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¥ 7 ALY narod polski przygotowuje sie do historycznego faktu —

do wyboru swoich przedstawicieli do najwyzszego organu
wihadzy — Sejmu Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej. Po raz pierw-
szy w swojej historii nardd nasz wybiera¢ bedzie na podstawie za-
sad Wielkiej Karty Narodu — Konstytucji Lipcowej. Po raz pierw-
szy w historii narod polski przystepuje do aktu wyborczego zwar-
ty i zjednoczony w Wielkim Froncie Narodowym walki o pokoj,
0 utrwalenie niepodlegtosci i rozkwit Ojczyzny. Skupieni we Fron-
cie Narodowym ludzie pracy miast i wsi, robotnicy i chtopi, uczeni
i artysci, inzynierowie, studenci i zotnierze, partyjni i bezpartyjni,
wierzacy i niewierzacy ®- z entuzjazmem powitali program wybor-
czy Frontu Narodowego — program walki o szczgscie narodu
i Swietno$¢ Ojczyzny.

Program wyborczy Frontu Narodowego jest dokumentem histo-
rycznej doniostosci. Podsumowuje on juz osiggniete sukcesy na
d.rodze do Polski silnej i bogatej i stawia zadania na nastepne osiem
lat — zadania dla wtadzy ludowej i dla obywateli. Zadania wcie-
lajgce w zycie marzenia i dgzenia catych pokoleh bojownikéw o po-
step i szczeScie Ojczyzny.

Program ten odpowiada dgzeniom wszystkich patriotow polskich
i 0 jego urzeczywistnienie walczy¢ bedzie caly nardd, zjednoczony
w Froncie Narodowym wok6t Polskiej Zjednoczonej Partii Ro-
botniczej i Wielkiego Budowniczego Polski Ludowej, Prezydenta
Bolestawa Bieruta.

»Front Narodowy — gtosi program — jes.t jednoScig dziatania
wszystkich Polakéw, ktorzy chcg gospodarczego i kulturalnego
rozkwitu Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej, szybkiego wzrostu jej
sity oraz dobrobytu wszystkich ludzi pracy. Jest jednoscig dziata-
nia wszystkich, ktorzy chca utrwalenia pokoju i niepodlegtosci
Ojczyzny. Jest jednoScig w walce o szcze$liwg przyszto$¢ narodu,
w walce z tymi, ktorzy chcieliby naréd nasz rozbi¢ i ostabi¢ we-
wnetrznie, w walce z najmitami imperializmu®.



Program wyborczy wskazuje na rolg przyktadu, przyjazni i po-
mocy Zwigzku Radzieckiego dla naszego narodu i wzywa: ,,Zacies-
niajmy i pogtebiajmy przyjazn narodu polskiego ze Zwigzkiem
Radzieckim, wzmacniajmy jednos$¢ Swiatowego obozu pokoju i nie-
zawistosci narod6wll

Program wyborczy spotkat sie z goragcym poparciem najszerszych
mas narodu nie tylko w stowie ale i w czynie. Ludzie pracy dobrze
rozumiejg, ze: ,kto staje w szeregach Frontu Narodowego, kto
umacnia Jego jedno$¢ i przyczynia sie do osiggniecia jego wielkich
i sprawiedliwych celow — jest patriota. Kto jednos¢ narodu Swia-
domie rozbija — jest wrogiemil

Na wezwanie Ogdlnopolskiego Komitetu Wyborczego Frontu
Narodowego we wszystkich miastach i miasteczkach, zaktadach
pracy, uczelniach, gminach i gromadach powstaty Komitety Frontu
Narodowego.

W odpowiedzi na wezwanie zatdg dziewieciu wielkich zaktadéw
przemystowych, ludzie pracy catego kraju podejmujg wspotzawo-
dnictwo socjalistyczne dla poparcia programu wyborczego Frontu
Narodowego oraz na cze$¢ XIX Zjazdu WKP(b) — Partii przo-
downiczki $wiatowych sit postepu i pokoju.

Do pracy i walki w Wielkim Froncie Narodowym staneli takze
sportowcy polscy. Z wdziecznoscig i radoscig przyjeli oni  punkt
Programu Wyborczego gtoszacy: ,,wybudujemy nowe stadiony
i boiska, zapewnimy milionom chtopcéw i dziewczat sprzet sporto-
wy, polepszymy opieke nad sportem i kulturg fizycznall

Z goracym entuzjazmem stajg sportowcy do wielkiego wspotza-
wodnictwa o lepsze wyniki w pracy, nauce i sporcie, do budo
boisk i stadionow, do walki 0 pomnozenie szeregéw swoich kot
i zespotow, o p0W|ekszen|e ilosci zdobytych odznak SPO i klas
sportowych, o lepsze wyniki i nowe rekordy sportowe.

W Komitetach Frontu Narodowego, w zaktadach pracy i uczel-
niach, w spétdzielniach produkcyjnych i gromadach swojg Swiado-
mg i aktywng postawg, wynikami w pracy i sporcie, oddaniem
gtosu na najlepszych przedstawicieli ludu pracujacego — kandy-
datow Frontu Narodowego — sportowcy polscy zamanifestujg swa
mito$¢ i oddanie dla wielkiej i Swietej sprawy pokoju i rozkwitu
Ojczyzny.



Plan pracy i wytyczne dla kota i zespotu
sportowego na IV kwartat 1952 r.

Czwarty kwartat bedzie koncowym etapem rocznej pracy kot i zespotéw spor-
towych. Miesiecznik ,,Koto Sportowe" przed rozpoczeciem poszczegélnych kwar-
tatébw dawat wytyczne, stuzace rada i pomoca przy rozplanowaniu prac. Wska-
z6wki nasze szty w kierunku udzielenia pomocy w wypetnieniu zadan plano-
wych i podania atrakcyjnych form ich realizacji.

Przystepujacym do rozpracowania planu pracy przed kazdym nowym kwarta-
tem, zalecaliSmy przeprowadzenie analizy dotychczasowych niedociggniec
i brakéw, oraz podciggniecia na jeszcze wyzszy poziom osiggniec.

Planujac prace w IV kwartale, nalezy pamieta¢ o tym, ze okres ten zamyka
catoroczng prace kota i zespotu sportowego. Trzeba siegng¢ do spraw niewyko-
nanych nie tylko ostatniego okresu, to znaczy trzeciego kwartatu, ale réwniez
i poprzednich.

Ambicja kota i zespotu sportowego powinno by¢ nie tylko nadrobienie niewy-
konanych zadan planu rocznego, lecz rowniez jego przekroczenie.

Na zebraniu kota, ktére zwotacie dla omowienia tych spraw, nalezy bardzo -
whnikliwie przeanalizowaé¢ dotychczasowe osiggniecie kota (zespotu), nalezy do-
ktadnie z rocznego planu pracy i zadan planowych dla kota na rok 1952, wy-
typowac sprawy nie zatatwione, trzeba wytworzy¢ atmosfere gtebokiej troski
o ich wykonanie. Aktyw sportowy kota, a przede wszyskim ZMP-owski, do
pracy tej powinien wciagna¢ wszystkich cztonkéw kota, stawiajac przed nimi
bojowe zadania nie tylko nadrobienia brakéw lecz rowniez przekroczenia zadan
planowych.

Na jakie sprawy Rady Kot i Zespotow powinny zwréci¢ przede wszystkim
uwage?

1. Trzeci kwartat stawiat przed cztonkami ko6t zadanie dokonczenia zdawania
norm na odznake SPO. W wielu' wypadkach zadanie to nie zostato nalezy-
cie wykonane. Ztozyto sie na to caty szereg powodow, a mianowicie: okres
wakacyjny i urlopy, akcja zniiwna, przygotowania poszczegolnych zrzeszenh
do mistrzostw itd.

Obecnie, po okresie wakacyjnym, nic nie stoi na przeszkodzie, by przy-
stgpi¢ do wypetnienia tych zadan.

Nalezy sporzadzi¢ liste cztonkéw kota i zespotu sportowego, ktérzy maja
do wypetnienia zalegte normy na odznake. Trzeba oméwi¢ z nimi plan za-
praw i treningéw, zabezpieczajgc w tym celu potrzebny sprzet, boisko,
sale i prowadzacego zajecia. Zdawanie norm nalezy przeprowadzi¢ na za-
wodach specjalnie w tym celu organizowanych przez kota lub kilka két.

Czynnikiem mobilizujgcym do przeprowadzenia tej akcji, powinno by¢
nawiazanie do zobowigzan pozlotowych, do wykonania zadan planowych
kota.

2. Nastepnym zadaniem, jakie miaty wykona¢ kota i zesipoty sportowe w IlI
kwartale, byto dalsze zdobywanie norm klasyfikacji sportowej. W niedo-
statecznej mierze Rady Kot uwzglednity w 111 kwartale sprawe organiza-
cji i przeprowadzania zawodéw sportowych. Stowem nie stwarzano czton-
kom két odpowiednich warunkéw do ubiegania sie o odznaki klasyfika-
cyjne.

Na poczatku pazdziernika nalezy zorganizowac takie zawody, wziaé
udziat w zawodach organizowanych przez inne kota, zrzeszenia czy tez
Komitety Kultury Fizycznej.



. W akcji wspoétzawodnictwa przed Zlotem i po Zlocie, powstaty w kotach
nowe sekcje sportowe. Mato poswiecono uwagi pracy tych sekcji. Stad
powstaje duze niebezpieczenstwo zaniku ich dziatalnosci. Nowopowstatym
sekcjom trzeba udzieli¢ wiecej pomocy, trzeba uwzgledni¢ dla ich cztonkéw
atrakcyjne formy pracy, organizujgc zawody, rozgrywki, préby bicia re-
kordéw kota itp. Nowi cztonkowie muszg czynnie wspétpracowaé w wyko-
naniu zadan planowych kota.

. W miesigcach lipcu i sierpniu, kota i zespoty sportowe prowadzity wzmo-
zong dziatalnos¢ w sekcji turystycznej. Wiele két organizowato i przepro-
wadzito wycieczki turystyczne dla swoich cztonkow, taczac je z wykona-
niem zadan planowych. W ramach akcji tgcznosci 'miasta ze wsig, na wy-
cieczkach tych organizowano zawody, rozgrywki z innymi zespotami. W ten
spos6b silniejsze kota szty z pomoca zespotom i kotom stabszym.

Ta atrakcyjna forma realizowania wilasnego programu, powinna by¢ da-
lej kontynuowana przez kota, ktére ja prowadzity oraz zapoczatkowana
przez te zespoty, ktére w swojej dziatalnosci jej nie uwzglednity.

. Wielka impreza sportowa na skale ogélno-polska ,,Marsze Jesienne" — po-
winna zasta¢ cztonkéw kota i jego kierownictwo w peilnej gotowosci do
udziatu w niej. Wiasciwie przeprowadzona akcja propagandowa, zaprawy
i treningi, wspoétzawodnictwo pomiedzy cztonkami kota i miedzy kotami
0 masowy udziat w tej imprezie — beda niewatpliwie momentem ozywia-
jacym dziatalno$¢ kota. Kierownictwo i aktyw kota muisi stworzy¢ jak naj-
bardziej sprzyjajace warunki do przeprowadzenia ,,Marszéw Jesiennych".
Szczeg6towy plan przygotowania i przeprowadzenia tej'imprezy, musi by¢
podany do wiadomosci wszystkich cztonkéw kota poprzez zebrania i state
komunikaty. Nalezy przed imprezg ustali¢ rowniez formy oceny i nagra-
dzania za udziat w ,,Marszach Jesiennych".

Nalezy szczeg6towo rozpatrzy¢ j ustawi¢ plan pracy na ostatnie miesigce
biezagcego roku. Okres jesienno-zimowy i stopniowe przejscie z boisk do
pomieszczen zamknietych oraz nastawienie na objecie jak najwiekszej ilo-
$ci cztonkéw pracg w sekcjach sportow zimowych — wymaga dokiadnego
przygotowania tej akcji. Trzeba przygotowac sprzet i urzadzenia sportowe
do sezonu zimowego. Trzeba oméwi¢ plan pracy podajac jego szczegdtowe
rozpracowanie do wiadomosci wszystkich cztonkéw. Nalezy zorganizowaé
pogadanki, zaopatrujgc cztonkéw kota w odpowiednie materiaty — celem
przygotowania ich do zdawania norm teoretycznych. Nalezy wytypowac
osoby, ktére bedg prowadzity zajecia, wspoétpracujgc w tej sprawie z inny-
mi kotami i Komitetem Kultury Fizycznej.

Nalezy wytypowac zesp6t .aktywistow kota (zespotu), ktéry zbierze mate-
riat do rocznego sprawozdania z dziatalnosci kota. Sprawozdanie roczne
bedzie bowiem .miato na celu analize pracy kota, wysuniecie wnioskéw
odnos$nie ustawienia pracy w przysztym roku. Zesp6t ten bedzie miat za-
danie opracowac tezy do planu pracy w roku 1953.



PLAN PRACY NA IV KWARTAL 1952 R.

Pazdziernik

8 Zebranie kota (LZS) — omowienie udziatu w marszach, podanie szczego6-

towego programu zawodow.

5 Zorganizowanie druzyny do
marszow jesiennych.

1—10 Udziat w zawodach na torze
przeszkéd w ramach zawodow
na zamkniecie sezonu lekko-
atletycznego.

12—19 Start w marszach.

19—31 Przeprowadzi¢  mistrzostwa
indywidualne kot i zespotow
w szachach.

10—30 Przeprowadzi¢  mistrzostwa
wewnetrzne w gimnastyce
(kota, LZS, SKS).

19—31 Wytypowac¢ zawodnikéw do
zawodow klasyfikacyjnych w

gimnastyce (I11, 11 i | kl. oraz
program na SPO dla mato za-
awansowanych).

25—31 Zorganizowa¢ indywidualne
mistrzostwa kota (LZS) w te-
nisie stotowym.

Listopad
1—20 Przeprowadzi¢ mistrzostwa
druzynowe kot i LZS w sza-
chach.

15—25 Wytypowac¢ zawodnikéw do
indywidualnych  mistrzostw
powiatu w szachach.

10—20 Wytypowaé¢ zawodnikéw do
zimowych biegéw na przelaj.

Uwagi
Zorganizowac treningi, przeprowa-
dzi¢ propagande marszow, wspotdzia-
tajac z kierownictwem Zaktadu Pra-
cy, ZMP, POP, Radg Okregowa Zrze-
szenia, PKKF.

Przygotowa¢ i zgtosi¢ zawodnikéw,
przygotowa¢ dokumentacje na SPO.

Spowodowac¢ udziat wszystkich czton
néw kota (LZS).

Ustali¢ program, terminarz rozgry-
wek, przygotowaé impreze, prze-
prowadzi¢ propagande.

