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Rozpoczynamy rok 1953. Kota i zespoly sportowe stojg przed no-
wymi zadaniami. Doswiadczenia roku ubiegtego powinny nam po-
méc w wykonaniu ambitnych planéw, w osiagnieciu lepszych, niz
dotychczas, rezultatow. Trzeba w szybkim tempie odrobi¢ za-
legtosci, trzeba juz od poczatku nowego roku stana¢ w petnej goto-
wosci do wykonania oraz przekroczenia planéw; trzeba wypraco-
wac nowe formy i metody pracy, by tatwiej i skuteczniej plany
te realizowac.

Miesiecznik ,,Koto Sportowe" bedzie Wam pomagat w tej pracy,
bedzie wspotdziatat z Wami — cztonkami két sportowych przy za-
ktadach pracy, cztonkami ludowych zespotéw sportowych, szkol-
nych ko6t sportowych, z aktywistami, dziataczami i instruktorami.
Waszg inicjatywe i dziatalnos¢ bedziemy zasilali fachowymi wska-
zaniami natury organizacyjnej, instrukcyjnej i wyszkoleniowej.

Z obserwacji dotychczasowej pracy kot i zespotdw, z rozméw
przeprowadzonych z przedstawicielami rad két oraz z listow, ktére
piszecie do naszej redakcji — wynika, ze plany Wasze w roku 1953
uwzgledniajg w znaczniejszym niz dotad stopniu podniesienie po-
ziomu pracy wyszkoleniowej cztonkOw kota oraz zwiekszenie ak-
tywnosci sekcji sportowych. Ambicjg wielu kot jest postawienie
swoich sekcji na tak wysokim poziomie, aby mogly startowac
w walce nie tylko o mistrzostwo miasta czy powiatu, ale réwniez
wojewOdztwa, swego zrzeszenia, a nawet 0 mistrzostwo Polski.
Ambicja stuszna i zdrowa. Niech z masowego ruchu sportowego,
z szeroko prowadzonej pracy powszechnego WF, opartej na bazie
odznaki SPO, wyrastajg mistrzowie Waszego zespotu i kota, zrze-
szenia i Polski.

Uznajac w petni stusznos¢ tego kierunku w Waszej pracy, ,,Koto
Sportowe", poczynajac od pierwszego numeru w 1953 r., bedzie
id wiekszym niz dotychczas stopniu podawalo materiaty potrzebne
do takiego jej ujecia.

JesteSmy przekonani, ze Wasze plany na 1953 r. uwienczone
zostang sukcesem, ze do rekorddéw objecia czynnym uprawianiem
WF jak. najwiekszej ilosci oséb, do rekordéw zdobywania odznaki
SPO dojda rekordy odznak klasyfikacyjnych Ill-ej, li-ej, 1-ej oraz
mistrzowskiej klasy.

W nowym roku. 1953 Redakcja ,,Kota Sportowego"” zyczy Wam
jak najwyzszych osiggnie¢ w Waszej dziatalnosci.



Jakie zadania stawia przed kotem
nowy regulamin SPO

Od pierwszego stycznia 1953 r. obo-
w'agzywaé bedzie nowy regularmn od-
.znaki ,,Sprawny do Pracy i Obrony".
Zmiany, jakie wprowadza nowy regu-
Jamin, usuwajg W znacznej mierze
trudnos¢’, jakie odczuwaty kola i ze-
spoty‘sportowe realizujgc odznake we-
dtug starego regulaminu. Nowe zasa-
,dy- zdobywania odznaki szerzej, niz do-
tychczas, uwzgledniajg  warunki, w
jakich kota i zespoty pracujg, udostep-
niajg zdobywanie jej wiekszej ilosci
0s0b, czynig bardziej atrakcyjnym ubie-
ganie s ¢ 0 nig podnoszac jednoczesnie
jej wazkos¢.

Podstawowe zmiany w regulaminie
mSPO obejmujg zmniejszenie ilosci norm
w -poszczegllnych kategoriach oraz
zmniejszenie ilosci kategorii  wieko-
wych.. Nowy regulamin skraca termin
-zdawania norm z dwéch lat. — do jed-
nego roku. (termin dwuletni pozostaje
nadal- jedynie dla odznaki SPO I
-stopnia).

Zmniejszenie liczby norm i ograni-
czenie czasu zdawania do | roku utat-
wia znacznie ulozenie catorocznego
.planu p.racy kota w oparciu o przygo-
towania i zdawanie norm SPO. Zrnniej
5szen-'e liczby norm pozwala réwnoczes-
nie--gruntowniej -przeprowadzi¢ zapra-
mwe- w' poszczegolnych dyscyplinach i
lepiej} przygotowaé- zdajgcych do za-
wodow.

Do spopularyzowania odznaki SPO,

przyczyni sie niewatpliwie wprowadze-
nie az siedmiu réznych klas odznaki.
Przyciagnie to do zdobywania odznaki
zarowno miodziez jak i starszych, tak
$rednio zaawansowanych, jak i spor-
towcéw o0 wyzszym stopniu wyszkole-
ni'a sportowego.

Nowy regulamin odcigza w znacz
nym stopniu kola sportowe od prowa-
dzenia skomplikowanej ewidencji zda-
wanych norm. Wedtug nowych zasad,
dobrze prowadzona karta przebiegu
zdawania norm, wypetniona na pod-
stawie protokdtow z zawodoéw, wystar-
cza do zatwierdzenia zdobytej od-
znaki — przez Komitet Kultury Fizycz-
nej.

Nowy regulamin odznaki SPO powi-
nien-sta¢ sie podstawg pracy kota, a
w nim — podstawg pracy wszystkich
sekcji. O planie ipracy sekcji 'Ogolnego
przygotowania i uwzgledniania w mm
programu SPO —piszemy w oddziel-
nym artykule. Sekcje sportowe w rocz-
nych planach swej pracy wyszkolenio-
wej, muszg rowniez uwzgledniaé przy-
gotowanie siwych cztonkéw do zdoby-
wania odznaki w zakresie reprezento-
wanej przez me dyscypliny.

Kto powinien kierowaé ta pracg i
odpowiada¢ za wykonanie zadan pla-
nowych w zdobywaniu odznaki SPO?
Nowy regulamin wyraznie to okresla.
Dla organizowania masowej pracy w
zwigzku ze zdawaniem norm SPO oraz
kontrolowania poziomu  przygotowa.-



nia ubiegajacych sie o odznake —
kola i zespoty sportowe powotujg ko-
misje SPO. Do ich obowigzkéw nale-
ze¢ bedzie:

1) czuwanie nad systematyczna
praca i nad poziomem przygotowania
uczestnikbw zdajacych normy;

2) zaliczanie norm na odpowiedni
stopien odznaki;

3)' prowadzenie sprawozdawczosci
— ewidencji os6b zdajacych normy.

Do komisji SPO nalezy powotac
‘aktywistow i dziataczy  sportowych;
absolwentéw kurséw organizatorow
SPO, instruktoréw i nauczycieli WF,
komendantéw hufcow PO ,,SP“ za-
wodnikéw sklasyfikowanych. Komisje
SPO powinny by¢ zatwierdzone przez
kierownictwo, organizacji oraz Komitet
.Kultury Fizycznej.

Jakie zadania ma do
komisja SPO?

wypektnienia

1. P'erwszg czynnoscia powotanej
.przez koto komisji SPO powinno by¢
doktadne przeanalizowanie utozonego
juz planu pracy kola i zespotu sporto-
wego. Trzeba w planie dokona¢ jesz-
,cze ewentualnych poprawek i uzupet-
nien, tak by odznaka SPO byla na-
prawde podstawg catorocznego planu
pracy. Trzeba podda¢ analizie kalen-
darz sportowy kofa i dostosowaé go
do potrzeb i wymagan wynikajacych z
realizacji zadan planowych w zdoby-
waniu SPO. Nalezy skontrolowaé o ile
plan pracy poszczegélnych sekcji u-
wzglednia przygotowanie i zdawanie
norm na SPO.

2. Nalezy wiasciwie zorganizowac
prace sekcji ogdlnego przygotowania

3 Dziatalno$¢ poszczegélnych sekcji
sportowych w. kole tak ustawi¢ by plan
ich pracy uwzledniat i zabezpieczat
przygotowanie cztonkéw tych sekcji do
zdawania norm SPO.

4. Trzeba uporzadkowaé dotychcza-
sowg dokumentacje i ewidencje'odzna-
ki oraz zaprowadzi¢ nowa, Wedlug re-
gulaminu obowigzujagcego od 1953' r.
Do ewidencji itej trzeba wpisa¢ aktual-.
ne wyn'ki tych, ktorzy rozpoczeli zd_-
wanie odznaki w 1952 r, a ktérym
jednoroczny okres od rozpoczecia zda-
wania norm, pozwala na kontynuowa-
nie préb w roku 1953. Nalezy dopilno-
wac, aby ci, ktérym jednoroczny okres
od chwili zdania pierwszej normy mi-
ja w niedlug;m czasie, zda'.-: brakujace
im normy w przepisowym terminie.

5. Nalezy utozy¢ i konsekwentnie
realizowaé¢ plan szkolenia odpowied-
niej ilosci organizatoréw SPO, instruk-
toréow WF i sedziéw, niezbednych w
kazdym kole dla wtasciwego zabezpie-
czenia pracy szkoleniowej i organiza-
cyjnej w wykonywaniu zadan plano-
wych w zakresie SPO.

6. Nalezy zabezpieczy¢ odpowiedni
zestaw sprzetu sportowego i przygcto-
waé sitami cztonkéw kota niezbedne,
urzadzenia, by stworzyé warunki . dla
prawidtowego przebiegu przygotowa-
nia i zdawania norm odznaki. W wy-
niku S$cistego powigzania dziatalnosci
komisji SPO z pracami rady kota przy
pomocy i wspétdziataniu aktywu ZM.P
— powinny wywota¢ ozywienie pracy
w kole, wprowadzi¢ atrakcyjne elemen-
ty do jego dziatalnosci, oraz przyciag-
nag¢ do czynnego uprawiania WF no-
wych cztonkow.

13



Ludowe Zespoty Sportowe

przygotowujg sie do powiatowych konferencji
sprawozdawczo-wyborczych

Od dnia 25. XI. 52 r. Ludowe Ze-
spoty Sportowe przystapity do kam-
panii sprawozdawczo-wyborczej, ktorej
celem bylo wybraniel Rad Zrzeszenia
wszystkich  szczebli,  podsumowanie
pierwszego etapu pracy Zrzeszenia,
oraz dokonanie krytycznej i samokry-
tycznej oceny jej wynikow.

Obecnie trwajg przygotowania do
powiatowych, konferencji, sprawozdaw-
czo - wyborczych.

Jakie zadania wynikajg dla LZS-6w
w zwigzku z tymi przygotowaniami?
Wiemy, ze na konferencjach gminnych
wybrano z tona kazdego LZS delegata
na konferencje powiatowe. Delegata-
mi powinni by¢ dziatacze najbardziej
aktywni, petni zamitowania do pracy w
LZS. Beda oni reprezentowaé swoj
LZS na konferencji powiatowej i doko-
najag wyboru nowej Rady Powiatowe;j.
Beda oni méwili na konferencji o pra-
cy swego LZS-u, jego osiggnieciach i
brakach. Nowo obrana Gminna Rada
LZS-u winna kolektywnie poméc dele-
gatom w przygotowaniu ich wystgpie-
nia na konferencji powiatowej.

Woystgpienie to powinno by¢ tresci-
we i zawiera¢ konkretne dane, oceniaé
krytycznie i samokrytyczhie prace LZS
i jego plany rozwoju. W wystgpieniu
tym nalezy poruszy¢ nastepujace za-
gadnienia:

— praca sportowa LZS — udziat w
imprezach, realizacja jednolitego ka-
lendarza sportowego, ilo$¢ zdobytych
norm SPO, ilo$¢ sklasyfikowanych za-
wodnikéw, praca poszczeg6lnych sekcji
sportowych, ich udziat w niedzielach
sportowych.

— stan organizacyjny LZS-u—ilo$¢
cztonkéw (ze specjalnym podkres$leniem
Kosci dziewczat), wnioski odnosnie u-
sprawnien organizacyjnych.
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— jak przygotowano zebranie wy-
borcze do Rady LZS-u, jakie podjeto
zobowigzania, stan wykonania zobo-
wigzan.

— udziat LZS-u w obchodzie 1-go
Maja, Zlocie Miodych Przodownikdw,
kampanii wyborczej do Sejmu Polskiej
Rzeczypospolitej Ludowej, dpzynkach,
sztafecie Pokoju,

— jaka byla pomoc ze strony Rady

Gminnej i Powiatowej. Zrzeszenia,
PKKF, jak pomogto koto ZMP, miejsco-
we wiadze, nauczycielstwo.

— dotychczasowe osiggniecia w za-
kresie budowy boisk i urzadzen spor-
towych (tory przeszkéd) sposobem go-
snodarczym, czy droga mobilizacii mio-
dziezv do prac snolecznych oraz przez
organizowanie imprez, zbiérke ziomu,
LZS potrafit zakup’¢ sprzet sportowy
wzglednie wykonat go we wiasnym za-
kresie.

— praca kulturalno - o$wiatowa, a w
szczeg6lnosci udziat w zyctu Swietli-
cowym wsi, w zespotach artystycznych,
zespotach dobrego czvtania.

— jakie trudnosci widzi LZS w swej
pracy, jakie przedkiada wnioski, pro-
pozycje i uwagi.

Woybierajac  kandydatéw do Rady
Po-wiatowej Zrzeszenia, delegat LZS
powinien dazy¢ aby w skiad jej weszli
dziatacze sportowi, aktywisci ZMP.
czotowi zawodnicy LZS, a wséréd nich
dziewczeta oraz dziatacze spoteczni z
instytucji, majacych swe siedziby na
terenie wsi.

Po powrocie z konferenc:i sprawoz-
dawczo-wyborcze', na nab'izszym ze-
braniu LZS-u, delegat winien ztozy¢
sprawozdanie z przebiegu konferencii,
przedstawi¢ nowowybrany skiad Rady
Powiatowej, zapozna¢ z podjetymi na
konferencji uchwatami oraz wytyczny-
mi pracy.



Plan pracy kota sportowego
na | kwartat 1953 r.

W numerze 12 naszego nresiecznika podalismy szereg wskazowek Jak
nalezy utozy¢ w kole sportowym plan pracy na rok 1953.
. Qpracowane przez wszystkie kola plany zawierajg nastepujgce elementy:

1) zasieg pracy i dziatalnosci kota,

2) zdobywanie odznaki SPO,

3) posiadane sekcje sportowe,

4) zdobywanie klas sportowych,
........ 5) zawody i imprezy sportowe,

6) szkolenie sedzidw,

7) szkoleme instruktoréw,

8) urzadzenia sportowe i sprzet.

Zadania te nalezy obecnie szczegétowo rozpracowaé¢ w Waszych planach
kwartalnych.

Starannie rozpracowany plan kwartalny bedzie podstawa celowej i wy-
dajnej pracy wszystkich komorek kota. Oceng tej pracy bedzie ilos¢ zdo-
bytych przez cztonkéw kota norm odznaki SPO, norm klasyfikacyjnych —
uzyskanych dzieki odpowiednim przygotowaniom i pracy poszczeg6llnych
sekcji — oraz udziat i postawa cztonkoéw kota oraz ich wyniki w réznych
zawodach i imprezach sportowych, organizowanych zaréwno przez koto jak
rowniez przez inne kofa, zrzeszenia i wiadze terenowe kultury fizycznej.

