

Gdy tylko nastaty ciepte dni znéw
zaroity sie boiska.
Sportowcy kotchozu im. Mototowa

rozpoczeli prace w tempie wskazuja-
cym, ze zdobytego proporca nie chcg
oddac.
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Sylwetki zlotowcéw

OWKS Krakow

Wsréd sportowcéw uczestnikéw Zlotu Miodych Przodownikéw Budowniczych
Polski Ludowej na szczeg6lne wyrdéznienie zastuguje mioda jedenastka pitkarzy
OWKS — Krakéw. D.ruzyna ta skitada sie z samych zetempowcéw, chtopcéw naj-
wyzej.23-tetnich.

Finaliéci rozgrywek o Puchar Zlotu dopiero przed rokiem awansowali do |
ligi. Przed rozpoczeciem tegorocznych rozgrywek obymyslili oni wraz z trenerem
Giergielem plan 'szkolenia i prowadzenia rozgrywek. A gdy rozpoczely sie mecze
o Puchar Zlotu, nie byto w druzynie ani jednego zawodnika, ktéry nie marzytby
o udziale w wielkim $wiecie mtodziezy.

Musimy pojecha¢ na Zlot — postanowili zgodnie miodzi chtopcy, zobowigzu-
jac sie do pilniejszego jeszcze treningu, do statego podnoszenia swych sportowych
umiejetnosci.

Druzyna OWKS — Krakéw byfa rewelacjg rozgrywek o Puchar Zlotu. Mlodz',
w wiekszosci nieznani chtopcy, nie mieli zadnego szacunku dla staw. Wygrywat
jedno spotkanie po drugim, demonstrujgc najnowoczesniejsza gre. Zdobywali za-
stuzone oklaski. Byli coraz blizsi wykonania podjetego wspolnie z inicjatywy ka-
pitana i trenera zobowigzania — wejscia do finalu rozgrywek o Puchar Zlotu.
| ostatecznie zajeli | miejsce w swej grupie.

Dzi$ znamy juz dobrze chtopcéw z OWKS Krakéw. Do nazwisk, ktére w pitkar-
stwie polskim znane sg kazdemu, jak Cieslik, Gracz, Alordarski, Kohut, Cebula- itd.
przybyly nowe. Sg to nazwiska jedenastki w ktorej kapitanem jest Roman Durniok,
(bramkarz—Hajduk, obroncy +— Durniok, Maston, Strzykalski, pomocnicy — Musiat
i Kalus, napastnicy — Kroczek, Drewnicki, Wiecek, Piechaczek, Kucharski).

Pamietamy tego miodego pitkarza z jego bardzo dobrej gry przeciw druzynie
znakomitego zespotu radzieckiego — Dynamo Thbilisi. Roman miat wtedy trudne
zadanie walki z jednym z najlepszych pitkarzy radzieckich, lewoskrzydtowym
Czuateli. Kryt go doskonale. Pojedynki tych miodych pitkarzy staty na bardzo
wysokim poziomie. Obaj zbierali oklaski za znakomitg gre. -

Durniok rozpoczat kariere sportowg w Budowlanych Chorzéw. Powinno$¢ woj-
skowa odstuguje od jesieni 1950 r. w Krakowie. Wzorowy zotnierz, bardzo dobry
kolega za swojg postawe moralng, a nie dlatego, ze grat juz w pierwszoligowej
druzynie; zostat kapitanem zespotu OWKS. Dawat swym zachowaniem przyktad
miodszym kolegom, ktérych wraz z trenerem Giergielem wprowadzit do | ligi.

Wsrod pitkarzy krakowskich wszyscy sga bardzo dobrymi zotnierzami. Chwali
ich za to bez przerwy dowodca, nie ma tez dla nich stéw uznania trener — Gier-
giel. Sa pilni, obowiazkowi, pracowici, ambitni. Temu zawdzeczajg swoj sukces
i udziat w Zlocie Mtodych Przodownikéw Budowniczych Polski Ludowej.



Z zycia kot

Sekcja ogolnego przygotowania podstawag
sukcesow Gornika przy kopalni Wirek

Ob. Wypler Alfons zacierat rece z ra-
dosci. Swieto Kultury Fizycznej w je-
go kole miato przebieg bardzo dobry.
Pokazy gimnastyczne, masowe zdawa-
nie prob SPO, kilka wygranych spot-
kan z sasiednimi zespotami. Na boiskach
byto dziesiatki nowych ¢wiczacych,
ktérzy juz najprawdopodobniej nie roz-
stang sie nigdy ze sportem. Wszystkie
imprezy byly wielka propaganda kultu-
ry fizycznej wsrdéd gornikéw kopalni
»Wirek" i wszystkich mieszkancéw
Kochtowic.

Koto Goérnika przy kopalni ,,Wirek"
jest jednym z najlepiej pracujgcych
kol sportowych w okregu Bytom.

W roku ubiegtym koto Goérnika przy
kopalni ,,Wirek" dzieki wspétzawodni-
ctwu miedzy sekcjami zdobyto 201 od-
znak. Dzieki temu uplasowato sie ono
na 2 miejscu wsrdd kot ,,Gornika" okre-
gu bytomskiego. Sukces ten jest zastu-
ga sekcji og6lnego przygotowania,
prowadzonej wiasnie przez ob. Wypiera
Alfonsa. Zapalony'ten dziatacz sporto-
wy zebrat wokot siebie 7 zapalencow,
wyszkolit ich na sedziéw sportowych.
Teraz razem tworza komisje SPO, sg
najaktywniejszymi .dziataczami kota:
Prawnie codziennie przez megafony
kopalni moéwi sie o wielkiej roli SPO,
podaje sie minima jakie powinien osig-
gna¢ kazdy w swej grupie wiekowej.
Przez megafony ogtasza sie terminy
préb i trenigbw obowigzujacych przed
przystgpieniem do préb. W ,,Gérniku"
Kochtowickim nie ma nikt prawa przy-
stapi¢ do zdawania norm, jesli nie od-
byt poprzednio chociaz 6 trening6w.

Sekcja ogolnego przygotowania Kie-
rowana przez ob. Alfensa Wypiera zdo
byta sobie uznanie Rady kota. Na jego
wniosek Rada uchwalita, ze wszyscy
kandydaci do kota musza przejs¢ prze-

de wszystkim przez sekcje ogolnego
przygotowania. Nikt nie trafi do sekcji
wyczynowej, jesli nie przeszedt przez
sekcje ogélnego przygotowania.

W zdobywaniu SPO w kopalni ,,Wi-
rek" wiele pomaga wspétzawodnictwo.
Prowadzi sie je miedzy oddziatami,
szybami i sekcjami wyczynowymi kota.
Najwiekszymi sukcesami ng tym polu
moze sig pochwali¢ dotychczas sekcja
pitkarska.

Jest ona z pewnoscig jedng z nie-
licznych w Polsce sekcji pitkarskich,
ktére zrozumiaty, ze bez og6lnego przy-
gotowania nie ma co marzy¢ o sukce-
sach pitkarskich.