Ogtosi¢ wczesniej termin  zawodéw
ustali¢ program, przygotowac impre-
ze, przeprowadzi¢ propagande.

Zgtosi¢  zawodnikow do PKKF lub
Rad Gtoéwnych Zrzeszen, Przeprowa-
dzi¢ treningi przed zawodami z gru-

pa wytypowana.

Zorganizowaé treningi, przygotowac
zawody, przeprowadzi¢ propagande.

Ustali¢ program i terminarz rozgry-
wek, przeprowadzi¢ propagande.

Zgtosi¢ zawodnikow, ustali¢ w PKKF
termin zawodow.

Przeprowadzi¢ treningi, zgtosi¢ za-
wodnikéw do PKKF.
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5—20 Woytypowac¢ zawodnikéw do
mistrzostw w boksie w Kilasie
powiatowej.'

20—30 Wytypowaé zawodnikow w
Eoksie do ,Pierwszego kro-
u“,

Grudzien
1—15 Zorganizowac¢ zawody propa-
gandowe w szachach.

10—20 Zorganizowac turniej w teni-
sie stotowym dla zrzeszonych
i niezrzeszonych w kole spor-
towym.

20—30 Zorganizowaé turniej w siat-
koéwce mezczyzn i kobiet dla
zrzeszonych i niezrzeszonych
w kole sportowym.

15—30 Zorganizowa¢ pokaz zespotu
gimnastycznego (¢wiczenia na
przyrzadach i wolne).

20—30 Zorganizowac pokazy i zawo-
dy w podnoszeniu ciezarow z
lliq*ziaiem zawodnikéw innych

o6t.

1—30 Zorganizowaé¢ wycieczKki tu-
rystyczne.

Przeprowadzi¢ treningi — zgtosi¢ za-
wodnikéw do PKKF.

Przeprowadzi¢ treningi — zgtosi¢ za-
wodnikéw do PKKEF.

Przeprowadzi¢ propagande wsréd
cztonkéw kota i w srodowisku dzia-
talnosci kota.

Przeprowadzi¢ propagande turnieju

Przeprowadzi¢ propagande, zaprosic¢
do udziatu w turnieju pracownikéw
zaktadu pracy niezrzeszonych w kole
sportowym

Przeprowadzi¢ propagande pokazu.

Nawigz i¢ kontakt z innymi kotami,
wspolnie zorganizowaé impreze, prze
prowad :i¢ propagande.

Wytypowaé trase, miejsce postoju,
nawigza¢ kontakt z LZS na trasie
wycieczki.

PLAN ZAPRAWY | ZDOBYWANIE SPO W IV KWARTALE 1952 R.

Normjj oborigzkouie

. Gimnastyk
. Marsze jesienne..........iieeennn.
. Strzelanie

. Tor przeszkod

a A W N -

. Cele i zadania KF

Ochrona zdrowia
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Pazdziernik

Listopad Grudzien

+ + 0 0 0 0 0 0
0 0 — _
0 0 — _
0 0 — —
+ + 0 0 0 0 0 O
0 0 00 0 0 00



Zdawanie norm zalegtych
Objasnienie znakéw: + -+ H---—--- przygotowanie
O O O — zdawanie

PLAN PRACY SEKCJI OGOLNEGO PRZYGOTOWANIA

Dyscypliny sportu. pazdziernik Listopad Grudzien

1. Lekka-atletyka (marsze) 12

2. lekcje ogélnego przygotowania (gimna-

styka, gry zespotowe, zapasy, podnosze-
nie ciezaréw)

3. narciarstwo, tyzwiarstwo (w zaleznosci

od warunkow atmosferycznych) — — 12

Aby wykonac i przekroczy¢ zadania planowe na IV kwartat, aby nadrobi¢ za
legtosci powstate z niewykonania zadan w ubiegtych kwartatach, aby wykonac
i przekroczy¢ roczny plan pracy, nakreslony przez koto — Rada Kota i zespotu
sportowego musi skupi¢ wokoét siebie najbardzie) aktywnych cztonkoéw. Nalezy
scisle wspotdziata¢ i szeroko korzysta¢ z pomocy organizacji ZMP, rozdzielajac
konkretne zadania aktywistom.

Zblizajacy sie okres jesienno-zimowy, w zadnym wypadku nie moze obnizy¢
aktywnego udziatu cztonkéw kota w realizowaniu planu pracy.

Stabsze natezenie imprez planowych wynikajacych z jednolitego kalendarza,
nalezy wykorzysta¢ do organizowania zawodéw wewnetrznych kota, do akcji
propagowania w Swoim $rodowisku uprawiania wychowania fizycznego. Zam-
kniecie rocznej pracy i wypracowanie na podstawie doswiadczen, mobilizujace-
go planu na rok 1953, pozwoli postawi¢ prace kazdego kota na wyzszym pozio-
mie, pozwoli wciagna¢ do czynnej wspotpracy nowych ludzi.

— 12 12

Zobowigzanie LZS Rzekun

Zbliza sie historyczny dzien, w ktorym mtode po-
kolenie po raz pierwszy w historii Polski, stanie do
urn wyborczych, by wybra¢ najlepszych synéw na-
szej Ojczyzny do najwyzszego organu Wiadzy Ludo-
wej. Dla uczczenia tej radosnej chwili w zyciu na-
szym, ktérg zagwarantowata nam Konstytucja, zo-
bowigzujemy sie:

1. Zdoby¢ 6 odznak SPO i BSPO.

2. ZorganizowaC zespot piesni i tafica w naszej

gromadzie.

3. Zorganizowa¢ dwie zabawy i dochdd przezna-

czy¢ na odbudowe Warszawy.

CZLONKOWIE LZS RZEKUN
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W pierwszej potowie pazdziernika caty wysitek sekcji idzie przede wszyst-
kim w kierunku nalezytego przygotowania swoich cztonkéw do Marszéw Je-
siennych. O przygotowaniach wstepnych, o technice i czesciowo o treningu
pisaliSmy w numerze 9 ,,Kota Sportowego". Dzi$, dodatkowo podajemy jesz-

Przygotowanie do Marszow Jesiennych urozmaica¢ nalezy marszami
terenowymi.

cze schemat treningowy dla kobiet na 5 km oraz dajemy szereg wytycznych,,
jak nalezy postepowac i zachowywac sie przed, w czasie i po marszu.

W czasie zawodOw nie stosowaé zbyt ostrego tempa zaraz po wyjsciu ze
startu. Maszerowa¢ dos$¢ szybkim, ale ,lekkim" krokiem, zwracajac uwage
na gteboki wydech. Stabszych zawodnikéw bra¢ w $rodek i zacheca¢ do wal-
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ki. W czasie marszu nie podbiegac, nie podskakiwaé, nie pochyla¢ tutowia do
przodu. Palcéw stop nie odchyla¢ na zewnatrz. Stopy stawiac¢ prosto, mozli-
t\;Vig na jednej linii. Ramiona ugia¢ w tokciach i pracowa¢ nimi luzno, swo-
odnie.

Po skonczonym marszu nie siada¢ na ziemie. Wykona¢ kilka rozluzniaja-
cych éwiczen nég (luzne podskoki). Pragnienie zaspokoi¢ najlepiej szklanka
letniej herbaty.

Prawidlowo wykonany chéd sportowy.

W drugiej potowie pazdziernika praca sekcji musi po6js¢ w tym kierunku,
azeby umozliwié¢ zdobycie odznaki wszystkim cztonkom, ktérzy posiadajg ja-
kiekolwiek zalegtosci w uzyskaniu norm SPO. Treningi i proby winny byé
prowadzone w dyscyplinach, ktérych nie mozna przeprowadza¢ w pomiesz-
czeniach zamknietych. Trzeba przygotowywa¢ i przeprowadza¢ zdawanie
norm wedtug wskazéwek dotyczacych odnosnych dyscyplin, podanych w po-
przednich numerach ,,Kota Sportowego".

Z koncem pazdziernika nie nalezy jednak — jak to miato miejsce dotych-
czas, przerwacé uprawianie sportu na wolnym powietrzu do czasu nastania
cieptych dni wiosennych. W jesieni, a nawet w zimie, praca musi by¢ kon-
tynuowana. Przenie$¢ nalezy ja tylko z boiska w teren.

W terenie ¢wiczy¢ mozna nie tylko marsze i biegi, nie tylko skoki tereno-
we i rzuty (kamieniami, kulg, granatem), ale réwniez wspinanie, rézne gry
i zabawy, a nawet ,,zabawiac¢" sie w pitke nozna, reczna, siatkdwke itd.



SCHEMAT TRENINGOWY NA 5 KM DLA KOBIET

Cwiczy¢ nalezy 2 razy w tygodniu w zwartych zespotach, maszerujac row-
nym krokiem.

1-SZY TRENING:
1) Marsz w kole (0 promieniu 10 — 15 metréw)
pie¢ do dziesie¢ minut na styl
2) Kilka ¢wiczen rozluzniajacych (lekkie podskoki, sktony,
bezwiadne przysiady)
3) Marsz 1500 m w czasie okoto 13 min. Maszerowaé w row-
nym tempie

2-Gl TRENING:

1) Marsz 1000 m w czasie okoto 8 min.

2) Kroétkj odpoczynek, ¢wiczenia rozluzniajgce i oddechowe
3) Marsz 2000 m w czasie okoto 18 min. Ostatnie 200 m
szybko

3 Cl TRENING:
Marsz 3000 m w $rednim tempie (na pot sity i szybkosci).
Maszerowa¢ w tempie okoto 8 i p6t do 9 min/km. Na zakon-
czenie marsz w kole (2 — 3 min) dla skontrolowania tech-
niki i poprawienia zauwazonych btedow)

4-TY TRENING:
1) Marsz 2000 m w dos¢ szybkim, rGwnym tempie
2) Krotki odpoczynek
3) 500 m szybko (w czasie okoto 3 i pot min.)

5-TY TRENING:
Marsz 2 X po 1000 m w czasie po 8 min/km

6-TY TRENING
Marsz 5000 m w czasie okoto 45 min.

WYTYCZNE DLA STARTUJACYCH

W ostatnim tygodniu przed zawodami nie nalezy zmienia¢ ani dotychcza-
sowej pracy treningowej ani tez dotychczasowego trybu zycia. Jesli trenowa-
lisSmy do tej pory dwa razy w tygodniu, to treningi te nalezy w dalszym ciagu
kontynuowaé¢. Na tydzien przed zawodami wskazane jest przemaszerowac
calg trase w zespole — tak jak na zawodach. Mszerowa¢ nalezy jednak
Zawsze w grupie. Nie zezwala¢ na zadne wymijanie, ani tez ,,gonienie do upa-
dtego”. Na 3 dni przed zawodami nalezy przeprowadzi¢ lekki trening. Trybu
zycia — jak juz podkreslaliSmy — nie nalezy zmienia¢. Zajecia zawodowe
wykonywaé normalnie, Odzywia¢ sie normalnie. Sypia¢ — jak zwykle 7 — 8
godzin. Nie wylegiwac sie — co niektorzy jeszcze stosuja przed startem, gdyz
organizm staje sie wtedy ospaty, leniwy i niezdolny do wiekszego wysitku.
Ostatni positek nalezy wzig¢ co najmniej 3 godziny przed startem.
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W numerze 8-ym i 9-tym ,Koka Sportowego" podaliSmy szereg wytycz-
nych jak zorganizowaé sekcje atletyczna oraz jak przygotowac¢ sposobem
gospodarczym teren do ¢wiczen oraz sprzet i przybory atletyczne. Omowili-
smy dalej jedng z osnow lekcyjnych oraz opisaliSmy pierwszy béj tréjboju
olimpijskiego; wyciskanie sztangi oburacz.

Ponizej podajemy opis techniki drugiego boju: podrzut oburacz.

Podrzut sztangi oburgcz wykonujemy na dwa tempa: w tempie I-szym
podrywamy sztange na wysokos$¢ piersi, w tempie Il-gim podrzutem wy-
prowadzamy ja w gore na wysoko$¢ wyprostowanych ramion.

Najlepszym ze sposobéw podrzutu jest tak zwany styl nozycowy, ktérego
opisem zajmiemy sie w niniejszym artykule.

Podejscie do sztangi takie same, jak przy wyciskaniu. W pozycji przed
sztangg rozstawiamy stopy réwnolegle na szerokos¢ ramion, palce stop skie-
rowane do przodu. Z ugieciem nég w kolanach i pochyleniem tutowia do
przodu obchwytujemy sztange czterema palcami z gory i kciukiem od dotu.
Jest to uchwyt z a m k n i e ty. Zabezpiecza on przed wypuszczeniem
sztangi z rak.

PODERWANIE SZTANGI NA WYSOKOSC PIERSI: (tempo 1)

Powolnym wyprostem nég i tutowia odrywamy sztange od pomostu i, przy-
$pieszajac jej oderwanie, sita miesni grzbietu i ramion ciagniemy jg do gory.
W momencie, gdy sztanga siega wysokosci kolan, szybko przechodzimy do
wspiecia na palce, energicznym zrywem ramion unoszac sztange do wyso-
kosci brzucha. W tym momencie nogi wykonuja ,,nozyce" jedna z nich wy-
suwa sie do przodu a druga — do tytu. Jednoczesnie kiscie ragk i tokcie pod-
suwamy pod sztange, i podrzutem kladziemy jg na piersi.

Przy zarzuceniu sztangi do piersi bardzo waznym jest prawidtowe wy-
konanie podrzutu. Zanalizujmy zatym kolejnos¢ ruchow i zmiany, jakie za-
chodza we wzajemnym utozeniu poszczegélnych czesci ciata c¢wiczacego.
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W pozycji bezposrednio przed podrzutem nogi jeszcze sg lekko ugiete a caty
ciezar ciata przeniesiony na palce stop. Tutdw jeszcze nie catkowicie wy-
prostowany, ramiona w stawach tokciowych proste. W tym momencie na-
stepuje podrzut: najpierw wykonujemy energiczny wyprost ndg i krego-
stupa a nastepnie szybko uginamy ramiona. Szybkos¢ ruchu ramion wzmaga
sie pod koniec podrzutu, przez utamek sekundy sztanga podchodzi w gore
po linii pionowej. Ten moment nalezy wykorzysta¢ do podejscia pod sztan-
ge i wykonania ,,nozyc". Podtozenie tokci pod sztange zaczynamy w chwili
wykonywania nozyc i konczymy réwnoczesnie z ustawieniem stop w korco-
wej pozycji nozyc. Prawidtowa pozycja zapasnika po wykonaniu podrzutu na
piers jest nastgpujgca: noga wykroczna ugieta pod katem prostym (a nawet
rozwartym), noga zakroczng, nieznacznie ugieta w kolanie, opiera sie na
palcach. Ciezar ciata i sztangi réwnomiernie roztozony na obie nogi. Tutéw
wyprostowany, lekko odchylony w tyt. Klatka piersiowa wysunieta do przo-
dul Spoczywajaca na piersiach sztange podtrzymujg ramiona ugiete w tok-
ciach i przywarte do bokéw ciala. Broda $ciggnieta, gtowa w przedtuzeniu

tutowia. Po zakonczonym podejsciu pod sztange nalezy natychmiast powstac.
W tym celu przenosimy ciezar ciata na noge zakroczng i oswabadzajgc w ten
spos6b noge wysunietg do przodu, przenosimy ja w tyt do pozycji wyjscio-
wej, po czym dostawiamy do niej noge zakroczng i przygotowujemy sie do
podrzutu sztangi od piersi w gore.

