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Rozpoczyna sie nowy rok szkolny. Setki tysiecy miodziezy miast i wsi, pr
okresie wakacyjnego wypoczynku, z nowymi sitami przystapi do pracy i szla-
chetnej watki o przodownictwo w nauce, o wypetnienie zadan postawionych
przed nig przez cate spoteczenstwo.

,.Slubujemy Tobie Ojczyzno, my — synowie i corki ludu pracujacego, miodzi
przodownicy pracy i nauki, mtodzi robotnicy, chtopi i zotnierze, umacniajac wia-
dze robotnikéw, chtopéw, walczy¢ z ciemnota, zacofaniem i przesgdami, pomna-
za¢ bogactwa narodu pracg i nauka, walczy¢ w pierwszych szeregach o wykona-
nie Planu 6-letniegd, o rozwodj nauki i wzrost kultury narodowej, o zwycieskie bu-
dowanie socjalizmu™.

Stowa uroczystego $lubowania w dniu, 22 lipca gteboko utkwity w sercach nie
tylko uczestnikéw Zlotu, lecz réwniez catej miodziezy. Z entuzjazmem i radoscia
miodziez szkolna w dniu rozpoczecia nauki, przystapi do wcielenia w czyn wiel-
kich stéw swojej przysiegi.

WI wypetnieniu tych zadan ma pomagac kultura fizyczna jako czynnik wycho-
wujacy cztowieka silnego, zdrowego i radosnego, zdolnego do wytezonej i ofiar-
nej pracy dla dobra swojej ojczyzny. Wraz z rozpoczeciem nowego roku szkolnego,
do zorganizowanej pracy powinno przystgpi¢ tysigce szkolnych ko6t sportowych.
Mtodziez w nich zorganizowana, powinna da¢ $wiadectwo swej aktywnosci i za-
mitowania do sportu, swej dgznosci do podnoszenia na wyzszy poziom wyszkole-
nia sportowego, do masowego uprawiania wychowania fizycznego. Akcja wspot-
zawodnictwa sportowego, ktéra w okresie przedzlotowym objeta kola przy zakta-
dach pracy i Ludowe Zespoty Sportowe na wsi, ze wzgledu na okres wakacyjny
w niewielkim tylko stopniu prowadzona byta przez szkolne kota sportowe. Dzi$
do wielkich pozlotowych zobowigzan miodziezy powinny masowo wiaczy¢ sie
szkolne kola sportowe. Nowymi zobowigzaniami i osiggnieciami powinny zama-
nifestowaé swojg wiez z catym ruchem sportowym, swa gotowo$¢ podniesienia
na wyzszy poziom wyczynu sportowego oraz wspotdziata¢ w- masowym rozwoju
kultury fizycznej w kraju

W dniu rozpoczecia roku, szkolne kota sportowe przystgpig do wykonania za-
dan, wciagajac do swych organizacji nowych cztonkéw, zapisujac na swym kon-
cie w nowym roku szkolnym nowe osiggniecia.



Wytyczne do planu pracy
Szkolnego Kota Sportowego
na czas od LIX do 31.XII 1952 r.

W miesiacu marcu szkolne kota sportowe, zgodnie z obowigzujgcym re-
gulaminem przeprowadzity wybory nowych Rad SKS. Po okresie wakacyj-
nym i rozpoczeciu nowego roku szkolnego, moze okazac sie, ze z r6znych
przyczyn Rada kota zostata zdekompletowana. Dlatego tez, zaraz na poczat-
ku roku szkolnego przewodniczacy powinien zwota¢ Rade, zawiadamiajgc
o terminie zebrania opiekuna SKS-u nauczyciela w. f. Na pierwszym zebra-
niu nalezy na miejsce cztonkéw Rady, ktérzy opuscili szkote lub zrezygno-
wali z pracy, dokooptowac¢ odpowiednich kolegow( kolezanki). Nalezy tez
zainteresowac sie czy kierownicy poszczegoélnych sekcji idajg rekojmie nale-
zytego stosunku do pracy i tam, gdzie zajdzie potrzeba, dokonaé¢ odpowied-
nich zmian.

Po stwierdzeniu, ze zarobwno Rada jak i sekcje sg nalezycie obsadzone,
mozna przystapi¢-do witasciwej pracy.

Nie istnieje dzi$ juz chyba zadna organizacja, ktéra przeprowadzataby ja-
kakolwiek dziatalno$¢ bez planu pracy. A wiec jeéli plan pracy nowa Rada
SKS-u ustalita juz w marcu zaraz po wyborach, to nalezy przystgpi¢ do
dalszej jego realizacji. Jesli zas plan byt obmyslony i opracowany tylko do
konca roku szkolnego, to nalezy opracowac¢ plan na biezacy rok szkolny. Tu-
taj nasuwa sie pewna uwaga, a mianowicie: plan opracowany w marcu czy
kwietniu, moze okaza¢ sie mato aktualny, Rewizja planu jest zatem ko-
nieczna, tym bardziej, ze w biezagcym roku szkolnym w czerwcu ma sie od-«
by¢ Spartakiada Szkolna. Z tego powodu plan pracy nalezy dostosowa¢ do
wymagan, jakie stawia przed SKS-em ta wielka impreza.

Ambicjg kazdego SKS-u winno by¢ dazenie by mdc reprezentowaé
swoj okreg szkolny na Spartakiadzie. Ale, aby osiagna¢ ten zaszczyt, trzeba
przejs¢ przez zawody eliminacyjne, nieraz kilkustopniowe. | dlatego kwe-
stia przygotowania zespotdw reprezentacyjnych SKS-u do tych zawodéw
powinna stanowi¢ gtéwng troske Rady i kierownikéw poszczegolnych sek-
cji. Madrze utozony plan pracy kazdej sekcji, szeroka akcja uswiadamiajaca
i mobilizujaca jak najwiekszy aktyw sportowy, zawody wewnetrzne klas
i miedzyklasowe — bedg etapami pracy, ktdra napewno pozwoli cztonkom
Waszego SKS-u godnie reprezentowac¢ barwy Okregu (wojewddztwa).

Przejdzmy teraz do skonkretyzowania zadan planowych dla poszczegol-
nych sekcji. —
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1. Rada SKS w porozumieniu z Zarzadem Szkolnego Kota ZMP i z kie-
rownikami poszczegélnych .sekcji opracuje plan pracy dla kazdej sekcji
w terminie najdalej do 20 wrzesnia hr.

2. Sekcja gimnastyczna winna w ciggu wrze$nia podciagna¢ swych czton-
koéw do poziomu pozwalajgcego im na rozpoczecie przeéwiczania elementéw
wchodzacych w program obowigzujacy dla Ill-ej klasy gimnastycznej. Po-
niewaz zawody gimnastyczne przewidziane sg na miesigc marzec, wiec nau-
ka poszczegolnych fragmentow tych zawodéw (éwiczenia wolne, przyrzado-
we, skoki) winna by¢ odpowiednio roztozona i postepowaé roéwnomiernie,
by zawodnicy najlepsza forme osiggneli dopiero na poczatku marca.

Préba sprawnosci
3. Sekcja lekkoatletyczna winna rozpocza¢ swa prace od préby spraw-
nosci, ktdéra pozwolitaby na zorientowanie sig, ktorych zawodnikéw mozna
Bedzie wystawi¢ do dorocznego wieloboju druzynowego (po 10-ciu zawod-
nikow wzgl. zawodniczek).
Skiad konkurencji wielobojowych podajemy w zestawieniu:

. Chitopcy
Dziewczeta
15-16 lat 17-18 lat
bieg 60 m bieg 60 m bieg 100 m
skok w dal skok w dal skok w dal
skok wzwyz skok wzwyz skok wzwyz
pchniecie kulg 4 kg pchniecie kulg 4 kg pchniecie kulg 5 kg

rzut dyskiem 1 kg rzut dyskiem 1 kg rzut dyskiem 1 kg



Podciagniecie zawodnikéw (czek) w stabszych konkurencjach stanowic
winno temat pracy na wrzesien i potowe pazdziernika az do zawodéw. Do-
skonalenie techniczne specjalistbw w pewnych konkurencjach, zorganizo-
wanie systematycznych treningéw dla catej sekcji, zaplanowanie towarzy-
skich spotkan (2 — 3) z innymi SKS-ami, oto wytyczne do planu pracy na
ten stosunkowo krotki okres pracy boiskowej we wrzes$niu i pazdzierniku
(czasem i poczatkach listopada).

Jednoczes$nie cztonkowie sekcji lekkoatletycznej pomagajg w przygotowa-
niu swych kolegbw do zdawania norm na BSPO w lekkiej atletyce
i w przygotowaniu druzyn do Marszéw Jesiennych, ktére obja¢ powinny
w zasadzie catg miodziez danej szkoty.

4. Sekcja gier sportowych winna rozpoczaé swa prace od przygotowania
w 'kazdej klasie zespotéw pitki recznej, koszykoéwki, siatkobwki i po prze-

prowadzeniu przez pierwsze dwa ty-
godnie kilku treningébw technicz-
nych, taktycznych i kondycyjnych
rozpocza¢ turnieje miedzyklasowe.
Nalezy uzgodni¢ wzajemnie terminy,
by nie przemeczac¢ tych zawodnikow
(czek), ktérzy wystgpia w dwéch
grach. Podczas turnieju obserwowac
pilnie forme, umiejetnosci technicz-
ne i taktyczne wybijajacych sie, co
pozwoli na zmontowanie jednego lub
paru zespotdw reprezentacyjnych.
Poniewaz koniec wrzesnia jest ter-
minem przeprowadzania turniejéw o
mistrzostwo szk6t w pitce recznej
(11-osobowej dla chtopcow, a 7-oso-
bowej dla dziewczat) wiec prace na-
lezy roztozyé tak, by pod koniec
wrzes$nia druzyny te byly juz skom-
pletowane i gotowe do wudzialu w
rozgrywkach miedzyszkolnych.

Siatkarze po skompletowaniu dru-
zyn winni précz normalnych trenin-
goéw rozgrywac co pewien czas spot-
kania z innymi SKS-ami. Pozwoli to
na zgranie zespotu i zahartowanie w
grach z silniejszymi druzynami. Ko-
szykarze po skompletowaniu zespo-
tu winni postepowa¢ podobnie jak
siatkarze. Caty trening winien iS¢ w
kierunku jak najlepszego przygoto-
wania zespotu do rozgrywek junio-
row zgodnie z Jednolitym Kalenda-
rzem Sportowym. Nalezy pamietac,
ze rocznik 1934 nie bedzie mogt
startowa¢ w Mistrzostwach Junio-
réw, natomiast wchodzi on w rachu-
be przy zestawianiu druzyn do spot-
kan towarzyskich i wv przygotowa-
niach do Spartakiady.



5. Sekcja sportow wodnych. W zaleznosci od warunkéw miejscowych sek-
cja ptywacka przeprowadza treningi (poéki temperatura wody pozwala na
to) i zawody klasyfikacyjne na dystansach i w stylach: a) dziewczeta: 50 m
styl dowolny, 50 m styl klasyczny i 50 m styl grzbietowy z tym, ze lepsze
zawodniczki dokonujg tez prob ptywania na czas 100 m, stylem klasycznym,
b) chtopcy — 15 — 16 'lat — jak dziewczeta, 17 — 18 lat i lepsi zawodnicy
z kategorii mitodszych — 100 m stylem dowolnym, 100 m stylem grzbieto-
W%/m i 100 m stylem klasycznym, a lepsi w stylu klasycznym prébujag swych
sit i na 200 m.

Tam gdzie istnieja ptywalnie kryte, nalezy czyni¢ starania o uzyskanie
godzin na treningi dla sekcji ptywackiej.

Kajakarze i wio$larze oraz zeglarze — o ile sg na to warunki i sprzet —
opracowuja plan treningéw i pilnie szukajg mozliwosci skierowania swych
cztonkéw na kursy zeglarskie.

6. Sekcja turystyczna jesieniag ma wdzieczne pole do pracy. Nalezy opra-
cowaé¢ plan wycieczek bliskich, po terenie wiasnego miasta, okolicy i po-
wiatu — parogodzinne do pétdniowych oraz jednodniowe do miejscowosci
potozonych dalej. Na okres deszczéw i stot zorganizowac i zapewni¢ sobie
prelegentéw na zebrania sekcji, na ktérych cztonkowie zapoznajg sie z za-
bytkami wilasnego wojewddztwa wzglednie kraju.

7. Sekcja sportow zimowych rozpocznie swa prace nieco pézniej (koniec
pazdziernika) gdyz zaprawa cztonkéw sekcji wiasciwie rozpocznie sie od
poczatku roku szkolnego. Kazdy bowiem narciarz czy tez tyzwiarz napew-
no uprawia gry lub lekka altetyke. Suchg zaprawe narciarska zaplanujecie
sobie do konca pazdziernika z takim wyliczeniem, by uchwycenie peinej
kondycji wypadto na pierwsza potowe grudnia.

Wczesdniejsze $niegi sg u nas obecnie rzadkoscia.