. W zwigzku z powyzszym stojg przed kotami i zespotami sportowymi —
przy uktadaniu kwartalnego planu pracy — nastepujgce zadania:

1) opracowac iplan treningdbw sekcji ogoélnego przygotowania z podziatem
¢éwiczacych na odpowiednie grupy wedtug wieku i usprawnienia oraz
utozy¢ odpowiedni plan szkoleniowy, celem przygotowania cztonkow
do udzialu w zawodach na odznake ,,Sprawny do pracy i obrony".

2) rozpracowaé¢ plan i utozy¢ terminarz zaje¢ dla poszczegolnych sekcji
sportow zimowych — narciarskiej, tyzwiarskiej ew. hokejowej oraz
sportéw uprawianych w zimie: siatkowka, koszykdowka, gimnastyka,
tenis stotowy, atletyka, boks, z Uwzglednieniem przygotowania i.udzia-
tu w zawodach, objetych jednolitym kalendarzem terenowego Komite-
tu Kultury Fizycznej wzglednie utozonym przez Koto,

3) .rozpracowaé¢ plan zaprawy zimowej: dla wszystkich sekcji sportéw
letnich (jako przygotowanie do sezonu) oraz plan zaje¢ w sportach
uzupetniajacych dla tychze sekcji z réwnoczesnym przygotowaniem
i zdaniem norm na SPO (nie w swoich specjalnosciach),

4) rozpracowa¢ terminarz zawodow sportowych, organizowanych przez
Koto i udziat zawodnikéw Kota w zawodach objetych kalendarzem da-
nego Komitetu Kultury Fizycznej.

Dla realizacji tych zadan trzeba pamigtaC o przygotowaniu baz sporto-
wych, .sprzecie sportowym oraz o przeszkoleniu odpowiednich instruktorow
i. sedziow.

. Ponizej podajemy. plan pracy oraz ramowy terminarz zawodéw na |
kwartat:



Data

Styczen
1 —31

25

24 - 24

17 — 18

, Rodzaj zawodoéw lub
rodzaj przygotowania

Badania lekarskie czton-
kéw kota

Rozpocza¢ zajecia sekcji
ogodlnego przygotowania

Masowe Biegi Patrolowe

Zawody tyzwiarskie o
mistrzostwo kota

Mistrzostwa kota w teni_
sie stotowym

do zawodéw o
CRZZ w siat-
kéwce

Treningi
Puchar

Zawody o wejscie do
drugiej ligi bokserkiej.

Cwieréfinat o Puchar
Polski w siatkbwce ko-
biet

Cwieréfinaly o Puchar
Polski w siatkéwce mez-
czyzn

Mistrzostwa hokejowe

Zadania kota

Skierowac¢ cztonkéw kota do badan
lekarskich, ktére przeprowadza: le-
karze zaktadowi, os$rodki zdrowia,
zaktady leczenia pracowniczego itd

Wybrac i przygotowaé teren do ¢wi-

_czeh lub odpowiednig sale.

Cwiczy¢ dwa razy w tygodniu.

Wociggna¢ do céwiczen jak najwiecej
cztonkéw kota.

Przygotowa¢ wszystkich cztonkéw

kota do udzialu w zawodach oraz

przeprowadzi¢ (ew. z innym kotem)
zawody.

Przygotowanie $lizgawki, zorganizo-
wanie zaprawy, przeprowadzenie za-
wodoéw wewnetrznych celem umoz-
liwienia cztonkom kota zdania norm
na SPO i wylonienia mistrza kota.
Przygotowanie najlepszych zawodni-
koéw do reprezentowani kota w dal-
szych zawodach.

Zorganizowanie treningdbw i mi-

strzostw kota oraz przygotowanie

najlepszych zawodnikéw do dalszych
rozgrywek.

Zorganizowac treningi druzyn, prze-

prowadzi¢ eliminacie wewnetrzne,

wytoni¢ reprezentacje kota do za-
wodow.

Przygotowanie druzyny.

Ewentualny udziat druzyny.

Ewentualny udziat druzyny

Ewent. przygotowanie druzyny do
mistrzostw zrzeszenia, rozgrywania
spotkarn miedzy kotami 1 do u-
dzialu w mistrzostwach miasta.



Data
Luty

1 —3

L. — 15

20 22
Marzec
15 28

Rodzaj zawodow lub
rodzaj przygotowania

Mistrzostwa Polski w
tyzwiarstwie

Puchar nizin w narciar-
stwie

Mistrzo twa wewnetrzne
kota w gimnastyce

Drugi raid narciarski
PTTK
Ustali¢ skiad druzyny

pitkarskiej, ktéra bedzie

brata udziat w zawodach

klasy powiatowej w pit-
ce noznej

Puchar nizin

CRZZ w siat-
kéwce

Puchar

Mistrzostwa powiatu w
pitce noznej

Wiosenne biegi na prze-
taj

Kolarski przetaj o mi-
strzostwo kota

Druzynowe mistrzostwa
Polski w tenisie stoto-

wym

Przygotowania do Ogdl-

nopolskich Korespoden-

cyjnych Zawodéw Gim-
nastycznych

Marsze Patrolowe ku
czci | generata  Karola
Swierczewskiego

Zadania kota

Ewentualne przygotowanie
szych zawodnikow

najlep-

Przygotowanie i eliminacje do za-
woddw.

Przeprowadzi¢ zawody i mistrzow
zgtosi¢ do PKKF do zawodéw o mi-
strzostwo powiatu. '

Przygotowanie i eliminacja najlep-
szych zawodnikow.

Przygotowac¢ druzyne i
PKKEF.

zgtosi¢ do

Udziat najlepszych zawodnikow w
zawodach.

Dalsze treningi i udziat druzyny -w
w rozgrywkach.

Prowadzi¢ treningi i sprawdzi¢ przy-
gotowanie druzyny do zawodow.

Prowadzi¢ treningi i przeprowadzic¢
zawody wewnetrzne,

Treningi i przygotowanie do mi-
strzostw wewnetrznych a najlepszych
zawodnikéw — do dalszych imprez.

Przygotowanie i udziat druzyny w
zawodach.

Eliminacje = wewnetrzne, utozenie

sktadu reprezentacji.

Przygotowanie druzyn, przeprowa-

.dzenie eliminacji i udziat w mar-

szach.



Roczny plan pracy sekcji ogolnego
przygotowania

Na podstawie analizy przebiegu pracy w kotach i zespotach sportowych
w roku 1952, nalezy stwierdzi¢ niedostateczng liczebnos$¢ i matg zywotnosé
sekcji ogdlnego przygotowania. W nielicznych kotach, w ktérych sekcje ta-
kie zostaty zorganizowane, mozna byto zauwazy¢ brak systematycznej w nich
pracy oraz inicjatywy w dziataniu. Jakie powody sktadaty sie na taki stan
rzeczy?

Przede wszystkim wynikato to z nieumiejetnosci stosowania atrakcyjnych
form pracy oraz na skutek ograniczania zadan tej sekcji wytacznie do przy-
gotowywania cztonkéw do zdawania norm odznaki SPO. Zywsze tempo
pracy sekcji ogolnego przygotowania nadawaty jedynie przeprowadzane
na terenie catego kraju, takie zawody masowe jak Biegi Narodowe czy tez
Marsze Jesienne. Po starcie w tych imprezach natezenie pracy znowu ma-
lato. Brak odpowiedniej ilosci atrakcyjnych zawodow, rozgrywek, udziatu
w pokazach sportowych, zniechecat cztonkéw tej sekcji do pracy, nie przy-
ciggat nowych os6b do czynnego uprawiania w. f.

Czym powinna by¢ w kole sekcja ogdlnego przygotowania?

Sekcja ogdlnego przygotowania powinna by¢ sekcjg podstawowa, skupia-
jaca w swych szeregach tych wszystkich z danego $rodowiska, ktérzy prag-
ng uprawia¢ wychowanie fizyczne i sport. Powinni sie w niej znalez¢ za-
rowno ci, ktérzy nie majg specjalnych zainteresowan w uprawianiu wybra-
nych dyscyplin sportu, wzglednie nie majg warunkow fizycznych do ich
uprawiania, jak réwniez ci, ktérzy stawiajg ,,pierwsze kroki" w sporcie,
chca nabra¢ ogolnej sprawnosci, aby potem wedtug upodobania wybrac taka
czy inng dyscypline. Sekcji ogolnego przygotowania nie mozna traktowac
jako przedsionka, przez ktéory obowigzkowo musi przej$s¢ kazdy, nowowste-
pujacy do kota sportowego. Ten kto wstepuje do kota z wyraznym nastawie-
niem uprawiania na przykiad lekkiej atletyki czy tez siatkéwki — wstepuje
od razu do odpowiedniej sekcji.

Wsrod cztonkéw sekcji ogélnego przygotowania beda zawsze wystepowaty
dwie grupy: starszych, ktorzy nie beda juz mieli zamiaru specjalizowac sie
w jakiej$ dyscyplinie i dlatego w znacznej wiekszosci beda stanowili staty
zespot w sekcji oraz mtodszych, ktérzy po osiggnieciu ogoélnego usprawnie-
nia bedg ,,odptywali" do sekcji sportowych.

Jakie sg zadania sekcji ogélnego przygotowania?

Przede wszystkim dbato$¢ o wszechstronny rozwéj fizyczny jej czionkow,
podn’esienie ich stanu zdrowia i ogélnego usprawnienia oraz budzenie zami-
towan sportowych.
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Jesli zadania sekcji polegajg na wszechstronnym oddziatywaniu w kie-
runku usprawnienia i rozwoju fizycznego jej cztonkdéw, to praca jej musi
sie opiera¢ na systemie wszechstronnego przygotowania, a takim jest od-
znaka SPO.

Glownymi dyscyplinami, ktére muszg by¢ przedmiotem pracy tej sekcji,
beda: gimnastyka, lekka atletyka, ptywanie, gry sportowe, narciarstwo i ty-
zwiarstwo (jesli warunki pozwalajg) oraz turystyka (marsze).

Jak nalezy planowa¢ zajecia w sekcji ogolnego przygotowania?

Zajecia nalezy prowadzi¢ systematycznie w ciggu catego roku. Wymiar
godzin—dwa razy tygodniowo po dwie godziny lekcyjne (45 minut). Instruk-
tor prowadzacy zajecia powinien sporzadzi¢ roczny plan zaje¢ szkoleniowych
z podz:atem na odpowiednie dyscypliny sportu. Warunkiem dobrze utozone-
go planul jest to, by zajecia w poszczegélnych dyscyplinach pokrywaty sie
z okresem przygotowania do zdawania norm na odznake SPO w danej dy-
scyplinie. Zakonczenie zaje¢ w tej dyscyplinie, powinno by¢ okresem startu
w zawodach, na ktorych powinno nastgpi¢ uzyskanie danej normy.

WspominaliSmy o koniecznosci uwzgledniania atrakcyjnego programu za-
je¢. Aby to zrealizowaé, w lekcji ogdlnego przygotowania nalezy taczyc ele-
menty Kilku dyscyplin na przyktad: ¢wiczenia gimnastyczne, lekko-atletyke,
gry sportowe, wycieczke itp. Jednak celem gtownym takiej lekcji powinno
by¢ przygotowanie ¢wiczacych w tej dyscyplinie, ktéra jest w planie przy-
gotowania i zdania normy SPO.

Wzér planu zaje¢ szkoleniowych sekcji ogdlnego przygotowania

Miesigce i
s Dysoplnysporta T vﬁvm KX XX i
1. Gimnastyka 8 8 8 12 8 44
2. Lekka—atletyka 8 12 > 8 8 48
3, Plytranie 12 12 24
4 Giysoort. (siatk. kosz pitka recz, i no 4 4 8 4 4 4 8 4 4 44
5 Narciarstwo (hyiwiarstwo) 8 8 4 20
6  Marsze (turystyka) 8 12



W planie szkoleniowym podzielilismy jednostki lekcyjne na poszczegdélne
dziaty sportu. Nie znaczy to jednak, ze zajecia w sekcji ogdlnego 'przygo-
towania nalezy prowadzi¢ w kazdej dyscyplinie oddzielnie.

Wzor planu przygotowania i zdawania norm SPO

Na podstawie przyktadowo podanego rozplanowania przygotowan i zda-
wania norm, SPO instruktor powinien utozy¢ swéj plan wyszkolenia, wno-
szac do niego takie, tub inne zmiany w zaleznosci od lokalnych warunkéw
(urzadzenia sportowe, sprzet, ilos¢ ¢wiczacych, grupy ¢wiczacych itp.). Na
kazdg lekcje instruktor powinien przygotowac¢ konspekt lekcyjny, a po od-
bytej lekcji wpisa¢ do dziennika zaje¢ swoje spostrzezenia odnos$nie opano-
wania ¢éwiczen przez zespo6t i uwagi do uwzglednienia w nastepnej lekcji.

Instruktor sekcji ogélnego przygotowania powinien sporzadzi¢ plan udziatu
cztonkoéw sekcji we wszystkich zawodach, a gtéwnie we wszystkich impre-
zach masowych, podczas ktérych uczestnicy zdobywaé¢ bedg normy na SPO.
Niezaleznie od tego powinien przewidzie¢ i zaplanowaé¢ udziat w zawodach
wewnetrznych kota. Plan taki powinien by¢ zatwierdzony przez Rade Kota,
warunkiem owocnej jej dziatalnosci, ozywienia pracy catego kota oraz wy-

Dobrze opracowany rcczny plan pracy sekcji ogélnego przygotowania jest
konania podstawowego zadania, jakim jest zdobycie odznak SPO przez jak
najwiekszg ilos¢ cztonkdéw kola.
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: Lekcje ogblnego przegotowania na styczen

Zadaniem lekcji og6lnego przygotowania jest podn:es:enie ogolnej sprawne
"Sci i przygotowanie sportowca do wysitku, potrzebnego dé zdobycia norm
SPO stopnia I-go i li-go. Wielu z posréd pilnie uczeszczajacych na lekcje ogol-
nego przgoitowa.nia bedzie zdolnych, po dodatkowej specjalnej ‘zaprawie, do
uzyskania trzeciej klasy sportowej w wybranej przez siebie specjalnosci.

. Lekcje og6lnego przygotowania dotycza nie tylko poczatkujacych, a wiec tych,
ktérzy stawiajg pierwsze kroki w sporcie. Wielkg korzys¢ z éwiczen odniesie
réwniez kazdy sportowiec.

Lekcje te posiadajg szczeg6lng wage wiasnie -w okresie zimowym. Zima bo
wiem, to najlepszy okres do podniesienia sprawnosci .-:ii  kondycji. Nie
trzeba zraza¢ sie brakiem sali gimnastycznej, gdyz réwnie dobrze i z wiekszym
pozytkiem c¢wiczy¢ mozna w terenie, na wolnym powietrzu. Co najmniej raz
w tygodniu powinni wszyscy wyjS¢ w teren i tam przeprowadza¢ c¢wiczenia
gimnastyczne, marszobieg, ¢wiczenia w skokach i rzutach oraz jedng z gier lub
zaibaiw. Szczeg6towe plany lekcyjne podawalismy w ostatnich dwdch numerach
naszego miesiecznika. Na nich nalezy wzorowac sie rOwniez i w pracy swej
w-styczniu. Do przeprowadzenia éwiczen w terenie najlepiej nadajg sie dni wolne
od pracy.

.Kota dysponujace odpowiednimi salami gimnastycznymi przeprowadza drug'
trening w tygodniu na sali gimnastycznej.

mPonizej podajemy przykiadowa lekcje na sali na styczen — dla zespotow
meskich i zenskich.