PODRZUT SZTANGI NA WYSOKOSC WYPROSTOWANYCH
RAMION (temp6 11)

Nogi przechodzg do rozkroku na szeroko$¢ barkéw. Stopy ustawione row-
nolegle; palce stop skierowane do przodu. Tutéw wyprostowany, klatka pier-
siowa podana do przodu, glowa lekko odchylona w tyt. W tej pozycji wyko-
nujemy niegteboki przysiad, utrzymujac pionowe utozenie tutowia i nie od-
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rywajac piet od pomostu. Teraz nastepuje
energiczny wyprost ndg i podrzut sztangi
miesniami tutowia i ramion. W koncowym
momencie podrzutu nogi przyjmujg pozy-
cje ,,nozyc". ,,Nozyce” w podrzucie od
piersi sg mniej glebokie, niz przy zarzuce-
niu sztangi na pier$. Pozwala to na zacho-
wanie wiegkszej robwnowagi przy wyniesie-
niul sztangi w gore na wyprostowanych
ramionach. Po wyprowadzeniu sztangi w
gore, podobnie jak w poprzednim tempie,
nogi przechodza do rozkroku.

Podrzut jest zaliczony wtedy, gdy nogi sg wyprostowane w stawach kola-
nowych .i znajduja sie w rozkroku nie szerszym niz 40 cm, palce stop usta-
wione na jednej linii, a sztanga spoczywa na wyprostowanych w tokciach
ramionach. W tej pozycji nalezy sztange utrzymac¢ 2 — 3 sekund i opuscié¢
po sygnale danym przez sedziego. Sztange opuszczamy najpierw do piersi,
a potem na pomost.

W podrzucie sztangi oburacz nalezy unikaé: dotykania -pomostu kolanami,
dotykania ndég rekami w niskim przysiadzie, zatrzymania ruchu w przysia-
dzie. DociskaC sztange oraz podrzuca¢ od piersi mozna tylko jeden raz.

Bardzo waznym momentem w podrzucie oburgcz jest umiejetnos¢ prawi-
dtowego regulowania oddechu.

Po podejsciu do sztangi, w chwili pochylenia tutowia przed uchwytem, na-
lezy wykonac gieboki wydech. Przed oderwaniem sztangi od pomostu na-
stepuje wdech i zatrzymanie oddechu do momentu zarzucenia sztangi do
piersi. Po zarzuceniu sztangi nastepuje znowu wydech, a po nim wdech po
ktorym zatrzymujemy powietrze w ptucach az do chwili ukonczenia podrzu-
tu od piersi w goére do catkowitego wyprostu ramion. Przy zakohczeniu boju
i opuszczaniu sztangi na piersi wykonujemy wydech i opuszczamy sztange
na pomost.

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE , KOLO SPORTOWE"

Zaméwienia indywidualne i wptaty na prenumerate przyj-
muja wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna — 24— zt
Cena | egzemplarza — 2— zi

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,,RUCH"
Warszawa, ul. Srebrna nr. 12, nr konta. 1-23441/110.
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W poprzednim numerze ,Kota
Sportowego" pisaliSmy o pracy sek-
cji bokserskiej, o sposobie prowadze-
nia treningéw itd. W obecnym arty-
kule — w zwiagzku ze zblizajgcym
sie terminem pierwszego kroku bok-
serskiego, pragniemy zwrdoci¢ uwage
na zasadnicze ciosy w boksie — na
lewy i prawy prosty.

Mtodzi zawodnicy, ktorzy nie opa-
nujg tych zasadniczych cioséw, nie
beda nigdy dobrymi piesciarzami.

Dobry przyktad jak nalezy wal-
czy¢ lewym 1 prawym prostym daje
nam b. mistrz olimpijski Czechosto-
wak TORMA, ktérego przedstawiajg
nasze zdjecia na str. 21.

Nauke ciosow rozpocza¢ nalezy od
¢wiczen wstepnych do poprawnego
wyprowadzania ciosow. Cwiczenia te
wykonujemy z nastepujacej pozycji
pomocniczej: rozkrok (nogi ustawio-
ne w jednej linii spoczywajg na ca-
tych stopach), kolana lekko ugiete,
tutébw wyprostowany, broda lekko
Sciggnieta, ramiona zgiete w tok-
ciach, piesci przy podbrodku.

Z tej pozycji wykonujemy wypro-
sty ramion w przod lewa i prawag z
wysunieciem barku do przodu. W
czasie wyprostu ramienia nalezy u-
nika¢ sktonow tutowia w przéd lulb w
bok, a zwraca¢ uwage na skret tuto-
wia w osi poprzecznej. tokcie w cza-
sie prostowania ramienia idg w Kkie-
runku za piescig (nie nalezy unosi¢
ich ku gorze i na zewnatrz).

Po opanowaniul tych ¢wiczenh przy-
stepujemy do wyprowadzenia lewe-
go i prawego prostego z pozycji
bokserskiej.

Przyjecie poprawnej pozycji bok-
serskiej ma ogromne znaczenie Ww
technice piesciarskiej. Z niej bowiem
tatwo wyprowadza¢ wiasciwy cios i
tatwo chroni¢ sie przed ciosami
przeciwnika. Pozycja ta musi by¢ za-
czepno - obronna.
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Rys. 1. Cios — lewy prosty. Jesli
cios ma by¢ skuteczny dodaje sie
wypchniecie lewego barku.

Rys. 2. Powré6t do pozycji bokser-
skiej. Ciezar ciala na obu stopach z
matg nadwyzka na nodze prawej, no-
gi w kolanach lekko ugiete. Ramiona
ugiete w tokciach, piesci na wyso-
kosci brody. Eokieé prawego ramie-
nia przesuniety w kierunku zotadka,
a pies¢ lewej reki skierowana do
przeciwnika. tokcie jak najblizej tu-
towia. Plecy lekko uwypuklone,
wzrok skierowany na przeciwnika.

Rys. 3 i 3b. Pozycja bokserska wi-
dziana z prawej i z lewej strony.

Chcac nauczy¢ sie przyjmowania
prawidtowej pozycji i dobrego wy-
prowadzania ciosow, wskazanym jest
kontrolowaé¢ ruchy swoje w domu
przed lustrem, najlepiej w czasie po-
rannej glmnastykl

Rys. 4. Chcac uzyska¢ szerszg i
pewniejsza postawe, odstawiamy le-
wa noge nieco w bok (w lewo). Cie-
zar ciata przenosimy lekko na lewa
noge. Prawa stopa wsparta na pal-
cach.

Rys. 5a i 5b. Prawy prosty wi-
dziany z przodu i z lewej strony. No-
ga zakroczna wyprostowana w kola-
nie. stopa prawa wspieta wysoko na
palce.

Rys. 6. Po zadanym prawym pro-
stym powr6t do pozycji bokserskiej,
azeby stworzy¢ dobrg zastone, ktéra
chroni¢ bedzie przed ewentualnym
przeciwuderzeniem przeciwnika.

Rys. 7. Pozycja bokserska widzia-
na z tyhu.

Rys. 8. Odsuniecie nogi lewej w
bok — przygotowanie do przeniesie-
nia ciezaru ciata na' lewa noge.

Rys. 9. ,,Prawy prosty" — uderze-
nie poparte naporem ciata. Prawa
stopa wspieta na palce.

Rys. 10. Przejscie do pozycji bok -
serskiej.






Sekcja szachowa przy pracy

Prowadzenie zaje¢ w sekcji szacho-
wej

Do najtrudniejszych zadan kie-
rownictwa sekcji szachowej nalezy
podtrzymanie ws$réd jej czionkow
zainteresowania, rozbudzonego pier-
wszym turniejem o mistrzostwo sek-
cji. Mozna to osiagna¢ tylko przez
organizacje dalszych imprez. Turnie-
ju o mistrzostwo nie nalezy urza-
dza¢ czesciej niz raz do roku — w
przeciwnym razie ta gté>wna impre-
za stracita by swoje znaczenie; trze-
ba znalez¢ inng forme rozgrywek
dtuzej trwajaca, a pozwalajgcg na
wiekszg swobode i tatwos¢ w prze-
prowadzeniu.

Imprezg taka jest tzw. turniej dra-
binkowy.

Polega on na tym, ze po zakon-
czeniu turnieju o mistrzostwo sek-
cji i ustaleniu kolejnosci graczy we-
dtug sity gry, rozpoczyna sie cykl
meczOw pomiedzy poszczegolnymi
zawodnikami: zajmujacy nizsze
miejsce na tabeli moze wyzwa¢ na
mecz zawodnika, znajdujgcego sie
bezposrednio przed nim (o jedno
miejsce wyzej)—i w razie wygranej
zajmuje jego miejsce, a przegrywaja-
cy przechodzi na miejsce zajmowane
uprzednio przez zwyciezce.

Mecz skiada sie z kilku partii
(zwykle 6 — 10). Zaden z cztonkow
sekcji nie moze uchyli¢ sie od przy-
jecia wyzwania; odmowa rozegrania
meczu (jeSli nie wchodzg w gre ja-
kie$ powazne przeszkody) réwna sie
jego przegraniu.
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Turniej drabinkowy moze trwac
bez przerwy calty rok — od jednego
turnieju o mistrzostwo sekcji 1do
drugiego. Wazna jest tu przy tym —
jak w kazdych zawodach sportowych
— strona sprawozdawczo - propa-
gandowa, a wiec przede wszystkim
odpowiednie podawanie wynikéw
poszczegoblnych spotkan. Jest ono
tym trudniejsze, im dtuzej trwa im-
preza; w turnieju drabinkowym ra-
dzimy sobie w ten sposob, ze nazwi-
ska zawodnikéw wypisujemy na od-
dzielnych matych ‘kartkach (w ro-
dzaju biletéw wizytowych) i umie-
szczamy je na wiszacej w lokalu
rozgrywek specjalnej tablicy. Tabli-
ca taka moze mie¢ odpowiednie
przegrodki do wsuwania tych bile-
tow. Wymiany biletbw dokonujemy
po kazdym meczu, ktory powoduje
zmiane ,stanowisk" grajagcych — a
wiec po kazdym meczu', wygranym
przez zawodnika, ktoéry uprzednio
zajmowat nizsze miejsce na tablicy.

Turniej drabinkowy jest impreza
bardzo interesujaca. Wielu czton-
k6w znajdzie przy tym sposobnosc
do wykazania, wiasciwej sity swej
gry: w turnieju o mistrzostwo sek-
cji wyniki bywajag niekiedy przy-
padkowe, spowodowane np. niedy-
spozycja grajacego; w turniejach dra-
binkowych przypadkowos¢é wynikéw
jest juz bardzo rzadko spotykana.

Wyniki rozgrywek meczowych i
same rozgrywki nalezy traktowac
tak samo powaznie, jak i turniej o
mistrzostwo sekcji.  Od stosuniku
kierownictwa sekcji do tej imprezy
zalezy jej powodzenie.

Rozgrywki meczowe powinny byc¢
prowadzone na takich samych wa-
runkach jak rozgrywki turniejowe;
nie powinno sie wiec rozgrywac wie-
cej, jak jedng partie dziennie — nie
mozna tez grac jednocze$nie dwu
meczow.

W turnieju drabinkowym moga
bra¢ udziat réwniez i ci cztonkowie
sekcji, ktérzy nie brali udzialu w
turnieju o mistrzostwo; powinni oni
jednak rozpoczynaé¢ gre od ostatnie-
go miejsca w tabeli.



Zbliza sie termin najwiekszej imprezy masowej jaka sa bezsprzecznie
Marsze Jesienne. Zawody te, aby spetnity swoje zadanie sportowe i. propa-
%andowe, muszg by¢ nalezycie przygotowane i jak najsprawniej przeprowa-

zone.

W zaleznosci od zarzadzenia Powiatowego Komitetu K. F. marsze jesien-
ne przeprowadza sie zbiorowvo dla wszystkich két danej miejscowo-
$ci albo tez oddzielnie dla pojedynczego, lub Kilku kot

W pierwszym wypadku rola kota ogranicza sie do przeprowadzenia na te-
renie kola, zaktadu pracy, szkoty itd. przy ktérej kolo istnieje jak najzyw-
szej propagandy (na zebraniach, odprawach, w gazetkach sciennych, komu-
nikatach itd.), do zgtoszenia zawodnikéw oraz zaopiekowania s’¢ nimi w cza-
sie zawodow. |
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W drugim wypadku koto jest wkasciwym organizatorem imprezy. Przy or-
ganizacji imprezy nalezy porozumiec¢ sie i zapewnic¢ sobie pomoc i wspotpra-
ce czynnika partyjnego, Towarzystwa Przyjazni Polsko - Radzieckiej, Lié;i
Przyjaciot Zotnierza, Zwigzku Miodziezy Polskiej, wojska i wiadz porzad-
kowych.

Do organizatorow nalezy:

1) Opracowanie planu przygotowania imprezy

2) Kierowanie wszystkimi pracami i ich kontrola

3) Opracowanie budzetu (koszty i sposob ich pokrycia)

4) Opracowanie minutowego programu imprezy (uroczystosci otwarcia.,
przemoéwien, startu poszczeg6lnych grup, zakonczenia zawoddw)

5) Przygotowanie tras marszow, szatni, sprzetu itd.

6) Przeprowadzenie propagandy (komunikaty, gazetki $cienne, prasa),

7) Zapewnienie porzadku I bezpieczenstwa

8) Przygotowanie badan lekarskich i zapewnienie stuzby sanitarnej na
zawodach

Udzielanie rad i wskazoéwek treningowych
Nadanie odpowiedniej oprawy imprezie
llg Postaranie sie o sprzet (czasomierze, taSmy, choragiewki itd.)

Woystanie zaproszen

Przygotowanie list startujgcych i protokétow
Wytypowanie fachowej obsady sedziowskiej

15) Sprawne przeprowadzenie zawodow i rozdanie nagrod
Oficjalne ogtoszenie wynikow

17) Sporzadzenie sprawozdan z zawodow

18) Opracowanie rozliczenia finansowego i likwidacja imprezy.