Zorganizowanie suchej zaprawy tyzwiarskiej stanowi pewng trudnos¢, ale
tutaj kierownik sekcji musi wykaza¢ duza doze inicjatywy i albo zdoby¢
kogo$ kto mogtby taki trening poprowadzi¢, albo tez istara¢ sie wykorzystac¢
literature fachowa (przy kazdym kole musi istnie¢ podreczna biblioteczka
sportowa) i przeprowadzi¢ taka zaprawe we wiasnym zakresie. Bardzo waz-
ng rzeczg jest sporzadzi¢ ewidencje sprzetu narciarskiego i saneczkarskiego
(sprzet szkolny 1 prywatny).

Warto tez zbada¢ mozliwosci zorganizowania zimowiska przy pomocy Ko-
mitetu Rodzicielskiego lub innych czynnikéw.

Wytyczne, ktére podajemy, stuzy¢ majg radom SKS-6w do sporzadzenia
planéw pracy na okres L.IX. — 31.XIl. dla szesciu Obowigzkowych sekcji
SKS-u. Inne' sekcje opierajac sie na tych wytycznych sporzadzajg swoje
plany pracy.



Kotka Sportowe
w szkotach podstawowych

Ministerstwo OsSwiaty okoélnikiem
Nr 22 z dn. 7 lipca 1952 r. polecito
organizowa¢ w szkotach podstawo-
wych ,,Koétka sportowe".

Kotka sportowe majg realizowaé w
szkotach podstawowych te same ce-
le i zadania, co szkolne kota sporto-
we (SKS-y) wszkolnictwie licealnym,
bedac jednoczesnie organizacyjnie i
programowo przystosowane do wie-
ku i rozwoju miodziezy.

Szkolne kota sportowe (SKS-y) w
przeciggu 2-ch lat swojego istnienia
stalty sie powaznym czynnikiem mo-
bilizacji miodziezy do uprawiania
sportu poprzez realizacje zadan pla-
nowych w zakresie zdobywania norm
na SPO, udziat w imprezach maso-
wych i zawodach sportowych, przy-
czyniajac sie przez to do wyraznego
podniesienia poziomu wychowania
fizycznego w szkotach.

Kotko sportowe prowadzi swg pra-
ce przede wszystkim w zakresie pro-
pagowania i realizacji odznaki ESPO.
Poza tym prowadzi dla wszystkich
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dzieci w szkole ¢éwiczenia i zawody w
grach zespotowych, objetych progra-
mem szkolnym, w najprostszych kon-
kurencjach lekkoatletycznych (bieg
130 m, skok w dal, skok wzwyz, rzut
pitka palantowa, kroétkie sztafety,
marsze itp.), ptywaniu, tyzwiarstwie
(z wyjatkiem biegow dtugich), sa-
neczkarstwie, tucznictwie oraz prze-
prowadza krétkie wycieczki sporto-
wo - krajoznawcze.

Koétko sportowe popularyzuje o-
siggniecia sportowe Polski Ludowej,
Zwigzku Radzieckiego i Krajow De-
mokracji Ludowej. Dziatalno$¢ ideo-
logiczna i sportowa wigze sie jak naj-
éci$lej z praca druzyny harcerskiej i
samorzadu szkolnego.

Na poczatku roku szkolnego mio-
dziez poczynajac od kl. 4-ej powinna
zorganizowa¢ pod kierunkiem nau-
czyciela - opiekuna delegowanego
przez Rade Pedagogiczna, ogdlne ze-
branie, na ktérym zapozna sie z ce-
lami i zadaniami koétka sportowego
(regulaminem) i wybierze Rade koét-
ka w sktadzie trzech oséb (przewod-
niczacy, sekretarz i gospodarz). Rada
kotka razem ze swym opiekunem o-
pracuje roczny plan pracy. Na pod -
stawie rocznego planu utozy plan na
najblizszy okres. Przy uktadaniu pla-
nu pracy nalezy wzigé pod uwage
Kalendarz Imprez i wytyczne Mini-
sterstwa Os$wiaty.

Gazetki Scienne K. S. winny infor-
mowac¢ miodziez szkolng o dziatal-



nosci kota, jego zadaniach i wyni-
kach pracy.

Pierwsza gazetka winna by¢ opra-
cowana po ogollnym organizacyjnym
zebraniu i zawiera¢ zawiadomienie o
zawigzaniu kota, informacie o jego
cztonkach, Radzie kota, okresowym
planie pracy, regulaminie wspoétza-
wodnictwa itp.

Plan pracy na okres jesienny
(wrzesien, pazdziernik), winien prze-
widzie¢: przygotowanie miodziezy do
pierwszej préby na BSPO — Mar-
széw Jesiennych, (ktére odbywajg
sie w czasie 12—19 -pazdziernika),
jednoczesnie w tym czasie mozna
przeprowadzi¢ dla wszystkich czton-
kow kota bieg 60 m, skok w dal lub
wzwyz i rzuty. Rozpoczaé nauke je-
dnej z gier objetych programem
szkolnym.

W planie rocznym okres zimowy
przeznaczy¢ na uprawianie gimna-
styki oraz prob z gimnastyki na
BSPO. W sezonie tym, zaleznie od
warunkoéw klimatycznych i tereno-
wych, cztonkowie kotka uprawiajg
sporty zimowe i przygotowuja sie do

CZYTAJCIE |

Zamoéwienia indywidualne

Igrzysk Harcerskich — mozna orga-
nizowaé¢ zawody o mistrzostwo szko-
ty. Juz zimg nalezy rozpocza¢ przy-
gotowania do Swieta Kultury Fizycz-
nej (wzorce gimnastyczne, uktady ta-
neczne itp.).

Koétko sportowe winno réwniez sta-
raC sie tworzy¢ coraz lepsze warun-
ki do pracy w. f. przez wiasny wy-

rob sprzetu sportowego (piteczki,
szarfy itp.) i budowe urzadzen
wiasng pracg (skocznia, boisko do

gier itp.). Przyczyni sie to do pod-
niesienia poziomu wychowania fi-
zycznego w szkole i lepszych wyni-
kéw sportowych cztonkéw kota spor-
towego.

Sprawdzianem pracy koétka spor-
towego bedzie liczba zdobytych od-
znak przez cztonkéw i niezrzeszong
miodziez w -szkole. W szczegélnosci
wszyscy uczniowie kohczacy szkote
winni opuszczac¢ jg z odznaka ,,Badz
Sprawny do Pracy i Obrony".

Mtodziez szk6t podstawowych z ra-
doscig przyjmie okolnik Ministerstwa
Os$wiaty i ochoczo w nowym roku
szkolnym bedzie go realizowata.

PROPAGUJCIE , KOLO SPORTOWE"

wptaty na prenumerate

przyjmuja wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna — 24— zt

Cena 1 egzemplarza —

2— zt

Prenumerate zbiorowa zamawia¢ nalezy w PPK ,RUCH"

Warszawa, ul.

Srebrna nr 12, nr

konta 1-23441/110.



Zlot trwa

Minety wielkie dni Zlotu Mtodych Przodownikéw Budowniczych
Polski Ludowej. Ale meldunki jakie $le miodziez z miast i wsi
o swych nowych zobowigzaniach $wiadcza, ze Zlot nie zakonczyt
sie w Warszawie w dniu 22 lipca. Dumne $lubowanie uczestnikow
Zlotu a wraz z nimi catej miodziezy polskiej na Konstytucje, gte-
boko zapadtO' w sercach miodziezy. Zaszczyt i1 prawo uczestniczenia
w Zlocie wywalczone w najszlachetniejszej z walk, w socjalistycz-
nym wspotzawodnictwie pracy, zwigzato zobowigzaniem bohater-
ska miodziez w jej walce o Plan 6-letni, w jej walce o $wietlang
przysztos¢.

Uchwata Zarzadu Gtéwnego Zwigzku Miodziezy Polskiej o pracy
po Zlocie mowi: ,,Mtodziez polska zdolna jest do podjecia i wyko-
nania nowych, coraz to donioslejszych i trudniejszych zadan pan-
stwowych, gospodarczych i kulturalnych, do spetnienia u boku na-
rodu najszczytniejszej misji, jaka kiedykolwiek spoczywata na po-
koleniu mtodych Polakéw — misji zbudowania szczesliwej, silnej,
socjalistycznej Polskill.
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Wezwanie to, tok jak apel wzywajagcy do wspo6tzawodnictwa

przedzlotowego, podjety bedzie przez caty ruch sportowy.

Tysigce kot i zespotow sportowych, dziesiatki tysiecy sportow-

coéw miast i wsi, ze zdwojong energig stanie do wykonania zaszczyt-

nych, postawionych przed nimi zadan. W akcji tej nalezy:

1. W toku szerokiej kampanii sprawozdan ze Zlotu, zapoznac

cztonkow kot i zespotdw sportowych z przebiegiem Zlotu,

z przeméwieniem Prezydenta Bieruta i aktem Slubowania Mio-

dego Pokolenia. Gtowng role w kampanii sprawozdawczej

majg do spetnienia delegaci na Zlot. Dziesie¢ tysiecy spor-
towcow, tych ktérych kota i zespoty sportowe wytonity z kon-
kursow wspotzawodnictwa sportowego-, z masowych zawodow
sportowych, uczestnicy masowych pokazéw gimnastycznych —
niech méwig swoim kolegom co widzieli i co przezyli w War-
szawie. Nalezy opowiadania te organizowa¢ na specjalnie

w tym celu zwotywanych zebraniach, na wieczornicach, wy-

cieczkach, na imprezach sportowych i artystycznych.

Na zebraniach pozlotowych kierownictwo i aktyw sportowy

kota i zespotu, powinno oceni¢ jak przebiega realizacja zobo-

wigzan diugofalowych oraz zainicjowa¢ nowe zobowigzania,
ktore powinny uwzgledniac:

a) wigczenie cztonkow két i zespotdw do czynnego- udziatu
w zobowigzaniach produkcyjnych i o0szczednos$ciowych
w miejscach ich pracy,

b) dalsze zwigkszenie ilosci czynnych cztonkéw kota i zespotu
sportowego oraz objecie wszystkich systematycznymi zaje-
ciami wychowania fizycznego i sportu,

c) zaktadanie nowych sekcji sportowych w kole oraz podnosze-
nie istniejagcych na wyzszy poziom organizacyjny,

d) wykonanie 1 przekroczenie zadan planowych odnosnie zdo-
bywania przez cztonkéw odznak SPO i BSPO,

e) zwiekszenie ilosci zaplanowanych norm klasyfikacji spor-
towej,

f) przeprowadzanie statych zapraw do Marszéw Jesiennych
orazhprzekroczenie planowanej ilosci startujgcych w Mar-
szach,

g) szkolenie nowych sedzidéw i organizatoréw w. f. w kofach,

h) organizowanie wewnetrznych imprez i zawodow sportom
wych,
i) budowanie i remont wiasnych urzadzen sportowych,

j) prowadzenie pracy kulturalno - o$wiatowej i propagando-
wej w kole i zespole sportowym (gazetki, pogadanki, wie-
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czornice, udziat w akcjach spotecznych, kontakty w ramach
akcji facznosci miasta ze wsig itp.).

Niewatpliwie duze osiggniecia ruchu sportowego w przygotowa-
niach i przeprowadzeniu Zlotu, muszg by¢ uwielokrotnione. Kota
i zespoty sportowe muszg dotozy¢ wszelkich staran by utrwalic
zdobycze jakie uzyskaty na Zlocie. Wspotzawodnictwo, dzieki kto-
remu mieliSmy osiggniecia w wykonaniu i przekroczeniu zadan pla-
nowych, .powinno sie sta¢ systemem w pracy kot i zespotdw spor-»
towych. Aktyw sportowy i spoteczny, ktory wytonit sie podczas
Zlotu $miato siega¢ musi do inicjowania nowych form wspotzawo-
dnictwa. Nalezy jeszcze bardziej wcigga¢ szeroki aktyw ZMP-ow-
ski do wspdtdziatania w ruchu sportowym.

We wrzesniu odbedg sie krajowe obchody Dozynek. Niech mio-
dziez wiejska przygotuje sie do nich jeszcze lepiej niz przygoto-
wala sie do Zlotu, niech ZMP-owcy, cztonkowie Ludowych Ze-
spotdw Sportowych, oraz miodziez niezorganizowana — czynem
pokaze, ze godni sa nazwy mtodych przodownikéw budowniczych
Polski Ludowej. Niech delegaci na Zlot umacniajg zadzierzgnietp
dawniej przed Zlotem i na Zlocie wezty przyjazni miodziezy ro-
botniczej i chtopskiej. Niech kota przy zaktadach pracy udzielg
wiekszej pomocy Ludowym Zespotom Sportowym. Niech szkolne
kota sportowe zaraz po rozpoczeciu nowego roku szkolnego przy-
stagpig do. systematycznej, planowej pracy do czynnego udziatu
W przygotowaniach i przeprowadzeniu imprez sportowych prze-
widzianych jednolitym kalendarzem imprez.

Zlot trwa. Ruch sportowy oczekuje od kot i zespotow sportowych
nowych osiggnie¢, podniesienia na wyzszy poziom wyszkolenia
sportowego, wykonania i przekroczenia planowych zadan posta-
wionych przed kulturg fizyczng na rok 1952.