.Swietlica kopalni ,,Wirek" to prawie
muzeum sportowe. Dyplomy i nagrody
oraz tablice rekordow kola w kazdej
gatezi sportu, wyniki wspotzawodni-
ctwa miedzyoddziatowego, tablice indy-
widualnego zdobywania norm upiek-
szajg Swietlice.

Sekcja ogoélnego przygotowania pro-
wadzi propagande SPO nie tylko wsrdd
gornikow kopalni. Zajeta sie ona takze
szkotami  podstawowymi na terenie
i\ochtowic, pomagajac nauczycielom w
prowadzeniu zaje¢ przygotowawczych
do zdobywania SPO.

Sekcja ogélnego przygotowania Kie-
ruje treningami do Biegéw Narodo-
wych, do Marszéw Jesiennych, ostatnio
z wielkim sukcesem propagowata wsréd
mieszkancow Kochtowic wielob6j SPO.
Ob. Wypler Alfons przeszkolit“swych 7
najblizszych wspotpracownikéw na or-
ganizatorow. Teraz oni przekazujg swa
wiedze innym na kursach organizato-
réw, przodownikéw i sedzibw — pro-
wadzonych bez ogladania sie na kursy
organizowane przez wiadze centralne.
Kolo kopalni ,,Wirek" posiada coraz
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liczniejsze kadry dziataczy, mogacych
podota¢ stale zwigkszajacej sie pracy
w Kole.

Ob. Wypler i jego wychowankowie —
dziatacze, wypetniajac nowymi cyframi
liste rekordow kota — usmiechali sie z
zadowolenia. Mieli oni przed oczyma
cyfry zesztoroczne, pametajg dobrze
wszystkie tegoroczne. Za punkt hono-
ru postawili sobie wyjscie na czoto
wsérod kot ZS ,,Gornik". Podejmowali
zobowigzania, majgce 'Zapewni¢ lep-
szy styl pracy i zobowigzania te prze-
kraczajg stale o wiele procent. Kilku-
set uczestnikbw Biegéw Narodowych,
zdobycie norm w wieloboju SPO przez
uczestnikbw biegu sg tego Swiade-
ctwem.

Myslac o sukcesach sekcji wyczyno-
wych. a jest ich sporo — pitkarska, lek-
koatletyczna, gimnastyczna, szachowa,

JAK ZROBIC SAMEMU CHLEBAK

tenisa stotowego, pitki recznej, spor-
tébw zimowych — dziatacze z sekcji
ogolnego przygotowania z dumg moga
powiedzie¢, ze sukcesy te to ich praca
przede wszystkim. Jesli gospodarz nie
narzeka na wyczynowcow za brak po-
szanowania sprzetu ' jest to zastuga
sekcji ogoélnego przygotowania. Jesli
sportowcy budujg dzi$ nowe wiasne bo-
iska, to najpierw budowali z zapatem
tor przeszkod. Skarbnik nie ma kiopo-
tow ze zbieraniem skladek, bo przy-
zwyczajono do tego cztonkéw, gdy byli
w sekcji ogblnego przygotowania.

Kazdy odcinek pracy w kole sporto-
wym przy kopalni ,,Wirek" zastuguje na
uznanie. Powinny o tym pamieta¢
wszystkie kola, bioragc wzoér z Kochio-
wiczan. Sekcja ogollnego przygotowa-
nia to szkota sportowcéw. Dlatego tez
ona powinna by¢ najsilniejsza sekcja
w kole.

Na wszelkiego rodzaju wycieczkach zaréwno w lecie jak i w zimie nieocenione

ustugi oddaje chlebak.
Materiat:

75 cm. — brezentu lub grubego ptétna pojedynczej szerokosci,

3,75 cm. — tasmy ptociennej (obszywki) szerokosci 1,5 cm. do 2 cm. (Jesli ma-
my skore lepiej jest uzy¢ do tego celu skory),

5Q cm. — tasmy ptociennej szerokosci 2,5 cm. do 3 ¢cm,;

sprzaczka, 2 kotka, 2 guziki.

Zanim zaczniemy kroi¢ materiat wskazane jest by catg forme wycigé z papieru.

Forma 1.

i

Kroimy pas dtugosci 45 cm. szerokosci 26 cm.

1) odmierzamy wzdtuz paska 25 cm i na tej wysokosci

otéwkiem linie pomocnicza.

2) Od zaznaczonej linii pomocniczej pozostaje nam

20 cm.
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3) Po obszyciu brzegu przyszywamy petelki do guzikéw w rozstawieniu 10 cm
szeroko$¢ wynosita 24 cm.
4) Nastepnie scinamy (zaokraglamy) cztery rogi formy jak na rys. 1.
*

T Forma II.
@ 1) Bierzemy tasme ptocienng sze-
Wu.g roka 2,5 cm. do 3 cm. (najlepiej by-

toby wycia¢ paski.ze skoéry) i ucina-
. my kawalek o dhtugosci 24 cm.
! 2) W odlegtosci 4 cm. od brzegow
S paska przyszywamy 2 kawatki tej sa-
I mej taSmy (lub skéry) dtugosci 7 cm. Ryt 6
3) Bierzemy teraz wezsza tasme (lub
pasek ze skory) szerokosci 1,5 cm. do
2 cm. i ucinamy dwa paski dtugosci po
5 cm. 22,4—.
4) Bierzemy 2 kétka i przez kazde
przeciaggamy pasek.
5) Z kolei przyszywamy paski z kot-
kami do paska wzmacniajagcego w od- vvsj
legtosci 2 cm. od brzegu” jak na rys. 2.
6) Caly tak przygotowany i uszyty Rys. 7.
pasek naszywamy na forme Nr 1.
7) Przyszywajac ten pas musimy
wystajace na 7 cm patki przyszy¢ tyl-
wciggna¢ w nie pozniej pasek Rys. 3.
ko na koncach tak, zeby mozna byto

Forma III.

1) Kroimy pas z materiatlu dtugosci
58 cm. szeroki 10 cm.

2) Odcinamy 10 cm. tasmy (paska)
szerokosci 1,5 cm. do 2 cm.

3) Jeden koniec taSmy (paska) prze-
ciggamy przez sprzaczke, zaginamy
poczym mocno przyszywamy.

4) Przyszywamy tasme (pasek) ze
sprzaczka w potwie przygotowanego
uprzednio pasa, jak na rysunku nr 4.

Forma 1V.

1) Kroimy nastepng forme — dtugosé
Rys. 4 20 cm. szeroko$¢ 24 c¢cm. Zaokragli¢ doi-
T ne dwa rogi.

Forma V.

1) Z kolei kroimy patke Kkieszeni
(dtugosé 10 cm. szeroko$¢ 20 cm.).
2) Obszywamy brzeg patki tasma
(cbszywka), albo skdra, w ten sposob,
jak to wskazuje ciemny brzeg na ry-
Rys. 5 sunku nr 5, géra nie obszyta).
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3) Po obszyciu brzegu przyszywamy petelki do guzi kéw w rozstawieniu 10 cm
od Srodka.

4) Nastepnie zaginamy forme patki tam, gdzie jest linia pomocnicza (kresko-
wana) i przyktadamy do for Nr IV po grodku na wysokosci 2 cm od goéry
i przyszywamy patke po wierzchu (zagiecie idzie pod spod). Linia kreskowana
wskazuje miejsce przyszycia, (rys. 6).

