KOLO
SPORTOWE

g Role UNr2 J
LUTY - 19 5 3



KOLO SPORTOWE

Poradnik dla Koétj Zespotdéw Sportowych

1L Artykut wstepny.......ccceeviiiiiiince - - - 1
2' Biegi patrolowe...........ccccoiiinnnnn S 3
3. Jak ¢wiczy sekcja ogélnego przygotowania . . 5
4. Sekcje sportow zimowych przy pracy - - - _ 7
5. Hokej na lodzie - - - 8
6. Rady i wskazowki dla turysty ................................ 10
7. Organizacja zawodow narciarskich o 12
8. Zaprawa zimowa do sportéw letnich _ _ _ _ 15
9. O lepszy ppzhoiii gry w siatkOWKe...........ccovevevrvniennn. 21
10. Sami szkolimy sedziow . = . - - - 23
11. Czworka, na nartach . .26
12. Jak zrobi¢ porecze gimnastyczne . .. 28
13. Koto Sportowe ,,Unia"™ w Strzcsbmcy - - - 29
14. Zdzistaw KrzyszkowSafc, jego droga, do tytutu mi-
Strza POISKI . e 31

15. Z zycia Két i Ludowych Zespotéw Sportowych 32
16. Co czytac? . . . 34,

Wydawnictwo Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
Redaguje Komitet Redakcyjny

Adres Redakcji: Warszawa, ud. Marszatkowska 72.

Kolportaz: P.P.K. ,,Ruch”
Prenumerata: roczna 24 zi, p6troczna 12 zt

Papier sat. V kl. Al. 60 g. Obj. 32 str. Naktad 9.771 egz. 4-B-70727
Druk RSW ,,Prasa" W-wa, al Jerozolimskie 125. Zarn. 98. J3J.53.



,...czeka nas trudna i odpowiedzialna walka o przetom
w_kulturze fizycznej i sporcie, czeka nas praca nad umaso-
\f/:lzl)?gzlﬁg}**l podniesieniem poziomu naszego sportu I kultury
(z przemoéwienia Przewodniczacego GKKF Ob. Whio-
dzimierza Reczka, na grudniowej naradzie aktywu
sportowego).
arada aktywu, sportowego, ktora odbyta sie w grudniu 1952 r-,

* byla waznym wydarzeniem w naszym zyciu sportowym.

Przewodniczacy Gléwnego Komitetu Kultury Fizycznej ob. Re-
czek w ocenie dotychczasowego stanu rozwoju kultury fizycznej
podkreslit, ze ,,skromne osiggniecia jakimi poszczyci¢ sie moze
sport w naszym kraju w okresie ostatnich kilku lat, jak réwniez
niedostatecznie szybki wzrost poziomu i rozwdj kultury fizycz-
nej, nie pozostaje w nalezytej proporcji do wielkich mozliwosci,
jakie otwarta nam wiadza ludowa“.

Narada ujawnita dotychczasowe braki i niedociggniecia, dala
wytyczne na najblizsza przysztos¢, wskazata droge do polepszenia
obecnego stanu rozwoju kultury fizycznej, wezwata cztonkow kot,
aktywistow i dziataczy ruchu sportowego do walki o przetom
w kulturze fizycznej-

Jedng z gtdwnych sit, ktore stanowi¢ bedg o dobrych wynikach
tej walki, jest niewatpliwie dobrze ustawiona praca tysiecy kot
i zespotow sportowych w catym kraju. Wychowanie fizyczne i sport
musi dotrze¢ do kazdego zaktadu pracy, do kazdej wsi, do kazdej
szkoty, by nies¢ wszystkim pracujgcym i catej mtodziezy site, zdro-
wie i rados¢ zycia. Kota i zespoty sportowe majg organizowac zy-
cie sportowe, maja oddziatywac na tych, ktorzy dotychczas sg je-
szcze poza ruchem sportowym, majg wptywacé na popularyzowa-
nie i przycigganie do czynnego uprawiania w. f- i sportu jak naj-
szerszych mas miodziezy i ludzi pracy. Aby wykonac te zadania,
trzeba lepiej niz dotychczas organizowac prace, trzeba plany pracy
kot i zespotdw sportowych ustawiaé w mysl wezwania do walki
0 przetom, o lepsze wyniki i osiggniecia. — Trzeba wezwanie to
przettumaczy¢ na naszag codzienng dziatalnosc.