12 — 19 pazdziernika Marsze Jesienne

W miesigcu wrzesniu gtowny wysitek sekcji koncentrowac¢ sie musi na
przygotowaniach do najwiekszej masowej imprezy jaka sa bezsprzecznie

Marsze Jesienne.

Impreza ta poswiecona pamietnej
rocznicy bitwy pod Lenino, przepro-
wadzona bedzie w pazdzierniku juz
po raz piaty z rzedu. Bedzie ona wy-
razem sprawnosci obronnej miliono-
wych rzesz mitodziezy miast i wsi.

Marsze Jesienne przeprowadzane
beda wylacznie w konkurencji dru-
zynowej, przy czym druzyna nie mo-
ze liczyc mniej niz 7 oséb. Dla pod-
niesienia atrakcyjnosci zawodow i
poziomu wynikow wprowadzi¢ nale-
zy wszedzie, wspotzawodnictwo mie-
dzydruzynowe.

Z doswiadczen poprzednich lat
wiemy, ze chociaz miodziez stawata
na starcie masowo (w pierwszych
3-ch latach liczba startujgcych prze-
kraczata milion, a w ostatnich 2-ch
latach nawet 2 i pét miliona), to jed-
nak nie zawsze byta nalezycie przy-
gotowana do forsownego wysitku.
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Regulamin marszéw przewiduje:
dla miodziezy zenskiej w wieku 11 — 14 lat, dystans 2500 m

. » 15 — 16 ,, 4 3000 m
» . od 17 4 5000 m
meskiej 1 — 14 & 2500 m

» J, 5, 15— 16 ,, 4 5000 m

» » . 17 —18 8000 m

» i od 19 4+ 10000 m

Start w Marszach Jesiennych zalicza (sie .jako prébe na odznake SPO.

Obowigzkiem ikazdej sekcji ogolnego przygotowania jest da¢ moznosc
nalezytego przygotowania sie do wziecia udziatu w imprezie i wypetnienia
normy na SPO nie tylko wszystkim swoim cztonkom ale i wszystkim pra-
cownikom zaktadu pracy przy ktéorym koto istnieje.

(Niektorym wydaje sie, ze w Marszach Jesiennych mozna startowacé bez
specjalnej zaprawy, bo .przeciez niema nic prostszego nad marsz, a dystans
Kilku kilometrow nie jest znéw taki trudny do przebycia. Przypatrzcie sie
jednak na zawodach tym, ktdrzy tak przypuszczajg. Cze$¢ z nich, przy szyb-
kim tempie wykonuje w marszu nieprawidtowe ruchy i $mieszne przyru-
chy, cze$¢ z nich podbiega, a jeszcze inni odpadaja n.a trasie juz po przeby-
ciu pierwszych kilometrow. A przeciez wystarczy kilka treningéw, by nau-
czy¢ sie popravwnego marszu lub nawet tak zaniedbanego
u nas, a popularnego w Zwigzku Radzieckim i w krajach demokracji ludo-
wej chodu sportowego. Na Igrzyskach Olimpijskich w Hel-
sinkach w chodzie na dystansie 50 km w pierwszej széstce uplasowato sie
dwéch zawodnikéw Zwigzku Radzieckiego, 1 Czechostowak, i 1 Wegier.
Zwyciezca przebyt dystans 50 km w czasie niespetna 4 i pét godziny.
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JAK NAUCZYC SIE POPRAWNEGO MARSZU?

Instruktor, lub z braku instruktora prowadzacy ¢wiczenia, demonstruje
najpierw prawidtowy marsz, ktdry przedstawia sie nastepujgco:

Przy wysunieciu lewej nogi w przéd nastepuje — w zgodnym rytmie
z pracg nogi — wymach prawego ramienia w przéd. Przy wymachu ramie
jest ugiete w tokciu pod katem prostym. Diohn lekko zacisnieta w piesc.
Stopa nogi wykrocznej (wyprostowanej w kolanie) miekko dotyka ziemi pie-
tg. Stopy ustawia sie rownolegle; kierowanie palcéw stép na zewnatrz jest
bardzo nieekonomiczne i powoduje strate kilku centymetrow na kazdym
kroku. Tutéw i glowe nalezy trzymac prosto, wysuwajac klatke piersiowg
nieznacznie do przodu. W czasie marszu jedna ze stop musi stale utrzymy-
wac kontakt z ziemia. Ruchy winny by¢é miekkie, ciagte i ptynne. Oddycha¢
nalezy pelng piersig, wciagajagc powietrze nietylko nosem ale i ustami.
W czasie wydechu wypychac¢" powietrza z ptuc. Wskazane jest zachowanie
pewnego -rytmu wdechu i wydechu np. co 3 kroki wdech, co 3 kroki wydech.

Poprawny marsz

Po pokazaniu poprawnego marszu przystepujemy do nauki:

a) luzne wymachy ramion w miejscu. Ramiona najpierw wyprostowane
w tokciach a pézniej ugiete,

b) jak wyzej z lekkim uginaniem kolan (lewe ramie w przéd i ugiecie
prawego kolana),

¢) Jak wyzej maszerujgc w kole. Instruktor wskazuje na btedy popetnia-
ne przez maszerujacych,

d) marsz ze-stopniowaniem szybkosci.

AU

1 2 3
Rdéznica miedzy marszem, a biegiem
Zawodnik w-czarnych spodenkach (na rysnku 4-ym) podbiega, gdyz obie
stopy oderwat od ziemi.

Cwiczacy, ktérzy ,kotysza sie* w czasie marszu na boki lub do przodu
uzy¢ moga do éwiczen woreczkéw z piaskiem. Marsz z woreczkiem utozo-
nym na gtowie uczy poprawnego trzymania gtowy i tutowia. Woreczki szy-
je sie ze zwyklego ptétna 20 :X 20 cm i napetnia suchym piaskiem. Waga
woreczka z piaskiem nie powinna przekracza¢ 1 kg.
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TRENING

Treningi marszowe przeprowadzac¢ nalezy dwa razy w tygodniu w ramach
lekcji ogolnego przygotowania, ktora sktada¢ sie musi — podobnie jak po-
przednie lekcje — z 4-ch czesci, przy czym w czesci gtdwnej dEwiczy sie
przede wszystkim technike marszu, uzupetniajgc ¢wiczenia rzutami (kula,
granat, kamienie) i jedng z zabaw Tub gier. Ponizej podajemy przyktadowy
schemat, treningu marszowego. Podanego schematu nie nalezy trzymac sie
kurczowo. Zmiany wprowadza sie w zaleznosci cd wieku ¢wiczacych, wy-
konywanej przez nich pracy zawodowej itp.

PLAN TRENINGOWY DO MARSZU NA 10 KM

| trening — omoéwienie techniki marszu, marsz na 3 km w tempie 9 do
10 minut na km. Zwraca¢ uwage na lekko$¢ marszu. Po 10 minutowym od-
poczynku szybki marsz na 400 m po czym ¢éwiczenia rozluzniajgce 1 lekki
bieg.

Il trening — marsz na 5 km w czasie okoto 45 minut. W czasie marszu
dwa lekkie zrywy po 300 m. Po zrywach zwolni¢ tempo marszu dla uregu-
lowahia oddechu. Cwiczenia rozluzniajace i lekki bieg konczg trening.

Il trening — marsz w réwnym
tempie na 6 km w czasie okoto 50
min. — Krétkie, swobodne marsze w
kole w celu usuniecia btedéw tech-
nicznych.

IV trenig — dwa razy po 3 km w
czasie ok. 24 min. z p-rzewg 10 min.
miedzy marszami. — Marsz na styl
w kole o promieniu ok. 15 m. Posia-
dajacy najlpsza technike marszu de-
monstrujg swodj styl, objasniany
przez instruktora.

V trening — marsz na 7 km — w

rébwnym tempie — w czasie okoio 58

min. Na zakoriczenie — po 10 minu-

Treningi prowadzi¢ nalezy towym odpoczynku —.500 m bardzo
w zespotach szybko w zespole.

VI trening — dwa razy po 3000 m w czasie okoto 24 min. z przerwg
10 minutowa miedzy marszami. Mars: pojedynczo na odcinku 200 m (zespot
obserwuje styl marszu kazdego ¢wiczacego).

VIl trening — marsz 10 km w réwnym tempie w czasie okoto 82 min. —
Marsz dwoéjkami na ,,petng szybkos¢".

" VIII trening — d\»a razy po 4000 m. Pierwsze 4000 m w czasie okoto
31 min., drugie — po przerwie 10 min. — w 32 min. Sztafety marszowe mie-
dzy grupami np.~5 iX 500 m na. petng szybkos¢.

Przygotowujacy sie do marszu na 5 km .przebywajag dystanse o potowe
krotsze.

Treningi prowadzi¢ nalezy nie indywidualnie, lecz w zespotach. Zespoty
winny maszerowa¢ dwojkami. Cwiczy¢ bez wzgledu na pogode. Deszcz nie
powinien odstrasza¢ od treningu. Treningi prowadzi¢ na drogach mato ucze-
szczanych, — wolnych od kurzu.

Ubidr do ¢éwiczen dowolny. Wazng rzeczg w marszu jest dobre, wygodne
obuwie. Najlepiej uzywaé¢ obuwia skérzanego na niskim obcasie.
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Po skompletowaniu przyboréw sekcja atletyczna przystepuje do wiasci-
wej pracy. Cwiczenia odbywac sie winny 2 razy w tygodniu. Ponizej pcda-
.jemy przyktadowa osnowe lekcyjna.

OSNOWA LEKCYJNA (czas trwa-
nia lekcji 90 minut).

Trenin dzielimy na 4 czesci:

1. Czes$¢ wstepna,

2. . gtdwna A,
3 . - B
4, .  koncowa.

Na cze$¢ wstepa (trwa okoto 3
minut) sklada sie: zbiorka, odlicze-
nie, sprawdzenie ubioru i obuwia.

CZESC GLOWNA A — obejmuje
marsz, z ktérego przechodzimy do
lekkiego biegu (wybiegamy na boi-
sko, pole, lub w las). W czasie bie-
gu skaczemy poprzez rowy, kamie-
nie, krzaki, ptoty, ktody drzewa itp.
oraz rzucamy kamieniami, palami (z
zachowaniem ostroznosci), wspinamy
sie po drzewach lub stupach i prze-
nosimy wspoétéwiczacych. W ten spo-
sob ¢wiczymy ramiona, nogi, tutow i
kark. Dobor ¢éwiczen zaleze¢ bedzie
od pomystowosci instruktora lub
prowadzacego c¢wiczenia z tym, ze
najtrudniejsze éwiczenia znajdg sie
w Srodkowej czesci lekcji, natomiast
¢wiczenia koncowe muszg by¢ mniej
intensywne, tak aby wréci¢ z terenu
ng przygotowany plac rozgrzanym,
a nie spoconym. Ta czes¢ lekcji trwa
od 15 — 30, minut.

Czes¢ gtébwna B — trwa od 20 — 45 minut. W luznej grupie prowadzimy
gimnastyke wolng i z przyborami.
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Rys. 1

Rys. 2.

POSTAWA

3 — 6 razy ramiona w przéd, w bok. w przod..
W dot;

postawa wyjsciowa; 3----6 razy rozkrok, ra-
miona przodem skurcz 2 odrzuty ramion
W skurczu 2 — w wyproscie. Lewa reka na bio-
drze, prawa nad gtowa, skion w lewo w bok
z pogtebianiem (na 3) zmiana i w druga stro-
ne to samo. (rys. 1).

postawa; 3 — 6 razy skret w lewo z luznym
wymachem ramion (na 2) | w drugg strone.

wypad w lewo w skos w przéd; 3 — 6 razy,
skret tutowia w lewo 2z trzykrotnym pogtebie-
niem, zmiana nég i to samo w prawo;

podskokiem rozkrok; 4 — 8 razy, ramiona w
gore, sklon w przéd z trzykrotnym pogiebie-
niem; przed sobg, pomiedzy nogami i za soba,
po czym wyprost ramion w gére i trzy odrzuty
ramion w tyt,

podpor lezac przodem, 10 — 15 razy uginanie
ramion rozstawionych na szerokos$¢ barkow, tu-
téw wyprostowany, powolny wyprost ramion.

lezac tytem 10 — 25 razy, wymachy nég w
goére napfzemianstronnie. (rys. 2).

lezenie na plecach, wznos nég, 10 — 15 razy
nozyce w dot i bok. Z lezenia na plecach prze-
chodzimy do lezenia bokiem (tak zwanej cnorg-
giewki atletycznej). Podpér na lewej, prawa
wzdhtuz tutowia, uginanie ramienia 1 — 4 razy,
przejscie poétobrotem do lezenia przodem j pod-
poru bokiem na prawej — uginanie ramienia.

postawa, 1 — 8 razy ramiona przenies¢ w go-
re i bezwladnie rozluznione opusci¢ w dét.

stanie na rekach z pomoca wspotcwiczacego
lub przy $cianie, 1 — 5 razy uginanie i wypro-
sty ramion, pézniej to samo na taweczce, krzesle,
poreczach itp. (Gdy sg drabinki, ptoty, drazki, ra-
my lub liny éwiczymy zwisy), (rys. 4).

zwis przodem do przyrzadu, 1 —8 razy wypro-
sty i uginanie ramion. Zwis tytem do przyrzadu
(tutdéw przylega do przyrzadu), rece wyprostowa-
ne wznos nég do poziomu, nozyce w dot, w bok
i zataczanie k6t nogami.