LEKCJA NA SALI — DLA ZESPOLU MESKIEGO

Zadanie lekcji — przygotowanie do normy SPO w gimnastyce (dla kategorii
wieku 17 — 35 lat).

ngsc wprowadzajaca: _ . o
biérka w dwuszeregu, sprawdzenie obecnosci, podanie celu ubiegania sie
0 odznake SPO i znaczenia wszechstronnej sprawnoéci .organizmu, kilka ¢éwi-
czen porzadkowych, jak: ,bacznos¢*!l, zwrot w lewo, marsz, dokota sali réwnym
krokiem oraz marsz ze $piewem.
Cze$¢ wprowadzajgca powinna trwac¢ okoto 5 minut
Cwiczenia wstepne:
1. Luzny, lekki bl%g
2. Z postawy zasadniczej — ramiona skurcz, prostuj w gore, skurcz i prostuj
' w dot. Do prawidtowego skurczu przechod2|my z postawy w ten sposo6b, ze
najpierw odwracamy dionie na zewnatrz, a nastepnie uginamy .ramiona
w tokciach, skiadajgc dtonie ina barkach. topatki musza by¢ Sciggniete,
klatka piersiowa uwypuklona, barki opuszczone. l

1



Po poprawnym wykonaniu skurczu dodajemy powolny wyprost ramion
w gore wraz ze skitonem gtowy do tytu.

3 Z rozkroku, ramiona opuszczone swobodnie, sktony tutowia w lewo i w pra
wo. W czasie sktonéw nie pochyla¢ sie do przodu. Cwiczenia wykonywaé
w plaszczyznie czotowej. Po opanowaniu ¢wiczema utrudniamy je chwy-
tem karku. tokcie muszg byé odchylone do tytu tak, by tworzyty linie prostg
z barkami.

4, Z pozycji zasadniczej — skilony tutowia w przéd i w tyt. W czasie skio-
néw nie ugina¢ nég w koilanach. Przy skton:e w przéd stara¢ sie dotkngc
rekoma podtogi. Cwiczenia nalezy wykonywac réwniez z pogtebianiem skto-
nu. Po dwoch lekkich skionach nastepuje skion gtebszy. Po skonczonym
¢wiczeniu luzny bieg w miejscu.

5 Z duzego rozkroku z ramionami w bok powolny przysiad na lewej, potem
na prawej nodze. W przysiadzie nie pochyla¢ tutowia do przodu.

(i. W rozkroku, z lekkim ug:eciem lewej nogi, skton tutowia w prawo w przdd,
chwyt za kostke prawej nogi i przycigganie tutowia rekami tak, by dotknaé
gtowa prawego kolana. Po powrocie do postawy wyjsciowej, skton wykonaé
w przeciwng strone. W czas’e sktonu nie uginac nogi, na ktérg sie skiania-
my. Ruchy musza bv¢ ciggte ( a nie rwane) oraz wykonywane luzno i swo,
bodnie. Zwraca¢ uwage na poprawne wykonanie kazdego® ¢wiczenia.

t Rozklek i pétopad w tyt (jak na rys. 1),

Rys. 3

8 Z malego rozkroku luzne podskoki w miejscu. Tutdw w locie wyprostowa-
ny. Nastepnie dodajemy co czwarte odbiee obrét w locie o 180°. Po opano-
waniu potobrotow nalezy prébowac petny obrét w locie (o 360°). Po obrocie
estaraC sie przyja¢ pewna postawe wyjsciowg to jest — maty rozkrok.

9. Kilka luznych podskokéw (éwiczenia rozluzniajgce) i kilka gtebokich wy
deckdw.

Cwiczenia gtéwne:

1. W lezeniu przodem z ramionami w hoik, skton w tyt. (Wspdtcwiczacy trzyma
za kostki ¢wiczacego — jak na rys. 2).

2. Nauka stania na rekach. Tylko zaawansowani wykonajg poprawnie ¢wi-
czenie wskazane na rys. 3. Mniej sprawni uczg sie najpierw unosi¢ biodra
do pionu z wykroku podpartego (wspétcwiczacy ochrania), a dopiero poz-
niiej dotgczaja wznos nég w goére. Stojac na rekach nalezy gtowe odchylac¢
do tytu. Nie wolno opuszczac jej w dol.
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3 Z;: pétzwisu nachwytem na tramie

10.

I. Cwiczenia

2

lub drazku (wysokos¢ 130 do 140
cm):, ugiecie, ramion tak. by broda
znalazta sie na wysokosci uchwytu.
Nastepnie podnies¢ tram do wyso-
kosci 2 m 10 cm i prébowac ugiaé
ramiona (podciggna¢ sie) ze zwisu
wolnego, (rys. 4).

.Przejscie rownowazne przez tram

iub ,,waga". ) ) )
Poprawne wykonanie wagi nalezy
wpierw zademonstrowaé ¢wiczacym,

Rys. 4.

a nastepnie przystapi¢ do nauki ,,wagi" fazami. Najpierw w zakroku z ra-
mionami w bok ¢wiczy¢ lekkie unoszenie nogi zakrocznej do tylu. Nastep-
nie stara¢ sie unosi¢ n-oge jak najwyzej. Dopiero pézniej doda¢ lekkie po-
chylenie tutowia do przodu. Klatka piersiowa uwypuklona.

Bieg dokota sali i przyjmowanie
okreslonej pozycji na gwizdki in-
struktora. Np. jeden krétki gwizdek
— lezenie przodem. Dwa krétkie —
gwizdki wejscie na dowolny przy-
rzad lub przedmiot byle nie dotykac
ziemi stopami itd.

Bieg przez przeszkody. Przeszkody
rozmieszczone w roznych czesciach

sali tak, by ¢wiczacy musieli poza biegiem— skaka¢, maszerowa¢ na czwo-
rakach i ewentualnie petzaé. Od pomystowosci instruktora zaleze¢ bedzie
stworzenie takiego toru przeszkod, ktorym zamteresuje c¢wiczacych.

Przewroty: a) stojac w szerokim
rozkroku, chwyt za kostki, skton gto-
wy w |6t i po wychyleniu sie do
przodu i ugiec'u nég w kolanach —
przewrét, b) Przewr6t z marszu. Po
wykonaniu  przewrotu  podciagnaé
jedng noge pod siebie i powsta¢ z
ziemi bez pomocy ramion (jak na
rys. 5), c¢) Przewr6t z odbicia sie
obunéz. Przewroty ¢wiczy¢ tylko na
materacach.B

Przewrét z odbicia sie obunéz.

Zaprawa do koszykowki. Nauka podawania i koztowania pitki, a nastepnie

rzutébw do kosza.

“Walka o pitke". Czas trwania- — 5 minut. Cwiczacy dzielg sie na dwie
grupy. Jedna grupa podaje pitke miedzy soba tak dtugo, dopoki przeciwnik

jej nie dotknie.
Marsz na czworakach.

CWICZENIA KONCOWE

Cwiczenia korektywne.

rozluzniajagce (luzne przysiady, podskoki).

3. Krotkie omowienie lekcji, zauwazonych brakow i biedow, zapowiedZ nastep-

nej lekcji.
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15.1. — 15.11. Zimowe Biegi Patrolowe

PRZYGOTOWUJEMY SIE DO PIERWSZE]J MASOWE]
IMPREZY ZIMOWE]J]

W styczniu br. organizujemy na terenie catego kraju po raz
pierwszy masowg imprezg zimowg pod nazwg Zimowe Biegi Pa-
trolowe. Impreza ta w zaleznosci od warunkow atmosferycznych
badzie przeprowadzona jako zawody narciarskie gdy badzie $nieg
albo jako marsze piesze, gdy $niegu nie badzie.

Zajmijmy sie w pierwszym rzadzie zawodami narciarskimi.
Startowa¢ w nich powinni zgodnie z regulaminem chiopcy
i dziewczata w udeku 151 16 lat w grupie juniorbw oraz mazczyz-
ni i kobiety powyzej 17 lat w grupie senioréw. W biegach nar-
ciarskich obowigzujg dystanse zgodnie z Regulaminem SPO. Kofa
sportowe wystawiajg do zawodow patrole 5 osobowe maskie za$

3 osobowe kobiece I juniorow.

JAK PRZYGOTOWUIJEMY SIE DO ORGANIZACIJI

BIEGOW

NARCIARSKICH

Zawody organizuje Kolo Sportowe
samodzielnie lub wraz z innymi kolami
dla cztonkéw paru két badz dla wszyst-
kich z danej miejscowosci.

Trase biegu wyznaczamy poza obre-
bem miasta, w terenach lesnych lub o-
twartych badz tez w parkach miejskich
w wiekszych osrodkach. W miare mozli-
wosci staramy sie o takie wyznaczenie
trasy aby zawodnicy przechodzili jg je-
den raz, a nie dwu Ilub kilkakrotnie.

Trasy narciarskie ze wspélnym startem
i meta.

Dla utatwienia wybrania trasy mozemy
wszystkie trasy wyznaczy¢ na jednym
szlaku — petli skracajac ja odpowied-
nio przez zastosowanie mniejszych lu-
koéw, w. koncowej czesci. Start i meta
winny znajdowac si¢ w jednym miejscu

14

najlepiej na ot\varlej polanie o szero
kosci 20 metrow. W rejonach podgo’
sk’ch zw.acawj uwage azeby rozniel
wzniesien na trasie nie przekraczata 50
metrow (najwyzszy i najnizszy punkt)

Wytyczanie trasy choragiewkami.

Trase wyznaczamy przy pomocy kolo-
rowych chor;gicwek wykonanych z bi
bulki na trzonku dtugosci ok. 30 cm u-
stawiajac je w ten sposéb aby jedna
od drugiej byta widoczna. Winny one
by¢ wetkniete w $nieg w odlegtosci !
metra od przetartego narciarskiego $la-



du. W fesie zamiast choragiewek mrze-
my przyczepiaC kawatki bibutki na drze
swach-:tab krzakach na wysokosci 1CO
cm Trase wymierzy¢ mozemy najlepiej
przy pomécy liny diugosci 50 metréw.
Na catej trasie nalezy wyraznie prze-
trze¢ $lad narciarski na dwie narty; Tra-
se przygotowujemy na pare dni przed
zawodamitak, aby uczestnicy mogli na
niej przeprowadzi¢ trening. W wyp.ad-
ku nagtej zmiany warunkéw atmosfe-
rycznych, duzych opadéw, zawieji $niez-
nej nalezy w dniu zawodéw przed roz-
poczeciem zawoddéw przej$¢ trase i po-
prawi¢ ewentualnie powstate braki w

Wymierzanie trasy
wyznakowaniu. WSstepne prace przy wy-
znaczaniu trasy mozemy przeprowadzi¢
zawczasu nawet wtedy gdy nie ma jesz-
cze $niegu utatwi to nam prace i za-
pewni lepsze przygotowanie trasy przez
wyciecie przeszkadzajacych gatezi, u-
suniecie przeszkdd itp.

Do propagandy zawoddw przystepu-
jemy natychimast, ogtaszajgc regula-
min i podajac termin zawod6éw. Na pa-
re dni przed biegami zamykamy liste
zgtoszen i ustalamy dzien losowania.
Patrol otrzymuje numery startowe przy
czym wszyscy zawodnicy jednego pat-
rrolu otrzymujg te same numery.

W cza'sie zawoddéw Komisja sedziow-
ska winna sktada¢ sie z nastepujacych
funkcyjnych — kierownik zawodow,
kierownik trasy, kierownik startu i kie-

rownik mety. Ponadto na trasie nalezy
ustawi¢ sedziéw kontrolnych, ktérzy
obserwujg czy Zawodnicy nie zmylili
trasy i notujg kolejnos¢ przejscia patroli
przez punkty.

Na starcie sedzia wypuszcza kolejno
wedtug wylosowanych numeréw patro-
le w odstepach dwu lub trzy minuto-
wych, a to dla unikniecia nadmiernego
nagromadzenia zawodnikéw na jednym
odcinku trasy. Sedzia notuje doktadnie
godzine startu patroli.

Na mecie sedzia zapisuje godzing
przybycia patrolu z tym, ze za czas
patrolu liczy sie moment przybycia
ostatniego uczestnika danego zespotu.
Cztonkowie jednego patrolu winni prze-
bywac trase wspdlnie pomagajac! sobie
wzajemnie, zmieniajac sie w prowadze-
niu.

Na punkcie startowym organizujemy
punkt lekarski tak, jak na kazdych wigk-
szych zawodach sportowych.

Warunki atmosferyczne sg jednak
czesto nieprzychylne dla narciarzy, dla-
tego tez musimy by¢ przygotowani na
wszelkie ewentualnosci wynikajace ze
zmian pogody. Zgodnie z regulaminem,
gdy brak jest $niegu zimowe biegi pat-
rolowe przeprowadzimy jako marsze na
dystansach okreslonych Regulaminem
SPO lub BSPO (dla dziewczat i kobiet
5 km, mezczyzni 10 km). Gdy jest mroz-
no, trasy do marszéw wybieramy w ten
sam spos6b jak dla narciarzy, gdy jed-
nak jest odwilz i tworzy sie btoto, wyz-
naczamy trasy na drogach.

Przy organizacji marszéw patrolo-
wych stosujemy te same zasady co w
biegach narciarskich.



JAK PRZYGOTOWAC SIE DO STARTU

Azeby stang¢ do zawodow trzeba przede wszystkim oswoié s'e z nartami: ora?
nabra¢ kondycji i wytrzymatosci.

Gdy nie ma $niegu prowadzi¢ nalezy suchg zaprawe oraz przerabia¢ specjalne
¢wiczenia narciarskie podane w nr 11 i 12 ,Kola Sportowego". Poza tym ¢wi-
czy¢ nalezy marsze, aby zdoby¢ potrzebng do biegu narciarskiego kondycje fi-
zyczna.

Skoro jednak dopiszag warunki $niezne ¢wiczy¢ nalezy na nartach- poszcze
golne kroki, zjazdy, podejscia, zmiany kierunkéw itd. Mozliwie jak najwcze$niej
przejs¢ do ¢éwiczen w terenie.

Pierwsze wymarsze w teren nie powinny trwaé¢ dtuzej niz 1,5—2 godzin. Te
ren wybiera¢ urozmaicony i niezbyt trudny. W pierwszych wyprawach tereno-
wych przebywac (dystans 4—5 km, urozmaicajac je zjazdami i podejsciami.

Cwiczy¢ natezy dwa do trzy razy w tygodniu.

Ponizej podajemy schemat treningu do biegu na 12 km:

(gdy brak $niegu c¢wiczymy w terenie bez nart, a zamiast ¢wiczen techniki
jazdy wykonujemy kiika ¢wiczen gimnastycznych ogolnych i specjalnych z su-
chej zaprawy narciarskiej).

| trening:

1. Doskonalenie techniki jazdy na pobliskim stoku | w terenie réwnym
(15— 20 min.).

2. Przejscie na nartach dystansu okoto 2 km spokojnym, réwnym tempem
i po odpoczynku

3. przejscie w szybkim tempie 3 km,

4. trening zakonczy¢ wolnym chodem, traktujagc go jako cwiczenie uspoka-
jajace.

Il trening:

I. Cwiczenie w terenie bardzo urozmaiconym, w ktérym stosowa¢ mozna
zjazdy, podejscia i zmiany kierunku w zjezdzie. Czas trwanl!a c¢wiczenia
okoto godziny.

2. Chdéd w $rednim tempie 4 —5 km.

3. Wolny chéd uspokajajacy.

I11. trening: >
1. Doskonalenie techniki krokéw narciarskich.

2. Przebycie trasy 6 — 8 km. Pierwsze trzy kilometry przejs¢ w tempie szyb-
kim, nastepny kilometr w tempie wolnym i 2—4 km — znéw w tempie
szybkim.