Kota i zespoly sportowe rozpoczety nowy rok swojej pracy.
Przeprowadzono zebrania sprawozdawcze, ustalono plan dziatania
na rok 1953. Juz dzi$, na podstawie analizy planéw pracy pewnej
ilosci kot oraz przebiegu tych zasadniczych w zyciu kota zebran,
mozna stwierdzi¢, ze w wielu wypadkach nowe plany pracy nie ro-
kuja przetomu w zyciu i dziatalnosci két. Brak w nich elementow
swiadomego dziatania w kierunku polepszenia dotychczasowego
stanu ich osiggniec¢, brak bojowosci | Smiatego ale realnego plano-
wania odnosnie zasiegu, wprowadzenia nowych form pracy, pet-
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nego wykorzystania dziataczy i aktywistéw, brak postawienia wy-
miernych, konkretnych zadan planowych.

Aktyw kota i jego cztonkowie muszg inaczej niz dotychczas ro-
zumiecC swoje zadanie. Wezwanie do walki o przetom w pracy spor-
towej, nie jest sloganem, nie jest na pokaz — ,,dla kogos". Przetom
w kulturze fizycznej przede wszystkim musi by¢ realizowany
przez kota i zespoty sportowe, przez ich cztonkdw, dziataczy, akty-
wistow. Musimy lepiej niz dotychczas organizowa¢ i podejmowac
naszg prace ktorej efekty nas dotycza, nam i innym pomogag do
podniesienia sprawnosci, wynikéw, przyciagng ludzi pracy i mio-
dziez do czynnego uprawiania wychowania fizycznego.

Za nami juz miesigc dziatalnosci rocznej. Trzeba by aktywisci
kota oraz jego cztonkowie, przeanalizowali stuszno$¢ kierunku
swego planu. Trzeba sprawdzi¢ czy w dostatecznej mierze rozwi-
nigto usitowania wciagniecia nowych ludzi do pracy w kole, czy
zapewniono jego rozrost — naptyw nowych cztonkow z posrod
miodziezy i starszych naszego zaktadu pracy, czy tez Srodowiska
w jakim dziatamy. Realnym sprawdzianem dorobku naszej pracy
bedzie ilo$¢ zdobytych w ciagu roku odznak SPO, norm klasyfika-
cji sportowej i rekordow kota we wszystkich uprawianych dyscy-
plinach. Wyniki tej pracy bedg dowodem w jakim stopniu doko-
naliSmy przetomu w dotychczasowej naszej dziatalnosci.

By zadania te wypetniac, trzeba dobrze zaplanowac i przeprowa-
dzi¢ szkolenie sedziow i instruktoréw, trzeba wciggac¢ do pracy no-
wych dziataczy, trzeba organizowac i przeprowadzac imprezy i za-
wody sportowe, trzeba dbac o rozbudowe wiasnych urzgdzen spor-
towych. W realizacji poprawionego i uzupetnionego planu, musi-
cie pamietac¢ o oparciu pracy kota i zespotu sportowego na wspot-
zawodnictwie, ktére niewatpliwie pomoze Wam w przeprowadze-
niu Waszych zamierzen.

W zyczeniach noworocznych dla ruchu sportowego, przewodni-
czacy GKKF ob. Reczek powiedziat: ,,Rok 1953 zapoczatkuje prze-
tom w rozwoju kultury fizycznej w naszym kraju, jezeli my wszy-
scy, sportowcy i dziatacze, weZmiemy sie do systematycznej pracy,
jezeli wynikami naszej pracy zainteresujemy organizacje partyj-
ne, zwiazki zawodowe, ZMP, jezeli wzbudzimy szacunek dla na-
szej dziatalnosci i zapewnimy sobie pomoc tam, gdzie ona jest nie-
zbedna.