TRASY MARSZOW

Trasy marszéw winny przebiega¢ szlakami zwycieskiego pochodu Armii
Radzieckiej i Wojska Polskiego lub tez tgczy¢ sie z miejscami upamietnio-
nymi bohaterstwem Zotnierza radzieckiego i polskiego w walce z hitlerow-
skim najezdzca.

Migjsce startu powinno by¢ tak dobrane, azeby marsz odbywat sie ze-
wschodu na zachdd. Trasa nie powinna przebiega¢ przez zadne przeszkody
terenowe mogace stanowi¢ wielkg trudnos¢ lub niebezpieczenstwo dla
uczestnikow.

Trase nalezy udekorowac flagami, bramami triumfalnymi, tmsparentami
gtoszacymi hasta przyjazni polsko-radzieckiej i wspoélnej walki o utrzyma-
nie pokoju.

Poszczegolne trasy wyznaczy¢ przy pomocy strzatek, tabliczek z oznacze-
niem odlegtosci lub choragiewek. Start wyznaczy¢ najlepiej w otwar-

tym terenie, na prostej dtugosci co najmniej 100 m. Miejsce startu i mety
nalezy odgrodzi¢ od miejsc dla publicznosci.

OPIEKA SANITARNA

Wszyscy uczestnicy marszu powinni by¢ zbadani przez lekarza przed roz-
chzeuem marszow lub winni kazaC sig¢_Swiadectwem lekarskim zezwa-
ajacym na udziat w marszu. Badania w miastach przeprowadzg: Poradnie
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Sportowo-t_ekarskie, Os$rodki Zdrowia, -lekarce szkolni dla mtodziezy szkol-
nej iitd. W osrodkach wiejskich-badania przeprowadza najblizsi lekarze po-
wiatowi, (gminni). Podczas marszu nalezy zorganizowac¢ opieke lekarskg na
starcie i mecie. Podczas 'trwania marszow na starcie powinien znajdowac
sie woz sanitarny. W miejscowosciach nie posiadajacych lekarza konieczna
jest obecno$¢ sanitariusza.

PORZADEK MUSI BYC ZAPEWNIONY

Konieczne jest nawigzanie kontaktu z Milicja Obywatelskg w celu za-
pewnienia porzadku i bezpieczenstwa na trasie, starcie i mecie. Nalezy réw-

niez skorzysta¢ z pomocy ORMO, Strazy Ognlowej oraz porzadkowych cy-
wilnych z opaskami.

OD DOBREJ KOMISJI SEDZIOWSKIEJ zalezy sprawne przeprowadze-
nie zawodow i sprawiedliwa klasyfikacja zawodnikéw.

Komisja sedziowska winna sie sktadac:

1) z sedziego gtéwnego

2) ze startera, ktory daje hasto do rozpoczecia marszu

3) z inspektoréw obserwujacych prawidtowo$¢ marszu na trasie (na rowe-
rach lub rozstawionych wzdtuz trasy)

4) z dwaoch kierownikoéw grup. Zadaniem jednego z nich, jest doprowadze-
nie grup na start, a drugiego — 'Ustawienie uczestnikbw na starcie
i krotkie objasnienie trasy

5) z sedzidw mierzacych czas

6) z celowniczych, okreslajacych kolejnos¢ na mecie

7) z sekretarza lub sekretarzy zapisujgcych wyniki.

ZADANIA KOMISJI

Zadaniem komisji sedziowskiej jest sprawne i szybkie przeprowadzenie
imprezy. Komisja winna by¢ zatwierdzona przez PKKF, azeby byta upraw-
niona do zaliczania norm na SPO.

Sedzia gtowny kieruje komisja sedziowska, rozstrzyga we wszystkich
sprawach watpliwych, dokonuje podziatu zawodnikéw na grupy startowe,
daje sygnat startu dla poszczegolnych grup, kontroluje prawidtowos¢ mierze-
nia czasu, ustala wyniki, czuwa nad przebiegiem zawodéw i weryfi-
kuje wyniki.

Decyzje sedziego gtéwnego sg nieodwotalne.

Starter ustawia zawodnikéw na starcie, daje sygnat rozpoczecia marszu
(strzatem, gwizdkiem lub choragiewka) i decyduje o prawidtowosci startu.
W wypadku przedwczesnego wymarszu drugim strzatem lufo gwizdkiem cofa
startujgcych.

Inspektorzy maja prawo udziela¢ napomnien zawodnikom podbiegajacym
lufo podskakujagcym. W wypadku, gdy napomnienie nie pomaga — dy-
skwalifikujg zawodnikéw.

Mierzacy czas ustalaja wyniki poszczegdlnych druzyn. Przy malej ilosci
czasomierzy czas mozna mierzy¢ z otwvartego czasomierza. Z braku
czasomierza (stopera) mozna ustali¢ czas wedtug sekundnika na zwykiym
zegarku.
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Przy wielkiej ilosci startujgcych i koniecznosci zastosowania systemu szu-
fladkowego sedziowie mierzacy czas regulujg wrzucanie kart zawodniczych
do poszczegoblnych szufladek.

Sekretarz zawodéw przygotowuje karty uczestnictwa i listy startujgcych,
zapisuje wyniki, przygotowuje protokéty do zatwierdzenia, wydaje za-
Swiadczenia zdobytych norm na SPO.

SPRZET | PRZYBORY POTRZEBNE DO ZORGANIZOWANIA
MARSZOW:

1) Choragiewki lub tabliczki do wytyczenia .trasy (co 50 — 100 m jedna
tabliczka lub choragiewka).

2) Wigksze choragiewki (drzewce 150 cm) dla oznaczenia startu i mety.

.3) Napis na ptoétnie: ,,Start* i ,,Meta“ (wymiary 5 m X 70 cm).

4) Tasma na mete diugosci 6 m.

5) Pistolety startowe i naboje, gwizdek lub chorggiewka startowa.

6) Czasomierze lub w ostatecznosci zegarki z sekundnikami.

7) Wapno, kreda mielona, trociny lub piasek do wyznaczenia linii star-
tu i mety.

8) Stol,' krzesta dla sekretariatu.

‘9) Tabliczki do wyznaczania miejsc dla uczestnikéw przed startem oraz
opaski dla sedziow i funkcyjnych.

10) Apteczka.

ZADANIA KIEROWNIKOW POSZCZEGOLNYCH DRUZYN

Do zadan kierownikéw druzyn nalezy:

1) mozliwie jak najlepsze przygotowanie druzyny do marszu,

2) zebranie druzyny na czas i odpowiednie psychiczne nastawienie dru-
zyny do marszu,

3) przejrzenie przed startem obuwia i ubrania startujgcych (nie zezwolié
na marsz w ptaszczach, czapkach, cieptym ubraniu),

4) dbanie o to, by w druzynie panowala 'karnos¢, tad i porzadek. Kierow-
nik odpowiedzialny jest za to, by druzyna przebyta trase marszu- razem
i przybyta na mete w szyku zwartym.

5) zameldowanie sedziom — po przybyciu n.a mete — stanu liczbowego
druzyny (wycofanych lub zdyskwalifikowanych zawodnikéw musi skresli¢
z karty uczestnictwa),

€) skontrolowanie po odbytym marszu stanu fizycznego zawodnikéw
i udzielenie — w razie potrzeby — pewnej pomocy,

7) przeprowadzenie oceny startu w zawodach (krytyka i samokrytyka),

8) odebranie zweryfikowanych protokutéw i oddanie ich w Kole, celem
zarejestrowania uzysknych norm na SPO.
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Druzynowy pieciob¢j lekkoatletyczny
Szkolnych Kot Sportowych

Juz od 'kilku lat jesienia w po-
czatkach pazdziernika odbywa sie
druzynowy pieciob6j lekkoatletycz-
ny dziewczat i chtopcéw. Druzyna
.sktada sie z 10 zawodnikéw (czek)
i dowolnej ilosci rezerwowych z tym,
ze jesli zawodnik (czka) rezerwowy
(a) zdobedzie po 5-ciu konkurencjach
wiecej punktdéw, niz wyznaczono w
sktadzie, to zasila on automatycznie
dziesiatke zawodnikéw, a tamten
spada do rezerwy. Ten punkt ma na
celu danie moznosci startu rezerwo-
wym zawodnikom, ktdrzy znajac ten
punkt regulaminu walcza ambitnie
do ostatka.

Dziewczeta startujg bez podziatu
na grupy wiekowe, a chiopcy w
dwoch kategoriach: junioréw i senio-
row. Kategoria junioréw to roczniki
1936, 1937, 1938, a senioréw roczniki
1935, 1934 i 1933.

Dla dziewczat pieciobdj obejmuje
nastepujgce konkurencje: bieg 60 m,
skok wzwyz, rzut dyskiem, skok w
dal, pchniecie kulg 4 kg.

Dla junioréw pieciobdj obejmuje
te same konkurencje co dla dziew-
czat, a dla senioréw: bieg 100 m,
skok wzwyz, rzut dyskiem 1 kg., skok
w dal, pchniecie kulg 5 kg.

Zawody te odbywajg sie w zasadzie
w ciagu dwoéch dni:  w  pierwszym
-dniu 3 konkurencje, a w drugim —
dwie konkurencje. Kolejnos¢ taka,
jak podano wyzej.

Punktacja podana jest w Kalenda-
rzu Uczniowskim na rok 1948/49. Je-
$li mielibyscie trudno$¢ ze znalezie-
niem tego kalendarza, to punktujcie
wedtug tabeli finskiej podanej w o-
statnich przepisach lekkoatletycznych,
wydawnictwo Gldéwnego Komitetu
Kultury Fizycznej.

Przypominamy, ze suma punktow
zdobytych przez najlepszych 10-ciu
zawodnikow (czek) decyduje o zwy-
ciestwie druzynowym. Pieciobdj taki
mozna rozgrywac¢ korespondencyjnie
miedzy dwoma lub wiecej SKS-ami
z tym, ze do Komisji sedziowskiej
powinien wchodzi¢ kto$ nie zaintere-
sowany, jako obserwator rzetelnosci
przeprowadzania zawodéw, ktéry
podpisem swym na protokotach po-
twierdza- uzyskane wyniki.

Zawody takie budzag duze zaintere-
sowanie miodziezy i przyczyniaja sie
do popularyzacji lekkiej atletyki w
SKS-ach.

Chcac wystawic¢ takg druzyne kie-
rownictwo szkolnego kota wraz z na-
uczycielem WF powinno zabraé sie
do pracy zaraz od poczatku roku
szkolnego. Nie powinnismy wysta-
wia¢ zawodnikéw ,,na oko“, dlatego
tylko, ze ,,on“ (lub ona) jest bardzo
sprawny (a)“, Najlepiej jest na lek-
cjach wf i przysposobienia sportowe-
wego przeprowadzi¢ dla catych klas
préby sprawnosci fizycznej. Po uzy-
skaniu tg droga wiadomosci o spraw-
nosci kazdego ucznia w tych pieciu
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podstawowych konkurencjach, nale-
zy powotaé do treningéw dodatko-
wych, majacych na celu podciagnie-
cie stabszych konkurencji, tylu za-
wodnikéw, ilu trzeba nam do wy-
stawienia druzyny oraz dobrych re-
zerwowych.

Podczas treningdbw nalezy zwrdcic
uwage na poprawi, nie szybkosci oraz
podciagniecie konkurencji technicnz-
nych tj. skokcw i rzutéw.

To podciagniecie jest konieczne ze
wzgledu na to, ze na zawodach lek-
koatletycznych miodziezy szkolnej
widzimy do$¢ duzy jeszcze prymityw
techniczny jesli idzie o rzuty i skoki.
Mamy obecnie caly szereg pierwszo-
rzednie opracowanych wydawnictw,
dotyczacych lekkiej atletyki.

Znajdziecie tam ciekawe dane do-
tyczace historii kazdego rzutu czy
skoku, opis techniki oraz stylow naj-
lepszych stylistéw danej konkurencji.

Podane sg i btedy i, co wazne, sze-
reg ¢éwiczen gimnastycznych dobra-
nych tak, by doprowadzi¢ ¢wiczace-
go do mozliwosci jak najlepszego o-
panowania danej konkurencji. Dalej-
podana jest metodyka i nauczanie-
stylu oraz schemat treningdbw naj-
lepszych zawodnikow.

Materiaty zawarte w tych podre-
cznikach, postuza nauczycielom WF'
przy wspotpracy z kierownictwem
kota do wypracowania wiasnych
schematow treningowych, ktore beda
miaty na celu podniesienie poziomu
opanowania technicznego danej kon-
kurenciji.

~Wszyscy sportowcy aktywistami
Frontu Narodowego”
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Il Ogolnopolskie Mistrzostwa Wsi

Il Ogodlnopolskie Mistrzostwa Wsi, ktoére odbyly sie we wrzesniu br.
w Krakowie, bylty podsumowaniem osiggnie¢ i pracy, wlozonej w dzieto
upowszechnienia kultury fizycznej ws$réd szerokich rzesz miodziezy wiej-
skiej.

W tegorocznych wstepnych eliminacjach do Mistrzostw wzieto udziat
170.000 chtopcéw i dziewczat, reprezentujgcych 9.000 Ludowych Zespotow
Sportowych catej Polski.

Defiladg 1150 uczestnikoéw rozpoczety sie 11 Ogolnopolskie
Mistrzostwa Wsi.

Juz po eliminacjach na szczeblu wojewddzkim sygnalizowano zadawalaja-
cy stan, jesli chodzi o strone organizacyjng zawodow, osiggniete wyniki i am-
bicje sportowa, ozywiajgcag walczacych wspétzawodnikow.

Na Mistrzostwa Wsi zjechato do Krakowa ponad 1000 'sportowcéw wiej-
skich, wytonionych drogag eliminacji, aby wzig¢ udziat w walce o tytut naj-
lepszego w Polsce. Osiggniete w ciggu 4-dniowej batalii na boisku krakow-
skim wyniki okazaty sie wiecej niz dobrymi, co wskazuje, ze sport wiejski
znajduje sie na wiasciwej drodze.

23



Przez rzutnie, skocznie i bieznie krakowskiego stadionu przewineto sie
wiele niezaprzeczalnych talentéw. Jezeli ta mtodziez nie spocznie na Laurach,
lecz pilnie przytozy sie do systematycznego treningu i pracy nad sobg, nie-
watpliwie w roku przysztym poprawi nie mniejszg ilos¢ rekorddéw swego
Zrzeszenia, niz uczynita to w obecnych Mistrzostwach.