3. Cwiczenie zakoriczyé spokojnym swobodnym chodem.

IV trening:

1. Przeby¢ kilometrowg -trase (okrazenie) w bardzo szybkim tempie. Nastep
ne okrazenie przeby¢é wolnym chodem. Powtérzy¢ cykl 3—4 razy. Czas
kazdego okrgzenia — mierzy¢. Wyniki odnotowywac.
2. Woycieczka 3 km w wolnym tempie. Jedynie przy podejéciach przyspieszyc
tempo.
B. Wolny chéd uspokajajacy.
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treirng:
1. Doskonalenie techniki inarciarskiej (15 — 25 km)
2. Przeby¢ trase 10 km (w S$rednim tempie).
3. Wolny chdd uspokajajacy.
VI trening:
1. Kilka ¢wiczen technicznych
2. Osiem okrazen jednokilometrowej trasy w $rednim tempie.
okrgzeniu chwile odpoczaé. Rozwija¢ mozliwie réwne ten,po.
3 Swobodny chéd uspokajajacy.

Po kazdym

Ody nie ma $niegu prowadzi¢ nalezy sucha zaprawe. Oto kilka ¢wi-czen specjalnych.
KII trening:
1. Kilka ¢wiczen technicznych

2. Trening na trasie, na ktérej maja odby¢ sie zawody (dla kobiet 8 dla mez-
czyzn 12 km).

VIII trening:
1. Cwiczenie techniczne

2. Swobodny chéd na dystansie 5 — 6 km w terenie urozmaiconym
3. Swobodny wolny chéd uspokajajacy.

Ostatni trening przeprowadzi¢ nalezy 2 — 3 dni przed startem. Przed zawoda-
mi nalezy sprawdzi¢ doktadnie stan nart i obuwia.

Kobiety — przygotowujac sie do udziatlu w zawodach na 8 km — ¢éwiczg w ta-
ki sam spos6b jak mezczyzni zmniejszajac jedynie podane odlegtosci.

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE ,KOLO SPORTOWE"
ZamoOwienia inydwidualne i wplaty na prenumerate
przyjmuja  wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna — 24—zt
Cena | egzemplarza — 2—1zl

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,,RUCH'
Warszawa, ul. Srebrna nr 12, nr konta 1-23441/110.
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Przygotowujemy sie do mistrzostw
narciarskich LZS

Jednolity kalendarz imprez Rady
Gtoéwnej Zrzeszona ,,Ludowe Zespoty
Sportowe" w roku 1953 obejmuje, obok
Centralnych: M'strzositw Wsi w L. a,
siatkébwce i kolarstwie, réwniez Cen-
tralne Mistrzostwa Wsi w narciarstwie.
Zawody te odbeda s:i¢ w dniach 6 i 8
lutego w Rajczy (woj. krakowskie).

Centralne mistrzostwa wsi w nar-
ciarstwie poprzedzone zostang mistrzo-
stwami. na szczeblu gminy, powiatu i
wojewddztwa, przeprowadzonymi w
miesigcu styczniu. Najleps-' zawodnicy
z wojewodztw startowac beda na Cen-
tralnych Mistrzostwach Wsi o tytut naj
lepszego narciarza LZS w skokach,
zjazdach i slalomie.

Program mistrzostw obejmowac be-
dzie nastepujgce konkurencje:

KOBIETY

bieg rozstawny 3X5 km
bieg 10 km

zjazd

slalom

slalom gigant

MEZCZYZNI

bieg rozstawny 4 X 10 km
bieg 18 km

bieg 30 km

kombinacja norweska: bieg i
skok

skoki otwarte

zjazd

slalom

slalom gigant

1 Przystepumc do organizowania
przygotowar do mistrzostw narciar-
skich LZS-6w zwotujemy zebranie LZS.
Na zebraniu omawiamy szczeg6towo
regulamin mistrzostw danego szczebla
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nadestany przez Rade Gtéwna Zrze-
szenia LZS. Nastepnie ustalamy tok
przygotowan wg mozliwosci LZS oraz
termin wewnetrznych zawodéw LZS-u.
ktére majg na celu wyeliminowanie
najlepszych zawodnikéw z kazdego
zgtoszonego do mistrzostw LZS-u.

1. Z kolei nalezy dokona¢ uzupet-
nienia i zabezpieczenia  potrzebnego
sprzetu sportowego wg potrzeb po-
szczegblnych zawodnikow, zwracajac
uwage na dopasowanie butéw i nart
do wzrostu i wagi zawodnika' oraz do-
bre dopasowanie wigzan. Dobrze dopa-
sowany sprzet utatwi zawodnikowi u-
zyskanie lepszych wynikéw oraz zmiej-
szy ilos¢ wypadkoéw. Nalezy przygoto-
waé odpowiednig ilo$¢ starannie do-
branych smaréw.

3. Na zebraniu sekcji narciarskiej
omawiamy szczegétowo- plan  pracy
swojej sekcji w oparciu o kalendarz
imprez narciarskich pocz.em. ustalamy
rozktad zajec¢ teoretycznych i praktycz-
nych — tym samym przystepujemy do
zaprawy i systematycznego treningu.
Na tym samym zebraniu . nalezy wy-
bra¢ sposréd najbardziej zaawansowa-
nych, wzglednie przeszkolonych na
kursach narciarskich zawodnikow (o
ile LZS nie ma instruktora): ktorzy by
natychmiast objeli prowadzenie —tre-
ningéw. Prowadzacy treningi mus:
pamieta¢ o tym, aby intensywnos$¢ tre-
ningébw stopniowo nasilac.

Trzeba przystgpi¢ do podzialu za-
wodnikéw wg poszczegdlnych konku-
rencji, aby zawodnik éwiczyt w tej kon-
kurencji, w ktorej bedzie startowat na
mistrzostwach.

Dla zwerbowania nowych cztonkéw
i wciagniecia do ¢éwiczen jak najlicz-
niejszych szeregbw dziewczat, prowa-
dzacy treningi winien je uatrakcyjnic.
Dla zachety mozna wprowadzi¢ wspot-
zawodnictwo w uczeszczaniu na. ire



ningi, typujac ,,przodownikéw** lub sto-
sujac innego rodzaju wyrdznienia dla
najpilniejszych. Od pierwszych dm
stycznia nalezy czesto wyjezdza¢ w
teren dla nabrania jak najwiekszej ru-
tyny w jezdzie na nartach. Azeby zmo-
bilizowa¢ zawodnikéw do dalszej sy-
stematycznej pracy, bedziemy organi-
zowaé¢ zawody kontrolne, ktdére stang
sie jednoczesnie najlepszym  spraw-
dzianem pracy zawodnika i instrukto-
ra. Po takich zawodach prowadzacy
zajecia powinien oméwi¢ z kazdym za-
wodnikiem jego braki i strony dodatnie
oraz postepy jakie poczynit od ostat-
nich zawodow.

4. Nikly udziat kobiet w dotychcza-
sowych zawodach narciarskich jest w
duzym stopniu wing rady LZS oraz
dziataczy terenowych, gdyz organizu-
jac zawody n:e kiadziono dotychczas
nacisku na udziat cztonlch LZS. Dla-
tego tez szczegodlng uwage nalezy
zwr6cié na dziewczeta w waszym LZS.
W tym roku, w styczniu, powinniscie
organizowa¢ duzo zawodow wytacznie
dla kobiet w biegach i zjazdach w za-
leznosci od warunkéw terenowych i

Marsz terenowy z kfjkami przygotowuje
do jazdy na nartach.

zainteresowan zawodniczek.  Sprawe
sprzetu stara¢ sie rozwigza¢ draga
wypozyczania nart i butéw od kolegéw
lub w pobliskich LZS-ach.

Rady powiatowe i wojewddzkie zrze-
szenia LZS przewiduja pomoc dla do-
brze pracujacych sekcji zenskich.

5. Odznaka SPO podnosi® spraw-
no$¢ do pracy i obrony, wdraza do
systematycznych ¢wiczen fizycznych,

doskonali technike sportowa. Zdobycie
odznaki jest dowodem osiagniecia
wszechstronnej sprawnosci. Dlatego
win "¥my potozy¢ szczegélny nacisk
azeby koledzy, ktérym brak jest norm
do uzyskania tej zaszczytnej odznaki,
zdobywali norme narciarskg na'.impre-
zach organizowanych wg regulaminu
SPO. Kazdy narciarz zgtaszajacy sie.
do mistrzostw winiet posiada¢ odzna-
ke SPO, dowodd dobrego- przygotowania
technicznego, kondycyjnego.

6. Przed rozpoczeciem zapraw, tre-
ningéw, a w ostatecznym terminie przed
zawodami zawodnicy winni poddac sie
badaniom lekarskim. Przeprowadzimy
je w Gminnych Os$rodkach Zdrowia
lub przez miejscowego lekarza. Orze-
czenie lekarskie winno by¢ podstawg
dopuszczania do treningbw i mi-
strzostw. Zawodnikéw nalezy zapoznac
doktadnie z mozliwosciami wypadkow,
spowodowanych warunkami $nieznymi
i niedostatecznym opanowaniem tech-
niki jazdy. Dobrze pracujaca rada LZS
winna dazy¢ do tego-, aby wszyscy
cztonkowie LZS, posiadali karty zdro-
wia. A

7. Kierownik sekcji narciarskiej po-
winien upewni¢ sie przed zblizajgcymi
sie zawodami o- terminie zgtoszen wy-
znaczonym przez organizatoréw zawo-
déw. Przed rozpoczeciem zawodow wi-
nien sprawdzi¢ czy jego zawodnicy s3
umieszczeni na liscie startujgcych i
czy nie nalezy dokona¢ dodatkowego
zgtoszenia.
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Technika jazdy na nartach

(Dokonczenie z nr 12)

Krok zwykly w podejsciu zastosujemy na nie -bardzo stro
mych zboczach. Przy kazdym kroku catym $lizgiem narty przybijamy, $nieg, aby
narty nie $lizgaty sie do tylu (rys. 22).

y4

Rys. 22 Rys. 23 Rys. 24

Potrozkrok. Ten sposob podejscia zastosujemy idac skosnie po zboczu
o0 ile narty beda sie nam zeslizgiwaty w tyt (rys. 23).

Rozkrok. Na krétkich, stromych podejsciach stosujemy ,,rozkrok™ (rys. 24)
Im stromsze zbocze, tym rozstawienie dziobéw nart musi by¢ wieksze.

Rys. 25 Rys. 26
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S.chodkowanie Tym sposobem podchodzimy na strome i krétkie zbocza,
z podobnych — schodzimy tez w dot. (rys. 25, 26}. Schodkowaé mozemy w bpk,
w'przod lub W tyk. Praca ramion jest naprzemianstronna.

Zjazd. W zjezdzie narty sa utozo-
ne réwnolegle w stosunku do siebie.
Jedna nieco wysunieta do przodu. Sto-
imy na catych stopach. Ciato lekko po-
chylone do przodu. Kolana, lekko ugie-
te, spetniaja'role resoréw przy przejez-
dzie przez nieréwnosci terenu. Rece,
wysuniete nieco w przod, trzymaja kij-
ki uniesione ponad $nieg. Do nauki
zjazdow wybieramy stok, konczacy sie
ptaskim wybiegiem (rys. 27).

Hamow anie. Plug. W plugu
dzioby nart sg zblizone do siebie, piet-
ki rozsuniete szeroko na zewnetrz (rys.
28). Kolana ugiete. Ciezar ciala rozio-
zny réwnomiernie na obie narty. Ha-
mujemy przez lekkie odchylenie tutowia

RYS.

Rys. 29
do tytu i zwiekszenie nacisku
wnetrzne krawedzie nart.

P6t ptug. Tym sposobem’hamu-
jemy na waskich przejazdach (rys. 29)
Do oporu odstawiamy albo praws; albo
lewa narte. Jadgc wskos stoku hamuje-
my po6t ptugiem oporujac zawsze nartg
dolna.

Ciezar ciata spoczywa na narcie gor-
nej, na ktorej jestesmy w potprzysia-
dzie. Hamujemy zacinijac' lekko krawe-
dzig narty oporujacej. Dzioby blisko,
siebie.

Zmiana Kkierunku jazdy 1z
przestepowaniem. Jadac skosnie po sto-
ku wykonamy zmiane kierunku np. w
lewo (rys. 30). Obcigzamy narte pra-
wa. Lewa unosimy i ustawiamy pod ka-
tem, dziobem na zewnatrz, przyczym
odbijamy sie energicznie prawa noga.

21

na we-



ugieta w kolanie i przenosimy ciezar
ciata na narte lewa. Nastepnie dosta-
wiamy pirawg narte do lewej.

Luki z plugu. W powolnym
zjezdzie przyjmujemy pozycje pluzna.
Przenosimy cigzar ciata na narte pra-
wa, silnie uginamy noge prawag. Wy-
trzymujemy te pozycjg, az do pozadanej
zmiany kierunku w lewo. Gdy narty
tracg szybko$¢, przenosimy ciezar ciata
na narte lewa, uginajac lewa noge.
Chcac lepiej wykona¢ luk pomagamy
sobie skretem tutowia zgodnie z kie-
runkiem tuku (rys. 31).

Krystiania do stoku. Zjez-
dzamy “skosnie po stoku w prawo. Gor-
na narta wysunieta wiecej w przéd
Wykonujemy skret gornej czesci tuto-
wia do stoku (rozmach w lewo), na-
stepnie skrecamy energicznie goérng
cze$¢ tutowia w prawo (rotacja) zgod-
nie z kierunkiem tuku. Bark i ramie
dolne prowadza skret, prawe ramie
tworzy o$ skretu. Jednocze$nie ugina-
my nogi w kolanach i zwalniamy na-
cisk na gorne krawedzie nart, tak aby
narty zeslipiwaly sie ptasko, poékolisto
po $niegu. W koncowej fazie krystianii
stopniowo odcigzamy narte dolna i po-
wracamy do normalnej pozyeji zjazdo-
wej (rys. 3 ).

jednym ki j-
k u. Obnizamy pozycje zjazdowa, wbi-
jamy lewy kijek na wysokosci dziobow
nartf Nastepuje odbicie, opieramy sie

przy tym na kijku podkurczajgc kolana
w powietrzu i wykonujemy skret, po
czym ladujemy prostopadle do kierunku
jazdy (rys. 33).

Rys. 32



cSEffiM tyZMtfSKA

Zadaniem sekcji jest popularyzacja tyzwiarstwa oraz stworzenie takich
warunkéw, aby cztonkowie sekcji mogli doskonali¢ swe umiejetnosci w jez-
dzi¢ na tyzwach. Sprawdzianem pracy sekcji bedzie ilos¢ zdobytych norm
na SPO oraz klas sportowych w jezdzie figurowej i szybkiej.

W zwigzku z tym kazda sekcja powinna zorganizowac racjonalng i sy-
stematyczng zaprawe oraz przeprowadzi¢ takie imprezy, jak mistrzostwa
kota, gminy, miasta, zawody towarzyskie z sasiednimi kotami itp. Kazde
zawody powinny by¢ potaczone ze zdawaniem norm na SPO.

Ponizej podajemy szereg wytycznych dotyczacych zaje¢ praktycznych

Wytyczne nasze podajemy bez szczegétowego omawiania catosci zagad-
nien techniki jazdy szybkiej i figurowej. DLatego w kazdym kole sportowym
winny znalez¢ sie fachowe broszury z zakresu tyzwiarstwa, z ktorych mo-
gliby korzysta¢ cztonkowie sekcji (patrz nr 12 ,,Kota Sportowego").