Istniejg wszelkie warunki i mozliwosci, by zrealizowaé zadania
jakie kota i zespoty majg do spetnienia, by odrobic¢ btedy i dotych-
czasowe zaniedbania, by uczyni¢ dalszy krok na drodze rozwoju
kultury fizycznej- Na tym powinien polega¢ udziat kota w realiza-
cji wezwania do walki o przetom w kulturze fizycznej:
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Biegi patrolowe

Uwagi o dotgchczasoujgni ich przebiegu—wskazania na miesigc luty

Od 15-go stycznia przeprowadzane
®3 na terenie catego kraju Zimowe
Biegi Patrolowe. Masowa ta impre-
za poraz pierwszy wprowadzona do
Jednolitego Kalendarza Imprez jest
matrakcyjng formg programu pracy

kot i zespotow sportowych w okre-
sie zimy. Okres przygotowania do

startu w Biegach Patrolowych oraz
udziat w zawodach, zapeinit luke, ja-
ka wytworzyta sie w sezonie zimo-
wym w zajeciach kot sportowych,
mobilizujac ich cztonkéw do zdoby-
wania norm SPO, do stalego podno-
szenia ich sprawnosci fizycznej.

Organizatorami imprezy, zgodnie z
regulaminem, sg kota i zespoty spor-
towe. Juz pierwsza, styczniowa faza
Biegéw Patrolowych wykazata duzo
btedéw i niedociagnie¢ organizacyj-
nych. W miesigcu lutym wiele jesz-
cze kot i zespotdw bedzie kontynuo-
wato przygotowania oraz organizo-
wato zawody.

Muszag one dotozy¢ wszelkich sta-
ran, by unikngé dotychczasowych
btedéw, a przez to samo osiggnac
lepsze wyniki. Jakie to byty bledy?

Na podstawie meldunkéw z terenu
oraz obserwacji zawodbéw przepro-
wadzonych w styczniu nalezy stwier-
dzi¢:

1. W niedostatecznej mierze kota i
zespolty  sportowe przeprowadzity
propagande imprezy w $Srodowiskach
w jakich dzialajg oraz wsrdd swoich
cztonkdéw. W wyniku tego niedopa-
trzenia nie wciagnieto do udziatu w
Biegach Patrolowych takiej ilosci o-
s6b, na jaka sta¢ byto koto czy ze-

spot sportowy. Nalezy wzmoc propa-
gande wokot imprezy, trzeba do tej
akcji wciagna¢ aktywistéw i dziata-
czy kota, korzystac z pomocy 1
wspotdziatat z organizacja ZMP.

radg zaktadowsg i kierownictwem za-
ktadu pracy. Gazetka S$cienna, ogto-
szenia werbujgce do Biegéw Patro-
lowych, podajace terminy i wyniki
na nich osiggane, indywidualne roz-
mowy aktywistow z niezgtaszajagcyml
sie do zawodbw, wreszcie + wprowa-
dzenie atrakcyjnych form wspétza-
wodnictwa — wzmoze niewatpliwie
zainteresowanie og6tu impreza.



2. Zbyt mato czasu i uwagi po-
$wiecono przygotowaniu imprezy za-
rowno z punktu widzenia organiza-
cyjnego jak i sportowego. W wigk-
szo$ci wypadkéw nie przeprowadzo-
no zapraw do Biegoéw, co ujemnie
odbito sie na wynikach. Nie wykorzy
stano réznych mozliwosci dostarcze-
nia sprzetu narciarskiego startuja-
cym. Nie wszedzie dotozono staran,
aby dostatecznie wcze$nie sprawdzic¢
stan sprzetu i jego braki, w wyniku
czego duza ilos¢ startujgcych nie
konczyta biegu. Za mato sedzidw i
organizatoréw wciagnieto do prze-
prowadzenia zawoddw, co wybitnie
nie sprzyjato dobrej organizacji i
przeprowadzeniu imprezy wg. regu-
laminu.