Forma VI.
1) Wycinamy zn6éw z ptotna dtugosci 50 cm szeroki 6 cm.

Forma VII.

Poniewaz mamy juz wszystkie formy zaczynamy zszywac chlebak.
1) Wycinamy ostatnig forme dhlugosci 15 cm szerokosci 22 cm Rys. 7.
2) Po srodku w odlegtosci 10 cm przyszywamy 2 guziki.

a) Zszywamy forme nr. VII z formg nr. VI. Szyjemy
brzgiem krawedzi po lewej stronie.

b) Wywracamy na prawg strone.

c) U gory obszywamy tasma tak, jak wskazuje czar-
ny pasek Rys. 8.

d) Bierzemy forme nr. IV do ktérej juz przyszyta jest
patka kieszeni i teraz zszytg forme nr. VIl i nr. VI przy-
szywamy do formy nr. IV — tak by wyszta nam' kieszen.

Forme nr. VII i nr. VI zaczynamy przyszywac¢ ng wy-
sokosci 4 cm. od goéry formy nr. IV, to jest ponizej kie-
szeni, tak zeby petelki pasowaty do guzikow.

e) Mamy juz gotowg kieszen z kolei przyszywamy
forme nr. Il (pas), szyjemy zawsze po lewej stronie
a pbézniej wywracamy na prawg strone.

f) Gdy forma Ill jest przyszyta, obszywamy gore obszywka tak, jak wskazuje
ciemny brzeg rysunku.

g) Zszywamy brzeg formy Nr 11l z formg Nr .

h) Po zeszyciu obszywamy dookota forme Nr | obszywka.

i) Na koncu doszywamy po $rodku formy Nr | (wierzchnia klapa chlebaka) ta-
$me lub kawatek skoéry dlugosci 12 cm. w ktdrej robimy dziurki do sprzaczki.
Chlebak mamy juz gotowy, mozemy go nosi¢ na pasku od spodni Rys. 10 lub na
pasku przez ramie Rys. 11.

JAK SAMEMU ZROBIC PLYWKI
(SLIPY)

Ptywki .(slipy) szyje sie z materiatu
podwojnie ztozonego. Wykonuje, sie je
W nastepujacy sposob: nalezy forme
wykroi¢ z papieru dostosowujac jej
wymiary do wymiaréw ciata. Nastepnie
przytozy¢é jg do podwdjnie ztozonego
ptotna i wykroi¢ ptywki wedtug formy,
zostawiajgc zapas | c¢cm na szwy. Szy-
cie rozpocza¢ od dolnego brzegu wzoru
wzdtuz linii A-B, a nastepnie* zigczyé
D-C. Zakonczen prawego boku nie
zszywa sie, lecz zaktada sie do ich
brzkeg()w tasiemki dla zwigzania pty-
wek.
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Rozmawiamy z czytelnikami

Obserwujemy bardzo niebezpieczny objaw. Korespondencja nadsytana do
,,Kota. Sportowego" z terenu jest anonimowa. Autorzy ukrywaja sie pod
pod réznymi pseudonimami, co $Swiadczy do pewnego stopnia o braku od-
wagi i utrudnia nam nawigzanie statego kontaktu z naszymi czytelnikami.

Chcemy jak najscislej wspotpracowa¢ z terenem. Chcemy wiedziec
o wszystkich bolgczkach koét, chcemy dzieli¢ sie radoscig z sukcesow kazde-
go kiota. Piszcie do nas o tym, jak korzystacie z naszego miesiecznika, jakie
w nim zauwazyliscie braki. Piszcie odwaznie, pod wiasnym nazwiskiem,
nie wstydzac sie tego, ze w naszych kotach praca nie zawsze jest postawio-
na na najwyzszym poziomie.

Jesli chcecie jak najszybciej znale$¢ rade na usuniecie btedow w wasze]
pracy piszcie do nas natychmiast. Jesli chcecie sie pochwali¢, zrébcie to
i przed nami.

J. Sz z POZNANIA. ,,Zdatem juz normy SPO pierwszego stopnia. Obec-
nie stale ¢wicze. Daleko mi do osiggniecia norm klasyfikacyjnych, chciat-
bym zdoby¢ SPO drugiego stopnia, a pézniej moze zdobede klase sportowa,
jesli w czasie przygotowan okaze sie, ze mam zdolnosci do ktérej$ z konku-
rencji wchodzacych w sktad norm odznaki..."

Jest to kiopot nie tylko Wasz. Normy odznaki SPO drugiego stopnia wyr
magajg bardzo steranego opracowania. Nad ich wytZnadzeniem pracuje Wy-
dziat SPO GKKF,

Nie zniechecajcie sie tym, ze nie. znacie miniméw odznaki li-go stopnia.

Trenujcie dalej, starajcie sie stale bi¢ swe rekordy zyciowe, ustalone przy -

zdawaniu norm SPO I-go stopnia.

SKS Z POD KRAKOWA. ,,Dlaczego w ,,Kole Sportowym" nie pisze sie
nic o sporcie'dzkolnym, j/Hacjzego Uwzglednia sie tylko tematyke kot przy'za-
ktadzie prady LZS-sie*.

Pytanie to wymaga wyjasnienia.

Czyz jest roznica miedzy praca kota sportowego przy zaktadzie pracy,
LZS, szkolnego kota sportowego? 1 rtu i tam. nalezy dbac¢ o jak piajwstzech-
stronniejsze przygotowanie cztonkéw do zdobywania SPO, do udziatu w im-
prezach -masowych, majgac stale na- uwadze podnoszenie sprawnosci fizycz-
nej- cztonkoéw.

Z rad znajdujacych sie w ,,Kole Sportowym", artykutow jak ¢wiczg sek-
cje, -z -rubryki ,,Robimy sami" korzysta¢ powinny jednakowo LZS, kota prtzy
zaktadzie pracy i SKS.

Jedynie-w‘reportazach z pracy ko6t i przy wyrézniajacych sie
sportowcow nie uwzgtedniliSmy terenu szkolnego.

Poczawszy od numeru Wrze$niowego zamieszcza¢ bedziemy specjalng ru-
bryke szkolna.

LZS JAKTOROW. Typowanie najlepszego sportowca — przodownika do
udziatu w Zlocie Mtodych Przodownikéw Budowniczych Polski Ludowej na-
lezy do komisji konkursowej. Kandydature powinno jednak [zatwierdzi¢ ze-
branie catego zespotu i doktadnie umotywowawszy jg wysta¢ wszystkie dane
do Powiatowej Komisji Konkursu Zlotowego.



1)
2)

3)
4)

WYKAZ WYDAWNICTW

Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
-zaleconych do bibliotek K&t Sportowych 1 LZS
Popularna Biblioteczka Sportowa

Sidorowicz W. — Higiena-sportu i pierwsza pomoc. Wyd, H. 1951.
Cena 3.00 zl.

Blielczyk Z. Druzbiak W. — Narciarstwo dla wszystkich. Cena
zl. 2.40.