PODSTAWOWE ZASADY JAZDY NA LYZWACH

Od opanowania prawidtowej jazdy w przod zalezy cata nasza ,,przy-
sztos¢ tyzwiarska". Nieprawidtowy sposob jazdy w przéd bedzie nam zaw-
sze przeszkoda w osigganiu dobrych wynikow.

Podstawowym warunkiem prawidtowej jazdy w przoéd jest odbicie sie
wewnetrzng krawedzig tyzwy —! (nie wolno odbija¢ sie szpicem).

Aby odepchniecie byto miegkkie i spokojne, nalezy w momencie odbicia
ugia¢ w kolanie noge pracujaca (ta, ktoéra posuwa sie po lodzie) — tym bar-
dziej im dtuzsze chcemy wykonaé¢ poslizgi. Przy dostawianiu nogi wolnej
(tej, ktorg sie odbijamy) prostowac¢ noge pracujaca w kolanie.

Przektadanka w przéd.

Po opanowaniu jazdy przodem nalezy przejs¢ do nastepnych podstawo-
wych elementéw jazdy:

a) przektadanka w prz6d — w lewo i w -prawo (jest to jednocze$nie, Cwi-
czenie wstepne do poét-tukéw),

mh) jazda do tylu — w pierwszej fazie bez odrywania nogi od lodu, a -na-
stepnie — po opanowaniu tego ¢wiczenia, z odrywaniem jej od lodu i prze-
trzymywaniem przez krotki czas w powietrau,
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c) przektadanka w tyt — w lewo
I w prawo.

Po opanowaniu przez zespét tego
zasobu ¢wiczen nalezy podzieli¢ ¢éwi-
czacych na 2 grupy: tych, ktorzy
chca uprawia¢ jazde figurowg i na
adeptow jazdy szybkiej.

Z ¢wiczacymi jazde szybka nalezy przystgpi¢ odrazu do przygotowywa-
nia ich do zdobycia normy SPO w biegach krétkich i dtugich.

PRZYGOTOWANIE DO ZDOBYWANIA NORM SPO W JEZDZIE
SZYBKIEJ — NA £YZWACH KROTKICH

W pierwszym okresie treningu ja-
zdy szybkiej starajmy sie jezdzic¢
lekko, bez wysitku, dtugim posuwi-
stym krokiem tyzwiarskim. Nalezy
unika¢ zbytniego zmeczenia i jazdy
na czas.

Lekki, przyzwyczajajagcy do poko-
nywania wiekszych przestrzeni tre-
ning nalezy stosowacC przez 6 — 7
dni. Dystanse nalezy dobiera¢ odpo-
wiednio do wieku i mozliwosci kon-
dycyjnych uczacych sie. Instruktor
(wzglednie kierownik treningu) po-
winien sam decydowac¢ o tym, jaki
dystans zastosowac¢ dla poszczegol-
nych osob.

1 dzien 500 m.
2 500 ,»
3 — 1000
4 — 1500
5 — 1000

6 — 1500 ,,
7 2 X 1500 ,

W drugiej fazie treningu — wprowadzamy juz zasady techniki jazdy
szybkiej: ¢wiczenia startu' oraz jazde przy zachowaniu wiasciwej pozycji
tyzwiarskiej (tutdw wychylony réwnolegle do lodu) i racjonalnej pracy ra-
mion. Opanowujemy erowniez jazde na wirazach (przekladanka),

Trening nalezy rozplanowac na 6 dni.
1 dzien: a) ¢éwiczenia startu (do 50 m) 5 — 10 razy;
b) opanowanie jazdy na wirazu — przejecha¢ 1000 m kierujac ca-

uwage i wysitek na prawidtowe i szybkie branie wirazu (odpo-
czywacé na prostej),
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c) przejecha¢ dystans 500 m na szybko$¢ — zwr6ci¢ uwage na
start.
2 dzien: a) przeéwiczy¢ starty oraz jazde na wirazu — po starcie jechaé
petnym tempem do zakonczenia 1-go wirazu, z chwilg wejscia
na 2-gg prostg zwolni¢ bieg (przecwiczy¢ 3 razy);

b) 2 X 500 m na szybkos¢;
c) 1 X 1500 m swobodnie (nie na szybkos$€), utrzymujac pozioma

pozycje tutowia na catym dystansie — rece zatlozone z tyhlu
na plecach.
3 dzien: 1 X 300 m swobodnie, lekko przyspiesza¢ na wirazach;

1 dzien: b) 2 X 500 m na szybkos¢;
b) 1 X 1500 m swobodnie. Zwroci¢ uwage na diugi, posuwisty
krok.

5 dzien: a) 1 X 1000 m na peing szybko$¢;
b) 1 X 1500 m swobodnie, lekko, bez szybkosci.

6 dzien: przeznaczy¢ na poprawienie stylu jazdy — (diugie posuwiste od-
bicie) — przenoszenie cigzaru ciata na noge pracujaca — prawi-
dtowy start — branie wirazu — prawidtowa praca ramion

! ©
P6t - tuki. Spirala.

FIGURY WSTEPNE DO OPANOWANIA JAZDY FIGUROWEJ

Wstepem do jazdy figurowej jest opanowanie pot-tukéw przodem i tyltem
zewnatrz oraz spirali naprzéd zewnatrz i wewnatrz oraz tylem zewnatrz.
Spirale pozwolg nam na opanowanie wiasciwej — swobodnej postawy oraz
jazde na krawedzi tyzwy. PoOt-tuki sg pierwszg faza nauki figur z jazdy
szkolne;j.

PRZYGOTOWANIE DO ZDAWANIA NORM ,,SPO* W JEZDZIE
FIGUROWEJ

Po opanowaniu podanych elementéw wstepnych, mozemy przystgpi¢ do
racjonalnego treningu w jezdzie figurowej, — szkolnej i dowolnej w zakre-
sie ¢wiczen objetych normag SPO.

Kluczem do opanowania jazdy figurowej sa 4 podstawowe luki: naprzéd
zewnatrz i wewnatrz, oraz tytem zewnatrz i wewnatrz. Na tych 4-ch lukach
opierajg sie wszystkie ruchy tyzwiarza. Nawet najtrudniejsze figury ztozo-
ne polegajg na przejsciach z jednego tuku do drug:ego.

W treningu jazdy figurowej, nie mozemy w planie zaje¢ okresli¢ ilosci
dni lub godzin przenaczonych na przeéwiczenie zasobu materiatu przez gru-
pe. Instruktor powinien podchodzi¢ do trenujacych indywidualnie.
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Zaczynamy grac tu hokeja na lodzie

Piekna jest gra w hokeja na lodzie; szybka i bojowa. Wielu z nas chciatoby
bra¢ w niej udziat. Ale kazdy wotatby gra¢ od razu — bez nauki i przygoto-
wania. Jednak hokej wymaga opanowania pewnych umiejetnosci. Nabyc je
mozna na kazdym lodowisku, nie koniecznie na takim jakie widujemy na fo-
tografiach. Gdzie tylko napotkamy zamarzniety staw o dostatecznie grubej po-
wierzchni lodu, na kazdej $lizgawce, wylanej na boisku szkolnym lub innym
terenie mozemy urzadzi¢ pole do gry w hokeja.

Na takim lodowym placu oznaczymy boisko hokejowe. Jak Ito zrobi¢? Wy-
mierzamy prostokat, ktérego diugos¢ bedzie dwukrotnie wieksza 6d szeroko-
§ci, np.: -dlugos¢ — 50 m, szerokos¢ 25 m. Zmniejszajac wymiary boiska musimy
zawsze .pamieta¢ 0 zachowaniu proporcji: szerokos¢ = >[2 dtugoscii.

W braku desek zrobimy dokota boiska ogrodzenie ze $niegu, usypujac wzdiuz
linii wat wysoki' na'-‘/a-metra. Teraz krazek nie bedzie nam uciekat poza boisko.

W .hokeju strzelamy do bramek o wysokosci 122 cm i szerokosci 183 cm.
Bramki $g mate, bo igra jest bardzo szybka, a krgzek maty i trudny do zatrzy-
mania. Bramki zrobimy z drewnianych listew, zbijajac je na rogach gwozdz-
m: albo wiazac drutem. Dolne konce listew zaostrzamy i wbijamy je w otwory
zrobione w lodzie. Gdybysmy mieli trudnosci z wystaraniem sie o listwy, mo-
zemy wyznaczy¢ bramki zwyktymi gateziami. No i juz mozemy gra¢. Na po-
czatku podzielimy sie na dwie réwne grupy i ustawimy na lodowisku dwie
druzyny: kazda z nich ma bramkarza, dwoch obroncéw i trzech napastnikow.
Atak strzela bramki, obrona i bramkarz bronig wiasnej bramki.

Do gry potrzebne sa nam Kije i krgzek. Zrobimy sami nasz sprzet. Jak wi-
da¢ na rysunku, kij jest zgiety w dolnym koncu; mozemy go sarni zrobi¢ z drze-
wa (patrz art. ,,Wykonujemy sarni'). Krazek, do gry sporzadzimy z kawatka
starej opony; bedzie trwaty i starczy nam na dlugo. A oto jego wymiary
2>[2 cm wysokosci, a 7'/2 cm Srednicy.

Jak widzimy, nasze przygotowania do rozpoczecia nauki nie wymagaja wie
le pracy i czasu, a to bardzo wazne, bo zima u nas krotka.

Zanim zatozymy tyzwy ,hokejki" bedziemy gra¢ na takich, jakie posiadamy,
tylko trzeba .je dobrze przymocowaé¢ do butdéw, aby w czasie jazdy nie odpadty'.

Na: zakonczenie przygotowan musimy pomysle¢ o naszym bramkarzu, ktéry
bronigc bramki, bedzie tapa¢ krazek w rece i zastania¢ bramke ciatem. Aby
ochronié¢ rece musi wtozy¢ w rekawice warstwe ochronng ze szmat. Na golenie
musi, zatozy¢ po dwa ochraniacze pitkarskie.

A teraz na lod

Nauke podzielimy na kilka czesci. Przede wszystkim nauczymy sie jezdzi¢ na
tyzwach: a wiecl najlepszy z nas bedzie jechat pierwszy prowadzac cata grupe
jadaca za nim w szeregu: jak on skreci w prawo — wszyscy jadg za nim, jak
on skreci w lewo to wszyscy rowniez zmienig kierunek jazdy. W postawie lekko
pochylonej do przodu trzeba jezdzi¢ we wszystkich kierunkach, by pdzniej w grze
porusza¢ sie swobodnie na lodowisku. Potem ¢éwiczymy szybkos$¢ jazdy: naj-
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prosciej bawi¢ sie w berka, a jeszcze
lepiej w -berka przerywanego, w kto-
rym, gdy gonigcemu przetnie droge je-
den z cwiczacych, to musi tapa¢ na-
stepnego z uciekajacych. Taka zabawa
uczy szybkosci i zwrotnosci. Mozemy

Jazda i prowadzenie krazka miedzy
stupkami (znakami).

tez biec do celu na znak, a kto pierw-
szy dojedzie -do mety — odpada.

.. Trzeba tez nauczyc¢ sie
skaka¢ przez przeszkode: na przykiad
naj-p'erw przez jeden -kij potozony na
lodzie, a potem przez dwa kiie utozone
w ‘odlegtosci 50 cm. W grze czesto
trzeba bedzie skakac.

Z podania strzat na bramke

Druga cze$¢ nauki przeznaczymy na nauke podawania krgzka. Podawaé
trzeba tak, aby partner -mogt ta-two krazek przyja¢, a wiec nie za mocno, a-le
celnie. Najpierw ¢éwiczymy podania- -slt-ojac w miejscu na- obwodzie kola- -lub
w dwoch szeregach, ustawionych na przeciw siebie. Z chwilg, gdy krazek doleci
do kija, trzeba kij nieco cofna¢, aby krazek nie odskoczyt, co utrudnitoby nam
dalsze podanie. Potem podajemy jadac dwdéjkami i trojkami, a bedziemy to ro-
bili nie pa-trzac na swoj -kij i krazek, lecz na partnera. Na -poczatku bedziemy
jezdzili powoli, w m-iaire jednak -jak podania -bedg coraiz pewniejsze, zwiekszymy
szybko$C jazdy az do -takiej, aby przeciwnik z-a nami nie zdazyt.

Nastepnie bedziemy ¢éwiczy¢ strzaty na bramke. Krazek lezacy na lodzie do-
tykamy kijem w tym miejscu, gdzie jest jego zatamanie. Kij trzymamy troche
za soba, w tyle. Potem szybkim ruchem przesuwamy k;j do -prz-od-u, mocno
uderzajac krazek w strone bramki. Musimy celnie strzela¢, -bo inaczej nie wy-
gramy meczu.

A teraz rozpoczynamy gre. Na s$rodku boiska ustawia sie dwodch $rodkowych
ataku, opierajac kije na l-odzie. Rzut krazka pomiedzy nich rozpoczyna gre.
Kazdy ze $rodkowych stara sie zagarng¢ krazek kijem i poda¢ go swojemu
partnerowi. Ten znowu podaje go do ipr-z-odu, jak najblizej bramki -przeciwni-
ka tak, aby mozna bylo zdobyC¢ bramke ze strzatu. W grze trzeba, staraC sie
jak najszybciej przedosta¢ pod bramke przeciwnika, jak najczesciej podawac
krazek, a jak najrzadziej samemu go prowadzié.

Jak broni¢ -sie¢ przed atakami przeciwnika? To- bardzo proste. Przed -rozpocze-
ciem gry umawiamy sie, ktéry z na-s pilnuje ktérego przeciwnika. W czasie gry
bedzie -stale kolo niego krazyc i staraC sie zawsze odebra¢ mu krazek. Nie wol-
no przeciwnika popycha¢ i zatrzymywac kijem lub rekami, nie wolno réwniez
podstawia¢ kija pod tyzwy: -kij -stuzy wytacznie do gry krazkiem.

Wieczorami, w wolnych chwilach, z-bierzemy sie w S$wietlicy, gdzie oméwi-

my nasz trening, nasze btedy i usterki, a potem bedziemy czytali prawidta
gry, ktére nas naucza co wolno a czego nie wo-In-0 robi¢ w czasie gry w hokeja.
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Kij hokejowy

Kij hokejowy zblizony wygladem do fabrycznego mozemy iatw-o zrobi¢. Oczy-
wiscie, bedzie on nieco ciezszy, nie.bedzie miat dobrego wywazenia (na slaiter-
uzycia do tgczenia zelaznej blachy), ale bedzie mozna gra¢ nim z powodzeniem.

Kij hokejowy robimy z dwu kawatkéw drzewa. Najlepiej do tego nadaje sie
drzewo jesionowe o stojach réwnolegtych. Najpierw sporzadzamy kip whasciwy—
trzon, a nastepnie topatke — pi6ro-. Kij (trzon) ma nastepujgce wymiary: gru-
bos¢ 2 cm, szeroko$¢ 3 cm u gory, u dotu za$ 4 cm, dtugos¢ kija- okoto 130 cm
Kij (trzon) wycinamy z drzewa, baczac na réwnolegtos¢ stoi.

topatka (pi6ro) ma nastepujace wymiary: szeroko$¢ 4 cm, dtugos¢ 40 cm
grubo$¢ w miejscu przewidzianym na #gczenie 15 mm, grubos$¢ drugiego kon-
ca — 10 mm.

Gdy mamy obie czesci kija przygotowane kiadziemy je na podtodze i ustata
my kat ustawienia topatki. Kat ten winien wynosi¢ 130 stopni. Zaznaczamy otoéw
kiem i obcinamy konce wedtug naznaczonej linii.

taczymy topatke z trzonem na- naktadke lub -na czop.