Rada kota wraz z aktywem sekcji
sportéw zimowych, powinna utozyé
plan zapraw dla zgtoszonych do Bie-
I6w Patrolowych. Plan ten powinien
by¢ podany do wiadomosci wszyst-
kich cztonkéw kota. Nalezy w nim
tak utozy¢ godziny zaje¢, by sprzet
magt by¢ kilkakrotnie (dwa do trzech
razy) uzyty dla réznych grup w cia-
gu dnia. Miejsca treningu trzeba wy-
bra¢ tak, by byly urozmaicone i a-
trakcyjne (drogi lesne, teren za m:a-
stem czy osiedlem). Instruktor czy
tez prowadzacy zajecia wraz ze swy-
mi pomocnikami powinni przejrzeé¢
sprzet przed kazdym treningiem, po-
leci¢ jego uzupetnienie, usunaé¢ bra-
ki itp. Do przeprowadzenia zawodow
nalezy zaprosi¢ aktyw sedziowski,

wykorzystujac w tym celu nie tylko-
sedziow narciarstwa, lecz réwniej
lekkoatletyki, kolarstwa i innych dy-
scyplin sportu. Miejsce i godzine za-
wodow nalezy ogtosi¢ w  Swietlicy
zakladu pracy i w najbardziej,
ruchliwych punktach $rodowiska, na
terenie ktorego dziata Wasze koto
czy zespOt sportowy. Po zawodach
nalezy ogtosi¢ wyniki, a liste najlep-
szych wywiesi¢ w lokalu kota i w za-
ktadzie pracy.

3. Btedem organizacyjnym byto
wyznaczenie tylko jednego terminu
startu do Biegéw Patrolowych. Zgo-
dnie z regulaminem, zawody prze-
prowadza¢ mozna przez caty miesigc
(151 — 15.11). Koniecznym jest
wyznaczenie przez organizatora i
podanie do wiadomosci wszystkich-
dat startu. Te kota, ktore juz prze-
prowadzity zawody ograniczajgc sie
do jednego terminu, powinny wy-
znaczy¢ terminy dodatkowe, przycia-
gajac nowych uczestnikéw do Star-
tu.

W okresie, ktdry nam jeszcze pozo-
stat mozna usung¢ wiele bledéw po-
petnionych w pierwszej fazie organi-
zowania biegow.

Jezeli aktyw kota dotozy staran o
lepsze przygotowanie imprezy, jesli
utozy dobry plan jej przeprowadze-
nia, jesli skupi w tej akcji dostatecz-
ng ilos¢ dziataczy, sedzidéw i organi-
zatoréw, niewatpliwie -osiggnie dobre
wyniki, ktore beda Swiadczyty o wia-
Sciwej jego pracy w okresie zimo*-
wym.



Lekcje te — podobnie jak to miato miejsce w styczniu — wiekszos¢ kot-
prowadzi¢ bedzie na wolnym powietrzu. Zadaniem tych lekgji jest przygo-
towanie ¢wiczacych do normy SPO w narciarstwie lub tyzwiarstwie oraa.
w gimnastyce. Wedtug planu zaje¢ na m-c luty 8 godzin poswieci¢ nalezy
na narciarstwo lub tyzwiarstwo w zaleznosci od warunkéw i drugie tyle na
gimnastyke.

Ci, ktorzy nie zdali do tej pory normy z narciarstwa (tyzwiarstwa) winni
ja Wypeinlc do potowy lutego, biorgc udziat w biegu patrolowym, mistrzo-
stwach kofa itd. Norme z gimnastyki zdawac bedziemy w marcu. W lutym
musimy wiec przeprowadzi¢ intensywne przygotowania — zwiaszcza
w drugiej potowie miesigca.

O sposobie przygotowania sie do normy na SPO z narciarstwa i tyzwiar-
stwa — pisaliSmy w styczniowym numerze ,,Kola Sportowego". Przyktado-
wa lekcja gimnastyki — prowadzona na wolnym powietrzu przedstawia sie.

nastepujgco:
LEKCJA DLA MEZCZYZN

Cze$¢ wprowadzajgca — jak w lekcjach styczniowych z dodaniem zbié-
rek w dwuszeregu.

Cwiczenia wstgpne:
1) luzny, lekki bieg I na umoéwiony sygnat (np. na trzy gwizdki) przejscie

do podporu lezac przodem. Cwiczenie to — w reagowaniu na sygnat, na-
lezy powtdrzy¢ kilkakrotnie w czasie lekcji.