Rzad i Partia bowiem — podkreslit wicepremier Hilary Ohetohowski, pro-
tektor Zrzeszenia LZS w 'swoim zamykajgcym Il Ogolnopolskie Mistrzostwa
Wsi przemowieniu — nie szczedzi wysitkow i pieniedzy aby podnosi¢ zdro-
wotnos¢ i upowszechnia¢ kulture fizyczng polskiej wsi. Mtode Zrzeszenie Lu-

Najszybsi biegacze wsi polskiej: Ratajczak (poznanskie),
Gozdzialski (bydgoskie).

mdowe Zespoty Sportowe, czerpigc wzory z przodujacego sportu radzieckiego,
winno dazy¢ do posiadania swego zespotu w kazdej gminie wiejskiej, w kaz-
dej gromadzie, podtrzymac zapat garnacej sig do sportu mtodziezy, stuzyc jej
rada, uczyé¢, wychowywac.
Na najblizszg przyszto$¢ sport wiejski ma do wykonania nastgpujce zada-
nia:
1) utrzymac, a nawet wzmocni¢, zainteresowanie sportem tych wszystkich,
ktorzy startowali we wstepnych eliminacjach do Mistrzostw,
2) usystematyzowaé prace. Praca w LZS-ach musi by¢ ciagta, catoroczna
i nie moze odbywac sie tylko od jednej akcji do drugiej,
3) nasycic¢ teren wiekszg niz dotychczas iloscig instruktoréw, wykorzystaé
starszych i doswiadczonych zawodnikéw do prowadzenia ¢wiczen
w LZS-ach,
4) .obok lekkiej atletyki i pitki siatkowej, ktore sg doskonatym zaczynem
do uprawiania sportu, zainteresowac teren réwniez innymi dziedzina-
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mi sportu jak gimnastyka, podnoszeniem ciezaréw, koszykéwka, ko-

larstwiem, w Jecie — ptywaniem, w zimie narciarstwem i

stwem itd.

tyzwiar-

O skali postepu i roznicy poziomu miedzy mistrzostwami roku ubiegtego’
a obecnymi Swiadczy ponizsze zestawienie.

mezczyzni 1951 Mistrz na 1952
bieg 100 m 11, 6 min. 10, 9 Ratajczak — Poznan

, 200 m 23,9 23, 1 Kus$mierski — t.6dz

., 800 m 2,06, 0 2,02, 1 Praske — Katowice

,» 1500 m 423, 6 4,24, 2 Rudnicki — Bydgoszcz

,» 5000 m 16,240 ,, 16,23, 2 Lizak — Rzeszéw
skok w dal 6,25 6,42 Ratajczak — Poznan

. WzZwyz 167 1,65 Mazur —, Katowice

. 0 tyczce 296 3,10 Swiatkowski — Bydgoszcz;
tréjskok — 13,18 Kant — Olsztyn
rzut dyskiem 37,39 ,, 37,22 Kwiatkowski — Bydgoszcz;

» kulg 12,06 ,, 12,23 Rogozinski — Poznan

, 0szczepem 47.14 52;15 Panek — Rzeszéw

,» granatem 67,43 73,48 Katkucki — Lublin
sztafeta 4 X 100 48, 3 sek. 45, 5 Reprezentacja Poznan
tor przeszkod — 59, 0 Luch — Poznan
sztafeta olimp. — 3,34, 6 Reprezentacja Poznan

kobiety
bieg 100 m 13,3 sek. 12, 8 Krogulecka — Rzeszéw
1, 200 m — 28, 9 Chrobok — Katowice

, 400 m — 2,40, 0 Biegun — Katowice
skok w dal 459 m 4,94 Krogulecka — Rzeszéw

. WZWyZ 1,27 ,, 1,33 Kunysz — Rzeszéw
pchniecie kulg 9,28 |, 9,32 Krogulecka — Rzeszow
rzut dyskiem 25,33 ,, 28,30 Goryl — Krakéw

, 0szczepem 26,52 ,, 25,99 Gacek — Katowice

, granatem 38,96 ,, 46,30 Starzynska — Bydgoszcz
szafeta 4 X 100 57,0 sek 55, 0 Reprezentacja — Rzeszéw
tor przeszkéd — 43, 0 Faber — Krakow

Podkresli¢ nalezy, ze rekordy zesztoroczne bito w poszczegélnych konku-
rencjach po Kilku a nawet kilkunastu zawodnikéw. Pocieszajacym jest fakt,,
ze wiekszos¢ to miodziez w wieku 17 — 20 lat.

Najlepszym zawodnikiem Mistrzostw byt bezwatpienia Leon Ratajczak
z LZS Niatek. O wszechstronnosci tego zawodnika $wiadczg osiggniete wy-
niki: 10,9 sek. w biegu na 100 m, 6,42 m w skoku w dal 12,68 m w trojskokrr
oraz wspanialy bieg w sztafecie 4 x 100 m i olimpijskiej, ktory przyczynit
sie do zdobycia pierwszego miejsca w tych konkurencjach przez zespét po-
znanski.

Najlepsza zawodnicza wséréd kobiet byta Helena Krogulecka, wyrézniajaca
sie dziataczka na niwie sportowej woj. rzeszowskiego.

Zawodnicy wiejscy poczynili najwieksze postepy w konkurencjach bie-
gowych.

Cztery czasy w granicach 10,9 — 11,1 na 100 m moéwig same za siebie. Je-
zeli dodamy do tego wyniki w granicach 2 min. w biegu na 800 m i niewiele-
ponad 16 minut na dystansie 5000 m, jasno widac, ze wie$ dysponuje dosko-
natym materiatem na biegaczy i posiada dla nich dobre warunki treningowe.
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Droga do jeszcze lepszych wynikow
w lekkiej atletyce

Ponizej podajemy w punktach bledy zauwazone u zawodnikéw (czek)
Il Ogolnopolskich Mistrzostw Wsi. Usuniecie tych btedéw przyczyni sie bez-
watpienia do szybszych postepéw i poprawy wynikow.

1) BRAK DOSTATECZNEJ PLYNNOSCI | MIEKKOSCI RUCHU

Kazdy ruch lekkoatletyczny wykonywaé nalezy jeszcze luzniej i swobod-
niej. Dobrego zawodnika charakteryzuje miekkos¢ ruchu. Nie wolno biega¢,
skakac i rzucac ,,na site". Napiecie miesni (jesli jest niepotrzebne) wywotuje
sztywnos$¢ ruchu, ktéra powoduje zmeczenie i uniemozliwia poprawne wy-
konanie ¢wiczenia.

Btedy te usung¢ mozna przez ¢éwiczenie danej konkurencji w formie lek-
kiej, zabawowej wyrabiajac koordynacje i ptynno$¢ ruchu.

2) NIEDOSTATECZNE OPANOWANIE TECHNIKI

Trzeba, by zawodnicy zapoznali sie jeszcze lepiej niz dotychczas z techni-
ka poszczegdlnych konkurencji, przy czym trenowaé nalezy systematycznie.
Trenowanie tylko od czasu do czasu nie daje wielkich wynikéw. O technice
nalezy mowi¢ z instruktorami i zawodnikami, o technice nalezy czyta¢ jak
najwiecej.

3) BRAK DOSTATECZNEJ ROZGRZEWKI

Organizm ludzki — jak motor — dziata najsprawniej wtedy, gdy sie do-
brze rozgrzeje. Dlatego tez przed kazdym treningiem i przed zawodami na-
lezy wykonaé szereg ¢éwiczen jak: luzny bieg, podskoki, ¢wiczenia specjalne
i wreszcie kilka prébnych startow, skokéw lub rzutéw, azeby przygotowac
miesnie do ciezkiego wysitku wiasciwego.

4) ZMIANA KROKU | ZWALNIANIE ROZBIEGU
PRZED SAMYM ODBICIEM DO SKOKU

Rozbieg musi byé jak najszybszy i jak najpewniejszy. Cwiczac na trenin-
gach skok w dal i trojskok nie odbijajcie sie z belki tak diugo, dopdki nie
macie dobrze opanowanego biegu. Odbijajcie sie natomiast — po rozwinie-
ciu petnej szybkosci — z rozbiezni (lub jeszcze lepiej z trawiastego podtoza)
z dowolnego miejsca, byle tylko zeskok nastgpit na dobrze skopany teren.
Dopiero gdy po wielu prébach rozbiegowych odbija¢ sie bedziecie zawsze
Z tego samego miejsca, to wtedy wolno Wam przenie$¢ rozbieg na skocznie
i odbija¢ sie z belki.
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5) SKOK NA TASME ZAMIAST WYCHYLENIA | SKRETU TULOWIA

Kusmierski — +06dz w efektownym,
ale mato skutecznym skoku na tasme

Dzieki dobrym zmianom sztafeta

Rzeszowa tatwo odniosta zwyciestwo Kow.

Przy biegach nie wykonywac sko-
ku na tasme, a wychyli¢ tutdow do
przodu i doda¢ skret tulowia. Rataj-
czak w finale setki z pewnos$cig miat
by czas 1/10 cze$¢ sekundy lepszy,
gdyby zamiast skoku i odchylenia
tutowia do tytu przebiegt taSme pet-
na szybkoscig wychylajagc sie jak
najdalej do przodu.

6) WADLIWA ZMIANA PALECZKI
W BIEGACH SZTAFETOWYCH

Nalezy wiecej niz dotychczas zwra-
ca¢ uwage na zmiane pateczki w bie-
gach sztafetowych, przy czym biegi
te powinny stanowic¢ cze$¢ sktadowa
treningu zawodnikéw we wszystkich
konkurencjach, nie wylgczajgc mio-
taczy.

Paleczke sztafetowg nalezy zmie-
ni.g¢ w petnym biegu, przy czym po-
dajacy pateczke nie powinien mlingé
odbierajgcego. Odbierajgcemu nie
wolno rozglada¢ sie po wystartowa-
niu za podajacym, a zmiana musi by¢
tak zgrana, aby odbierajgcy otrzymat
pateczke mniejwiecej na 16 metrze
strefy zmiany.

Na dobrych zmianach zarobi¢ moz-
na wiele cennych metrow. Dobrg te-
chnike zmian pokazaty Rzes$zowianki
oraz sztafety meskie Poznania i Byd-
goszczy.

7) BLEDY W TECHNICE
POKONYWANIA
POSZCZEGOLNYCH PRZESZKOD
NA TORZE PRZESZKOD

Technike przechodzenia pojedyn-
czych przeszkod nalezy jeszcze lepiej
opanowac, a przede wszystkim c¢wi-
czy¢ celnos¢ rzutu granatem, azeby
moc przejs¢ do dalszego biegu juz po
pierwszym rzucie. Wraz z doskonale-
niem techniki i formy przyjdzie z
pewnoscig i dalsza poprawa wyni-
ill-sM H
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14-letnia Monika Chrobok

Mistrzyni wsi polskiej

Mata Monika Chrobek, mimo
swoich czternastu dopiero lat. nie
przyjechata na mistrzostwa jako ni-
komu nieznana. Start jej poprzedzo-
ny byt potréjnym zwyciestwem w e-
liminacjach wojewddzkich w bie-
gach na 60, 100 j 200 m.

Na Il Ogolnopolskich Mistrzost-
wach Wsi w Krakowie zwyciezyta na
200 m w dobrym czasie 28,9 sek.

Sukcesy nie przyszty same, mowi
Alfred Kurasz, przewodniczacy LZS
Orzesze, opiekun Moniki Chrobok.
Monika trenuje systematycznie juz
od roku, stucha rad starszych i do-
Swiadczonych kolegéw, skrupulatnie
wykonuje polecone jej éwiczenia.

Monika nalezy réwniez do sekcji
gimnastycznej LZS-u j wchodzi na-
wet w skiad reprezentacyjnej szost-
ki gimnastycznej.
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Kierownik Szkoly Podstawowej w
Orzeszu ob. Tlatlik, wreczajac jej w
tym roku S$wiadectwo ukonczenia
szkoty, zyczyt, aby zostata przodow -
nica sportu, tak jak byta dotychczas
przodownica nauki. Monika nie za-

wiodta zyczen swego Kkierownika
szkoly, jednoczesnie czlonka rady
LZsS.

Wyniki swe zawdziecza Monika w
duzej mierze wyjatkowo serdecznej
atmosferze, jaka panuje wsrod czion
kéw LZS Orzesze. Atmosfera ta na-
straja do pracy, zacheca do trenin-
gu. Wszyscy sie cieszg sukcesami kaz-
dego cztonka zespotu, bo wszyscy sg
tych sukceséw wspoéttworcami.

Trening — mowi  Monika — jest
dla mnie najwiekszg przyjemnoscia.

Zapytana, czy rodzice nie robig jej
trudnosci w uprawianiu sportéw, od-
powiada, ze mama jest niebylejakim
specem sportowym; orientujgcym sie
w wynikach krajowych i zagranicz-
nych, a powrét cérki z zawodéw po-
taczony jest zawsze z uroczystoscig
domowa.

Zadziwia nas w rozmowie z Moni-
ka zdumiewajgca jej orientacja w
dziedzinie metodyki treningu i tech-
niki niektérych konkurencji lekko-
atletycznych. Tajemnica sie wyjasnia,
gdy dowiadujemy sig, ze po kazdym
treningu wszyscy biorgcy w _ nim
udziat wspdlnie powracajg do Swiet-
licy LZS-u, omawiajg odbyty trening,
udzielajg sobie wzajemnie rad i wska-
z6éwek, uktadaja plan nastepnego
treningu.

LZS Orzesze to zgrany kolektyw
mito$nikéw sportu, ktéry Monike tre-
nuje, opiekuje sie nig, wychowuje
i prowadzi do sukcesOw.

W chwili obecnej najwiekszym ma-
rzeniem Moniki jest dostanie sie do
Technikum W. F. w Katowicach.



LZS Wola Mata
Kuznig Oszczepnikow

Niewielka wioska w powiecie tancut serdecznie witata, powracajgcego-
s II-ch Ogélnopolskich Mistrzostw Wsi zdobywce zaszczytnego tytutu mistrza
w rzucie oszczepem, Henryka Panka. Miody 20-letni Panek nie tylko jest
edobrym sportowcem, lecz réwniez i organizatorem zycia sportowego na tere-
nie swojej wsi. Jest przewodniczagcym LZS Wola Mata i wspdélnie ze swoim
kolegg Edmundem Wosiem trenujg 40-osobowy zespét cztonkéw swego LZS-u.
Henryk Panek i 19-letni Wo$ sg najlepszymi oszczepnikami wsi w wojewodz-
twie rzeszowskim. Rekord zyciowy jednego wynosi 53,19 m, drugiego — nie
wiele mniej. Cwicza wspdlnie, udzielajac sobie wzajemnie rad i wskazéwek,
obaj od roku marza o trenerze (..gdyby tak trener Szelest).