1 Powierzchnie stykowe smarujemy klejem stolarskim (pozadany jest klej ka-
zeinowy na zimno) zbijamy czterema gwozdziami 2 z jednej strony i 2 z dru-
giej, sciskamy S$ciskiem i tak pozostawiamy az do wyschnigcia.

Takim kijem grac¢ jeszcze nie moglibysmy, gdyz ulegtby w krétkim czasie zta-
maniu, musimy -wiec wzmocni¢'ztgczenia. Do- tego potrzebna nam jest blacha
zelazna grubosci -okoto 2 mm. Przyktadamy kij w miejscu zigczenia do bla-
chy, obrysowujemy ostrym kolcem na dtugosé 10 cm w obie strony i wycinamy
z blachy przecinakiem dwa takie -kolanka. Wyréwnujemy krawedzie pilnikiem. Na
jednej blaszce zaznaczamy p-unktakiem w pigciu miejscach miejsca- na wywierce-
nie 3 mm otworéw. Wiercimy o-tw-ory od razu przez obie blaszki. Dobrze jest
otwory w zewnetrznej czesci ro-zszerzy¢ , azeby gtowka niita mogta sie schowaé
Pozadane rowniez jest, azeby blacha zostata wpuszczona w 2 milimetrowe wycie-
cie w drzewie, uzyskamy przez -0 réwing powierzchnie zewnetrzng, co w prowa-
dzeniu krazka m-0-ze mie¢ znaczenie. Gdy juz mamy wszystko dopasowane,uktada-
my blaszki i tym samym (3 mm) $widrem wiercimy otwory w drzewie zgodnie
z otworami w blaszkach. Nastepnie zaktadamy nity | nitujemy. Zaréwno n-ity jak
i blaszke wygtadzamy pilnikiem. Kij -na samym koncu piora wzmacniamy tasma,
izolacyjng szerokosci | cm. Nawijanie powinno sie odbywa¢ w -kierunku -0d re-
kojesci do konca topaitki, a nigdy odwrotnie. Dobrze jest réwniez -obandazowac
dolna cze$¢ kija (-trzonu) poza topatka. Kij smarujemy pokostem lub olejem.
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PRZED TURNIEJEM O PUCHAR CRZZ

Doskonalimy poziom gry
uj Siatkowke

Zbrza sie termin turniejul siatkbwki o Puchar Centralnej Rady Zwigzkow

Zawodowych. Tysigce mitosnikow pitki siatkowej
zaktadach pracy wezmie udziat w turnieju.

ze wszystkich két przy
Ta naprawde masowa impreza

okresu zimowego spetnia doniostg role w podnoszeniu tezyzny fizycznej lu-

dzi pracy.

Niedawna wizyta wspaniatej dru-
zyny siatkarzy radzieckich, dwukrot-
nych mistrzéw Swiata, pozwolita nam
zaobserwowaé siatkéwke w najlep-
szym wydaniu. To, co pokazali siat-
karze radzieccy utwierdzito wszyst-
kich w przekonaniu, ze pilika siatko-
wa jest petnowartosciowym sportem
ktory dostarcza nie mniej emocji niz
pitka nozna czy boks.

Do wysokiego poziomu, reprezen-
towanego przez naszych przyjaciot
radzieckich, nie dochodzi sie bez pra-
cy. Trzeba poprzez systematyczny
trening, ¢wiczenia zdazajace do opa-
nowania techniki, stosowanie odpo-
wiedniej zaprawy gimnastycznej,
¢wiczenia zrecznosci, szybkosci, stale
podnosi¢ swoje umiejetnosci w tej
dyscyplinie sportowe;j.

Podstawg sukceséw druzyny siat-
karskiej jest opanowanie zasadni-
czych elementow grﬁ. Elementow,
ktore w idealnym wykonaniu obser-
wowalismy u siatkarzy radzieckich.

rys. L

A tymi s — dobra zagrywka, ktéra
pow nna by¢ w miare mocna, tak by
lezala w granicach umiejetnosci po-
szczegolnego gracza. Niedopuszczalne
bowiem jest psucie pitki przy za-
grywce. Z trzech rodzajow zagrywek:
bocznej, gornej, oraz hakiem, ta o-
statnia (rys. 1) jest najbardziej sku-
teczng i trudng do przyjecia. Trzeba
przytem pamieta¢, ze najtrudniej-
szym miejscem do przyjecia mocnych
zagrywek sg: a) pas wzdtuz linii
bocznej oraz b) tyt boiska poza $rod-
kowym graczem obrony.
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Dobre odbicie pitki, ktére uzyskujemy poprzez dobre ustawienie w mo-
mencie przyjmowania pitki. Rece gracza winny by¢ lekko ugiete na wysoko-
$ci twarzy, a nie jak to sie czesto zdarza wysuniete daleko ponad gtowe. Po-
danie pitki do wspoétgrajagcego powinno by¢ staranne i jak najdoktadniejsze.
Przyjmujac bardzo ,,mocna" pitke nalezy dazy¢ do odbicia jej pionowo w go-
re. Wystawienie do ,Sciecia” moze by¢ bliskie siatki jak réwniez dalekie,
przy tym $c.najacy pitke z pewnej odlegtosci od siatki ma wieksze mozliwo-

sci ominiecia rgk zastawiajacych.

Sciecie jest typowo atakujacym i
konczacym uderzeniem. Sciecia moz-
na dokonac z miejsca przy odbiciu o-
bunéz (rys. 2) lub z rozbiegu, wtedy
odbicie nastepuje jedng noga blizsza
siatki. Stosowa¢ mozna réwniez Scie-
cie tzw. miynkiem (rys. 3). Przed
scieciem miesnie winny by¢ rozluz-
nione, dton bezwiadna w kisci. W
momencie uderzenia miesnie napre-
zamy, nadajac catg dionig kierunek
pitce. Technike $cie¢ udoskonali¢
mozna przez ¢wiczenie uderzenia p -
ki zawieszonej na kiju lub uderze-
niem pitki trzymanej na sznurku po-
nad siatka.

Rys. i
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Zastawianie (blok) jest naj-
skuteczniejszg obrona przed
scieciem. Stosuje sie ja przez
wyciggniecie ponad siatke jed-
dnej, dwu lub trzech par ragk
obok siebie na drodze przy-
puszczalnego lotu pitki (rys. 4).
Wyskok do bloku musi by¢
nieco poézniejszy od wyskoku
$cinajacego. Scinajacy moze
blok omingé¢ przez tzw. ,kKi-
whiecie"”, ktérym bedzie

— skierowanie pitki miedzy
rece zastawiajagcych a
siatke,

— lekkie przebicie pitki .tuz
za blokujacych, bezpo-
$rednio za nich lub w rogi
przy siatce.



Obrona polega na niedopuszczeniu wszystkimi mozliwymi sposobami do

utraty pitki podczas ataku przeciwnika.

Skuteczno$¢ obrony zalezna jest

w pierwszym rzedzie od przygotowania g mnastycznego graczy, ich zreczno-
Sci, szybkosci, orientacji, umiejetnosci przyjmowania dalekich przyziemnych
pitek szczupakiem z przewrotka, dobrej kondycji

unikamy szybkiego narostu zmeczenia.

Zespoiowos¢ jest umiejetnoscig wy-
czucia wspotgracza, jego zamiarow i
poczynan. Dobra nawet druzyna nie
stosujaca gry zespotowej nie moze
liczy¢ na sukcesy w spotkaniu z sil-
nym przeciwnikiem.

Dobra taktyka przejawia sie w:

— odpowiednim zestawieniu dru-
zyny, stosownie do wyszkolenia
technicznego graczy i przyjetego
sposobu gry,

I przyspieszaniu lub zwalnianiu
gry w zaleznosci od 'przebiegu
walki i poznanych wartosci
przeciwnika,

— stosowaniu odpowiednich zwo-
doéw przy siatce, '

— stosowaniu roznorodnych podan
do Sciecia.

fizycznej, dzieki ktorej

Dobry kapitan druzyny powi-

nien

posiadac¢ nastepujace war-

tosci:

musi by¢ zawodnikiem
cieszagcym sie duzym au-
torytetem w swojej dru-

' zynie,

by¢ dla swego zespotu
wzorem — sportowca,

by¢ opanowanym nerwo-
wo, i umie¢ wptywaé u-
spokajajaco na swoja dru-
by¢ dobrym obserwato-
rem, aby w potrzebie u-
mie¢ powzig¢ odpowied-
nig decyzje w zakresie
techniki i taktyki gry,
zna¢ dobrze przepisy gry,
podporzadkowywaé sie
bezwzglednie decyzjom se-
dziego 1 kierownika ze-
spotu.

Dobrze przygotowana druzyna, odbywajaca systematyczne treningi, ktorej
gracze pamigtajg o codziennej gimnastyce i statym podnoszeniu sprawnosci
fizycznej przez uprawianie dodatkowych dyscyplin sportowych, z pewnosciag
odniesie w turnieju niejeden zastuzony sukces.
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Uczymy sie akrobatyki sportowej

Nostek

Cwiczenia do wyboru na SPO stopnia pierwszego i‘drugiego dla kobiet
(kategoria wieku 17 — 35 lat)

Mostek jest ¢wiczeniem, znajdujagcym szerokie zastosowanie zar6wno w gim-
nastyce, jak i akrobatyce sportowej. Cwiczenie mostka ksztattuje miesnie, uela
stycznia i wzmacnia kregostup, a takze rozwija zmyst orientacji i zrecznosci.
Cwiczenia podane ponizej zaleci¢ mozna szczeg6lnie kobietom.

Zasada C¢wiczenia jest, aby wszystkie ruchy wykonywane byly ptynnie i do-
ktadnie. W pierwszym okresie ¢wiczenia nalezy unika¢ zbytniego forsowania
migsni i nadmiernego wysitku.

2,

S2

Cwiczenia wstepne.

Elastyczny bieg dokota sali lub w

miejscu (i do 2 minut).

Postawa, maty rozkrok, stopy pra-

wie rownolegte, silny wyprost, gto-

wa na wprost, rece przodem w gore.

Gteboki skton w przod, rece chwy-

tajg za kostki, glowa mozliwie bli-

sko kolan. Powolny wyprost tutowia

do pozycji wyjsciowej (rece w go-

re). Skton w tyl, najpierw gtowa,

potem ramiona, wreszcie tutow, po-

czynajac od goérnych  kregow z

przemieszczaniem bioder w przod

dla zachowania réwnowagi, nogi Fot. 1

proste, oparte na calych sto- o i ]
pach, glowa silnie w tyt (Fot. 1). Po osiagnieeiu ~granicy wychylenia
powrét do postawy wyjsciowej i, nie przerywajac ciggtosci ruchu, skion
w przod itd.

Po kazdym sktonie do tytu wykona¢ skton w przod.

Lezenie przodem, nogi zlaczone, re-
ce ugiete, dtonie oparte ptasko o po-
dtoge na wysokosci pasa. Przez wy-
prost ramion, silne wychylenie tuto-
wia do tylu. Wytrzymac. (Fot. 2).
Powr6t do pozycji wyjsciowej. Cwi-
czenie wykonac szereg razy (powo-
li).

Klek na obu kolanach, kolana lekko
rozwarte, stopy stykaja sie palcami.
Woyprost tutowia, rece przodem w
gore, gltowa w tyk. Wychylenie w
tyt (jak w ¢wicz. 2). Powrot do po-
zycii  wyjsciowej, siad na pietach,
gteboki skton w przéd, powrdt do
pozycji wyjsciowej. Cwiczenie po-
wtorzy¢ Kilkakrotnie. (Fot. 3).



5

Fot. 3 Fot. t
Postawa, lekki rozkrok, rece na biodrach.  Krazenie tutowia w prawo,
a nastepnie w lewo. Dbaé o Silne wychylenie tutowia w poszczegdlnych
fazach krazenia. . . Lo
Lezenie tylem, nogi podkurczone, przy — rownoczesnym uniesieniu |
rece ugiete, oparte dtonmi przy bo- wygieciu_tutowia (Fot. 5). Powrét
kach (Fot. 4). Wyprost rak i ndg do lezenia przez ugigcie rak 1 nég

Fot. 5 Fot. e. Fot. 7

Stanie tytem w odlegtosci jednego kroku od drabinki, $Sciany, szafy lub tp.
Postawa wyjsciowa jak w ¢éwicz. 1. Przez wychylenie w tyl rece osiagaja
$ciane. Poglebienie wychylenia przy réwnoczesnym, stopniowym przemiesz-
czaniu rgk w doét (Fot. 6) az do osiagniecia podtogi. Powrdt do pozycji
wyjsciowej przez przemieszczani rgk po Scianie w goére. Skion w przdd,
chwyt za kostki, glowa do kolan. Cwiczenie wykonac kilka razy.

Mostek prawidtowy.

Pozycja wyjsciowa, jak w ¢éwiczeniu 1. Wychylenie gtowy, ramion i tuto-
wia w tyl, biodra przemieszczajg sie silni w przod. W koncowej fazie
wychylenia lekko ugigé¢ kolana i postawi¢ dtonie ptasko, réwnolegle do
siebie, rozstawione na szeroko$¢ barkoéw. Pogiebianie wygiecia przez pro-
stowanie kolan i przestawianie dtoni w kierunku stép (Fot. 7). Powr6t do
pozycji wyjsciowe] przez silne przemieszczenie bioder w przéd z réwno-
czesnym odepchnieciem sie rekami od podtogi i energicznym wyprostem
kolan. W czasie prostowania si¢ ramiona proste, gtowa silnie do tylu.
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Korzystajmy z doswiadczeh radzieckich

Przyktad pracy najlepszego kota
sportowego Zwigzkoéw Zawodowych

(Dokonczenie z nr 12)

Oto Sergiej Rogaczew — cztonek
Komitetu Komsomotu, przodownik na-
uki. Posiada pierwszg klase sportowa
w siatkéwce i pitce recznej, a druga
w koszykowce, lekkiej atletyce i nar-
ciarstwie. Rogaczew jest réwnoczesnie
instruktorem koszykowki.

Kolo szczyci sie sukcesami komso-
motki Walentyny Baskakowej. Po zdo-
byciu pierwszej klasy w gimnastyce,
Baskakowa ¢wiczy program stopnia
mistrzowskiego. Baskakowa posada
pierwszg klase w pitce siatkowej i
recznej oraz osigga dobre wyniki w
rzucie oszczepem.

Anatolia Zajcew zdobyta pierwszg
klase w strzelectwie, druga w siatkow-
ce i narciarstwie. Jest ona réwniez se-
dzig trzeciej klasy w grach sporto-
wych.

Przewodniczacy kota 1. Molibog,
kapitan druzyny siatkéwki G. Pieszko-
wa, sportowcy sklasyfikowani:L. Ko-
walenko, |. Dowczeniko, A. Kotomiec,
A. Iwanowa i wielu innych to- przo-
downicy nauki, aktywni komsomolcy.

Wszyscy wymienieni sg zapalonymi
sportowcami | aktywnymi dziataczami,
poswiecajacymi  kazda wolng chwile
sprawom kultury fizycznej, cho¢ kazdy
z nich posiada szeroki krag innych
zainteresowan i potrzeb kulturalnych.

Nie matg role w szybkim podnosze-
niu poziomu sportowego ,w kole od-
grywaja czesto organizowane zawody.
Obok licznych zawod6éw o mistrzostwo
kalendarz sportowy technikum obej-
muje zawody klasyfikacyjne. Ponadto
koto bierze udziat we wszystkich im-
prezach szczebla miejskiego i woje-
wodzkiego, a takze w zawodach na
szczeblu republiki w konkurencji tak
senioréw jak i juniorow: Imprezy te
sg dobrg szkolag doskonalenia wyni-
kow.