2) Cwiczenia na SPO stopnia I-go ((’:Wiczenia od 1 — 8).
Przy poszczegllnych cwiczeniach zwraca¢ uwage na doktadnos¢ wyko-
nywanych ruchéw. Np. przy skfonie tutowia w przod i prébie dotknig-
ca rgkami podtogi nie wolno ugina¢ ndg w kolanach. Przy wyproscie
ramion w gore nalezy je wyciagna¢ starannie w pion. Po wykonaniu
obrotu o 360% (petny obrét) przyjac nalezy pewng postawe itd.
Nka kz,akorﬁczenie czesci wstepnej wykona¢ nalezy kilka lekkich pod-
skokow.

Cwiczenia gtowne:

1) Cwiczenia na drazku (wysokim)
lufo silnej gatezi: w zwisie nachwy-
tem skurcze i prosgl ramion.
Przy skurczu ramion broda powinna
znalez€ sig na wysokoSci uchwytu.
Skurczu ramion nie wykonywaé z
naskoku, a ze zwisu wolnego (swo-
bodnego) Rys. i



2) Cwiczenie mostka z pomocg wspotcwiczacego (rys. 1). Bieg z przeszko-
dami. Do biegu' tego dobrac teren bardzo urozmaicony. W czasie biegu,
¢wiczacy powinni pokonac szereg naturalnych przeszkéd jak np. ro-
wow, niskich krzakéw, nasypéw 1 wzniesien.

3) Cwiczenie przerzutu bokiem (rys. 2). W czasie ¢wiczenia nie ugina¢ ra-
mion i nég. Sprawniejsi Br(’)bujq poza tym — przy ochronie 2-ch wspot.,
¢wiczacych (stojacych z boku) wykonaé przerzut w tyt.

4) 15 — 20 minut cwiczehn przygotowawczych i gra w pitke reczng, nozng
lub siatkdwke.

5 Rzuty kamieniami lekkimi — okoto /2 kg — do celu (np. do leju) z od-
legtosci 20 — 25 metréw i rzuty na odlegtos¢ ciezkimi kamieniami (rzu-

ty z miejsca).

6) Zabawa lub gra biezna, np. waz, berek, oraz wyscig sztafetowy w ,,prze-
noszeniu rannych".

Cwiczenia korcowe:

1) Podcigganie kolana do klatki
piersiowej z .pomocg rak (rys. 3).

2) Skurcz ramion i krgzenie bar-
kami.

3) Ramiona przodem skurcz i skre-
ty tutowia z wymachem ramion (pa-
trze¢ za ramieniem wymachujagcym
(rys. 4). _ o

4) Luzne podskoki, oméwienie lek-
cji, Spiew i zakonczenie.

Cwiczy¢ nalezy bez wzgledu na pogode. Tempo ¢wiczen w czasie mro-
z6w nalezy zwiekszy¢ i lekcje skroci¢ ewentualnie do 60 minut. Po skon-
czonych ¢éwiczeniach nie nalezy bezczynnie sta¢ na mrozie, lecz szybkim
krokiem uda¢ sie do szatni lub do domu, wzig¢ natrysk lub wymyc sie
w cieplej wodzie, a nastgpnie wytrzec sie szorstkim recznikiem. Po umyciu
«ie zmieni¢ belizne i ciepto sie ubrac.

LEKCJA DLA KOBIET

W matych zespotach (do 30 o0s6b) kobiety moga ¢Ewiczy¢ razem
z mezczyznami. W wiekszych natomiast kobiety ¢wicza oddzielnie. Wy-
konujg wowczas te same Cwiczenia Co mezczyzni z tym, ze natgzenie Cwi-
czen powinno by¢ tagodniejsze. ZmniejszyC wiec nalezy ilos¢ powtdrzen oraz
tempo poszczegolnych ¢wiczen. Do ¢wiczen gtéwnych dotaczy¢ ewentualnie
(S:'\I/Dv(i)czenia na rownowazni wchodzace w skitad ¢wiczen obowigzkowych na



Miesigc luty posiada zazwyczaj najlepsze warunki dla uprawiania spor-
tébw zimowych. Stad tez kalendarz sportowy tego miesigca obejmuje naj-
wazniejsze imprezy narciarskie, tyzwiarskie i hokejowe.