1 — 5 razy ¢wiczenia wykrokéw, zakrokdw,
wypadéw podskokami w dowolnej kolejnosci.



CWICZENIA Z ODWAZNIKAMI

Podnosimy kilka'razy odwaznik o wadze 25 kg, dowolnym sposobem,
po czym podnosimy odwaznik jednorgcz dowolnym sposobem lewa i prawa
rekg w roznych pozycjach: stojac, siedzac, lezac, kleczac i w moscie.

Energiczne wyprosty Skiony i wyprosty tutowia  Wyprosty ramion
tutowia z odwaznikiem na karku

Na zakonczenie treningu ¢wiczymy walke kogutéw w potprzysiadzie oraz
sztafete z przenoszeniem wspotéwiczacych. Po sztafecie przechodzimy z lek-
kiego biegu do spokojnego marszu.

Sportowcy zdobywajcie SPO,
wzmacniajcie sity obronne naszej Ojczyzny
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Podnoszenie ciezarow
w trojboju olimpijskim

Podnoszenie ciezaréw w tréjboju olimpijskim odbywa sie w trzech zasad-
niczych bojach:

w wyciskaniu sztangi oburgcz (I béj)

w rwaniu sztangi oburacz (Il boj)

w podrzucaniu sztangi oburagcz (111 bgj)

TECHNIKA WYCISKANIA SZTANGI

Azeby osiggna¢ dobre wyniki w podnoszeniu sztangi (ciezaru), nalezy
zwrocic¢ szczegoblng uwage na systematyczne przeprowadzanie treningéw po
uprzednim dtuzszym przygotowaniu czyli wstepnej zaprawie z odwaznikami
i roznymi ¢wiczeniami poprzednio omawianymi. Do podnoszenia sztangi (cie-
zaru) potrzebna jest nie tylko sita fizyczna, lecz przede wszystkim dobra te-
chnika. Dlatego kazdy poczatkujacy obdarzony z natury nawet duzg silg fi-
zyczna, przystepujac da podnoszenia sztangi (ciezaru) musi zwréci¢ szcze-
g6lng uwage na technike.

WYCISKANIE SZTANGI OBURACZ

Woyciskanie sztangi oburacz wykonujemy na dwa tempa. Pierwsze tempo
to podniesienie sztangi na piersi, drugie tempo — to podnoszenie sztangi
wysitkiem samych raglk (wyciskaniem w goére na.wysokosc catkowicie wypro-
stowanych ramion). Przed przystgpieniem do podnoszenia sztangi (ciezaru)
nalezy przeprowadzi¢ rozgrzewke — wykonujac rézne ¢wiczenia, ktére maja
na celu rozgrzanie miesni. Po przeprowadzonej rozgrzewce przystepujemy
pewnie do podnoszenia sztangi.

TEMPO |.

Podchodzac do sztangi ustawiamy sie w $rod-
ku przed ciezarem i stajemy w rozkroku nie wie-
kszym niz 20 — 40 cm. Stopy skierowane prosto
przed siebie. Golenie winny sie znajdowaé¢ w od-
legtosci nie wiekszej niz 5 cm. od uchwytu sztan-
gi. Zginajagc nogi w kolanach, nachylamy tutéw
w przod i ujmujemy sztange oburgcz z gory (na-
chwytem). Palce u rajk lekko rozchylone na zew-
natrz. Odlegto$¢ miedzy dtornmi dowolna.

Nastepnie, powoli wyprostowujac nogi i tutdw,
odrywamy sztange od ziemi, (przyspieszajac
ruch) i szybko zginajac rece w tokciach podrzu-
camy jg w gore — prowadzac uchwyt jak najbli-
zej ciata. Po podniesieniu sztangi do wysokosci
pasa, wykonujemy raptowny ,zryw"“ rekami w
goére — jest to moment najintensywniejszego wy-
sitku przy podnoszeniu sztangi do piersi.
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TEMPO 1.

W tej pozycji wytrzymac 2 sekundy bez ruchu.
Kiéci rgk odchylone do tytu. Tutéw, glowa i sto-
py skierowane na wprost. Po otrzymaniu sygna-
tu od sedziego (klasniecie w dtonie) sitg rak Rap-
townie 1 energicznie odrywamy sztange od pier-
si i po linii prostej (jak najblizej twarzy) wycis-
kamy jg do gory. Przy wyciskaniu sztangi do
gory nalezy unika¢ nastepujacych btedow:

1) Kie odchyla¢ sztangi od .siebie. Prowadzic
ja jak najblizej- twarzy. Odchylenie sztangi nie
zezwala na petne wykorzystanie sity ramion i
wptywa ujemnie na wynik.

2) Nie odchyla¢ tutowia do tytu, bc rece traca
wowczas mozliwos¢ podniesienia sztangi do go-
ry.

Jak tylko sztanga przejdzie linie gtowy, nale-
zy natychmiast poda¢ ja na siebie i wypchnaé
w gore. Po catkowitym wyprostowaniu ramion
nalezy sztange wytrzymaé w goérze przez 2 se-
kundy, .a nastepnie opuscic 'ja najpierw do piersi
a potem na ziemie lub pomost.

Zgodnie z przepisami przy wyciskaniu sztangi
od piersi (,po podaniu znaku przez sedziego), nie
wolno:

w czasie wyciskania zatrzymywacé¢ sztangi na jakiejkolwiek wysokosci
(konieczna jest ciggtos¢ ruchu), porusza¢ tutowiem i gtowa, zmienia¢ poto-
zenia nog, odrywacé palce i piety od podtogi, zmienia¢ uchwyt rak lub po-
maga¢ w podnoszeniu sztangi nogami i tutowiem. Sztange nalezy wyciskaé
oburgcz ruchem réwnomiernym.

Przy podnoszeniu -sztangi nalezy zwréci¢ szczeg6lng uwage na prawidtowe
oddychanie.

Oddech nalezy regulowa¢ w nastepujacy sposob:

przed przystgpieniem do przyrzadu — kilka glebokich oddechéw,

nachylenie i ujecie sztangi — wydech,

oderwanie sztangi od ziemi — wdech i zatrzymanie wdechu do chwili
uniesienia -sztangi do piersi,

ztozenie sztangi na piersiach — wydech i gteboki wdech,

wyciskanie sztangi do wyprostu ramion — przy zatrzymanym oddechu.

Po ztozeniu sztangi na ziemie nalezy wykonac¢ kilka gtebokich wdechow
i wydechéw oraz lekkich ¢wiczen lub przysiadow ze wznosem rak.
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We wrzes$niu powinnismy zorganizowac¢ sekcje bokserska i zaczaé pierwsze
treningi.

Pitke (kukurydziak) wykona¢ mozna samemu

z plaszcza zwyklej pitki, przyszywajac do
niej uchwyt na linke dtugosci od 2 do 2.5 m.

Zorganizowanie sekcji nie bedzie trudne, jezeli w kole sportowym znaj-
dzie sie kilku chetnych oraz jeden byty zawodnik, ktéry moze obja¢ funkcje
instruktora. Kierownikiem zostaje niekoniecznie bokser, moze nim by¢ czio-
nek kota — sympatyk boksu.
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Do prowadzenia ¢wiczen z grupg 32 o0sO0b wskazany jest nastepujacy
sprzet:
1. Worek bokserski brezentowy lub jutowy wypchany szmatami pociety-
mi na kawatki i pasma. Wysoko$s¢ worka — okoto 90 cm s$rednica —
35 — 40 cm i waga 30 — 40 kg.

2. Pitka (kukurydzi.sk — ksztattu gruszki i wypetniony kukurydzg, fasolg
lub grochem) zrobiong z ptaszcza starej zuzytej pitki z przyszytym do
niej uchwytem dla linki o dlugosci od 2 — 25 m
10 skakanek
4 pary rekawic ¢wiczebnych
Dwie pary rekawic do przyrzadéw

6. Ewentualnie pitki lekarskie..

Przed rozpoczeciem kursu wstepnego nalezy kandydatéw zbadaé przez le-
karza. Tylko miodziez zupetnie zdrowa moze przystgpi¢ do uprawiania boksu.

Na pierwszym zebraniu wybieramy kierownictwo sekcji i ustalamy dnie
i godziny treningéw. Treningi winny odbywac sie 3 razy tygodniowo po dwie
godziny lekcyjne (90 min.) w godzinach wieczornych, najlepiej w ponie-
dziakki, Srcdy, pigtki. Godziny ¢éwiczenh ustalajg cztonkowie kota, by wszyscy
mogli uczeszczaé na treningi. Ubiér: spodenki gimnastyczne i pantofle na gu-
mowej podeszwie (ewentualnie mozna ¢wiczy¢ boso).

IS

Lekcja boksu

Rozpoczg¢ jg nalezy krotkg pogadanka o boksie, o technice, o koniecznosci
prowadzenia sportowego trybu zycia. Cwiczenia zaczynamy od lekkiego
biegu. Nastepnie przeprowadzamy kilka ¢éwiczen w marszu jak: wymachy
ramion w gore, wymr.chy nég, podskoki, skrety tutowia- z ramionami
w bok itd.

W datszvm ciggu lekcii nrzvste©u.iemy do gimnastyki wilasciwej éwiczac
miesnie catego tutowia, konczyn i szyi, baczac przede wszystkim ng wzmoc-
nienie migsni brzucha przez ¢wiczenia w lezeniu tytem. Cwiczenia te np.
skurcz ndg, wyprost w gore i wolny ich opust, wznosy ndg, zwroty w sia-
dzie rozkrocznym itd. maja na celu stworzy¢ z migsni silny pancerz ochron-
ny przed ciosami. Gimnastyke, ktéra winna trwac¢ 30 minut, kohnczymy ¢wi-
czeniami rozluzniajgcymi i przystepujemy do nauki boksu.

Gdzie i ktora czescig piesci zada-

jemy ciosy:
Ciosy zadawane przeciwnikowi
maja na celu ostabianie go i dopro- sraniu
wadzenie do stanu niemoznosci pro-
Wadzenia dalszej Walki &6Vna.,o- na‘|lbervd.'cte.£ brocLo.

Rysunek-wskazuje miejsca najczul-

sze na uderzenia. Sylot
Uderzamy czescig najtwardsza na-

szej piesci, tzn. nasadag palcow. Dla-

tego grzbiet dioni i przedramie win-

ny stanowic¢ linie prosta.
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kukurydzi.sk

Nauka krokéw (chodzenie).

Nauke krokéw rozpoczynamy od objas‘niepia pozycji bokserskiej. Z pozy-
cji zasadniczej wykonujemy lekki zwrot w prawo na palcach nogi prawej

wysuwamy lewa noge w przoéd na
odlegto$¢ jednego kroku w ten spo-
sob, by pieta nogi zakrocznej byta na
linii prostej z palcami nogi wykrocz-
nej.

Nogi ugiete w kolanach, prawa
mocniej i nieco skierowana do $rod-
ka, stopa lewa wsparta catg ptasz-
czyzng, stopa prawa na palcach, na
czesci przysrodkowej (stawie duzego
palca). Dionie kiadziemy poczatkowo
na biodra, lub zakladamy z tytu, by
catg uwage kierowac¢ na opanowanie

Pozycja bokserska wihasciwego stawiania stop.

Krok w przod zaczyna noga wykroczna przesunieciem sie 20 — 30 cm na
palce (a z palcéw na eatg stope), noga zakroczna przesuwa sie o takg sama
odlegtosé. Krok w tyt zaczyna noga zckreczna-, wykroczna wraca odbiciem
z palcow na poprzednie miejsce do wsparcia o pedle ze catg stopg. Nalezy
zwraca¢ uwage, by stopy nie byty na jednej linii lub zachodzity za siebie.

Jest to zsadniczy btad, ktory prze-
szkadza w utrzymaniu roéwnowagi i
zadawaniu cioséw. Kroki w bok w
lewo czy prawo zaczyna noga, ktéra
jest blizej kierunku, np. lewa w le-
wo, prawa w prawo. Po opanowaniu
krokéw i dopilnowaniu by nogi nie
zostawaty w zaduzym rozkroku, albo
nie schodzity sle za blisko, uczymy
krokéw wiasciwych tzn. chodzenia w
lewo skos, w przéd i cofania sie w
prawo skos, w tyt. Kroki te majg na
celu obejscie przeciwnika, zeby go
mozna zaatakowac¢ bardziej od przo-
du, gdyz wtedy nie jest tak dokiad-
nie zakryty pozycjg ramion.