%
Roszko R. — Uczmy sie ptywac i trenowaé. Wyd. 11l. Cena zt. 3.60;

Klyszejko W. — Koszykdéwka. Wyd. Il. Cena zl. 3.40.

5) Szymczyk F. — Kolarstwo uzytkowe. Cena zl. 2.00.

6)
7)
8)
9)

10)
11)
12)

13)
14)

15)

16)
17)
18)

19)
20)
21)
22)

Nawrocki Z. Zakrzewski St. — Jezdzimy na tyzwach.-Cena zt 2.40.
Mazurek J. — Zaprawa marszowa. Wyd. Ill. Cena zt. 1.10. z
Skierczynski M. — Wybijanka. Cena zt. 1.05.

Spieszniew F. — Ochrona i pomoc w gimnastyce przyrzadowej. Ce-
na zt. 2.85.

Pachla J., Ulatowski T. — Szczypiorniak. Cena zl. 2.55.
Gradopotow K. — Boks dla junioréw. Cena zt. 3.60.

Flazgaggwicz J. — Gimnastyka na przyrzadach (drazek). Cena
zI. 3.30.

Szczudtowa E. — Spiewnik dla zespotéw sportowych. Cena zt. 7.30,
Dobrowolski W., Maszewski St. — Rzut dyskiem, oszczepem, gra-
natem. Cena zt. 2.50.

Askanas S. — Jak przygotowac¢ | przeprowadzi¢ zawody lekkoatle-

tyczne. Cena zl. 3.20.
Betdowski Z. — Tenis dla wszystkich. Cena zt. 3.90.
Czkanikow |. — 500 gier i zabaw. Cz. | i Il. Cena poj. egz. 3.00 zt

Dobrowolski W., Maszewski St. — Biegi przez ptotki, z przeszkoda-
mi, sztafety. Cena zt. 2.80.

Czerniachowski J. — Tenis stotowy. Cena zt 6.10.
Gradowska T. — Palant i kwadrant. Cena z}. 3.75.
Lipniacki W., Szczudtowa E. — Sport w $wietlicy. Cena zt 2,85.
Weiss Z. — Biegi krétkie. Wyd. 1. Cena zl. 4.65.



GLOWNY KOMITET KULTURY FIZYCZNEJ
SEKCJA GIMNASTYKI

Uktad c¢wiczen obowigzujacych
dla miodziezy zenskiej i meskKiej
na rok 195253

Dodatek do Nr. 7-go miesiecznika ,,Koto Sportowe™

Warszawa, Lipiec 1952 r.



Cwiczenia dla juniorek w wieku
od 14 — 15 lat

_i. Cwiczenia wolne

Z postawy zasadniczej:

o=

l.
Ramiona w przod, palce lekko zwiniete,
ramiona w bok, promien,
ramiona w doét zaakcentowaé uderzenie o uda,

ramiona w gore lukiem bocznym, dionie w przéd, zaakcentowaé ude-
rzenie w piesci nad gtowa.

Rozkrok w prawo — ramiona w dot do wewnatrz, lukiem bocznym,
przedramiona skrzyzowane,

zakrok lewg w tyt do wewnatrz,

rozkrok w prawo — ramiona w bok,

rozkrok w lewo (zwiekszenie rozkroku) — ramiona w doét do wewnatrz,
przedramiona skrzyzowane,

1 zakrok prawag w tyt do wewnatrz,

4,

[\

3—4.

rozkrok lewg — ramiona w bok (1,5),

Podskokiem nogi ztacz do postawy na palcach — ramiona w dot
i w przdod,

przysiad o kolanach ztgczonych — ramiona w dét i w bok,
klek obun6z — ramiona w dét i w goére na zewnatrz, lukiem przednim,
podpor kleczny — przeno$ ramion lukiem okreznym w tyt.

V.

Odchylenie tutowia do siadu klecznego, rece pozostang na podtozu,
pogtebienie siadu,

przeno$ tutowia w przdd o ramionach ugietych do lezenia podpartego
lukiem.






3—4.
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V.
Skion tutowia i glowy w tyt — ugiecie n6g w tyt.

VL.
Woyprost tutowia i nég, a ugiecie ramion do lezenia przodem,

ramiona w dot,
poétobrotu w lewo do lezenia tylem (3,5).

VII.

Lezenie przewrotne o nogach skurczonych,

. siad skulony,
. opad do lezenia przewrotnego o nogach skurczonych,
. powstan do przysiadu podpartego, kolana ztgczone.

VIII.

Powstann — skurcz prawg noge w przéd — ramiona w yrzod,
wyprost prawej nogi w bok — ramiona w bok,

przeno$ prawej nogi w tyt — ramiona w tyt,

dostaw prawa noge — ramiona w dot.

\ IX.

Lewa noge skurcz w przéd — ramiona w przdod,

. jak w takcie VIII. 2—4, tylko odwrotnie (2.-).

X.
Wykrok lewa, prawa w zakroku na palcach — ramiona swobodnie
Zwisaja,
. przysiad,

unos tutowia do pétprzysiadu, pétobrotu w prawo i przysiad,
powstan ze zwrotem w lewo — ramiona w bok.

XI.

Wznos prawej nogi w przéd — klasniecie w dtonie pod prawa noga.
przeskok na prawa noge, wznos lewej nogi w tyt — ramiona w bok,
wznos lewej nogi w przod — klasniecie w dionie pod lewa noga,

przeskok na lewg noge, wznos prawej nogi w tyt — ramiona w bok.

XII.

Podskokiem wykrok prawg — rece na biodra,
podskokiem wykrok lewa, zakrok prawa,
podskokiem rozkrok — ramiona w bok,
podskokiem nogi ztacz — ramiona w dét (3.-).



il Cwiczenia
NA PRZYRZADACH

1. Réwnowaznia.
wys. 100 cm, szer. 10 cm

Z postawy przy prawym koncu
rOwnowazni:

1

10.

11.
12.

13.

14.

15.

Dochwyt i z naskoku do podpo-
ru przemach okroczny prawg w

przod z éwiecobrotem w lewo do
Eialiju rozkrocznego — ramiona, w
OK,

dochwyt przed sobg i zaczepienie
lewej stopy za soba,

wejscie do postawy wykrocznej
prawg — ramiona w tyt (1,5),
wykrok lewa, prawa w zakroku
pa palcach — ramiona w goére, lu-
kiem przednim,

ramiona w doét, lukiem bocznym
i w przéd,

wykrok prawa, lewa w zakroku
na palcach — ramiona w tyt i w
gore lukiem przednim,

ramiona w dot, lukiem bocznym
i w przod,

wykrok lewg, prawa w zakroku
na palcach — ramiona w bok,
i wprzéd (2.-),

w prawo zwrot do rozkroku pra-
wa na palcach — ramiona w bok,
prawg lukiem dolnym,

dostaw lewa z przeniesieniem
ciezaru ciata na prawa noge do
epostawy na palcach — ramiona
w dot,

rozkrok w prawo, lewa w rozkro-
ku na palcach — ramiona w bok,
w prawo zwrot do zakroku lewg
na palce — ramiona w przéd, le-
we ramie tukiem dolnym (1,5),
skton w przéd z przenosem ra-
mion w tyt i potprzysiadem na
lewej nodze, prawa noga prosta,
wyprost tutowia do zakroku lewa
na palcach — ramiona w przéd
i w tyt,

wykrok lewa, prawa w zakroku
na palcach — ramiona w przéd,

16.