Dla narciarzy z terenéw nizinnych po raz pierwszy bedzie przeprowadzo-
na w tym roku centralna impreza o Puchar Nizin. Odbedzie sie ona w dniach
20 — 22 luty w Kielcach. Na starcie stang reprezentacje wojewdédztw, wy-
tonione na zawodach o mistrzostwo wojewddztwa. Program imprezy prze-
widuje start senioréw i junioréw, mezczyzn i kobiet, w konkurencjach sko-
kow 1 biegéw (18 i 10 km.). Biegi dla junioréw odbeda sie na trasach odpo-
wiednio skroconych. Impreza ta bedzie poprzedzona ogélnokrajowymi zimo-
wymi biegami patrolowymi, ktére stanowi¢ bedg wazny element przygoto-
wania.zawodnikow oraz dadzg materiat poréwnawczy przed ustaleniem re-
prezentacji.

Donioste znaczenie ma réwniez organizowany w tym roku Il Raid Tury-
(tyczny PTTK w Beskidach.

Najlepsi wyczynowcy, ktorzy uzyskali w poprzednim lub obecnym sezo-
nie co najmniej Il klase beda startowa¢ na Mistrzostwach Polski, ktére od-
bedg sie w Szczyrku w pierwszych dniach marca. Najwazniejszg imprezag
sezonu junioréw sa Mistrzostwa Polski Mtodziezy organizowane w tym ro-
ku w Iwoniczu (12 — 15 luty). W tyzwiarstwie punktem kulminacyjnym sg
Mistrzostwa Polski, ktére podobnie jak w latach ubiegtych — ze wzgledu
na najlepsze warunki lodowe odbedg sie w Zakopanem. Ponadto tyzwiarze
bedg startowa¢ w tym okresie w szeregu imprez miedzyzrzeszeniowych oraz
w zawodach wewnetrznych na odznake SPO.

W lutym — kazdy narciarz i tyzwiarz bedzie miat mozno$¢ wyprébowa-
nia swych sit w walce sportowej, co jest ostatecznym celem pracy trenin-
gowej, prowadzonej systematycznie przez caly rok.

Aby wiec nie zmarnowac tego, co osiggnelismy dzieki dotychczasowej pra-
cy, musimy bacznie obserwowaé stan wytrenowania zawodnikéw. Stan wy-
trenowania tatwo bowiem moze przejs¢ w stan przetrenowania, 0znaczajg-
cy przekreslenie catej, wytezonej pracy wielu dni. Méwigc o treningu nar-
ciarza - biegacza w tym okresie, mamy na uwadze w szczegélnosci umiejet-
nos¢ rozwinigcia maksymalnej szybkosci biegu i utrzymania jej na cafej
trasie.

Kontynuujac trening wiasciwy, ktéry w pierwszym podokresie koncentro-.
wat sie na opanowaniu techniki oraz nabyciu wytrzymatosci, w drugim po-
dokresie doskonalimy elementy wyzej wspomniane. Dominujgca metodg tre-
ningu w tym podokresie jest stosowanie systemu zmiennego, ktory polega
na kilkakrotnym rozwijaniu i zmniejszaniu szybkosci biegu w ciggu kazde-
go treningu.

Oznaka dodatnich wynikéw treningu prowadzonego systemem zmiennym
bedzie nabycie sity pozwalajacej na rozwiniecie znacznej szybkosci biegu
na ostatnich odcinkach trasy. Jezeli w czasie treningu kontrolnego przeko-
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namy sie ze umiejetno$¢ te posiadamy, powinnismy stosowaé dalszy trening
na tym samym dystansie pod warunkiem unikania zbyt forsownych wysit-
kow.

Tygodniowy plan treningu' powinien wyglada¢ w sposob nastepujacy: dwa
razy trening systemem zmiennym, raz trening kontrolny lub zawody. Tre-
ning kontrolny polega na przebyciu skréconej trasy peing szybkoscia biegu
Zmierzone przez instruktora czasy sag waznym wskaznikiem dla zawodnika
i daja jednoczes$nie obraz jego mozliwosci. Aby trening spetnit swoje zada-
nie nalezy wystrzega¢ sie monotonii i jednostronnosci éwiczen.