Po czesciowym opanowaniu krokéw przyjmujemy pozycje bokserska
w miejscu. Nogi ustawione prawidtowo, rece zwisajg 1' Zno. Podnosimy naj-
pierw lewa pies¢ do gory,-zginajac reke w tckciu. £okie¢ przy zebrach, pies¢
przy barku lewym powierzchnig dioniowg zwrécona w prawo. Prawag pies¢

podnosimy do brody w ten sposob, zeby stawem kciuka lekko dotyka¢ bro-
dy, tokie¢ przy zebrach, tutéw lekko napiety. Zwraca¢ uwage, zeby miesnie
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ramion i barkéw byly rozluznione. W pozycji w miejscu zaczynamy prace
ramion przez naprzemianstrcnne wysuwanie piesci do przodu celem dalszego-
rozluznienia mie$ni barkéw i ramion, oraz mylenia przeciwnika. Po przero-
bieniu 'kilkunastu ruchéw ramion w miejscu, dotgczamy nauczone juz kroki
i posuwamy sie w pozycji bokserskiej. Pod koniec lekcji — o ile to jest
mozliwe daijemy pokaz walki i kilka c¢wiczen wyprostnych np. w matym
rozkroku, ramiona skrzyznie w dét — wymach ramion w goére w skos ze
wspieciem na palce i uwypukleniem klatki piersiowej. Na tym konczymy
pierwszg lekcje.

Te same ¢wiczenia powtarzamy na drugiej lekcji dodajgc ciosy proste
W miejscu.

Lewy prosty.

Z pozycji bokserskiej wypychamy lewa pies¢ do przodu z lekkim zwrotem
tutowia w prawo, tak zeby lewy bark byt przedtuzeniem wyprostowanej
lewej reki. Prawa pies¢ przed brodg (pies¢ luzno przymknieta) tokie¢ prawy
przylega do zeber. Przy lewym prostym pies¢ zwrdcona jest zacisnietym
kciukiem w prawo w goére skos. Ciezar tutowia réwnomiernie roztozony
na obu stopach. Po kilkunastu ruchach w miejscu przerabiamy ten sam cios
z krokiem w przdéd. Na raz, stopa wykroczna i pies¢ ,lecg” razem do przo-
du, na dwa — posuwamy noge z.akroczng do pozycji normalnej nog, kurczac
jednoczesnie lewe ramie, ktérego pies¢ wraca do barku. Zwraca¢ uwage, by
pies¢ nie opadata w dét, ale poruszata sie po tej samej prostej w przéd
i wracata do pozycji, oraz zeby pies¢ nie cofata sie w tyl, odstaniajac
brode.

Prawy prosty.
Cios_ten wyprowadzamy w spos6b nastepujacy: z pozycji bokserskiej

wznosimy bardziej na palce stope prawej nogi, pigta unosi sie do gory, ko-
lano skierowane do przodu i nieco do $rodka, prawe biodro zwrécone do
przodu. Nastepuje zwrot tutowia w lewo z jednoczesnym rzutem piesci i bar-
ku do przodu. Pies¢ zacisnieta, zwrocona zacisnietym prawym kciukiem
w gore w lewo skos. Powrét do pozycji jednoczesny, tzn. cofamy noge, tu-
tow i pies¢ do pozycji bokserskiej;
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Lekcja Ill-cia

Powtarzamy lekcje druga, dazac do opanowania miegkkich i szybkich ru-
chéw. taczymy lewy i prawy prosty w miejscu. Zad.ajemy lewy prosty
w miejscu i pies¢ zatrzymujemy w przodzie, teraz zadajemy prawy prosty
a lewa pies¢ wraca do zastony, po czym prawa pies¢ wraca do brody a no-
gi i tutdw oraz lewa pies¢ do pozycji.

Zygmunt Chyohta — mistrz olimpijski — w walce z Tormg (CSR)

Cwiczenia te powtarzamy na lekcjach 4-ej i 5-ej. Jedli grupa ¢éwiczacych
jest zdolna ruchowo, to mozemy przejs¢ szybciej do nauki dalszych cioséw.

Prowadzacy treningi winien korzysta¢ z podrecznika nauki boksu i z nie-
go przypominac¢ sobie”, jak nalezy uczy¢ dalszych cioséw i obron: Gradopo-
tow — Boks dla junioréw, Denisow — Boks.
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PLANOWANIE | EWIDENCJA LEKCJI GIMNASTYKI

Praca sekcji gimnastycznej powinna by¢ oparta na przemyslanym planie
zaje¢ uwzgledniajacym takie dane jak: ilos¢ ¢wiczacych, wiek, stan zdrowia,
sto-pien zaawansowania, miejsce do przeprowadzania zaje¢, przyrzady gimna-
styczne itp.

Jerzy Jokiel — zdobywca srebrnego
medalu na lIgrzyskach Olimpijskich
w Helsinkach

program, plan nauczania, plan roboczy i konspekt lekcyjny.

U.a racjonalne rozplanowanie pracy sekcji sktadajg sie 4 elementy:

1. Program nauczania nalezy opracowa¢ na podstawie wytycznych Sekcji
Gimnastyki GKKF zawartych w Kalendarzu Imprez. Winien on zawieraé
np. ¢wiczenia na SPO, ¢wiczenia klasy wstepnej, 111, obowigzkowe c¢wicze-
nia dla junioréw, pokazy, masowe (np. na Swieto Kultury Fizycznej). Pro-
gram nalezy opracowa¢ w S$cistym powigzaniu z planem nauczania biorac
pod uwage ilos¢ godzin przeznaczonych na opracowanie postawionych za-
dan, mozliwosci zespotu oraz warunki pracy sekcji.

2. Plan nauczania musi podawa¢ sposob roztozenia materiatu éwiczebnego
na okres czasu objety planem, oraz kolejno$¢ nauczania poszczeg6lnych ¢wi-
czen z podaniem czasu przeznaczonego na ich opanowanie.
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Przy uktadaniu planu nauczania nalezy wzig¢ pod uwage trzy okresy:
przygotowawczy, gtéwny i przejsciowy.

Czas trwania poszczegolnych okresow zalezy -od stopnia zaawansowania
grupy. Dla poczatkujacych wyglada ca nastepujgco: okres przygotowawczy
— 3 mies., okres gtéwny — 6 mies. — okres przejsciowy — 3 mie$. Dla gru-
py zaawansowanej skracamy okres przygotowawczy i przejsciowy.

Celem nauczania w okresie przygotowawczym bedzie ogélne przygotowa-
nie ¢wiczacych do wiekszego wysitku,-rozwiniecie gibkosci, wytrzymatosci,
sity, wyrobienie dobrej postawy, rytmu, pewnosci i koordynacji ruchow.

W okresie gtéwnym prace nalezy cprze¢ ina Kalendarzu Imprez Sekcji (za-
wody wewnetrzne o m istrzostwo kota, powiatu, spotkania towarzyskie z in-
nymi kotami itp.). W tym okresie przystapimy do nauczania poszczegélnych
elementow cEwiczen objetych programem, zawodéw, ktére stopniowo bedzis-
my taczy¢ w wieksze zespoly az do catkowitego opanowania ¢wiczenia.

W okresie przejsciowym wskazany jest m'odpoczynek czynny, podczas kto-
rego ¢wiczacy pracuje nad dalszym ogdélnym wzmocnieniem organizmu oraz
uprawia sporty uzupetniajace jak np. ptywanie, lekkoatletyke, turystyke.

3. Plan roboczy obejmuje materiat nauczania kilku kolejnych lekcji, kt6-
rych celem jest nauczenie wyznaczonych éwiczen i ich doskonalenie na po-
szczegolnych lekcjach. Okres czasu przeznaczony na wypetnienie planu ro-
boczego zalezy od stopnia trudnosci ¢wiczen jak rowniez od stopnia za-
awansowania zespotu, nie moze on jednak obejmowac wiecej niz 4 — 6 godz.

4. Konspekt jest to zestawienie ¢wiczen wedtug znanego nam juz toku
lekcyjnego w Scistym powigzaniu z planem roboczym i planem nauczania.
Kazdy konspekt musi okresla¢ cel lekcji oraz srodki ktorymi chcemy ten
cel osiggna¢. Nalezy zwr6ci¢ uwage na wiasciwy dobor ¢éwiczen dostepnych
dla zespotu, debrg organizacje i prawidtowe roztozenie natezenia ¢wiczen.
Niezmiernie wazng sprawa dla osiggniecia dobrych wynikow jest prowa-
dzenie przez instruktora regularnej ewidencji przeprowadzonych lekcji.

Zeszyty ewidencyjne winny obejmowac:

1. dane dotyczace zespotu (stan zdrowia éwiczacych, frekwencje na zaje-
ciach, postepy w nauczaniu, zainteresowania, wyniki przeprowadzonych
préb sprawnosci, wyniki zawodoéw, uzyskane normy na SPO itp.).

2. dziennik zaje¢ (konspekty poszczegélnych lekcji, uwagi odnos$nie zmian
wprowadzonych do konspektu, spostrzezenia, wnioski itp.).
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Uczymy sie taktyki
gry w pitke reczng

W pitce recznej — podobnie jak w innych grach sportowych — kazda
z druzyn ma do'wypetnienia dwa gtéwne zadania taktyczne: przeprowadze-
<] | e 1 wto““ei

ATAKOWANIE

Zasada kazdego ataku musi by¢: skutecznos$¢, celowos¢ i oszszedzanie wv-

Przeprowadzanie akcji najkrdtsza droga pod bramke przeciwni-

ka. Podstawowym dziataniem ataku bedzie przebijanie sie pod bramke prze-

ciwnika. Aby to jak najtatwiej wykonac, bedziemy atakowac cata szert_

cig boiska tak, aby pod bramka przeciwnika nie stwarzaé EBKU" Ktory
uniemozliwi nam swobodne poruszanie sie na przedpolu bramki. '

Zasady taktyczne gry wymagaja,
aby kazdy gracz ataku szedt na
bramke przeciwnika najkrotsza dro-
ga, a wiec poruszat sie w miare moz-
nosci po linii prostej, jak to wskazu-
je rys. L

Rzecz jasna, ze uwidocznione na
rysunku linie, po ktérych winni po-
ruszaC sie gracze, nie sa wyznaczone
na baisku i stuzg jedynie jako wska- Rys. L
zOéwka przy nauczaniu.

Jesli atak porusza sie po takich wytyczonych taktycznych polach, nazywa-
my to ,,atakiem w pas‘aeh”, bo zawodnik gra na okreslonym pasie boiska.
Jednak gra nie bylaby skuteczna, gdyby zawodnik moégt sie porusza¢ wy-
tgcznie w swoim pasie gry i nie mégt go opusci¢. Stad tez poruszanie sie
w pasach, wcale nie wyklucza, mozliwosci zmiany paséw. W omawianej przez
nas taktyce gry chodzi gtéwnie o to, aby w danym momencie gry w kazdym
pasie znajdowat sie tylko jeden zawodnik.

A wiec np. jesli fagcznik wchodzi z pitkg lub bez pitki na pas $rodkowego,
ten ostatni natychmiast przebiega na pas tgcznika.

Aby .atak mogt zdcby¢ bramke, musi posiada¢ szybka decyzje w rzutach do
bramki i umiejetnos¢ skutecznego strzatu. Ogdlnie spotykanym btedem ataku
jest che¢ oddania strzatu na bramke z najmniejszej odlegtosci, podczas gdy
rzut wykonany z odlegtosci 15 — 20 m jest czestokro¢ bardziej skuteczny,
gdyz zaskakuje bramkarza i obrone.

Innym btedem przy oddawaniu strzatu na bramke jest zbyt diugie prze-
trzymywanie pitki przez jednego gracza. Pozwala to przeciwnikowi na kon-
solidacje obrony i lepsze pokrycie atakujgcych.

Strzaty na bramke nalezy wykonywac j.ak najczesciej, z kazdej pozycji,
w ktorej przeciwnik nie zastania swoim ciatem reki rzucajgcej pitke, a na-
wet niekiedy poprzez zastaniajgce rece przeciwnika. Rzuca¢ z prawej i lewej
reki, co dezorientuje przeciwnika i utrudnia mu obrone.

Najtrudniejsze do obrony sg rzuty ,,koztem", skierowanym na linie bram-
ki lub tez przed nig. Najtatwiej bramkarz broni rzuty potgérne (na wyso-
kosci 1 — 11 pot nad poziomem boiska).
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Doskonatym ¢wiczeniem, wyrabiajgcym celno$¢ rzutu jest trafianie pitka
w okres$long powierzchnie. Moze nig by¢ okienko miedzy szczeblami ustawio-
nej pionowo drabiny, pien drzewa 'lub wreszcie kretowisko na tace, ktore be-
dzie nam stuzyto za cel do nauki, rzutéw koztem o ziemie.

Pamiegtajmy o tym, ze wszystkie rzuty wykonujemy w biegu.

Gracz ataku winien pamietac,'ze dogodne sytuacje w polu wypracowujg
zawodnicy, ktérzy w danej chwili nie -posiadaja pitki. Dlatego muszg oni by¢
w nieustannym ruchu, majagcym na celu zajecie pozycji dogodnej do prowa-
dzenia dalszej akcji. Poruszajgc sie stale po boisku odwracajg uwage bro-
nigcych od gracza posiadajacego pitke, co z kolei utatwia mu prowadzenie

ary.
OBRONA

Kazdy gracz obrony ma swego przeciwnika, gracza ataku, ktérego musi
kry¢ i stale utrudnia¢ mu akcje. | tak: skrzydtowych kryjg skrajni pomoc-
nicy, tacznikéw — obroncy, a srodkowego ataku — $rodkowy pomocnik.