17.

18.

19.

20.

skton w przéd z przenosem
mion w tyt i
prawej nodze,
wyprost tutowia do zakroku pra-
wa ha palcach ramiona w
przod i w tyt,

wykrok prawag, lewa w zakroku
na palcach — ramiona w goére tu-
kiem przednim (3.5,

ra-
potprzysiadem na

ramiona w bok i w lewo, zwrot
do rozkroku lewa na palcach —
tacznie ramiona w przéd, prawe
tukiem dolnym, dostaw lewg no-
ge do postawy na palcach, ramio-
na w tyt,

wyskok w przéd w gore z wy-
machem ramion w gére — do-
skok do zaznaczonego pOtprzy-
siadu, ramiona w dot i w bok —
postawa zasadnicza (2.-),



2. Porecze

Zerdzie o nieréwnej wysokosci: niz-
sza zerdz na wys. 140 — 150 cm, wyz-
sza 0 60 cm wyzej od pierwszej.

Z postawy przodem przed nizszg
zerdzig, lewa podchwytem:

Wyskok do podporu przodem —
przechwyt prawa na wyzszg zerdz
podchwytem — przemach okroczony
prawg z C¢wiercobrotem w lewo —
przemach obrotami prawag do siadu
na prawym udzie, przechwyt lewg za
siebie (3,5) — wznosem nog w przod,
wyskok lewa na zerdz i zamachem
prawej nogi powstan (1.1) — prze-
mach zawrotny prawg nad wyzszg
zerdzig z przechwytem lewg na wyz-
szg zerdz i ¢éwiecobrotem w lewo —
przemach okroczny lewg w tyt do
podoru przodem (2,5) — skionem w
przod dochwyt prawag -na nizsza
zerdz, wymachem nég w tyt zeskok
zawrotny w prawo do zaznaczonego
potprzysiadu, dochwyt na nizszg
zerdz, prawe ramie w bok i postawa
zasadnicza (3.-).

3. Kotka (w hustaniu)

Z postawy pod kotkami, dochwyt:

Rozbieg w przéd — odbiciem na-
przemiann6z zamach w tyt — odbi-

ciem naprzemiannéz zamach w przéd
i ugiecie ramion (2,5) — w tylnym
wahnieciu odmach do zwisu o ramio-
nach prostych (1,5) — odbiciem na-
przemiann6z zamach w przéd i pot-
obrotem w lewo — odbiciem naprze-
mian6z w przednim wahnieciu poéto-
brotu w lewo (1.-) — odbiciem na-

przemiann6z w przednim wahnieciu
caty obrét w prawo (3.-3) — odbiciem
naprzemian6z w tylnym wahnieciu
zeskok w tyt do zaznaczonego pot-
przysiadu, ramiona w bok i postawa
zasadnicza (2.-).

Uwaga: Dopuszczalne sg dwa roz-
biegi w przéd i dwa rozbiegi w tyt.



4. Kon lub skrzynia wszerz
wys. 110 cm, mostek 10 cm

Z rozbiegu skosnego odbiciem jed-
nonoz. przeskok odwrotny w lewo lub

W prawo.

Rozbieg i odbicie (1.-) — przeno$
nég nad przeszkoda (7.-) doskok i po-
stawa (2.-).

Cwiczenia dla juniorek w wieku
od 16 — 18 lat

|. CWICZENIA WOLNE-

Z postawy zasadniczej:

1. Ramiona w tyt,
2. ramiona w goére tukiem przednim,
3. skion w przéd — ramiona w tyt zamachem, lukiem

podskok w tyt,
4. tuldw prostuj — ramiona w gore, lukiem przednim,

przednim — maty



Wy e

w N,

Wykrok lewa, postawa na palcach — ramiona w ty} lukiem przednim,

. przysiad — ramiona w przéd,

pogtebienie przysiadu — ramiona w tyt,
pogtebienie przysiadu powstan, dostaw prawg noge — ramiona w przéd.

Ramiona w tyt,
ramiona w gore lukiem przednim,

skton w przéd — ramiona w tyt zamachem, tukiem przednim — maty
podskok w tyt,

. tutdw prostuj — ramiona w gére, tukiem przednim,

V.

. Jak takt Il. tylko wykrok prawa, a na\ 4. dostaw noge do postawy na

palcach (1,5).

V.

Przysiad podparty o kolanach ztagczonych,
%r_zcéwrét w przéd do przysiadu podpartego i dalej do kleku — rece na
iodra.

VI.
Gteboki skton w tyt.

. Wyprost tutowia.

VIII.

. Ramiona w dot i tukiem przednim w goére,
. siad kleczny i skton w przéd — ramiona w przéd w gore, rece oparte

0 podtoze,

pogtebienie skitonu,

rzutem tutowia w przéd rozrzut n6g do sktonu podpartego rozkrocz-
nie (2.-).

1X.

. Wyprost tutowia do poziomu — ramiona w bok, grzbiet

dwa pogtebienia sktonu — ramiona wytrzymaj,
przysiad podparty na prawej nodze.



V.1

VI, w VIII-MIIII



o

P

3—4.

1—2.

1—2.

10

X. 1

Tutdw prostuj — ramiona w gore ugiete nad gtowa,

. skton tutowia w lewo,
. pogtebienie skionu,

wyprost tutowia i prawej nogi, przysiad podparty na lewej nodze.

XI.

Tutébw prostuj — ramiona w gére, ugiete nad gtowa,

. skion tutowia w prawo,
. pogtebienie skionu,

wyprost tutowia i powstan do postawy rozkrocznej — ramiona w bok:
dton (2.-).

XII.
Podskokiem poétobrotu w lewo — nogi ztagcz — rece na biodra oparte-

grzbietem o boki (uktad taneczny),

. trzy kolejne podskoki w miejscu.

X111,

Wykrok i podskok na lewej nodze, prawg noge skurcz w przod, ra-
miona w dot i w przéd,

wykrok d podskok na prawej nodze, lewg noge skurcz w przéd, ramio-
na w dot i w bok,

wyprost lewej nogi w tyt i opad w przéd do wagi na prawej nodze —
ramiona wytrzymaj.

XIV.

Wytrzymaj wage —powoli ramiona w gore, grzbiet,
tutéw prostuj — dostaw lewg noge — ramiona w dét, rece na biodrach
grzbietem oparte,

. podskokiem pétobrotu w prawo.

XV.

Wykrok i podskok na prawej nodze, lewg noge skurcz w przéd — ra
miona w doét i w przod,

wykrok i podskok na lewej nodze, prawg noge skurcz w przéd — ra-
miona w dot i w bok,

. wyprost prawej nogi w tyt i opad w przéd do wagi' na lewej nodze —

ramiona wytrzymaj.

XVI.