LZS Wola Mata prowadzony przez tych dzielnych chiopcéw rozwija sie
z dniem kazdym. Obecnie liczy 25 chtopcéw i 15 dziewczagt. Wszyscy posia-
daja SPO wzglednie BSPO. Nie zraza ich brak boiska i sali gimnastycznej.
Trenujg po podworkach, na prymitywnej skoczni i rzutni w ogrodku lub przy
wiejskiej drodze. Drazek i porecze do gimnastyki wykonali we wiasnym za-
kresie, kotka zawiesili na gatezi pobliskiego debu. Cztery sekcje ma ich LZS:
ogllnego przygotowania, lekkoatletyczng, siatkdwki i tenisa stotowego. Naj-
lepsze wyniki osiggajg oczywiscie w lekkiej atletyce; Panek i Wo$ rzucaja
oszczepem ponad 50 m., 15-letnia Halinka Rybakéwna skacze w dal 4,60 m
a granatem rzuca 40 m, w rzucie oszczepem jej siostra o rok mtodsza osiag-
neta juz 24 m, za$ 15-letni braciszek — 43,50 m. Halinka Panek rzuca dys-
kiem 25,80 m.

Najpowazniejsze trudnosci majg oczywiscie w braku odpowiedniego sprze-
tu sportowego. Miody Rybak do niedawna sam wykonywat oszczepy, nie byty
one jednak pierwszej jakosci i tatwo pekaty podczas treningu. Zapobiegliwi
chtopcy radzg sobie organizowaniem przedstawien teatralnych, wieczorkow
artystycznych, zabaw tanecznych, z ktérych dochéd przeznaczajg na zakup
sprzetu. Skiadki cztonkowskie ptacg wszyscy regularnie i to stanowi jedno
ze statych zrédet dochodéw LZS-u.

Chcieliby mie¢ witasne boisko, wytypowali nawet miejsce na rozparcelowa-
nym folwarku Potockich, lecz 3 podania leza w Gminnej Radzie Narodowej
dotad nie zatatwione. Chcieliby czesciej sprawdza¢ w spotkaniach z innymi
kotami lub LZS-ami swe postepy, swe sity. Nie przychodzi jednak im to tat-
wo, bo np. skierowany w tej sprawie list do K. S. ,,Spdjnia" w toncucie po-
zostat bez odpowiedzi; raz skrytykowany i wysmiany z powodu braku pie-
czatki, innym razem z powodu braku liczby dziennika. Nie zraza to jednak
dzielnych cztonkéw LZS Wola Mata, czego dowodem sg stale poprawiane re-
kordy zyciowe, ukoronowaniem ktérych jest zdobyty przez Panka tytut Mi-
strza Wsi Polskiej. 29



LZS Obrzycko
najlepszym zespotem w powiecie

Powstanie i rozw6éj Ludowego Zespotu Sportowego we wsi Obrzycko, fgczy
sie nierozerwalnie z nazwiskiem Mariana Lesickiego, obecnego przewodni-

czacego rady zespotu.
20-letni Lesicki jest nie tylko dobrym

organizatorem zycia sportowego na

swojej wsi, lecz réwnie doskonatym za-

wodnikiem. Udowodnit to zdobywajac

itytut wicemistrza wsi polskiej w biegu

na 800 metrow w nieztym czasie 2,02,8

min., zajmujac drugie miejsce w biegu

na 400 metréw i przyczyniajagc sie do

zdobycia zaszczytnego tytutu mistrzow-

skeigo przez reprezentacje wojew0Odz-

twa poznanskiego w sztafecie olimpij-

skiej na Il Ogdlnopolskich Mistrzo-

stwach Wsi w Krakowie.

LZS Obrzycko liczy 100 cztonkéw,

wszyscy czynni sportowcy. Dzieki odpo-

wiedniej pracy propagandowej zwerbo-

wali do swego zespotu 18 dziewczat,

ktére z catym zapatem biorg udziat

w zyciu LZS-u. Praca wre w pieciu

sekcjach: siatkowki, koszykéwki, pty-

wackiej, tenisa stotowego i najliczniej-
szej lekkoatletycznej. Organizowane czesto spotkania z sgsiednimi LZS-ami
mobilizujg cztonkéw do pracy, zachecaja do treningu, zdobywajg nowych
mito$nikow sportu.

Zawody, imprezy, konkursy, wieczornice, przedstawienia teatralne
w powaznej mierze zasilajg kase LZS-u. Zdobyte fundusze Rada zespotu
przeznacza na zakup kostiumow, pantofli z kolcami, pitek, dyskéw, oszcze-
poéw i innego, niezbednego do ¢wiczen sprzetu sportowego.

Wydatng pomocg stuzy dzielnemu i ruchliwemu LZS-owi Obrzycko Po-
wiatowy Komitet Kultury Fizycznej w Szamotutach. Dobrze uktada sie wspot-
praca z miejscowym ZMP,. ktérego przewodniczaca Halina Bankowna jest
jednag z najczynniejszych dziataczek zespotu, a systematycznym treningiem
doszta do dobrych wynikéw w lekkoatletyce. Nie sposob nie wspomnie¢ o ta-
kich dziataczach LZS-u jak Krupa Edmund — pitkarz i Fit Jan — lekkoatle-
ta, ktérzy nie tylko odznaczajg sie wynikami na boisku lecz réwniez sg przo-
downikami pracy.

Dwadziescia sze$¢ zdobytych SPO to dopiero poczatek przeprowadzanej
akcji.

Trzy razy w tygodniu mozna spotkac¢ cztonkoéw wszystkich sekcji przy ich
systematycznym popotudniowym treningu. Wsréd wyzej wymienionych pil-
nosciag w wykonywaniu ¢wiczen odznacza sie mtoda Bielecka, osiagajaca tat-
wo 1,30 w skoku wzwyz.

Praca w sekcjach prowadzi do wynikéw, a wyniki daty chtopcom i dziew-
czetom z Obrzycka miano najlepszego od dwu lat Ludowego Zespotu w po-
wiecie Szamotuty.
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Zaledwie trzy miesigce pozosta-
to do zakonczenia rocznej dziatalno-
sci kot i zespotdéw sportowych. Zgod-
nie z planem pracy w okresie tym,
miedzy innymi, muszg by¢ zakonczo-
ne wszelkie czynnosci zwigzane z
przeprowadzeniem zdawania norm
odznaki SPO. Nalezy zalatwi¢ szereg

formalnosci w celu zatwierdzenia i
przyznania  odznaki uczestnikom
prob.

Zgodnie z regulaminem i instruk-
cja, odznaki SPO zatwierdza i przy-
znaje terytorialny Komitet Kultury
Fizycznej na podstawie przedtozo-
nych dokumentéw.

Obowigzkiem Kkierownictwa kot i
zespotéw sportowych jest nalezyte,
zgodne z instrukcjg prowadzenie do-
kumentacji. W kotach, gdzie doku-
mentacja ijie jest prowadzona zgod-
nie z wymaganiami, nalezy braki
jak najszybciej uzupetni¢, aby nie-
dopetnienie potrzebnych formalnosci
nie opoznito przyznania odznaki zda-
jacym. o )

W numerze 4-tym miesiecznika
»Koto Sportowe'! w artykule dysku-
syjnym kol. Krosno Henrvk z kota
sportowego ,,Kolejarz" przy zakia-
dach Naprawczych Taboru Kolejo-
wego w Pruszkowie pisze:

,.Jest wiele btedéw i niedociggniec
w pracy kota na odcinku sprawnej i
dobrej organizacji préb na odznake
SPO. Ale sg roéwniez trudnosci, ktore
hamujg prace nie z winy kola. Na
przyktad sprawa dokumentaciji.

Wypetnianie protokutéw, zgtoszeh
do prob, legitymacji kontrolnych, ze-
szytow  ewidencyjnych, wykazow
imiennych, sporzadzanie sprawozdan
przechodzi nieraz sity, a czesto i
kompetencje Komisji".

Bezsprzecznie, ze obecna doku-
mentacja jest zbyt skomplikowana,
ale i w tym wypadku wzorowe jej

prowadzenie, sytematyczna ciagtosc
W pracy na pewno pomoze pokonaé
i zmniejszy¢ te trudnosci.

Zwrécmy wiec uwage na dokumen-
tacje, usunmy wszelkie braki, .zer-
wijmy z niedbalstwem, dajmy do-
waod, ze nasze koto nie tylko spraw-
nie przeprowadza treningi, organi-
zuje zawody, ale réwniez umie za-
pisa¢ uzyskane wyniki.

Przypomnijmy sobie
jaka dokumentacje prowadzi
i jak wypetnia formularze.

jeszcze raz
koto

Dokumentacja zawiera:

liste badan lekarskich,
zgtoszenia do proby (protokut
komisji odznaki),

legitymacje kontrolne odznaki
SPO | BSPO.

zeszyt ewidencji odbytych prob,
wvkaz imienny os6b uprawnio-
nych do noszenia odznaki.
sprawozdawczos¢.

. Lista badan lekarskich.

Koto sportowe organizuje bada-
nia lekarskie zbiorowo dla wszyst-
kich ubiegajgcych sie o odznake i
wolwczas prowadzi u siebie liste oséb
badanych, podpisywang przez leka-
rza, wzglednie kazdy uczestnik préb
zgtasza sie do lekarza indywidualnie
(pojedynczo) z legitymacja kontrol-
na, w ktorej lekarz wpisuje wyniki
badania.

N

B o w

2. Zgtoszenie do proby.

Zgtoszenie do préby jest podstawo-
wym formularzem dokumentacyj-
nym.

Protok6t proby sporzadza sie od-
dzielnie dla kazdej préby, kategorii
wieku, stopnia odznaki, oddzielnie
dla mezczyzn i kobiet (chtopcow i
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dziewczat). Zgtoszenie do préby mu-
si by¢ wypetnione w kazdym szcze-
gole i podpisane przez Komisje Od-
znaki.

Protokuty préb winny by¢ prze-
chowywane w segregatorze lub tecz-
ce, przygotowane do wgladu KKF i
nadrzedne) jednostki organizacyjnej
kota.

3. Legitymacje kontrolne.

Kazdy ubiegajacy sie o odznake
musi posiadac legitymacje kontrol-
ng, w ktérej Komisja Odznaki wpi-
suje wyniki zdanych préb na SPO.
Po pomysinym odbyciu wszystkich
prob, zdajacy zwraca legitymacje
kontrolng kierownictwu kota (zespo-
tu), ktére po wypetnieniu odpowied-
nich rubryk, sprawdzeniu zgodnosci
zapisOw i zaopatrzeniu pieczecig ko-
ta, przesyta jg do zatwierdzenia Ko-
mitetowi Kultury Fizycznej. Legity-
macja, po poswiadczeniu przez KKF,
stuzy jako dowod, ze wszystkie nor-
my zostaly zdane, a zdajacy jest u-
prawnionnly do otrzymania znaczka
SPO wraz z legitymacjg odznaki.

4. Zeszyt ewidencji odbytych prob.
Kazde koto i zesp6t sportowy obo-

wigzane sg do prowadzenia zeszytu
ewidencji odbytych prob.

,WYybudujemy nowe stadiony |

Zeszyt stuzy do statej kontroli i
czuwania nad planowym i termino-
wym zdawaniem  poszczegolnych
norm przez cztonkoéw kota.

Do zeszytu wpisuje sie nazwisko
ubiegajacego sie o odznake po zda-
niu przez niego pierwszej normy.
Nastepne wyniki wpisuje sie bezpo-
$rednio po zaliczeniu kazdej zdanej
normy.

5. Wykaz imienny oséb uprawnio-
nych do otrzymania odznaki
SPO.

Wykazy imienne sporzadza sie dla
tych os6b, ktére zdaty wszystkie nor-
my, w celu przedtozenia terytorial-
nemu Komitetowi Kultury Fizycznej
wraz z legitymacjami kontrolnymi.

Wykazy imienne sporzadzone w
trzech egzemplarzach przesta¢ nale-
zy do KKF, ktory po przyznaniu od-
znaki i wpisaniu numerow legityma-
cji, zatwierdza przedtozony wykaz,
zatrzymujac jeden egzemplarz u sie-
bie. Drugi egzemplarz koto przesyta
do swojej jednostki nadrzednej, trze-
ci zostawia w aktach kota.

6. Sprawozdawczosé.
Kota sporzadzaja sprawozdania

wedtug wzoru, podanego przez swoja
jednostke nadrzedna.

boiska

zapewnimy milionom chtopcow i dziew-
czat sprzet sportowy, polepszymy opieke
nad sportem i kulturg fizyczng”

(z programu wyborczego Frontu Narodowego)
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Coraz kroétsze dnie, chtodne wie -
czory i ranki przypominajag nam o
zblizajacej sie zimie, a co za tym
idzie o koniecznosci zmian w pracy
kota, przystosowanych do zmiany se-
zonu.

Przestawienie pracy kota z sezonu
letniego na zimowy tak, aby nie ha-
mowac jej rytmu i tempa wymaga
drobiazgowego przygotowania, w
ktorym musi wziaé udziat caty ko-
lektyw: rada kota, Kkierownictwa
sekcji i cztonkowie. Kazdy czton ak-
tywu bedzie miat inne zadania do
wypetnienia.

Tak wiec do rady kota nale-
ze€ bedzie:

a) umozliwienie sekcjom prowa-
dzienia pracy mozliwie najdtuzej na
otwartym powietrzu, (koniecznos¢
zaopatrzenia cztonkéw sekcji w
ciepte ubrania treningowa). Zarow-
no pézno-jesienny trening sekcji lek-
koatletycznej, zapasniczej, gier spor-
towych, jak i sucha zaprawa wszyst-
kich sekcji sportbw zimowych po -
winny by¢ prowadzone na dworze.
Tylko deszcze, a pézniej opady $niez-
ne | duzy mréz stwarzajg koniecz-
no$¢ przeniesienia treningdow do po-
mieszczen zamknietych;

b) zabezpieczenie sekcjom uzytko-
wania pomieszczen zamknietych: (sal
gimnastycznych, hal sportowych,
krytych basen6éw) na okres treningdw
zimowych. Rady kot, nie posiadajg-
cych wiasnych sal treningowych, mu-
szg uzgodni¢ z dysponentami tych u-
rzadzen sportowych (PKKF, organi-
zacje sportowe i spoteczne) moznos¢
korzystania z nich w ustalonych go-
dzinach. Nalezy dazy¢, aby koto mo-
gto korzystac z sal przynajmniej dwa
razy w tygodniu. Mozna tez przewi-
dzie¢ przystosowanie do tego celu po-

mieszczenia nietypowego, jak Swiet-
lica, sale odczytowe lub tp., natural-
nie z pelnym zachowaniem odpo -
wiednich warunkéw higieny;

c) przygotowanie dostatecznej i-
losci sprzetu dla sekcji sportéw zi-
mowych: tyzwiarskiej, hokeja na lo-
dzie, narciarskiej, saneczkarskiej o-
raz zabezpieczenie terenéw treningo-

wych (Slizgawki, tory tyzwiarskie,
saneczkarskie, boiska hokejowe,
skocznie narciarskie). W przygoto-

waniu tych terenéw wspoétpracowac
powinni w ramach czynu spoteczne-
go wszyscy cztonkowie kota, a nawet
szerszy kolektyw zakiadu pracy.

d) zrewidowaé preliminarz budze-
towy, przeznaczony na prowadzenie
pracy kota w okresie zimowym i za-
planowa¢ sposéb ewentualnego po-
wiekszenia budzetu. W preliminowa-
nych sumach nie nalezy zapomniec o
kosztach konserwacji terenéw tre -
ningowych (lodowiska, skoczni, to -
row saneczkowych) i wynajmu sal.