Krycie wyznaczonego gracza nazywamy ,kryciem kazdy swego".

Kryjac przeciwnika musimy go stale obserwowaé, aby jak najlepiej po-
zna¢ jego techniczne umiejetnosci, taktyke gry, a -nawet charakter. Musimy
ocenic czy jest on szybki i zwrotny, jakg ma taktyke poruszania sie na boisku
i w zaleznosci od tego zastosowac wiasng taktyke obrony. Jesli atakujacy jest
szybszy od obroncy trzeba go kry¢ z wiekszej odlegtosci, j.e$li rzuca'prawg
reka trzeba sie nastawi¢ -na krycie jego prawej strony 1 odwrotnie. Jesli
pedzie duzo wyzszy to mozna nawet zmieni¢ sie z innym graczem obrony
w Kkryciu. Nalezy stale pamieta¢ o podstawowej zasadzie krycia: zawsze znaj-
dowac sie miedzy przeciwnikiem a wiasng bramka i starannie obserwowac
kazdy ruch atakujgcego.

MUR

Przy rzutach wolnych, wykonywanych przez przeciwnika na naszg bram-
ke, a podyktowanych przez sedziego za przewinienia obrony, stosujemy tak
zwany ,,mur”, ktory polega na zastonieciu przez graczy obrony czesci pola
bramkowego, co ulatwia bramkarzowi obrone rzutu. Mur tworzg zasadniczo
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obroncy i najwyzszy wzrostem pomocnik. Najwyzszy z graczy tworzacych
mur ustawia sie naprzeciw stupka bramkowego, zastaniajgc goérny rég bram-
ki. Gracze tworzacy mur stojg obok siebie na lekko ugietych nogach z reka-
mi podniesionymi do gory. W chwili, gdy atakujgcy wykonuje rzut, wyska-
kuja w gére, zmniejszajac w ten sposéb pole trafienia w bramke.

Zasadniczo miejsce ustawienia muru okre$la bramkarz, ktéry tym usta-
wieniem kieruje. Pozostali gracze kryja reszte atakujgcych, do czego bedzie
konieczne cofniecie sie graczy ataku do obrony.

Rys. 3.

Do obrony rzutu wykonywanego ze skrzydta wystarcza mur ustawiony
z trzech graczy (rys. 2), za$ rzuty ze srodka boiska bronimy murem z czte-
rec graczy, przy czym kazda dwoéjka zastania jeden rog bramki (rys. 3).

Jesli w wyniku utworzonego przez obrone muru gracze ataku przeciwnika
uzyskali pod bramka przewage liczebng (nasz napad nie cofnat sie w pore),
pozostali obroncy kryja tylko graczy stojacych najblizej wykonujgcego rzut
wolny. Pozostali, niepokryci gracze ataku maja stosunkowo matg moznos$é
zdobycia bramki, gdyz ustawieni sg do niej pod ostrym katem, utrudniajgcym
celno$¢ rzutu.

Sportowcy miast i wsi —
razem na boiska, razem do walki
0 pokdj i Plan o-leini.
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Worzesien -- szachowe mistrzostwa két przygotowaniem do mistrzostw
powiatu.

W zwigzku ze zblizajacymi sie mistrzostwami powiatu (kazde koto posia-
dajace sekcje szachowg powinno zorganizowac¢ mistrzostwa sekcji celem wy-
tonienia najlepszych szachistéw. W turnieju tym powinni wzig¢ udziat wszy-
scy cztonkowie sekcji.

Turniej o mistrzostwo sekcji jest impreza dos¢ diugotrwaty, poniewaz za-
sadniczo kazdy z uczestnikdéw powinien rozegra¢ po jednej przynajmniej
partii z kazdym z przeciwnikéw. Jesli sekcja nie jest liczna nie sprawi to
kierownictwu wiekszej trudnosci, ale jesli liczba zawodnikéw przekroczy
12 — 16, nalezy turniej przygotowac i przeprowadzi¢ starannie i sprezyscie,
aby zakonczenie byto réwnie sprawne jak poczatek.

Wszedzie tam, gdzie to bedzie mozliwe, nalezy sie stara¢ o przeprowadze-
nie rozgrywek codziennie, gdyz turniej przy udziale 16 uczestnikéw, rozgry-
wany 6 razy na tydzien, bedzie trwat 2*/2 tygodnia.

Nie jest rzeczg pozadang, aby gracze rozgrywali wiecej niz> jedng partie
dziennie. Nalezy dazy¢ do .tego, aby zawodnicy grali jak najuwazniej, a wiec
powoli; im poziom gry jest wyzszy, tym dtuzej trwa ‘'kazda rozgrywka.
Wszedzie tam, .gdzie to bedzie mozliwe, nalezy zada¢ od zawodnikéw zapi-
sywania partii; bardzo korzystne jest zwykle analizowanie partii (po jej ro-
zegraniu) na podstawie tych zapisow.

Przed rozpoczeciem turnieju trzeba ustali¢ liste uczestnikéw i kalendarzyk
imprezy. Przyjmowanie nowych zgtoszen w czasie trwania rozgrywek za-
wsze wprowadza do nich pewien zamet i nie jest wskazane; dlatego raczej,
nalezy przesung¢ termin ~awodow jezeli istnieje prawdopodobienstwo zgta-
szania .sie opieszatych, ale w czasie gry nie wprowadza¢ juz za to zmian.

Kalendarzyk imprezy szachowej przewiduje:

a) terminy poszczegélnych rund,

b) kolejnos¢ spotkan poszczego6lnych zawodnikéw w-kazdej rundzie.

Terminy rund wyznacza si¢ dowolnie — w zaleznosci od warunkéw lo-
kalnych — tak jednak, aby nie przeciaga¢ zbytnio turnieju. Kolejnos¢ spot-
kan poszczeg6lnych zawodnikow wyznaczajg specjalne tabele koja-
rzen. Ponizej podajemy trzy takie tabele.
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1. Dla turnieju, w ktérym gra 7 lub 8 zawodnikoéw,

Kunda:

| 1-8
1 8-5
11 2-8
v 8-6
\Y% 3-8
VI 8-7
VII 4-8

2-7
6-4
3-1
7-5
4-2
1-6
5-3

2. Dla turnieju, tu ktérym

Runda:

| 1-10
1] 10-6
11 2-10
\V4 10-7
\Y 3-10
Vi 10-8
VIl 4-10
VI 10-9
X 5-10

2-9
7-5
3-1
8—6
4-2
9-7
5-3
1-8
6-4

3-5
7-3
4-7
1-4
5-1
2-5
6-2

1-2
5-6
2-3
6-7
3-4
7-1

gra 9 lub 10 zawodnikéw.

3-8
8-4
4-9
9-5
5-1
1-6
6-2
2-7
7—3

3. Dla turnieju, uv> ktérym gra 11 lub

Runda:

| 1-12

] 12-7

11 2-12

\V4 12-8

\% 3-12

Vi 12-9

VI 4-12

VIII 12-10
IX 5-12

X 12-11
IX 6-12

2-11
8-6
3-1
9-7
4-2

10-8
5-3

11-9
6-4

1-10
7-5

3-10
9-5
4-11
10-6
5-1
11-7
6-2

7-3
2-9

4-7
9-3
5-8
1-4
6-9
2-5
7-1
3-6
8-2

12 zawodnikéw.

4-9
10-4
5-10
11-5
6-11

1-6

7-1

2-7

8-2

3-8

9-3

5-6
1-2
6-7
2-3
7-8
3-4
8-9
4-5
9-1

5-8
11-3
6-9
1-4
7-10
2-5
8-11
3-6
9-1
4-7
10-2

9-10
4-5

11-10
5-6
11-1
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Dla objasnienia, w jaki sposéb nalezy sie postugiwaé¢ tymi tabelami, wez-
my pierwszg z nich.

W | rundzie gracz, 'ktéry wylosowat numer 1, bedzie gra¢ z tym, ktéry
wylosowat nr 8 (losowanie przeprowadza sie po ustaleniu listy zawodnikow,
najpdézniej na godzine przed rozpoczeciem turnieju).

Gracz numer 2 bedzie w tej samej | rundzie gra¢ z numerem 7, numer
3z 6-ym, a 4 z 5-yrn. -

W ten sam sposOb odczytujemy skojarzenia par zawodnikéw w nastep-
nych rundach. *

Tabele te mozna stosowaé dla 7 i dla 8 zawodnikéw. Jesli w turnieju gra
tylko siedmiu, skresla sie w niej cyire 8; jeden z zawodnikéw bedzie wo-
wczas wolny (w pierwszej rundzie wolny bedzie nr 1, w drugiej — nr 5,
w trzeciej — nr 2 itd.).

Pozostaje jeszcze kwestia, ktory z zawodnikéw ma graé¢ biatymi, a ktéry
eczarnymi. Kwestie te rozstrzyga rowniez powyzsza tabela; biatymi gra
mianowicie ten gracz, ktéry jest wymieniony w parze na pierwszym miejscu.

A wiec w pierwszej rundzie biatymi beda gra¢ nr 1, 2, 3i 4; w drugiej
rundzie — biatymi nr 8, 6, 71 1 — itd.

Po przeprowadzeniu losowania i ustaleniu kalendarzyka imprezy, nalezy
przygotowac i wywiesi¢ w lokalu rozgrywek (w $wietlicy):

a) tabele wynikow,

b) plan rozgrywek.

Do tabeli wynikéw, ktérej wzor podajemy nizej, wpisujemy od razu za-
wodnikéw wedtug kolejnosci losowania — a nastepnie, w miare konczenia
poszczegolnych partii, wpisujemy ich wyniki (liczac za wygrang 1 punkt, za
remis *P2, za przegrang 0).

Szczegbtowy plan rozgrywek zawiera nazwiska graczy wedtug tabeli ko-
jarzen, utozone kolejno rundami.

Do zorganizowania mistrzostw sekcji nalezy przystgpi¢ natychmiast, aze-
by wytoni¢ na czas najlepszg druzyne, ktéra wezmie udziat w mistrzostwach
Powiatu. Termin rozpoczecia mistrzostw Powiatu poda Powiatowy Komitet
Kultury Fizycznej.



JAK ZROBIC ODSKOCZNIE

W poprzednim numerze naszego miesiecznika podaliSmy jak mozna
w swoim zakresie zrobi¢ skrzynie do skokdéw. Wszedzie tam, gdzie — skrzy-
nie ustawiamy na twardej betonowej podiodze, co czesto ma miejsce w fa-
brycznych pomieszczeniach, lub na bardzo miekkim piaszczystym podtozu, co
niekiedy ma miejsce, gdy ¢wiczymy na otwartej,przestrzeni, niezbedna staje
sie specjalna odskocznia. Odskocznie mozemy réwniez uzywaé, gdy éwiczy-
my na normalnej podtodze, pozwala ona nam na jeszcze lepsze odbicie sie,
dtuzszy lot, a przez to — ¢wiczenie moze by¢ wykonane bardziej efektownie.

Materiat:

1) deski sosnowe dtugosci 1000 mm,
szerokosci 100 — 150 mm, grubosci
okoto 23 mm,

2) listwy sosnowe o wymiarach
70 iX 700 mm grubosci okoto 23 mm,

3) kantéwka (podpoérka) o wymia-
rach 80 X 80 mm — dtugos¢ 70 cm,

4) 10 gwozdzi 80 mm i 5 gwozdzi
150 mm,

5) klej stolarski.

Uwaga: deski powinny iby¢ zdrowe, suche i bez sekéw.

Narzedzia: strug (hebel), pita, wegielnica i miotek.

Tok pracy: Przycinamy deski do wiasciwej dtugosci (100 cm), po czym
heblujemy je z wszystkich stron, stale sprawdzajgc wegielnicg ptaszczyzny
i katy. To samo robimy z listwami poprzecznymi i kantowka (podporka).
Gdy juz deski mamy odpowiednio wystrugane i dopasowane, smarujemy ich
krawedzie, listwy poprzeczne i podpoérke klejem (najlepiej uzy¢ do tego kle-
ju rozrobionego na zimno) i zbijamy gwozdziami. +tebki gwozdzi wbijamy
gteboko, a gwozdzie z drugiej — strony zaginamy tak, by koniec moégt byc¢
wbity w listwe. W ten sposob otrzymamy ptyte 100 cm X 70 cm. Dla dobre-
go przylegania deski do podtogi, krawedz ptyty Scinamy ukos$nie na dtugo-
sci 150 mm. Réwniez Scinamy nieco podporke tak by przylegata doktadnie do
podtogi. Pozadane jest by podpérka byla obita guma (stara detka lub opona
rowerowa). Po wyschnieciu kleju calg ptaszczyzne jeszcze raz wygtadzamy
strugiem, sprawdzamy czy dobrze przylega do réwnej ptaszczyzny podtogi
i zaciggamy pokostem. —
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L AWECZKA SZWEDZKA

taweczka szwedzka jest uniwersalnym i bardzo przydatnym sprzetem
gimnastycznym. W pierwszym rzedzie stuzy ona do wszelkiego rodzaju
¢éwiczen w siadzie, a takze do wielu gier ruchwych.

taweczke mozemy sami zrobi¢ bez wiekszego wysitku i trudnosci.