Powoli ramiona w gére, grzbiet,

tutéw prostuj — dostaw prawg noge — ramiona w dét i w gore lu-
kiem bocznym,

ramiona w bok lukiem do wewnatrz i w dét (4,5).



Il. CWICZENIA
NA PRZYRZADACH

7. wyprost tutowia i wyskok lewg

1. Réwnowaznia.
na palce ze zwrotem w prawo do

wys. 120 cm A
. rozkroku lewa na palce — ramio-

Z postawy przy prawym Kkoncu na,w dot i w bok,
ktadki: 8. w prawo zwrot do wykroku pra-

1.Dochwyt, wyskok do podporu

przodem — wznos prawej nogi
w bok i oparcie jej na kiadce,

. w lewo zwrot i wznos lewej no-
gi w tylt — podpér lezac przodem
jednonéz,
podpér kleczny na lewym kola-
nie — wznos prawej nogi w tyt,
wykrok prawg i wyprost tutowia
do kleku na lewym kolanie — ra-
miona w dot i w bok (2.-),
ramiona w dot i w przéod — po-
wstan do uniku lewg — ramiona
w do6t i w bok,

. opad do wagi
wyprostowanej
przéd w goére
(259),

na prawej nodze
— ramiona w
zewnatrz, grzbiet

10.

11.

12.

13.

14.

15.

wa ha palce — ramiona w przéd,
grzbiet, lewe ramie tukiem po-
ziomym,

przenos prawej nogi w tyt i opad
do wagi na lewej nodze wypro-
stowanej — ramiona w tyt tukiem
dolnym, dtonie skierowane w g6-
re,

wyprost tutowia i trzy kroki
bieg: prawa, lewa, prawa do po-
stawy ze wznosem lewej nogi w
tyt — ramiona w bok,

wykrok lewg na palce i potobro-
tu w prawo na palcach do zakro-
kiu lewg na palcach — ramiona
wytrzymaj (2,5),

trzy kroki bieg: lewa, prawa, le-
wa do postawy ze wznosem pra-
wej nogi w tyt ramiona w
bok,

zwrot dtoni w gore i powoli
miona w gore,

wykrok prawag na palce i w lewo
zwrot — dostaw lewa noge, po-
stawa na palcach — ramiona wy-
trzymaj (1,-),

ramiona w tyt tukiem przednim z
zaznaczeniem pO6tprzysiadu i od-
biciem wyskok w gore z wyma-
chem noég w przéd do rozkroku—
ramiona w przéd, dotyk palcow
nég i doskok do zaznaczonego
potprzysiadu, ramiona w bok, po-
stawa zasadnicza (2.-),

ra-

2. Porecze

Zerdzie o nieréwnej wysokosci.
Z postawy przed nizsza zerdzia,

nachwyt:

odbiciem obunéz wymyk przodem

do podporu przodem (2.) — przemach

1



okroczny lewa w przod, przechwyt
lewa w podchwyt na nizszej zerdzi,
prawg na wyzszej (0,5) — przemach
okroczny prawag w przéd, w lewo
zwrot i przemach odwrotny w lewo
do Siadu na prawym udzie (1,5) —
wznos nég w przéd do siadu réwno-
waznego, lewe ramie w bok (1.-) —
dochwyt za sobg ugnij noge i oprzyj
stope ng zendizli — zamachem prawej
nogi powstann do wagi na lewej no-
dze, lewe ramie w- gore (1,5) — prze-

mach zawrotny przez wyzszg zerdz ze
zwrotem w lewo do podporu okrocz-
nego na wyzszej zerdzi — przemach
okroczny lewg w tyt do podporu przo-
dem (1,5 — skionem w przéd do-
chwyt na nizszg zerdz zamachem nég
stanie na rekach o ramionach pro-
stych i przerzut w przéd do zaznaczo-
nego potprzysiadu, ramiona w bok i
postawa zasadnicza (2.-),

3. Kotka (w hustaniu)

Z postawy pod koétkami, dochwyt:

rozbieg w przéd odbiciem na-
przemiannéz rozbieg w tyt — odbi-
ciem naprzemiannéz w tylnym wah-
nieciu caty obrét w prawo (1,5) — od
biciem naprzemiannoz w przednim
wahnieciu, zwis przewrotny (1,5) w
tylnym wahnigciu wyprost do zwisu
przerzutnego (2.-) w przednim
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wahnieciu zrwis przewrotny (1,5) —
w tylnym wahnieciu wykret w tyt

do zeskoku i zaznaczonego poOtprzy-
siadu, ramiona w bok i postawa za-
sadnicza (2,5).

Uwaga: Dopuszczalne sg dwa roz-
biegi w przod i dwa rozbiegi w tyt.

4. Koh lub skrzynia wszerz
wys. 120 cm, mostek 10 cm

Z dowolnego rozbiegu odbiciem o-
bunéz, przeskok rozkroczny:

Rozbieg i odbicie (1.-) — lot nad
przyrzadem (7.-) — doskok i postawa
zasadnicza (2.-).

Uwaga: Liczby w nawiasach ozna-
czajg oceng za poszczegolne odcinki
éwiczenia.



Cwiczenia dla juniorow w wieku
od 14 — 15 IQt

i. Cwiczenia wolne

Z postawy zasadniczej:

Prawe ramie w bok — zwrot
gtowy w prawo,

lewe ramie w bok — zwrot gto-
wy nawprost,

ramiona w gére — wznos pra-
wej nogi w bok,

wypad prawg w lewo w bok
(skrzyznie) do wewnatrz — ra-
miona w bok, tukiem do we-
wnatrz.

. Trzy czwarte obrotu w lewo na

piecie prawej i palcach lewej
nogi, ramiona w gore, prawe
ramie w doét i tukiem przednim
w gore,

przeno$ ciezaru ciata na lewa
noge i wymachem wznos pra-
wej nogi w przéd do poziomu—
ramiona w tyt, tukiem przed-
nim, dionie w piesc.

. Wypad prawg w przéd — skion

w przéd, ramiona w przéd w
dét, lekko rozluznione, dtonie
otwarte, grzbiet reki w przod,

dalszy przeno$ ramion w gére
— wyprost tutowia i prawej
nogi ze zwrotem w lewo na pie-
tach do postawy rozkrocznej—
ramiona w gore,

3. ugnij lewa noge do wypadu w

lewo w bok — skton w prawo
w bok — ramiona w bok, dion
w gore,

tV. 1.2, t

4. prostuj lewg a ugnij prawa no-

ge do wypadu w prawo w bok
— przeno$ i skion tutowia w
lewo w bok — ramiona wy-
trzymaj, zwrot dtoni w doét,

13
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wyprost tutowia odbiciem
wznos prawej nogi w bok —
ramiona wytrzymaj (1,5).

V.

1—2. Zakrok do wewnatrz (skrzyz-

3.

4.

L

2.
3

4.

nie) prawg i trzy czwarte obro-
tu na palcach do wyfcroku pra-
wa na palcach ramiona w
gore, tukiem w dot do we-
whnatrz,

skton w przéd podparty (o-
przyj rece przed sobg) — lekki
wznos lewej nogi w tyt,
odbiciem prawej nogi stanie na
rekach z opuszczona lewa naga
w przod i w zaznaczonym  sta-
niu ng rekach, zmiana ndg,
opad tutowia w tyt do podporu
lezagc przodem jednondz, prawa
noga w tyt (1.-),

V.