Do zadan kierownictwa
sekcji naleze¢ bedzie przede
wszystkim:

a) ustalenie planu pracy na okres
jesienno - zimowy i skoordynowanie
go z inymi sekcjami. Sprawa koordy-
nacji planéw pracy jest zagadnie-
niem niezmiernie waznym, Wwzigw-
szy pod uwage konieczno$¢ wspdlne-
go korzystania z przydzielonych go-
dzin treningbw w pomieszczeniach
zamknietych. Zdarzy¢ sie moga wy-
padki, ze wszystkie sekcje kota beda
musiaty trenowaé¢ w jednym czasie |
miejscu. Aby takie treningi przynio-
sty korzys¢ ¢Ewiczacym, ich zakres i
spos6b przeprowadzenia musi byc¢
scisle przedyskutowany przez in-
struktoréw i Kkierownikéw wszyst-
kich zainteresowanych sekcji;
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b) przeglad i uzupetnienie sprzetu,
jakim postugiwac sie bedg ¢wiczacy
na treningach i zawodach w sezonie
zimowym. Jezeli $rodki finansowe
kota na to pozwalaja, nalezy dazyc,
aby sekcja dysponowata oddzielnym
sprzetem dla wyczynowcow i dla za-
wodnikéw zaprawiajacych sie dopie-
ro w danej dyscyplinie sportu. Nie
wolno jednak interpretowaé tego w
ten spos6b, ze sportowcom mato za-
awansowanym daje sie sprzet wy-
brakowany. Byto by to niestuszne,
gdyz na dobrym sprzecie c¢wiczacy
szybciej uzyskujg dobre wyniki. Cho-
dzi jedynie o zabezpieczenie pewnej
ilosci sprzetu w statej gotowosci do
uzycia go podczas zawodéw.

Cztonkowie kota nie moga przypa-
trywac sie bezczynnie wysitkom ra-
dy i kierownikéw sekcji, dgzacym do
nadania pracy kota w sezonie zimo-
wym wiasciwego kierunku i nasile-
nia. Wiasng praca i stale okazywang
pomocg musza ten wysitek zwielo -
krotnic. Muszg sami wystepowac z
inicjatywag w tym poczuciu, ze na
rowni z kierownictwem sg gospoda-
rzami swego kota, ze wszystkie czyn-
nosci podejmowane sa dla zabezpie-
czenia potrzeb éwiczacych i dle ich
dobra. Totez udziat zawodnikéw we
wszystkich poczynaniach kierowni -
ctwa winien by¢ masowy i wydajny.
Czy to bedzie przygotowywanie u-
rzadzen, budowa prymitywnej Sliz -
gawkd, toréw tyzwiarskich, czy wy-
rob sprzetu, czy reperacja ubioréw
treningowych, w kazdej pracy czton-
kowie kota winni bra¢ gromadny u-
dzial, dokumentujac swa postawg
przywigzanie do kota i zrozumienie
Jjego potrzeb.

W celu odcigzenia budzetu kota, a
takze dla wiasnej korzysci, kazdy za-
wodnik powinien dazy¢ do tego, aby
posiada¢ osobisty sprzet sportowy,
naturalnie tylko w niektéorych dy-
scyplinach sportu. Dotyczy to zwiasz-
cza sprzetu narciarskiego i tyzwiar-
skiego.
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Ci z kolegow, ktérzy juz ten sprzet
posiadaja, muszg go — przed nad-
chodzacym sezonem — sprawdzié¢ i
poczyni¢ w nim ewentualne popraw-
Ki i uzupetnienia. A wiec:

Narty — nalezy oczysci¢ ze sta-
rych smaréw, wyrownac kawatkiem
szkta nieréwnosci powierzchni $liz-
gowej i wysmarowacé¢ terem lub po-
wlec specjalnym lakierem, ktory
rownoczesnie stanowi¢ bedzie dosko-
naty podktad pod smary. Narty trzy-
mac konieczne w prasie. Stawiac je
dziobami w dét. Wigzania nalezy do-
ktadnie przejrze¢ i brakujace paski
uzupetnic.

Kijki. — Stepione groty wyo-
strzy¢ lub zmieni¢. Uszkodzone tale-
rzyki i petle uchwytowe naprawic.

tyzwy. — Jesdli tyzwy na skutek
nieodpowiedniej pielegnacji w lecie
zardzewiaty, nalezy rdze zeskrobac, a
najlepiej zetrze¢ papierem szmerglo-
wym i, bez wzgledu na to czy sg ni-
klowane czy nie. posmarowac¢ lekko
oliwg lub wazeling. Juz teraz nalezy
pomysle¢ o wyostrzeniu tyzew, zeby
z chwilg nastania pierwszych mro-
z6w mozna z nich natychmiast ko-
rzystac.

Buty narciarskie i do jazdy na tyz-
wach. — Nowe buty najlepiej na-
trze¢ zwykta pastg do obuwia i wy-
czysci¢ do potysku. Nowy but posia-
da w sobie pewng doze ttuszczu i
nie nalezy go specjalnie przettusz-
czac.

Buty uzywane nalezy doktadnie o-
bejrze¢ czy szwy nie sg przegnite o-
raz czy nie starty sie obcasy. Obcas
najlepiej zaopatrzy¢ w malg pod-
koéwke, ktoéra chroni¢ go bedzie
przed S$cieraniem podczas chodzenia.
Pamieta¢ o zapasowych sznurowa -
dtach. Jesli buty na jesieni nie zo-
staty nattuszczone, to nalezy to u-
czyni¢ natychmiast. Po nattuszczeniu
osadzi¢ buty na prawidtach lub wy -
pchac¢ je papierami. Pozostawi¢ je w
suchym miejscu do czasu uzycia.



KORZYSTAIJMY Z DOSWIADCZEN RADZIECKICH

Z kotchozu na Olimpiade

Co roku w Zwiazku Radzieckim odbywaja sie wszechzwigzkowe mistrzo-
stwa sportowcow kotchozowych, ktére w ogromnym stopniu przyczyniajg sie
do rozwoju i spopularyzowania sportu wiejskiego. W zesztym roku w zawo-
dach tych uzyskano doskonate wyniki — pobito wszystkie dotychczasowe
rekordy wsi. Tak na przyktad zawodnik zrzeszenia sportowego ,,Kotchoz-
nik" — J. Czernow przebiegt 100 m w 10,9 sek., A. Ignatiew — 400 metrow
w 50,6 sek., R. Bikczurin — 800 m w 1:58,1 min. Czonkini klubu ,,Kotchoz-
niz“, N. Degranowa zajeta pierwsze miejsce w biegu na 100 metréw wyni-
kiem 12,9 sek. i osiggneta w skoku w dal — 5,03 m.

Tak wysoki poziom wynikow jest mozliwy dzieki wszechstronnej opiece,
jaka partia i rzad otaczajg wiejskie zespoty sportowe oraz dzieki pracy wy-
bitnych treneréw, doskonatemu sprzetowi i nowoczesnym urzadzeniom
sportowym.

Trzy najlepsze, dyskobolki $wiata: w $rodku kotchoznica Nina

Romaszkowa, zdobywczyni ztotego medalu na Igrzyskach w Hel-

sinkach. Z lewej: Bagriancewa, z prawej Nina Dumbadze, ktére
rowniez zdobyly dla ZSRR medale olimpijskie.
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Sportowcy wiejscy w ZSRR osiggaja wyniki na miare $wiatowa, jak np.
Nina Romaszkowa z stawropolskiego kotchozu, zdobywca ztotego medalu na
XV Igrzyskach Olimpijskich. Dyskobolka Nina Romaszkowa jeszcze przed
paru laty zwr6cita uwage sedziéw na zawodach organizowanych dla wiejskiej
miodziezy. Harmonijna i mocna budowa $wiadczyta o zdrowiu i sile. Rzuca-
ta dyskiem nieumiejetnie jeszcze, ale mimo to dysk padat na granicy
30 metréw.

— Musisz opanowac¢ technike — radzono jej — a wtedy osiggniesz znako-
mite wyniki.

Nina zapamietata te stowa. Systematyczne treningi i nauka przyniosta spo-
dziewane rezultaty. W 1948 roku Romaszkowa osiggneta wynik 38,18 m i za-
jeta 20 miejsce na liscie miotaczek radzieckich. Juz W nastepnym roku Nina
zajeta 5 miejsce wynikiem 43,89 m. W 1950 roku Nina zostata wicemistrzynig
ZSRR rzutem 47,20 m.

Romaszkowa wyjechata na studia pedagogiczne do Moskwy. Wiele wol-
nych od nauki chwil poswiecata sportom, korzystajac z rad i wskazéwek
trenera Markowa. Od tego okresu Nina zaczyna robic¢ wielkie postepy. W 1951
roku w czasie mistrzostw ZSRR zwycieza rekordzistke Swiata Nine Dumba-

dze i zdobywa mistrzostwo Zwiagzku Radzieckiego.

Na XV Olimpiadzie w Helsinkach
kotchoznica Romaszkowa pokonata
wszystkie najlepsze dyskobolki $wia-
ta i zdobyta zaszczytny zioty me-
dal. Rzutem 51,32 m ustanowita no-z
wy rekord olimpijski.

Nina Romaszkowa nie jest jedy-
nym sportowcem wiesjkim, uzysku-
jacym tak wspaniate wyniki. W sze-
regach tych sportowcéw widzimy
takie nazwiska jak Jewdokia Wasi-
lewa, jedna z najlepszych $rednio
dystansowych biegaczek Swiata, Po-
lina Sotopowa, rekordzistka S$wiata
w biegu na 800 m i zwyciezczyni te-

gorocznego biegu ,,Humanite” w Pa- P. Solopowa zwyciezczyni
rvzu w miedzynarodowym biegu
y '’ »,Humanite'" w Paryzu

Wyniki osiggane przez kotchozowych sportowcOw i masowo$¢ sportu wiej-
skiego dajg pewnos$¢, ze sport radziecki bedzie stale zasilany nowymi, war-
tosciowymi kadrami, bedzie rozwijat sie i osiggat coraz lepsze wyniki, usta-
nawiat coraz wiecej Swiatowych rekordow. Dowodem tego byta ostatnia Olim-
piada, dowodem tego beda jeszcze niejednokrotnie miedzynarodowe zawody,
w ktérych wezmg udziat sportowcy radzieccy.
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DRABINKA SZWEDZKA
OPIS

Przynajmniej kilka drabinek
szwedzkich powinno sie znalezé w
sali, w ktoérej odbywamy c¢wiczenia.
Sprzet ten zajmuje wyjatkowo mato
miejsca i moze by¢ zainstalowany w
kazdym pomieszczeniu.
Drabinki moga by¢ podwadjne i po-
tréjne. Najczesciej spotykamy dra-
binki pierwszego typu. Drabinkag po-
dwodjna Skiada sie z trzech 'ram
drewnianych, ustawionych pionowo
i rownolegle, potaczonych szczebla-
mi. Szczeble wchodzg w tozyska, wy-
ciete w ramach i sg przymocowane
Srubami. Od strony zewnetrznej
jest natozona na ramy listew-
ka drewniana, zamykajaca szcze-
ble. Ramy boczne sg umocowane do $cian za pomocg zelaznych ptaskownikow
(kotew) wpuszczonych w mur na cement, w dole za$ opierajg sie na podtodze,
do ktérej moga by¢ przymocowane zelaznymi naroznikami. Szczeble o prze-
kroju owalnym, maja brzegi zaokraglone. Ramy stojagcych obok siebie dra-
binek sg ztgczone ze sobg $Srubami z nakretkami.

WYMIARY ZASADNICZE Kotew itSenno

Wysoko$¢ r.am drabinki — 300 cm od podtogi
Rozstawienie ram (Swiatto) — 80 cm.

Szerokos$¢ catkowita podwojnej drabinki — 177 cm.

Szerokos$¢ ramy z listewka — 16 cm. L ‘I'_
Grubos$é szczebla 3,8 X 3 cm. ! ‘
1108¢ szczebli — 18 r‘ |

Odlegtos¢ miedzy szczeblami — 10,5 cm.
Odlegtos¢ miedzy trzecim a drugim szczeblem od gory — 42 cm.
Drugi i czwarty szczebel od géry cofniety w tyt o — 3 cm.

Ptaskowniki grubosci — 4 mm, szer. — 30 mm i dtug. — 184 cm.
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Ptaskowniki wpuszczone w $ciane
na — 72 cm.

Na kazda drabinke podwojng —
6 ptaskownikéw (kotew).

MATERIAL

3 deski jodtowe lub sosnowe (he-
blowane) o wymiarach: 300 cm. X 16
cm grubosci 3 cm.

3 deski jesionowe o wymiarach:
24 cm. X 86 cm. X 3 cm (co da nam
18 szczebli).

6 ptaskownikéw (kotew) zelaznych
0 grubosci 4 mm.

51 $rub o dtugosci 7 cm (36 Srub

do przykrecania szczebli i 15 $rub
do przykrecania listew).

6 Sruib z nakretkami i nakladka
dtug. — 55 cm. o $rednicy — 8 mm.

Papier szklisty, pokost.

NARZEDZIA

Strug (hebel), pita rozptatnica, swider do drzewa o $rednicy 30 mm i 9 mm,
Swider do zelaza o $rednicy 10 mm, Srubokret, pilnik pétokraglty (zdzierak)
kolec, cyrkiel.