Materiat:

1) deska sosnowa dtugos¢ 4 m, szer. 24 cm

2) kantowka sosnowa, dtugos¢ 3,50 m o przekroju 7 iX 7 cm

3) 3 deski (nogi i podporka) o szerokosci 24 cm, dtugosci (wysokos¢) 30 cm

i grubosci 45 cm

4) 2 listewki ditugosci 23 cm, szerokosci 4,5 cm, grubosci 1 cm

5) 6 gwozdzi (lub $rub) diugosci 12 cm do przybicia kantowki

6) 12 gwozdzi dtugosci 3 cm do przybicia listewek i podpérki

7) klej stolarski.

Narzedzia. Strug, diuto ptaskie, miotek zelazny i drewniany, pita czopni-
ca, wegielnica.

1 Rys. 2. Rys. 3.

Tok pracy. Najpierw starannie oheblowujemy deski i kantéwke po czym
przystepujemy do zrobienia nézek i podpérki. Na dwu deskach o wymia-
rach 24 iX 30 X 4,5 cm rysujemy otéwkiem przy pomocy wegielnicy czopy,
Scianke dolng i dwie boczne, a nastepnie miejsce przeznaczone na kantéwke
(réwnowaznie) (rys. 2). Czopy wycinamy przy pomocy pity i diuta. Na desce
podtuznej w odlegtosci 30 cm od krawedzi zanaczamy wedtug 'wegielnicy
poprzeczng linig, po czym przyktadamy do niej czopy przygotowanych
uprzednio nézek i obrysowujemy je. Powtarzamy te czynnos$¢ z obu stron.
Wycinamy diutem otwory i dopasowujemy do nich czopy. Wegielnicg spraw-
dzamy kat zawarty miedzy deskg podituzng a nézkami. Kat musi wynosic¢
S00. Podporke wykonaé¢ nalezy jak na rysunku 3. Azeby nie ostabia¢ deski
podtuznej nie taczymy podporki na czopy a tylko na Sruby lub gwozdzie,
najlepiej jednak gdy tgczenie zrobimy na tzw. jaskétczy ogon co nam uchroni

podituzng deske od ewentualnego wypaczania sie.

Gdy juz mamy wszystkie elementy przygotowane i dopasowane przyste-
pujemy do montowania i klejenia catosci. Czopy nacinamy poprzecznie
(w stosunku do deski, podtuznej) a w naciecia te wbijamy kliny. Kantowke
(réwnowaznie) przybijamy lub przykrecamy $rubami do nézek i podporki.
Dolng cze$¢ podporki przybijamy gwozdziami do kantowki. Po zaschnieciu
kleju scinamy i sheblowujemy kliny po czym na to miejsce poprzecznie przy-
bijamy listewke o dhtugosci 22 cm szer. 45 cm i grubosci 1 cm. Robimy to
w tym celu, azeby przy odwracaniu faweczki deska podituzna nie stykata sie
z podtoga. Gdy juz taweczke mamy wykonang starannie jg czyscimy i sma-
rujemy pokostem.
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Korzystajmy z doswiadczen radzieckich

Kazdy uczen

Wiele ktopotow miat dyrektor
meskiej szkoty Sredniej Nr 466
w Moskwie — Ortdw. Ucznio-
wie byli niezdyscyplinowani, na
lekcjach poswiecali zbyt mato
uwagi wyktadom...

Dyrektor dlugo szukat roz-
wigzania gnebigcego gO' proble-
mu. Konferencje z nauczyciela-
mi i rodzicami niewiele poma-
galy, a przeciez tak dalej by¢ nie
mogto!

Ortéw obserwujac spotkania
sportowe swych uczniéw z po-

ziwem patrzyt na tych, ktorzy

szkole byli niepostuszni, wy-
kazywali mate postepy w nauce.
Na bo”ku byli innymi ludzmi.
Poczucie odpowiedzialnosci za
obrong honoru klasy czy szkot
zmieniato wielu z nich nie do
poznania.

Sprébujmy stworzy¢ w szkole
jeden wielki kolektyw sportowy
— pomyslat dyrektor, pamieta-
jac o stowach Michata Kalinina,
ze kultura fizyczna i sport pod-
nosza dyscypline, wzmacniajg
zdrowie, ksztattujg samodziel-
no$¢, budza inicjatywe, wyra-
biajg ducha zespotowosci.

Podczas narady nauczyciele
stawiali wiele sprzeciwdéw. Jed-
nak, ze stowa dyrektora — kaz-
dy nauczyciel musi zrozumieé
doniosta role wychowawcza
sportu, musi wzigC na siebie od-
powiedzialno$¢ za sportowe wy-
robienie miodziezy — przekona-

sportowcem

ty ich. Wezwano do pomocy ro-
dzicdw. W krotkim czasie daty
sie  zaobserwowa¢ widoczne
.Zmiany.

Dyrektor szkoty Nr 466 po-
Swieca wiele czasu zagadnieniom
wychowania fizycznego i sportu.

Na zebraniach nauczyciele i
rodzice dyskutujg roéwniez cze-
sto o sprawach sportu.

Jedng z najwaznlel](szych przy-
czyn osw,ganych sukcesow byto
wprowadzenie wspotzawodnic-
twa miedzy druzynami pionie-
row. W kazdej klasie powstat
samorzad sportowy, odpowie-
dzialny wraz z nauczycielem za
wyniki sportowe Klasy.

Mtodziez szkoty Nr 466 zdoby-
wa BGTO, rozgrywa mistrzo-
stwa wewnetrzne w kazdej ga-
tezi sportu, jest najbardziej u-
sportowrong w catym rejonie.

Patrzac dzi$ na dziesigtki pu-
charéw 1 nagréd za liczne zwy-
cigstwa na imprezach sporto-
wych dyrektor Ortow mysli o
swej szkole, w Kktorej nie ma
ztych ucznidw, bo nikt nie chce
by¢ niedopuszczonym do upra-
wiania sportu
Kazdy uczen musi by¢ sportow-
cem — mowi czesto dyrek-
tor Ortbw — wspominajac z
wdzieczno$cig, mysl usportowie-
nia szkoty, ktéra doprowadzita
do tego, ze jest ona dzi$ wzoro-
wym kolektywem, przodujgcym
W rejonie.
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JAK NALEZY PLANOWAC BUDOWE URZADZEN SPORTOWYCH
| KTORE Z TYCH URZADZEN POWINNO KOLO BUDOWAC
WE WEASNYM ZAKRESIE
(c. d)

W zasadzie, mimo tendencji, jaka przejawia wiele két sportowych nie bu-
duije sie urzadzen sportowych dla poszczeg6lnych koét, lecz planuje sie ich
rozmieszczenie w zaleznosci od ilosci mieszkancow w danej miejscowosci,
a budowe nowych obiektéw uzaleznia sie od ilosci i stanu wykorzystania
urzadzen juz istniejgcych.

O tym jakiego rodzaju urzadzenia przewiduje sie dla .poszczegélnych gmin
wiejskich i miast moéwig ,,zatozenia do planu urzadzen sportowych w mia-
stach i na wsi" wydane przez GKKF. Instrukcja ta znajduje sie w posiada-
niu wszystkich terenowych Komitetow Kultury Fizycznej oraz wszystkich
wiladz planowania terenowego i znalezé w niej mozna zestawienie urzadzen
sportowych, przewidzianych dla odpowiedniej ilosci mieszkancéw miast
i wsi.

Poniewaz jednak dotychczasowe doswiadczenia wykazaty, ze aktyw spor-
towy jest zdolny nie tylko, do stwierdzenia swych, potrzeb, lecz réwniez do
zaspokajania ich czesciowego przez budownictwo czynem spotecznym, Gtow-
ny Komitet Kultury Fizycznej ustalit, jakie urzadzenia sportowe mogg i po-
winny by¢é wykonywane przez kola sportowe lub LiZS-y samodzielnie, we
wiasnym zakresie,, poza planem inwestycyjnym. Sg to roboty, ktére polega-
ja gtéwnie na pracach ziemnych bez uzycia wiekszej ilosci materiatu i nie
wymagajace robocizny fachowej, a zakres ich jest ustalony na miare mozli-
wosci kazdego kota, i LZS-u, mianowicie:

1. Boisko pitki noznej

2. . siatkowki

3. . koszykowki

4, ,» do pitki recznej (7 o0séb)

5. » gimnastyczne do¢wiczen na przyrzadach

6. Bieznia prosta, ziemna 4-torowa — 100 metréw

7. Sciezka okdlna, ziemna 2-torowa, — 250 metréw .
8. Bieznia oko6lna, ziemna, 4-torowa, 400 metréw

9. Skocznia do skokow lekkoatletycznych

10. Tor przeszkod

11. Strzelnica wiatréwkowa

12. " matokalibrowa

13. " tucznicza

14. Ptywalnia na wodach naturalnych (brodziki i kapiel)
15. Tor saneczkowy dla masowego uzytku

16. Trasa narciarska zjazdowa

17. Skocznia narciarska do 20 metrow dtugosci skoku.

Budowa drobnych urzadzen sportowych poza planem inwestycyjnym nie
moze by¢ dokonywana w spos6b przypadkowy, lecz powinna pokrywac sie
z programem przewidzianym dla danego osiedla, wedtug ,,zatozen do plano-
wania", a czesto okaze sie, ze drobne urzadzenie wybudowane -planowo be-
dzie zaczatkiem przewidzianego na tym terenie boiska osiedlowego.
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Dla zorientowania sie w typach i rodzajach boisik oraz ich rozplanowania
warto zapoznac sie z ksigzkg T. Kuchara pod tytutem ,Wiejskie budowni-
ctwo sportowe™.

Pierwszym zatem zadaniem Komitetu Budowy bedzie ustalenie w porozu-
mieniu z WKKF rozmiaru planowanej inwestycji wedtug zatozeri, mimo, ze
bezposrednim zadaniem Komitetu bedzie czesto wykonanie tylko jego czesci.
Nastepnie nalezy dokona¢ wyboru terenu i upewnic¢ sie wstepnie u wiadz
planowania terenowego (Biuro Planowania Przestrzennego, Wydziat Budo-
wlany MRN — dla terenow miejskich, Wojewodzki Komitet Planowania
Gospodarczego — dla wsi) czy teren wybrany moze by¢ uzyty jako miejsce
budowy dla danego urzadzenia sportowego. Po uzyskaniu tej wstepnej zgo-
dy na lokalizacje, nalezy dokona¢ formalnosci zwigzanych z przekazaniem
terenu w uzytkowanie przez Gminng Rade Narodowa, a w miastach —
Wydziat Gospodarki Komunalnej MRN. Jednoczesnie nalezy uzyskaé
w Wojewddzkiej Komisji Planowania Gospodarczego zaswiadczenie lokali-
zacji ogolnej i szczegotowej.

Do prowadzenia inwestycji (to znaczy do budowy, rozbudowy, przebudo-
wy, lub odbudowy jakichkolwiek obiektéw) konieczne jest dalej uprzednie
opracowanie wstepnej dokumentacji technicznej, a nastepnie projektu tech-
nicznego i rysunkow roboczych.

Dokumentacja techniczna ograniczy¢ sie moze do wykonania zatozen pro-
jektowych (we wilasnym zakresie przez koto lub LZS—przy pomocy WKKF)
i zatwierdzenie ich w WKKF. Zalozenie projektowe jest to dokument kto-
ry okresla rodzaj i zakres inwestycji, plan realizowania budowy i przewi-
dywany jej koszt. Przy budowie boiska pitki noznej z bieznig lub $ciezka
okélng nalezy postugiwac sie projektem technicznym typowym, zatwierdzo-
nym przez Komisje Ocen Projektéw Inwestycyjnych GKKF, ktéry wraz
z odpowiednimi rysunkami roboczymi uzyska¢' mozna w WKKF. Uzupetnie-
niem projektu jest jego cze$¢ opisowa zawierajgca — procz opisu budowy
— Slepych kosztorysow i zestawienia materiatdw potrzebnych do budowy —
wskazowki praktyczne, jakimi kierowaé sie nalezy przy wyborze terenu oraz
wskazania odnosnie rozplanowania i kolejnosci wykonywania prac potrzeb-
nych dla opracowania harmonogramu robét (terminarz budowy poszczegol-
nych elementéw).

W celu okres$lenia sumy wktadu prac spotecznych, Komitet Budowy po-
winien od pierwszego dnia rozpoczecia budowy (najmniejszego nawet ele-
mentu) zatozy¢ i prowadzi¢ dziennik budowy.