W prawo zwrot do przysiadu
rozkrocznie w prawo i podsko-
kiem zmiana przysiadu wyrzu-
tem lewej nogi w bok,

koto odwrotne lews i
wyrzutem nog w tyt podpor le-
zac przodem,

klek podparty — odchylenie
tutowia w tyt do siadu na pie-
tach i skton w przéd, czoto o-
prze sie na kolanach.

VI.

1—4. Wychyleniem tutowia w przod

i oparciem gtowy o podtoze cig-
giem stanie na gtowie (1,5),

VII.

1—2. Opad nég w tyt do skionu pod-

14

3.

partego rozkrocznie,

wyprost tutowia — ramiona w
przod i w tyt,

4.

XI.

ramiona w przéd i przysiad
podparty na prawej nodze, le-
wa w rozkroku.

1-3. XI. 1.

VIII.

1—2. Podskokiem zmiana przysiadu

wyrzutem prawej nogi w bok—
koto odwrotne prawag i prze-
mach odwrotny prawg w lewo
do podporu lezagc bokiem jed-
nono6z — lewa noga skurczona
w tyt oparta na podtodze — le-
we ramie w doét,

wznos lewej nogi w bok — le-
we ramie w bok

. W prawo zwrot do podporu le-

zac przodem o nogach ztgczo-
nych (1,5).



1

2—4.

IX.

Klek podparty i odchylenie tu-
towia w tyt do siadu na pie-
tach,

ciggiem wychylenie tutowia w
przod o ramionach ugietych do
podporu lezac o ramionach pro-
stych — tutdéw wygiety w tuk,
gtowa odchylona,w tyt.

X.

Ciaggiem przewr6t w przod do
przysiadu podpartego,
powstan i wykrok prawa do za-
kroku lewa na palce — ramio-
na w gore, lukiem przednim i
w lewo zwrot, wznos lewej no-
gi w bok (1.-).

XI.

Przerzut bokiem w lewo ze
zwrotem w lewo do zakroku
prawg na palcach — ramiona
w gore,

dostaw prawag noge do pot-
przysiadu na catych stopach —
ramiona w tyt. lukiem przed-
nim i lekkie pochylenie tuto-
wia w przaéd.

XII.

Powstan, wykrok lewg do za-
kroku, prawag na palce — ra-
miona w gore, lukiem przed-
nim,

. opad tutowia do wagi na lewej

nodze — ramiona w bok (2.-).

1

XII.

Wyprost i dostaw prawa noge
— ramiona w dot i w gore, lu-
kiem przednim,

ramiona w tyt, lukiem okrez-
nym w tyt do po6tprzysiadu,
lekkie pochylenie tutowia w
przod,

wyskok w gére z wymachem
ramion w gore zewnatrz,
doskok do zaznaczonego pot-
przysiadu — ramiona w bok,
dionie w gore i powstan, ra-
miona w dot.

XIV.

Z rozbiegu trzech krokow —
przerzut w przéd oparciem rak
0 podtoze do postawy z ramio-9
nami w gore na zewnatrz,
ramiona w doét. lukiem bocz-
nym (1,5).

15



il Cwiczenia
NA PRZYRZADACH

2. Porecze

Cwiczenie 1.

Z postawy poprzek zewnatrz pore-
rzy dwuchwytem na blizszej zerdzi:

przemach nég na dalszg zerdz, sko-
Snie w przdéd — przemach prawa no-
ga na blizszg zerdz z p6tobrotem w le-
wo, wymyk do oparcia na ramionach
lezac lukiem rozkrocznie (2,5) — zia-

czenie ndg i zamach w przéd, wznos
nég do oparcia przewrotnego —
wspieranie wychwytem do siadu
na prawej zerdzi (3. — przemach do
wewnatrz i w tylnym zamachu wy-
skok rozkroczny do podporu lezac
przodem — wytrzymaj — odbiciem
zlaczenie nég i zamach w przéd —
zeskok odboczny w prawo do zazna-
czonego potprzysiadu , ramiona w bok
i ramiona w dot, postawa zasadnicza
tylem do przyrzadu (4.5).

Cwiczenie 2.
Z postawy pobok wewnatrz pore-

czy nachwyt:
odbiciem obunéz wymyk przodem
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do podporu lezac przodem pobok (3,5)
— przemach okroczny prawg do we-

wnatrz i przemach odwrotny z
¢wiercéobrotem w lewo do siadu roz-
krocznego (1.-) — odbiciem prze-
mach do wewnatrz tacznie przemach
odwrotny lewa na prawa zerdz i prze-
mach zewnetrzny prawg do siadu na
lewym udzie (2.-) — odbiciem i wy-
machem noég w przéd zeskok odwrot-
ny w lewo do zaznaczonego potprzy-
siadu, ramiona w bok i ramiona w
dot, postawa zasadnicza bokiem do
przyrzadu (3,5).

2. Drazek
(wys. 150 cm)

Cwiczenie 1.

Z postawy pobok przodem do draz-
ka- nachwyt:

zamach prawej nogi odrzut tutowia
w tyt do zwisu skulonego — w przed-
nim zamachu wyprost tutowia i
wspieranie okroczne lewg (3,5) — ko-



towrét w tyt na lewym podudziu (2,5)
— spad w tyt do zwisu przewrotnego
na lewym podudziu i zamachem pra-
wej nogi wspieranie na lewym pod-
udziu (1,5) — przemach okroczny pra-
wa nogg w przod do siadu tylem —
odbiciem zeskok w przéd do poétprzy-
siadu, ramiona w bok i ramiona w
dot, postawa zasadnicza (2,5).

Cwiczenie 2.

Z postawy pobok przodem do drgz-
ka. nachwyt:

z naskoku wymyk przodem do
podporu (4.-4) — zamch 1 kotowrot w
tyt (2.-) — przemach okroczny lewa

w przéd z przechwytem lewg w pod-
chwyt — przemach okroczny prawg w
przéd z potobrotem w lewo na lewej
rece do podporu przodem (2,5) — ze-
skok podmykiem do potprzysiadu, ra-

miona w bok i ramiona w do6t posta-
wa zasadnicza (1,5).

3. Skrzynia wzdtuz
(wys. 110 cm, mostek 10 cm)

Z rozbiegu, odbiciem obunéz. do-
chwyt na dalszy koniec skrzyni —
przeskok rozkroczny do zaznaczone-
go potprzysiadu, ramiona w bok i ra-
miona w dét, postawa zasadnicza.

Rozbieg i odbicie (1.-) — lot nad
skrzynig (1.-) — doskok i postawa za-
sadnicza (2.-).
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Cwiczenia dla junioréw w wieku
od 16 do 18 lat

i. Cwiczenia wolne

Obowigzuja éwiczenia wolne przeznaczone dla mtodziezy od 14 do 16 lat
Z nastepujacym uzupetnieniem:

XIV.

1—4. Z rozbiegu trzech krokéw —
przerzut w przod oparciem rgk
0 podtoze do postawy z ramio-
nami w gére zewnatrz,

XV.