*

TOK PRACY

Na deskach przeznaczonych na ramy wykreslamy linie podtuzng w odleg-
tosci' 4 cm od brzegu, po czym oznaczamy cyrklem miejsca na szczeble (ry-
sujemy linie jak na rysunku obrazujacym przekroéj szczebla). Kolcem naktu-
wamy S$rodek kota (r — 15 mm) i wiercimy otwoér. Drugg potowe otworu na
szczebel juz nie mozemy wywierci¢ $widrem, wycinamy wiec ja albo pitkag
krzywka, albo nozem i pilnikiem zdzierakiem. Nastepnie wzdtuz zaznaczonej
linii rozptatnica odcinamy listwy.

Szczeble nalezy robi¢ wedtug opisu zawartego w nr 4 naszego pisma str. 27
(kij — laska), na sztorcach oczywiscie kreslimy linie jak na rysunku ,,prze-
kroj szczebla". Szczeble nalezy doktadnie wygtadzi¢ szklistym papierem.
Szczeble winny mieé stoje podtuzne bez seczkéw. Szczeble dopasowujemy,
wiercimy w nich otwory na $ruby i przykrecamy do ram po czym naktada-
my nadtadke i przykrecamy jg Srubami.

Ptaskowniki (kotwie) wykonujemy jak na rysunku. Jeden koniec rozcina-
my wzdtuz pitka lub przecinakiem i wyginamy pod katem prostym w prze-
ciwne strony. W ten sposob otrzymamy kotwiczke, ktéra mocno bedzie sie-
dziata w murze. Ptaskowniki doktadnie dopasowujemy do drabinki (otwory)
i oznaczamy miejsca ich umieszczenia w $cianach. Gdy wszystko mamy do-
brze dopasowane i oznaczone, wybijamy otwory w $cianach, umieszczamy
kotwie 1 zacementowujemy je. Po wyschnieciu cementu przykrecamy drabi-
ne. W wypadku gdy mamy $ciany drewniane stosujemy narozniki zelazne

(wregi).
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Rozmawiamy

OB. M. J. ZE STRZELEC KRAJEN-
SKICH pisze: ,,Jako mitosnik spor-
tu stwierdzam, ze Zle dzieje sie z
krzewieniem kultury fizycznej na
terenie naszego powiatu. Oto fakty.
W Szkole Mechaniki Rolnej w
Strzelcach Krajenskich oraz w Szko-
le Ogoélnoksztatcacej w Drezdenku
istniejg dwie zgtoszone do rozgry-
wek druzyny pitki noznej: junioréw
i trampkarzy.

Obie druzyny nie otrzymaty dotad
ani kostiumow ani potrzebnych do
gry lbuitow. Obie ponadto druzyny
nie rozegraty dotychczas ani jedne-
go meczu. Jedyne co zrobiono, to
przeprowadzenie dwu treningéw (w

okresie 5-ciu miesiecy). Smieszne
prawda?

Podobnie treningbw pozbawiona
jest réwniez Il druzyna ,,Gwardii"

w Strzelcach. Rezultat — przegrana
0:11 z drugim zespotem ,,Kolejarza"
Gorzow. Czy to ma iby¢ propaganda
pitki noznej na naszym terenie?

Nie lepiej przedstawia sie sprawa
z budowag biezni w Strzelcach Kra-
jenskich, ktéra trwa juz okoto roku.
Bieznia jest dotad nieuikonczona i
piesci oko przygodnego widza chwa-
stami siegajacymi po kolana"...

W poruszonych przez Was spra-
wach interweniujemy w Wojewodz-
kim Komitecie Kultury Fizycznej,
jednoczesnie oczekujemy wyjasnieii
ze strony Powiatowego Komitetu
Kultury Fizycznej w Strzelcach Kra-
jenskich.

MARIA BAGINSKA, STRZYBNI-
CA, POW. TARNOWSKIE GORY.

W liscie do Redakcji piszecie:
...,miesiecznik ,,Koto Sportowe" za-
wiera mnostwo cennego materiatu
informacyjnego dla instruktoréw i
nauczycieli w. f., dla organizatoréw
i dziataczy kot sportowych jak réow-
niez dla kazdego czynnego sportow-
ca. Jedno mnie natomiast dziwi, ze

z czytelnikami

Y

tak mato miejsca przeznaczaliscie w
Waszym pismie miodziezy szkolnej
i szkolnym kotom sportowym. Ona
wiasnie, 'ta miodziez, najbardziej
garnie sie do sportu, najchetniej u-
czeszcza na lekcje w.f, pasjo-
nuje sie wszelkiego rodzaju im-
prezami sportowymi i.. oczekuje na
przyjscie jej z pomocg ze strony
witadz szkolnych”.

Redakcja ,,Koto Sportowe" w petni
podziela stuszno$¢ poruszonej przez
Was sprawy i dlatego, poczawszy od
miesigca wrzes$nia, wiecej miejsca
przenaczylismy  szkolnym  kotom
sportowym, jak réwniez poczynilis-
my starania, aby egzemplarz ,,Kota
Sportowego" dotart w kazdym mie-
sigcul do kazdej szkoty i Szkolnego
Kota Sportowego.

Z satysfakcjg, notujemy réwniez
objawy coraz wiekszego zrozumienia
dla waznosci zagadnienia skutecz-
niejszego niz dotychczas krzewienia
kultury fizycznej wsréd miodziezy
szkolnej ze strony Ministerstwa O-
Swiaty, ktore planuje w nowym ro-
ku szkolnym obok pracujacych juz
obecnie SKS-6w, zorganizowanie
przeszto 1000 specjalnego typu kotek
sportowych przy szkotach podstawo-
wych dla miodziezy w wieku 7 —
14 lat.

Zadaniem tych kotek bedzie prze-
de wszystkim ogélne przygotowa-
nie fizyczne oraz pomoc nauczycie-
lowi w organizowaniu imprez spor-
towych i préb na BSPO.

Przewiduje sie nawet zorganizo-
wanie w okresie wakacyjnym spar-
takiady szkolnej dla mtodziezy szkot
podstawowych z odpowiednio dosto-
sowanym do wieku programem.

W ten sposéb przy odpowiednio e~
nergicznym i konsekwentnym reali-
zowaniu wspomnianego planu miej-
my nadzieje, ze ruszy nareszcie za-
niedbany odcinek wychowania fi-
zycznego  najmiodszej miodziezy
szkolnej.
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CZ. SZYSZEEO,
WYSZKOW n/BUGIEM
Dzielicie sie z nami swoimi za-
strzezeniami co do wiasciwego zro-
zumienia przez wiladze szkolne waz-
nosci wychowania fizycznego mio -
dziezy szkolnej. ,Nieliczne boiska
pitki siatkowej i koszykowej Swiecg
pustkami, za$ gesto porastajgce
chwasty $wiadczg o matej ich uzy-
walnosci. Na jedynym boisku do pit-
ki noznej trudno jest zobaczy¢ kogo$
trenujgcego. Rzutnie i skocznie od
wielu lat nieuzywane, imprez i spot-
kan sportowych nikt nie organizuje

i 0 nie sie nie troszczy".

Ten stan rzeczy $wiadczy niewat-
pliwie o ztej pracy i matej aktyw-
nosci kot i zespotdw sportowych na
waszym terenie. Witadze szkolne na-
pewno przyjda wam z pomocg jesli
stwierdza, ze jeste$cie zorganizowa-
ni, ze macie plan pracy, ze wykazu-
jecie wilasng inicjatywe, ze wilasny-
mi Srodkami i praca chcecie zmie-
ni¢ dotychczasowy stan. Niech wasze
koto sportowe zainicjuje oczyszcze-
nie boiska i zorganizowanie na nim
zawodow  sportowych.  Wciagnijcie
do tej akcji inne kota wzywajac je
do wspoétzawodnictwa. Znikng chwa-
sty i zaludnig sie boiska.

Zyczymy powodzenia i oczekuje-
my od Was wiadomosci, jak zorga-
nizowaliscie prace.

Z. — CZEONEK KOLA
SPORTOWEGO »STAL" — RADOM

»W zwiazku z organizacja turnie-
ju szachowego, prosze o wyjasnie-
nie, jak nalezy postgpi¢ w wypadku
uzyskanla jednakowej ilosci punk-
tow przez dwoéch lub wiecej zawod-

1

2
1 Gracz A 0
2 B 1
3 C 0 0
4 D 1/2 1
5 E 0 o0
6 F 0 172
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nikow. Jak wtedy ustala sie kolej -
nos¢?*.

Po zakonhczeniu turnieju o mi-
strzostwo sekcji okazuje sie niekie -
dy, ze dwu lub nawet, wiecej za-
wodnikoéw uzyska w wyniku rozgry-
wek te samg liczbe punktow — jak
np. w podanej nizej tabeli:

Gracze A i B uzyskali jednakowa
liczbe punktéw po 3 i pét. Niekiedy
moze zachodzi¢ konieczno$¢ ustale-
nia, ktéry z nich zrobit lepszy wy-
nik (jesli mamy np. niepodzielne na-
grody).

W takich wypadkach kierowni-
ctwo albo zarzadza rozegranie do -
datkowego, krotkiego meczu miedzy
tymi zawodnikami (np. z 2 partii) —
albo przeprowadza obliczenia tzw.
,»wartosci” punktéw, zdobytych przez
obydwu zawodnikéw w turnieju.

Wartosci te oblicza sie nastepuja-
co: za kazda wygrang liczy sie tyle
punktoéw, ile miat ich pokonany za-
wodnik — a za remis potowe jego
punktow.

Gracz A otrzyma w danym wy -
padku: za wygrang z graczem C —
3 punkty (tyle, ile miat w tabeli gracz
C), za remis z graczem D — 125 p.
(potowe tego, co miat w tabeli gracz
D), a za wygrane z graczami E i F —
odpowiednio 15 i 1 p. = razem
6,75 punktu.

Gracz B dostanie: za wygrang z
A — 35 p., za wygrang z C — 3 p,,
za wygrang z E — 15 p. i za remis
zF—05p. =razem 85 p.

Gracz B uzyskat wiecej punktéw
»wartosci" od gracza A — gracz B
zrobit wiec w tym turnieju lepszy
wynik od gracza A.



SPORTOWCY WSI!

Ruch sportowy. na wsi obejmuje coraz to szersze kregi mitodziezy, pow-
itajg nowe Ludowe Zespoty Sportowe, w istniejacych LZS-ach wzrasta licz-
ba cztonkéw. Sport wiejski osigga coraz to wyzszy poziom sportowy, dowo-
dem czego $g wyniki zawodnikéw LZS w Il Ogdlnopolskich Mistrzostwach
Sportowych Wsi, dowodem jest start LZS w Mistrzostwach Polski w gim-
nastyce, tueznictwie i zeglarstwie.

Osiggniecia sportu wiejskiego zawdzieczamy w duzej mierze pracy spote-
cznych instruktoréw i dziataczy. Oni to, przekazujac swojg wiedze, swoje
doswiadczenie sportowcom LZS, przygotowujg, wychowujg i uczg nowych
‘zawodnikéw, odkrywajg nowe talenty.

Duzag pomoca dla organizatoréw sportu wiejskiego, dla spotecznych in-
struktoréw i aktywistéw LZS bedzie w ich pracy miesiecznik ,,Koto Sporto-
we''. Miesiecznik ten zawiera wskazéwki do pracy organizacyjnej, sporto-
wej, wychowawczej w najnizszym ogniwie sportu w kole sportowym, czy
Ludowym Zespole Sportowym. Miesiecznik ten uczy jak trenowac jak orga-
nizowa¢ zawody, jak budowaé boiska i urzadzenia sportowe potrzebne dla
realizacji Odznaki ,,Sprawny do Pracy i Obrony".

Niniejszy numer ,,Kota Sportowego" jest egzemplarzem, ktory otrzymu-!
jecie bezptatnie od Rady Gtownej Zrzeszenia LZS. Rada Gtdéwna zakupita
mnaklad ,Kota Sportowego", aby to pismo trafito do Waszych ragk i abyscie
zapoznali sie z jego trescig i stali sie jego prenumeratorami.

Pismo to powinno znalez¢ sie w rekach dziataczy wszystkich Rad Zrze-
szenia LZS, powinno by¢ pomoca w pracy sekretarza Rady Gminnej Zrze-
szenia, powinno dociera¢ do kazdego LZS-u.

Sportowcy wiejscy, dziatacze ruchu sportowego na wsi — powinniscie
sta¢ sie statymi prenumeratorami ww. pisma — to przyczyni sie do pod-
niesienia waszych kwalifikacji, do wzrostu poziomu sportowego LZS-6w,
przyczyni sie do szybszego osiggniecia naszego celu — upowszechnienia kul-
tury fizycznej na wsi.

RADA GLOWNA ZRZESZENIA LZS.



' . CO CZYTAC?

~W biblioteczce kazdego kota sportowego powinna
sie koniecznie znalez¢ nowowydana przez Gtowny

Komitet Kultury Fizycznej ksigzka pt. ,,0 ZDROWIE
SPORTOWCA”. Autorem jej jest znany lekarz spor-
towy, lekarz polskiej druzyny olimpijskiej Jozef Mil-
ler. Umiat on bardzo jasno i przystepnie poda¢ w
swej pracy wszystkie podstawowe wiadomosci z za-
kresu higieny, ktore sportowiec dbajacy o swe zdro-
wie musi zna€ i ﬁrzestrzegaé. Omowiona jest wiec hi-
giena treningu, higiena osobista sportowca, odzywia-
nie, hartowanie si¢, masaz, higiena obiektéw sporto-
wych, znaczenie sportu w walce z chorobami spotecz-
nymi. Szeroko 1 wyczerpujaco potraktowana jest
pierwsza pomoc, organizacja opieki lekarskiej i do-
raznej pomocy w czasie treningéw i zawodéw oraz
zapobieganie urazom w sporcie. Wiele przejrzystych
rysunkéw dopetnia catosci. Stron 168, cena zt 10.

Bardzo uboga literatura $wietlicowa o tematyce
sportowej wzbogacita sie¢ o ,,LOTNICZE MATERIA-
LY SWIETLICOWE”, wydane przez Lige Lotnicza.

Bedg one cennym uzupetnieniem ,,Sportu w Swietli-
cy”.

Gdy juz mowa o Swietlicy, nalezy goraco polecic¢
pasjonujacg powies¢ Tadeusza Rejniaka pt. ,SZY-
BOWNICY?”, ktorej trescig jest zycie wyczynowego
:0bozu szybowcowego w Jezowie pod Jelenig Gorg,
gdzie jesienig istnieja wspaniate warunki do lotow
wysokosciowych dzieki ,,stojacej chmurze”. Jest to
pierwsza polska powie$¢, ujmujaca nalezycie znacze-
nie kolektywu, wspétzawodnictwa i organizacji ZMP-
owskiej w sporcie.

Ksigzki zamawia¢ mozna przez Ksiggarnie Wysyl-
lIqu »Domu Ksigzki” - Warszawa. MDM, ul. Piekna .