Cztonkowie kota przygotowujg sie
do kazdej imprezy z poczuciem wiel
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kiej odpowiedzialnosci. Dlatego- tez 6
siggajg tak dobre wyniki.

W pierwszym pOtroczu 1952 roku
reprezentanci kota zdobyli 12 nagréd
przechodnich, z ktérych cztery byly na-
grodami uzyskanymi na zawodach o
kregowych. Czternasty raz z rzedu
sportowcy technikum odniesli zespo-
towe zwyciestwo w tradycyjnym b‘egu
sztafetowym ,,Bitszowickiej  Zbror'l
Zenskie druzyny siatkowki i koszykow-
ki sg mistrzyniami swego miasta. Re
prezentacja technikum zajmuje state
czotowe miejsce w rozgrywkach pitki
recznej o mistrzostwo okregu. Kobieca
dr''zvna siatkéwki uzyskata pomysiny
wynik w rozgrywkach o  Puchar
Ukrainskiej Republiki, przegrywajac po
ciezkiej walce z mistrzem  Republiki
— charkowskg druzyng ,,Medykll

Oto najwazniejsze dane, tak dobrze
charakteryzujace osiaggniecia kola w
walce 0o masowos$¢ i poziom kultury
fizycznej. Wiosng biezacego roku spor-
towcy sumskiego technikum dokonali
wyboréw nowej rady kota. Przewod
niczacym rady zostat wybitny sporto
wiec i przodownik nauki lwan Molibog
— zdemobilizowany zotnierz ~ Armii
Radzieckiej. Nowa rada rozwija nadal
stawne tradycje kota.

Przede wszystkim bardzo starannie
opracowata plan przygotowari organi-
zacyjnych i sportowo - technicznych
do akcji masowych. Gruntownie prze-
analizowata plany poszczegolnych sek
cji, kalendarz imprez, plany Inwesty-
cyjne i remontu obiektow, urzadzen i
sprzetu sportowego, plan pracy poli
tyczno - wychowawczej i kulturalno
o$wiatowe;j.

Roczny plan pracy zostat uzgodnio-
ny z komitetem komsomotu

Rada kola opiera sie w swojej pra
cy na szerokim aktywie spotecznym,
wciggajac do pracy czotowych spor-
towcow.



Cata dziatalno$¢ kota opiera sie na
mzasadzie samowystarczalnosci. Zasade
ta stosuje sie w catej rozciggtosci w
zakresie prac, zwigzanych z inwesto-
waniem i remontem. Takie urzadzenia
sportowe jak boiska do gier, kryta
strzelnica i baza narciarska wykonane
zostaty rekoma samych sportowcow.
Oni tez remontujg i utrzymujg w po-
rzadku sprzet sportowy i caly inwen-
tarz kota.

Rada kota zwraca baczng uwage na
punktualne wptacanie sktadek czton-
kowskich. Dzieki temu koto ma moz-
nos$¢ uzupetnia¢ braki w sprzecie spor-
towym

Cztonkowie kota tprowadzag inten-
sywna prace spoleczna poza murami
technikum. Dla ludnosci miasta Sum
organizujg czesto pogadanki o tematy-
ce sportowej I pokazy sportowe.

Sportowcy sumskiego technikum po-
siadajg wielkie poczucie odpowiedzial-
nosci za prace kota i za jego czesc¢
sportowa.

Jest to wynikiem dobrze prowadzo-
nej pracy wychowawczej. Rozpoczyna
sie ona od wszczepiania w poczatku-
jacych elementarnych poje¢ kultury i
zasad dyscypliny sportowej.

Mtodych sportowcéw przyzwyczaja
si¢ do punktualnego i regularnego u-
czeszczainia na treningi.

Wielkie znaczenie przywiazuje sig w
technikum do uroczystosci 1 Swiat
sportowych. Kazdg impreze otwiera i
zamyka defilada startujgcych. Obiekty
sportowe sg zawsze odpowiednio ude-
korowane.

U7 tradycje przeszedt juz zwyczaj
wyrozniania za osiggniecia sportowe
druzyn, zespotéw, pojedynczych spor-
towcow, czotowych organizatoréw, in-
struktorow i sedziéw. Charakter tych
wyrdznien jest roznorodny. Kazde O0-
Siagniecie sportowe i organizacyjne
poszczegblnego' czitonka, druzyny czy
kota jest skrupulatnle rejestrowane.

Innym $rodkiem wychowawczego
oddziatywania sg zebrania ogélne

*) symbol przodownictwa

grup, kursoéw, sekcji i druzyn. Ma. ze-
braniach omawia sie szczeg6towo kaz
da przeprowadzong impreze i ocenia
udziat w niej cztonkow kota. Wyciaga
sie tez odpowiednie wnioski, omawia
osiaggniecia i braki.

Tematem zebran sg roéwniez biezace
osiggniecia sportowcow radzieckich w
spotkaniach miedzynarodowych, nowe
rekordy i tytuty mistrzowskie, udziat
sportowcéw w walce o pokdj, reakcyj
na istota sportu burzuazyjnego itd.

Wiele pomocy okazujg kotu sporto
wemu organizacje: partyjna i komso
molska oraz dyrekcja technikum.

Wychowawca fizyczny N. Chawkiri
wnikliwie i taktownie nadaje kierunek
pracom rady kota sportowego, -pozo
stawiajgc jej jednak jak najwieksza
inicjatywe i samodzielnos¢ w wykony
waniu wszelkich zadan.

Inicjatywe i nawyki organizatorskie
rozwija sie pieczotowicie. Po ukon-
czeniu technikum czionkowie kofa
sportowego przenosza te nawyki do
pOzniejszego zycia, do swej pracy w
zaktadach przemystowych lub do dal
szych studiéw. Swiadczg o tym dobit-
nie listy, nadsy.ane do Rady Kota
przez absolwentow technikum.

W pokazie — konkursie, zorganizo-
wanym przez Zwiazki Zawodowe w
1951 roku, koto sportowe sumskiego
technikum  chemiczno - technotog”cz-
nego otrzymato pierwszg nagrode |
czerwony proporczyk ¥ oraz zaszczyt
ne miano najlepszego’ kota Zwigzkow
Zawodowych.

Otrzymane przez koto wysokie od
znaczenie mobilizuje sportowcow tech-
nikum do dalszych energicznych wysil
kéw w pracy, do zapewnienia sukce
sow na polu umasowienia ruchu spor
towego, do jeszcze wyzszych osiggniec¢
sportowych, do wychowania zdro.
wych, silnych, odwaznych i petnych ra
dosci zycia budowniczych komunizmu
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SYLWETKI

SZYMON SOBALA

Jednego z czotowych gimnasty-
kéw polskich Szymona Sobale spo-
tykamy na przygotowawczym obo-
zie gimnastycznym, zorganizowanym
dla kadry przed miednarodowym
spotkaniem z Rumunia.

ZastaliSmy go przy czytaniu listu
jaki otrzymat od swych dzieci, z kto-
rych najstarsze liczy 'lat 12. Zycza
ojcu powodzenia w czekajagcym go
meczul z Rumunami. Wszystkie — a

jest ich czworo — interesuja sie gim-
nastyka i zamitowaniem ja upra-
wiaja.

Nie jestem juz pierwszej miodosc',
powiedziat Sobala, wiec staram sie
aby tradycje rodzinne godnie pod
trzymane zostaty przez dzieci. Szcze-
gOlnie obie corki zdradzajg wielkie
uzdolnienia do gimnastyki.

Trzeba bowiem wiedzie¢, ze ojciec
Szymona Sobali sam byt dobrym
gimnastykiem.

Gdy Szymon liczyt 10 lat, wspdlnie
z ojcem i braCmi zainstalowat na i
podworku przy swoim mieszkaniu w Brzezinach Slagskich zelazny drgzek
do éwiczen gimnastycznych. Konia z tekami zrobili we wihasnym zakresie
z drzewa, obtozyli stomg i obili workiem.

Na konarach pobliskiego drzewa zawiesili zelazne kotka, ktére ojciec
otrzymat od swojego przyjaciela kowala.

Na zime kon wedrowat do szopy, lecz bynajmniej nie na odpoczynek. Koét-
ka zdejmowane byty z drzewa 1 przewieszane do kuchni. Zaczepiano je na
hakach pod sufitem.

Dopingowani przez ojca, trzej bracia zaciekle wspotzawodniczyli miedz
sobg w najlepszym wykonaniu poszczegélnych ¢w;czen. Dzi$, dwu z nic
nalezy do naszej czotowki gimnastykow i przygotowuje si¢ do reprezento-
wania barw panstwowych na meczu z Rumunia.

Niegdys, przed laty nawet o tym nie marzyli. Bo gdziez wtedy biednym
synom gornika $ni¢ byto o dojsciu do extra klasy panstwowej. Obecnie, gdy
panstwo roztoczyto opieke nad sportem, gdy dostarczono im sprzet i trene.
réow, wyniki nie kazaty dilugo na siebie czeka¢. Szymon Sobala zostat naj-
lepszym w Polsce gimnastykiem.

Gdybyscie wiedzieli, co znaczyto przed wojng zdoby¢ na zawodach — w po-
staci nagrody — str6j gimnastyczny i .pantofle, méwi Sobala, jezeli o naby-
ciu ich z whasnych funduszy mowy by¢ n'e mogto. Dlatego tez, gdy groma-
dzac wokoét siebie w kole sportowym ,.Stali" przy kopalni ,,Orzet' prawie
70 juniorkow, swreczam im pierwsze kostiumy sportowe doznaje dziwnie ra-
dosnego uczucia. Mysle, w o ile lepszym potozeniu sg oni wszyscy majac
treneréw, sprzet i sale.
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Bedac trenerem 11 klasy z catym zapalem oddajg sie wychowaniu narybku,
nie zapominajac réwniez o podnoszeniu swoich umiejetnosci, czego dowo-
dem jest chocby zdobycie I-go miejisca na tegorocznych Gimnastycznych

Mistrzostwach Polski. Oczywiscie, ze
zwyciestwa te nie przychodzag same.
Poprzedzone sg intensywnym trenin-
giem, ktory przeprowadzam cztery
razy w tygodniu po 2 godziny w mo-
im . macierzystym kole sportowym
»Stal" w Brzezinach. Niezaleznie od
tego w. kazdym dniu, przed péjsciem
do pracy, znajduje czas na 20 minu-
towa gimnastyke og6lng. Gdy jest
ciepto, biegam rano lekkie przetaje.
Nie zaniedbuje réwniez innych dy-
scylin sportowych, gdyz uwazam, ze
wplywajg one na bardziej wszech-

stronny rozwdj fizyczny. Bardzo
chetnie uprawiam lekkoatletyke,
ptywanie i siatkbwke, w zimie —

mbiegi narciarskie.

Kondycja fizyczna i dobre samopo-
czucie znhacznie pomagaja mi w pracy
zawodowej. Po normalnej 8-godzin-
nej pracy w kopalni przyjmuje cze-
sto prace popotudniowe 1 jako ma-
larz bez trudu wykonuje 150 — 245
proc, normy.

Bardzo jestem przywigzany do barw mojego kota. Jedynym moim prag-
nieniem jest szkoli¢ mtode kadry w rodzinnym miasteczku Brzezinach, prze-
kazywac¢ im nabyte doswiadczenia i wiadomosci, szczegolnie te, ktore wy-
niostem z Igrzysk Olimpijskich w kontaktach ze wspaniatymi gimnastykami
radzieckimi z niezrownanym Cziukarinem na czele.

LZS Zbrostawice

Niewielu mieszkancéw powiatu tar-
nogorskego wiedziato- do niedawna o
istnieniu Zbrostawic, matej, cichej wio-
ski, malowniczo potozonej wsrod lasow
gornoslaskich. Dzi$ znajg jg wszyscy.
Znajg dzieki ruchliwemu i dobrze zor-
ganizowanemu Ludow-emu  Zespotowi
Sportowemu, zrzeszajacemu wiekszos¢
miodziezy zbroslawickiej.

Kazda impreza masowa na terenie
gminy lub powiatu jest c-kazjg do pu-

blicznego wystepu chtopcow z LZS
Zbrostawice. Og6lny podziw budzi zaw-
sze dziarska, sp-ortoWa postawa licznej
grupy, defilujgcych w pieknych kostiu-
mach, sportowcow zbrosla-wickich.

We wszystkich spotkaniach sporto-
wych na wiasnym i obcych boiskach
dokumentujg dobry poziom i zaawanso-
wanie techniczne, -co $wiadczy o solid-
nym i systematycznym treningu. Nie
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jedno juz- spotkanie z- renomowanymi'
przeciwnikami zdotali rozstrzygna¢ na
swojg korzy$¢. Wygrane mecze pitkar -
skie z ,,Gérnikiem'* Miechcwice w sto-
sunku 5:2, ze ,,Stalg" Bobrek 4:1, z dru-
ga druzyna ,,Polonii" Bytem 2:2 wysu-
nety druzyne LZS Zbrostawice na czo-
towg pozycje w powiecie

Nie (tylko .pitkarzy majg dobrych. Re-
prezentacyjny zesp6t tenisa stotowego
jest, wicemistrzem powiatu. Najlepszym
biegaczem w powiecie na $rednich i
dtugich dystansach jest Maksymilian
Nieuzyta, wychowanek i cztonek 1.ZS-u.
Jerzy Chorodynski jest kolarskim mi-
strzem powiatu od 1951 roku. Wszyscy
oni z dumg noszag emblematy swego
zrzeszenia i z entuzjazmem wyrazajg
sie 0 swoim LZS-ie oraz jego organi-
zatorze i sekretarzu rady zespotu Hen-
ryku Watachu. Sam doskonaty pitkarz,
Henryk Walach caty swoéj wolny czas
od zaje¢ poswieca pracy w zespole.
Bierze czynny udziat w treningach, or-
ganizuje wyjazdy i spotkania towarzy-
skie z okolicznymi LZS-ami i kota.m:;
sportowymi, uktada plany pracy dla
poszczegolnych sekcji sportowych, dba
0 zakup sprzetu, inicjuje podejmowanie
zobowigzan.

Na wszystko znajduje czas, mimo, ze
praca zawodowa na stanp.uysku sekre-
tarza Gminnej Rady Narodowej i poli-
tyczna w Gminnym Komitecie PZPR
powaznie go absorbuje.

To tez oczywistym jest, ze jak nikt
inny cijeszy sie wyjagtkowym szacun-
kiem i uznaniem nie tylko kolegow z
LZS-u, lecz réwniez wszystkich miesz-
kancow wioski. Jego zastugg jest pow-
stanie przy LZS-ie zespotu teatralnego
i orkiestry. Przedstawienia teatralne i
wystepy orkiestry na wieczornicach i
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zabawach wiejskich przynosza tak- po-
wazne dochody, ze LZS Zbr stawce
zupetnie nie odczuwa jakiegokolwiek
braku funduszy potrzebnych na remon-
ty starych i budowe nowych urzadzen
sportowych, na zakup sprzetu i.kostiu-

.mow dla swoich cztonkéw. A jest ich

jak na matg wioske pokazna liczba

95-ciu.

W pieciu sekcjach: pitki-noznej, te:
nisa stotowego, kolarskiej, gier sporto-
wych i lekkoatletycznej praca prze:
biega wedtug z gory utozonego pla;
nu, opartego na kalendarzu imprez.

Na treningach, ktére maja miejsce
dwa razy w tygodniu, spotkaC mozna
stale znanych w wiosce. sportowcow
i jednoczes$nie przodownikéw pracy:
Herberta Nawrata, Wincentego Kalu-
sa, Leona Ledwiga (189% normy) od
9 roku zycia ,,kopigcego" pitke.