Wopisy wykonywanych robét do dziennika budowy bedag podstawg do ra-
cjonalnego zorganizowania wspotzawodnictwa miedzy kotami oraz do usta-
wienia na podstawie kosztorysu wartosci wykonywanych prac w kwotach pie-
nieznych. Okres$lenie wartosci finansowej budownictwa sitami spotecznymi
wykaze w cyfrach, siegajacych dziesigtkbw milionéw ztotych, wkiad akty-
wu sportowego w -dzieto budowy Polski Socjalistycznej!
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52-letni mistrz wytopow Cwiczy razem
Z przysztymi mistrzami Polski

Gromkie brawa co chwila nagradzajg wspaniate popisy gimnastyczne Kil-
kusetosobowej grupy Zrzeszenia Sportowego ,,Stal“. Tysigcom zebranych na
trybunach widzéw wydaje sig, ze to ¢wicza mistrzowie gimnastyki. Tymcza-
sem wsrod kilkusetosobowej grupy, ktéra zaimponowata swa doskonatg po-
stawg sportowcom stolicy podczas Zlotu Miodych Przodownikéw Budow-

niczych Polski Ludowej — nie byto mistrzéw sportu, ani zawodnikéw klasy
mistrzowskiej.

Fragment pokazu ZS ,Stal“

Ta wspaniale ¢wiczagca kolumna to robotnicy $lgskich hut, ktérzy podno-’
szagc swag sprawnosc fizyczng aby szybciej moéc wypetni¢ zadania Planu
6-letniego zaczeli uprawia¢ gimnastyke w ramach przygotowan do zdobycia
SPO. Jest tu 52-letni Jan Knura z huty SileSia znany przodownik pracy, od-
znaczony srebrnym krzyzem zastugi j odznaka racjonalizatora. Jest tylko
kilka lat ode mnie miodszy mistrz odlewniczy Jerzy Buchta z huty Pokdj
w Nowym Bytomiu. Widzimy tez 43-letnieigo Janke z katowickiej huty
Baidon...

PatrzyliSmy sie na miodych chtopcow, ktdrzy zaczeli zdobywa¢ SPO —
opowiadat o swych poczatkach gimnastycznych Knura. Cwiczyli w czasie
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przerw obiadowych na poreczach i drazkach, dochodzili w 'tym do mistrzo-
stwa, co nam starszym imponowato, wywotywato zazdro$¢ i troche ztosci.
Boczylismy sie na tych ,,dzieciuchow" poczatkowo sadzac, ze za duzo uwagi
poswiecaja jednak sportowi, a nie mys$la o pracy. Tymczasem wszyscy zdo-
bywcy SPO, wszyscy czionkowie kota sportowego huty Silesia zaczeli osia-
ga¢ coraz lepsze wyniki w pracy...

To nam daje sport — mowili z duma. | my starsi czekaliSmy na okazje,
zeby méc zaczaé wraz z mtodymi, razem na boisku gimnastykowac sie.

.Zaczety sie przygotowania do masowych pokazéw gimnastycznych na Zlot
Miodych Przodownikéw. W Czerwiensku wyszkolono 36 organizatorow

przodownikéw gimnastyki masowej. Tych 36 przodownikéw zaczeto prze-
kazywac¢ swe umiejetnosci cztonkom kot sportowych przy hucie Zgoda
w Swietoch{owicach, Bobrek w Bobrku, Batory — Chorzoéw, Silesia, w Wal-
cowni Drutu w Gliwicach, w ,,Betainie" — Bielsko... Kazdy z 36 wyszkolo-
nych gimnastykéw zaopiekowat sie trojka nowych adeptéw z tych kazdy
znéw brat trzech i tak szto coraz szerzej. W ten sposob do ¢wiczacych trafili
Knura, Janko, Buchta i dziesigtki im podobnych nowych adeptow sportu
w wieku 40 — 50 lat.

Wspaniaty pokaz na Zlocie nie byt jedynym celem pracy gimnastykow
ZS ,.Stal".

Starzy i miodzi, ktorych podziwialiSmy kilkakrotnie w stolicy zapisali sie
do sekcji gimnastycznych két sportowych przy hutach. | ¢éwicza teraz stale...

Gimnastyka trzyma nas w formie — méwili Knura, Buchta, Janko i dzie-
sigtki im podobnych. Bedziemy ¢wiczyli wcigz z myslg o lepszych wynikach
w pracy i w sporcie, 0 nowych pokazach, ktére zacheca mtodych i naszych
rowiesnikow do uprawiania gimnastyki.

Wspaniate popisy gimnastyczne cztonkéw kot sportowych, ktore przodujag
w zdobywaniu SPO to nie jedyne ich sukcesy. Masowe pokazy, przy ktérych
opracowaniu wiele pracy witozyli instruktorzy Tomala, Dziuba i Wisniewski
— sg kopalnig talentéw gimnastycznych. W masowych pokazach przygoto-
wujacych do SPO zaczynat przed 2-ma laty kariere zdobywca srebrnego
medalu Olimpijskich Igrzysk w Helsinkach Jerzy Jokiel. Wérdd ¢wiczacych
na Zlocie byli Halina Syska z huty Zgoda Swietochtowice, Szweda z Brze-
zin, Krél Leonard z Nowego Bytomia. Zaczynali oni gimnastyke od przygo-
towan do wystapien na Zlocie. A dzi§ Syska jest juz mistrzynia Slaska.

Przodujace w zdobywaniu SPO kota ,,Stali" na Slasku (huta Silesia, Po*
koj, Bobrek) wskazaty nowa droge zdobywania sit fizycznych dla lepszych
osiggnie¢ w Planie 6-letnim przez takich jak Buchta, Knura i Janko. Wyko-
nali tez droge wylawiania wielkich talentéw sportowych na miare Rakoczy

Jokiela — Syska, Krola.

Wzorujmy sie na pracy tych koét, przygotowujac sie do Swigt sportowych
naszego kotal

39



Helena Krogulecka

Bohaterka  ogolnopolskich  mi -
strzostw w wieloboju SPO, rozgry-
wanych w czasie Zlotu Miodych
Przodownikéw — Budowniczych Pol-
ski Ludowej byla Helena Krogulec-
ka. Przyjechata ona do stolicy jako
zupetnie nieznana zawodniczka, wy-
jechata zdobywszy | miejsce.

Na starcie wieloboju SPO stanety:
byta wicemistrzyni Polski w skoku
wzwyz — Janiszewska z Krakowa,
zesztoroczna mistrzyni Polski w bie-
gu-na 100 m — Orsztynowicz z Byd-
goszczy, rewelacjag tego sezonu —
Marysia Serkiz z Zielonej Gory i
wiele innych. Ws$réd nich doszuki-
wano sie kandydatki do | miejsca. A
tymczasem...

W biegu na 100 m zwyciezyta nie-
znana Krogulecka, reprezentujgca
wojewddztwo rzeszowskie. Czas 12,8
zapewnia jej miejsce w czotowce pol-
skich sprinterek!

W nastepnej konkurencji — skoku
w dal — Orsztynowicz rewanzuje
sie Rzeszowiance, skaczac 526 cm.
Hela skoczyta tylko 494 cm. Z kon-
kurencji odpadta Marysia ' Serkiz,
przekroczywszy wszystkie skoki. Po-
Jjedynek w kuli wygrata zdecydowa-
nie Krogulecka — 10,89 m, a wiec
znéw wynik na poziomie naszych
najlepszych. Pozostat tor przeszkod.
Ambitna Hela nie data juz sobie o-
debra¢ zwyciestwa. Osiggneta w su-

mie 2512 pkt, wyprzedzajac Jani-
szewska (2216 pkt) i Orsztynowicz
(2198 pkt).

Hela Krogulecka uprawia sport od
roku 1949, przyjechata wtedy do
Frzemysla na kurs przodownikéw
wychowania fizycznego Ludowych
Zespotdw Sportowych. Jej pierwsze
kroki sportowe byty bardzo niepo-
radne. Ale 16-letnia Hela nie znie-
checata sie. Trenowata bardzo pilnie,
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poswiecajac sie wowczas przede
wszystkim pchnieciu kula.

Trudno byto naméwi¢ Hele do in-
nych konkurencji. Pierwsze jej pro-
by w skoku w dal konczyty sie osia-
ganiem wynikéw w granicach 3 m, a
w biegu na’50 m z trudem uzyskiwa-
ta 9 sek. Powiedziano jej, ze popra-
wi wyniki w rzutach, gdy zacznie
biegac¢ i skakaé. Uwierzyta i zaczeta
biega¢ z takim samym uporem z ja-
kim ¢éwiczyla rzuty. Woyniki zaczeta
poprawia¢ w tempie btyskawicznym.
W kulj osigga dzi$ okoto 11 m, w
skoku w dal 5 m, 100 m przebiegta
w 128 sek. Jest najlepsza w Polsce
w wieloboju SPO.

Krogulecka nie jest jedynag sports-
menka w matej wiosce Sonina pod
Przemyslem. W LZS Sonina sg nie
tylko lekkoatletki jak np. Kretéwna,
ale i narciarze — Nycz, Krzemieii i
inni. W LZS Sonina uprawia sie
gimnastyke, siatkéwke i pitke nozna.

Sukces Kroguleckiej w wieloboju
SPO miat swoj poczatek w mistrzo-
stwach LZS Sonina w tej konkuren-
cji. Miodziez tamtejsza ubiega sie o
SPO, wiedzac od Kroguleckiej, ze
odznaka jest podstawg wszystkich
sportowych sukceséw. Od niej tez
czerpie wiele wiadomosci sporto-
wych. Absolwentka jednego z pierw-
szych w Polsce kurséw dla przodow-
nikéw sportowych jest przeciez jed-
na z najaktywniejszych dziataczek.
To ona po powrocie z kurséw w
Przemyslu zebrata chetnych do pra-
cy sportowej. Wraz z Borczem, Jaz-
wag, Jabtoniskim rozpoczeta w Soninie
pionierskg prace walka o kawatek
taczki pod boisko do siatkowki. Po
trzech latach mistrzyni Polski w wie-
loboju SPO startowac¢ bedzie w ro-
dzinnej wiosce na stadionie, ktéry w
ramach zobowigzan zlotowych budu-
ja miodzi sportowcy Sonina — wy-
chowankowie Kroguleckiej.



LISTY DO REDAKCIJI

Ponizej zamieszczamy list nadestany do redakcji, omawiajacy dodatkowo
,.Ksiege rekordéw”. Zamieszczamy go w catosci zalecajac ten sposéb pro-
wadzenia ksiegi, zwkaszcza w zrzeszeniach, sekcjach sportu komitetow k. f.
a rowniez w kolach sportowych.

Artykut ,,Ksiega rekordéw kota sportowego” zainteresowat mnie szczegol-
nie, poniewaz rejestracja wynikow jest jednym z czynnikoéw wspotzawodnic-
twa i udokumentowanym sprawdzianem pracy. Poniewaz artykut ten sta-
nowi dobry punkt wyjscia wydaje sie rzeczg konieczng uzupetnienie go do-
Swiadczeniami innych dziataczy z terenu.

ZALOZENIE KSIEGI REKORDOW

Ksiega rekordéw powinna by¢ prowadzona systemem kartoteki, w ktorej
poszczegllne karty sg przeznaczone dla jednej konkurencji kazdej kategorii
zawodnikéw: senioréw, seniorek, junioréw, juniorek, miodzikéw, dziewczat.
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W razie jesli rejestracje prowadzi sekcja sportu Komitetu Kultury Fi-
zycznej nalezy uwzgledni¢ dodatkowo rubryki:
przynalezno$¢ organizacyjna (3-cia rubryka) i rejestracja — strona i pozy-
cja (po rubryce 7).

Zaktadajac ksiege nalezy od razu przeznaczy¢ karty na wszystkie konku-
rencje, w jakich notuje sie rekordy Polski w danej dyscyplinie sportu i po-
numerowac je kolejno, przewiagzac¢ tasiemka i zalakowac jej korice na ostat-
niej stronie z odnotowaniem ilosci stron. Przegladajac karty bedzie mozna
od razu zwréci¢ uwage na te konkurencje, ktére zostatyby zaniedbane
w kole sportowym.

Karty przeznaczone na wyniki z ptywania nalezatoby zatytutowac:- kon-
kurencje (np. 100 m stylem dowolnym) oraz doda¢ rubryke ,,dtugos¢ toru”.

ZATWIERDZANIE REKORDU

Whioski o zatwierdzenie rekordu przedktada komisja sedziowska radzie
kota na- najblizszym posiedzeniu. Numer wniosku komisji sedziowskiej oraz
numer protokétu z zebrania rady kota, ktére zatwierdzito rekord powinny
by¢ bezwzglednie odnotowane na karcie, aby mozna byto sprawdzi¢, ze re-
kord zostat zatwierdzony w sposéb formalny.

Do Ksiegi nalezy wprowadzi¢ wszystkie uzyskane wyniki rekordowe na-
wet wtedy, gdy rekord zostanie -pobity np. na tych samych zawodach W dwu
nastepujacych po sobie przedbiegach. W ten sposéb Ksiega stanie sie histo-
rig rekordow kota, odzwierciedleniem jego wszystkich osiggniec.

Ksiega rekordéw prowadzona biezaco- i Scisle wedtug przepiséw sporto-
wych jest cennym dokumentem kota, przedmiotem dumy jego cztonkéw
i zrédtem natchnienia w walce sportowej.

J. T

Zrzeszenie Sportowe ,,Ogniowo”



Wydziat Wydawnictw Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej zawiadamia
ze Ksiegarnia Wysytkowa ,,Domu Ksigzki'* w Warszawie zostata przeniesiona
z Al. 1-szej Armii
na M. D. M. — ul. PIEKNA 16.