1—3. Potprzysiad — ramiona w tyt,
tukiem przednim i lekkie po-
chylenie tutowia w przéd, prze-
rzut w tyt z oparciem rgk o
podtoze do potprzysiadu — ra-
miona w goére zewnatrz,

4. powstan — ramiona w dot tu-
kiem przednim, postawa zasad-
nicza.

XVI.
1—4. Wytrzymaj.

Czytajcie | propagujcie
,KOLO SPORTOWE”"

Zamoéwienia indywidualne i wplaty na prenumerate
przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze.
Prenumerata roczna zt. 24 —
Cena 1-go egzemplarza zt. 2 —

Adres redakcji: Warszawa ul. tazienkowska 1



Il. CWICZENIA
NA PRZYRZADACH

2. Porecze

Cwiczenie 1.

Na poczatku poreczy z postawy zwieszonej:

naskok do zwisu przewrotnego przodem i wspieranie wychwytem (1.-) —
podskok w przéd o ramionach ugietych i zamachem stanie na barkach (1,5)
— przewro6t w przéd i w tylnym zamachu wspieranie (2.-) — przemach od-
wrotny lewa na prawa zerdZz — przemach zawrotny prawg z ¢wier¢ obrotem
w lewo do podporu lezac przodem, przemach okroczny prawag do wewnatrz

i przemach odwrotny prawag na zerdz z ¢wderéobrotem w lewo do siadu roz-
krocznego ,przechwyt za siebie (1.-) — przemach odwrotny do wewnatrz i za-
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machem stanie na rekach (2,5) — ¢wier¢ obrotu w lewo do zaznaczonego sta-
nia na lewej zerdzi i zeskok zawrotny w prawo do potprzysiadu ramiona
w bok, ramiona w dét, postawa zasadnicza (2.-).

Cwiczenie 2.

Z oparcia na ramionach, wewnatrz poreczy:

w przednim zamachu wspieranie (1.-) — zamach w tyt — w tylnym zama-
chu ugiecie ramion, a w przednim zamachu pétobrotu réwnoracz (1,5) — spad
do oparcia przewrotnego i wspieranie wychwytem — stanie na rekach (3,5) —
upust do stania na barkach — odmach w tyt do oparcia na ramionach i prze-
wrot w tyt z ramionami w bok (1,5) — w przednim zamachu wspieranie

/

i przemach odwrotny lewg na zerdz — przemach okroczny prawg w tyt
z ¢wiercobrotem w prawo do podporu lezagc przodem, pobok — zeskok od-
wrotny w prawo do zaznaczonego potprzysiadu, prawe ramie w bok i posta-
wa zasadnicza, lewym bokiem do przyrzadu 2(,5).
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2. Drazek

Cwiczenie 1.

Ze zwisu przodem nachwytem, zamachem:
w przednim zamachu przewlek nég do zwisu przewrotnego tylem —

w przednim zamachu wspieranie rzutem do podporu tytem (3.-) — spad w tyt
i przewlek nég do zwisu przewrotnego przodem — podmykiem zamach (1.-)
— w przednim zamachu wspieranie wychwytem (1,5) kotowrot w przod i prze-
myk( pr)zodem do zeskoku, potprzysiad, ramiona w bok i postawa zasadni-
cza (4.-).

Cwiczenie 2.

Ze zwisu przodem, nachwytem, zamachem:

podmykiem zamach — w tylnym zamachu przechwyt prawa przez lewa
(1,5) — w przednim zamachu poétobrotu w prawo z przechwytem w na-
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chwyt naprzemianrgcz (2.-) — w przednim zamachu wymyk olbrzymi —
spad w tyt do zwisu przewrotnego przodem — wspieranie wychwytem i wy-

skok rozkroczny na drgzek (2,5) — spad w tyt do zwisu przewrotnego przo-
dem z oparciem o drazek i w przednim zamachu zeskok w przéd do potprzy-
siadu, ramiona w bok, ramiona w dét, postawa zasadnicza (4.-).

4. Kon lub skrzynia wszerz

Cwiczenie 1.

Dochwyt prawg na przedni tek chwytem odwrotnym, lewg na kark:

z naskoku koto okroczne prawg z pétobrotem w lewo na prawej rece do
podporu okrocznego na przednim teku (2.-) — przemach okroczny lewag w tyt
— przemach okroczny prawa w tyt (1.-) — przemach okroczny lewg w przod
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— nozyce odboczne w prawo (2.-) — przemach okroczny lewg w przéd — ko-
to zawrotne lewg do podporu okrocznego na tylnym teku (2,5) — przemach

okroczny prawag w tyt — przemach okroczny lewg w tyt — koto odwrotne
lewg — zeskok odwrotny w lewo do zaznaczonego potprzysiadu, lewe ramie
w bok, prawa reka na przednim teku i postawa zasadnicza (2,5).

Cwiczenie 2.

Dochwyt z.a teki:
2 naskoku przemach okroczny lewg w przéd — przemach okroczny lewg
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w tyt (1,5) — przemach okroczny prawa w przéd — nozyce odboczne w lewo
(2,5) — przemach okroczny prawag w przéd — koto zawrotne prawg (2,5) —
przemach okroczny lewg w tyt — przemach okroczny prawa w tyt — koto
odwrotne prawg — zeskok odwrotny w prawo do zaznaczonego poOtprzysia-
du, prawe ramie w bok, lewe na przednim teku i postawa zasadnicza (3,5).

3. Kotka (W huétaniu) do zeskoku, poétprzysiad, ramiona w

bok i postawa zasadnicza (2.-).

Cwiczenie 1. Cwiczenie 2.
Ze zwisu przodem, zamachem:

Wspieranie w tylnym zamachu (2.-) Ze zwisu przodem, zamachem:

wykret w tyt (3.-) — wspieranie

— poziomka (1.-) — spad w przdéd do

zwisu przewrotnego — zamach i wy-
kret w przéd do zwisu przewrotnego
(2,5) — zamach w tyt o ramionach u-
gietych, w tylnym zamachu odmach i
zamachem w przoéd zwis przerzutny
(2,5)zwis przewrotny i wykret w tyt

wychwytem (2,5) — zamachem koto-
wrot w przéd — spad w przéd . ds
zwisu przewrotnego (2,5) — zamach—
w przednim zamachu przerzut w tyt
do potprzysiadu, ramiona w bok i po-
stawa zasadnicza (2,5).

4. Kon lub skrzynia wszerz
wys. 120 cm, mostek 10 cm

Z rozbiegu odbiciem obunéz dochwyt na kark — przeskok kuczny do za-
znaczonego potprzysiadu, ramiona w bok i ramiona w dét, postawa zasad-

nicza.

Rozbieg i odbicie (1.-) — lot nad koniem (7.-) —doskok i postawa zasadni-

cza (2.-).

Uwaga: Liczby w nawiasach oznaczaja oceng za poszczeg6lne odcinki ¢wi-

czenla.

Druk RSW. ,,Prasa"™ Al. Jerozolimskie 125. Zam. 1524. 5.6.52. Naktad 10.000.
3-B-21626.