Na zebraniach i w pracy organizal
cyjnej LZS-u widzimy dziataczy jak
Aleksandra Pyke i Ernesta Michaczo-
ka rowniez przodownikéw  pracy.
Wszyscy wymienieni i wielu innych
zapatem swym zaraza pozostala mio-
dziez wiejskg i daje S$wiadectwo do-
brze pojetej pracy nad upowszechnie-
niem sportu wiejskiego.

LZS Zbrostawice posiada w tej
chwili 50 zdobytch odznak SPO i
BSPO, a na rok przyszty planuje dal-
szych 55. Nie tylko w tym wypadku
plan. jest .Smiaty — w roku 1953 za-

mierzajg  przeprowadzi¢ wiekszg in-
westycje: przebudowe i powieksze-
nie  boiska  pitkarskiego,  zakupi¢

sprzet dla powstajacej sekcji gimna-
stycznej, wyszkoli¢ . wigkszg ilos¢ bie-
gaczy na S$rednich i dhugich dystan-
sach, zdoby¢ 20 dziewczat dla zespo-
tu i wdrozy¢ je do, systematycznego
treningu.

Znana jest pracowitos¢, uporczywos¢
i konsekwencja w pracy cechujace sy-
néw ziemi $laskiej i dlatego sadzi¢ na-
lezy, ze plany swoje przeobrazg w
czyn. A wtedy moze nie jeden jesizcze
raz ustyszymy o" matej Wiosce Zbro-
stawice z powiatu tamogoérskiego.



Jan Marciniak z todzi zapytuje, czv
badanie lekarskie cztonkéw kota jest
niezbedne?.

Ot6z badanie lekarskie jest niezbed-
ne. Wykonuje sie je z dwuch powodow.
Po pierwsze chodzi o sprawdzenie, czy
wszyscy sg zdrowi i moga ¢éwiczy¢, ja-
kie sporty z najwiekszg korzyscig dla
zdrowia moga uprawia¢. Po drugie
chodzi o kontrole wptywu éwiczen na
organizm, leczenie badZ zapobieganie
urazom i wreszcie utozenie treningu
wspolnie z instruktorem.i zawodnikiem,
azeby ten ostatni mogt uzyskaé jaik
najlepszy wynik.

Cel pierwszy — kontrola zdrowia, ma
za zadanie stwierdzenie stanu zdrowia
i przydatnosci do c¢wiczen fizycznych.
Wiemy, ze niektérzy ludzie, na po-zor
zdrowi, majg rozmaite choroby, ktére
do pewnego czasu nie dajg 0 sobie
znac. Cztowiek taki w warunkach zy-
cia codziennego moze czué sie nawet
zupetnie dobrze i dopiero duzy wysi-
tek fizyczny, jaki moga stanowi¢ cwi-
. Cczenia: sportowe, powoduje nasilenie
choroby.

Wsrod choréb tego typu przewaznie
chodzii o gruzlice phtuc i wady serca.
Pewne postacie gruzlicy ptuc przebiega-
ja prawie bez goraczki, bez wiekszego
kaszlu i innych objawoéw. Stowem cho-
roba przebiega skrycie. Uprawianie
sportu w takim stanie zazwyczaj wy-
wotuje pogorszenie stanu zdrowia i to
niera.z w sposob do$¢ gwattowny w
postaci krwotoku ptucnego, krwioplu-
cia itp. Oczywiscie sport, ktérv ma na
celu zdrowie i podniesienie tezyzny fi-
zycznej, jest zabroniony przy tej -choro-

bie. Z tego wiasnie wzgledu przed
przystapieniem do ¢wiczen nalezy pod-
dac¢ sie badaniu lekarskiemu, najlepiej
potaczonemu z przeswietleniem ptuc.

Druga choroba, przebiegajaca czesto
skrycie, sg wady serca. Nieraz nie po-
wodujg one réwniez zadnych dolegli-
wosci. Cztowiek chodzi, pracuje i czuje
sie dobrze. Przy wysitkach fizycz-
nych, przy treningu sportowym, moze
u takich ludzi wystgpi¢ nagte ostabie-
nie serca, potgczone z silng dusznos-
cig, obrzekami, biciem serca itp., co nie-
raz moze szybko doprowadzi¢ do
Smierci. Dlatego tez, azeby zapobiec
podobnym wypadkom, konieczne jest
badanie lekarskie, wtasnie przed przy-
stgpieniem do treningu.

Nastepna sprawa to wybdr najbar-
dziej odpowiedniego sportu. Wiemy,
ze ludzie wysocy majg wieksze szanse
ha uzyskanie dobrych wynikéw w sko-
ku wzwyz, w biegach przez plotki, w
grze w koszykéwke lub siatkowke, niz
ludzie w takim samym wieku, o podob-
nych zamitowaniach i, treningu, lecz,
niskiego wzrostu. Lekarz wiec juz przy
pierwszym badaniu okresla, jaki sport
jest najbardziej odpowiedni dla dane-
go cztowiega, brorgc pod uwage budo-
we, sile, uzdolnienie ruchowe itp.

Dalej wazna jest kontrola okresowa
wplywu ¢éwiczen fizycznych na orga-
nizm. Chodzi o to, ze przy zle prowa-
dzonym treningu stwierdza sie w or-
ganizmie szereg ujemnych wplywow w
postaci przemeczenia serca, uszkodze-
nia miesni itd. Przy badaniu koérdr.oj-
nym mozna za wczasu uchwyci¢ pierw-
sze objawy niekorzystnych zmian i za-
pobiec im. |
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Wreszcie na podstawie badania kon-
trolnego lekarz wspdlnie z trenerem i
zawodnikiem moze pomdc w utozeniu
lepszego sposobu treningu, ktéry przy-
czyni sie do poprawy wyniku. Tak
wiasnie postepuje sie w Zwigzku Ra-
dzieckim, gdzie lekarz jest fachowym
opiekunem i doradcg trenera i zawod-
nika i staje sie wspottworca rekordow'.

Tak wiec przed przystagpieniem do
wszelkich ¢wiczen sportowych koniecz-
ne jest badanie lekarskie, jak réwniez
niezbedne jest badanie okresowe dla

SKS PRZY SZKOLE OGOLNOKSZT.
W ZARACH powotat do zycia nowe sek-
cje: sportéw zimowych, gimnastyczng i
tenisa stotowego. Chcac utrzymaé tytut
mistrza powiatu w grach sportowych i
lekkoatletyce szczegélny nacisk ktadzie
w okresie zimowym na uprawianie
gimnastyki, c¢wiczen terenowych oraz
biegéw i turystyki narciarskiej. Powaz-
ne osiggniecia w gromadzeniu fundu-
szy na zakup sprzetu dae stale trwa-
jaca akcja zbiérki odpadkéw uzytko-
wych.

LZS PRZY PANSTW. TECHN.
ROLN. W OWIDZLI (POW. STARO-
GARD) wspo0tpracujagc z organizacja
ZMP dwa razy w miesigcu prowadzi
szkolenie sportowo - ideologiczne. Raz
W miesigcu organizowane sg narady
produkcyjne, na ktorych poprzez uswia-
damianie sobie popetnionych bledow'
wytyczana jest dalsza praca i Kkieru-
nek rozwoju LZS-u. Dzieki temu LZS
przoduje w powiecie pod kazdym
.wzgledem. Oprécz dobrych wynikéw
sportowych, powazne osiggniecia no-

40

.64 kolegébw nie

stwierdzenia wptywu
nizm.

Radzimy wiec Wam zaprosi¢ nie-
zwilocznie lekarza, ktéryby stwierdzit
stan zdrowia cztonkéw waszego kota
sportowego.

Na zakonczenie dodam, ze na pod-
stawie zarzadzenia Ministerstwa Zdro-
wia,, wszyscy lekarze zaktadowi, osrod
kéw zdrowia, zaktadow, leczenia pra-
cowniczego itp. sga obowigzani do bada-
nia sportowcow.

sportu na orga-

tuje w organizowaniu zycia Swietlico-
wego.

SKS ,,OLIMPIA" PRZY PANSTW.
LIC. W KOZMINIE. Bliski kontakt u-
strzymuje SKS. z miejscowym KS ,,Ko-
lejarzem", ktory oprécz wydatnej pomo-
cy w sprzecie stuzy SKS-owi cennymi
wskazdéwkami swoich instruktorow w. f.
oraz bardziej doswiadczonych zawodni-
kéw. Dzieki pomocy finansowej Komi-
temu Rodzicielskiego SKS organizuje
wy:azdy propagandowe na zawody z
pobliskimi Kotami Sportowymi, SKS-
ami i Ludowymi Zespotami Sportowy-
mi.

Wspétzawodnictwo w  zdobywaniu
SPO i BSPO spowodowato, ze zaszczyt-
ne znaczki nosi nie tylko 100 zrzeszo-
nych SKS-owcow lecz takze dalszych
bedacych cztonkami
Kota. Jedyne zmartwienie to — nieobo-
wigzkowa Gminna Spétdz. Samop.
Chtopskiej, przetrzymujaca ponad usta-
lony termin swoje zboze w szkolnej hali
sportowej, wyposazonej catkowicie w
sprzet gimnastyczny.



KS ZS ,LUNIA" PRZY HUCIE
SZKEA W USTRONIU SL. Powstato
dopiero przed kilku miesigcami a juz
poszczyci¢ sie moze wynikami swej
pracy. Na 40 zaplanowanych, zdobyto
52 odznaki SPO! Pierwszej pomocy w
sprzecie sportowym udzielita Dyrekcja
Huty, reszte zdobywajg cztonkowie Ko-
fa przez organizowanie dochodowych
imprez sportowych, wieczornic, zabaw
i przedstawien teatralnych. Wiele pra;
cy i czasu poswiecajg rozwojowi Kota
jego cztonkowie: Jurzyniec, Maciezek,
Ptucienniczak, Wrébel, Dec, Ataciejew-
ski, Sabatéwka i Chochotowska.

Ostatnio powotana zostata do zycia
sekcja narciarska i hokeja na lodzie.
Szkoda tylko, ze miejscowa Rada Za-
ktadowa i POP nie wykazuje zaintere-
sowania i nie udziela pomocy w poko-
nywaniu trudnosci, na jakie napotyka
miode Koto Sportowe.

LZS WILKOWICE, GM. LIPNO. W
liscie do naszej redakcji piszecie...

,»,na prosbe Gminnej Spotdzielni LZS
nasz odstgpit jej z przeznaczeniem na
sklep dotychczasowg swojg Swietlice.
Wzamian miano nam w ciggu 2 tygod-
ni odremontowac¢ inny lokal.

Mineto od tego czasu pokilkakro¢
juz ,,dwa tygodnie", a Zarzad Gmin-
nej Spoétdzielni ani mysli dotrzymac
swego zobowigzania. Nie pomagajg
przynaglenia i interwencje, sportowcy
nasi w chwili obecnej pozbawieni sg
Swietlicy. Prosimy Wasza Redakcje o
przyjécie nam z pomocg w tej klopo-
tliwej sytuaciji.

W powyzej opisanej sprawie zwro-
cilismy sie do Powiatowe] Rady Naro-
dowej oraz PKKF w Lesznie i. oczeku-.
jemy stamtad odpowiedzi.

DROGA REDAKCJO!

Mialem  mozno$¢  zaobserwowacd
przemiany jakie zachodzity w pracy
SKS-u przy Liceum Ogoélnoksztatca-
cym w Sochaczewie. Przed dwoma
jeszcze laty SKS istniat wtasciwie tyl-
ko na papierze. Dzi$ jest przodujgcym
Kotem na terenie wojewodztwa war-
szawskiego.

W szesciu sekcjach éwiczy stale 252
mtodych sportowcow. Pian pracy o-
party jest na kalendarzu imprez spor-
towych. Zdobywanie odznak SPO jest
trescig pracy SKS-u: Wraz z liczbg
cztonkéw rosnie aktyw Kota. Koledzy
Jakubowski,. Gniadd i Gierattowski sg
prawg reka profesora w. f. Przybojew-
skiego. Praca przebiega systematycz-
nie, kalendarz nie ma luk :

Wiele zawdziecza SKS powigzaniu
swojej dziatalnosci z organizacjg
ZMP. W ramach zobowigzan wybor-
czych wykonano plan zdobycia od-
znak w 175 proc., zatozono szkolne ko-
lo sportowe przy Szkole TPD w Socha-
czewie, przepracowano 250 roboczo-
godzin przy budowie toru narciarskie-
go i saneczkowego.

W tegorocznych marszach jesien-
nych startowato 310 cztonkéw SKS-u,
co stanowi 95 proc, wszystkich uczni
i uczennic.

Sukcesy SKS-u sg wynikiem zywio-
towego garniecia sie mtodziezy szkol-
nej do sportu i pomocy jaka otrzymu-
je od dyrektora Liceum ob. Kowerczuka
i profesora w.f. Przybojewskiego. Przy-
puszczam, ze tych kilka stéw uznania
pod adresem SKS-u w Sochaczewie
I jego opiekunéw, wydrukowane na
tamach Waszego miesiecznika, bedg
bodzcem i zachetg w pracy dla licznej
miodziezy szkolnej i jej opiekundw.

Zdzistaw Walczak
Sochaczew



Co czytac

W zwigzku z korespondencyjnymi zawodami gim-
nastycznymi kot sportowych, ktore odbedg sg na
wiosne — warto zapoznac sie z najnowszymi wyda
nictwami z zakresu gimnastyki.

W ramach Biblioteki Sportowej GKKF ukazata sie
ostatnio ksigzka wegierskiego autora, Endre Kerez-
si*ego pt. ,,Gimnastyka akrobatyczna*'. Gimnastyka
akrobatyczna jest jednym z niepopularnych w Polsce
dziatébw gimnastyki, mimo ze jest to rodzaj gimna-
styki niezwykle atrakcyjny, wszechstronny i wy-
wierajacy dodatni wptyw na organizm c¢wiczacych.
Ksigzka Kerezsi'ego zawiera bogaty zasob ¢wiczen
zarowno bardzo tatwych, jak rowniez trudnych i bar-
dzo trudnych tak, ze stosowac je moze zarowno mio-
dziez jak i dOI‘OS|I* poczatkujacy i zaawansowani.

Ksigzka zawiera nastgpujace rozdziaty: Historia
gimnastyki akrobatycznej, Gimnastyka na lekcjach
wychowania fizycznego, Podziat, gimnastyki akroba-
tycznej, Wyscigl i sztafety, Materiat ¢wiczebny gim-
nastyki akrobatycznej dla chtopow i dziewczat (z po-
dziatem na grupy wieku i na ¢wiczenia indywidualne
i towarzyskie).

Stron 178, rysunkow 620; cena zt 9,70.

Jako 50-ty tomik Popularnej Biblioteczki Sporto-
wej wyszta z druku broszura Jana Fazanowicza pt.
»Gimnastyka na przyrzadach. Porecze™.

Jest to najpetniejsze i najwszechstronniejsze omo-
wienie catoksztattu zagadnien, zwigzanych z ¢wicze-
niami na poreczach, jaikie kiedykolwiek dotychczas
ukazato si¢ w jezyku polskim. Praca sktada si¢ z roz-
dziatow: Przygotowanie do ¢wiczen na poreczach, Po-
dziat ¢wiczen na gromady, Porecze niskie i dosiezne,
Porecze o nieréwno ustawionych zerdziach. Porecze
wysokie.

Stron 200, rysunkéw 450; cena zt. 15—

Ksigzki nabywaé' mozna we wszystkich ksiegar-
niach ,,.Domu Ksigzki' i we wszsytkich sklepach Cen-
trali Handlowej Sprzetu Sportowego i Szkutniczego,