Pamietajmy, ze pelng satysfakcje z osiggnietego na zawodach wyniku
uzyskamy tylko wtedy, jezeli do biegu staniemy nalezycie przygotowani.

Skoczkowie po opanowaniu odbicia i lgdowania na skoczni terenowej
i matej przechodza w tym okresie do skokéw na skoczni wiekszej, gdzie pra-
cujg w szczegolnosci nad poprawnoscig lotu, pamietajgc o zasadniczych ele-
mentach, jakimi sg: ptynnos$¢ ruchéw i opanowanie w ich wykonaniu, swo-
bodna postawa, wychylenie do przodu, zatamanie w biodrach, (ktére nie mo-
ze by¢ jednak przesadne). tyzwiarze, ktérzy dzieki dobrym w tym roku
warunkom lodowym spedzili w styczniu wiele godzin na lodzie, mogg obe-
cnie przystgpi¢ do treningu szybkosSciowego, aby w czasie startu w zawo-
dach uzyska¢ minima SPO i Ill klase sportowa.

W drugiej potowie lutego nalezy pomysle¢ o przygotowaniach do nastep-
nej masowej imprezy, przypadajacej na okres przejsciowy. Beda nig biegi
patrolowe im. gen. Swierczewskiego, organizowane w koncu marca. Impre-
ze te musimy traktowac jako otwarcie sezonu wiosennego. Dobre przygo-
towanie do tej pierwszej wiosennej imprezy znacznie ufatwi nam prace
w hastepnym okresie treningowym przed b:egami narodowymi a jednocze-
$nie utatwi narciarzom i tyzwiarzom przejscie do okresu wypoczynku po
startach w imprezach zimowych.

Hokej na lodzie

Po podjeciu decyzji udziatu w rozgrywkach o mistrzostwo wojewddztwa
musimy sie do nich odpowiednio przygotowac. Jak wiemy gra trwa 3 razy
po 20 minut, a wiec przede wszystkim musimy zdoby¢ ,kondycje" — wy-
trzymato$¢ potrzebng do gry. Najlepiej nas do tego przygotuje jazda ze
zmiang szybkosci. Na znak prowadzacego zawodnicy robig bardzo szybki,
kilkumetrowy zryw, w bok lub w tyt. Potem zwalniajg szybko$¢ i znowu
na znak nastepujg dalsze zrywy. Cwiczenie zrywow trwa 10 do 15 minut
Podobne zrywy stosujemy dla opanowania zatrzymania si¢, zwracajgc uwa-
ge na natychmiastowy dalszy bieg na tyzwach po zatrzymaniu. Po tych ¢wi-
czeniach dobrze jest przejecha¢ 400 — 600 m wolnymi, dlugimi pociagnie-
ciami dla uspokojenia organizmu' po wysitku. )

Nastepnie trzeba pracowa¢ nad technikg podania i strzatu. Cwiczy¢ je
musimy zawsze w ruchu, tak jak to bedzie w grze. Przeciwnik nie da nam
strzelac ze stojacej pozycji. Bedziemy stosowali nastepujace Cwiczenia: ja-
zda parami lub trojkami w kierunku bramki przez 2/3 lodowiska przy cia-
glym stosowaniu podan w przod. W odlegtosci 8 do 10 m. przed bramka
nastepuje strzat. Po strzale pozostali gracze i strzelajgcy atakujg bramke;
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starajac sie dobi¢ odbity przez bramkarza krazek. Pamietajmy jednak
0 przepisie, ze w polu bramkowym nie wolno atakowa¢ bramkarza. Drugie
¢wiczenie polega na dosrodkowywaniu kragzka z rogu boiska mniej wiecej
na 5 — 8 m przed bramke. Do poda-

nego krazka szybko startuje zawod-

nik ze $rodka boiska i w najwiekszej

szybkosci strzela -do bramki, po strza-

le jadgc dalej na dobitke. Nastepne

¢wiczenie polega na prowadzeniu'

kragzka w kierunku bramki przez po-

jedynczych zawodnikéw i oddawaniu

strzatu z réznych odlegtosci.

SPRZET
Buty i tyzwy to podstawa dobrej
gry. Dobrze przymocowane i ha-

ostrzone tyzwy to warunek swobod-
nej jazdy. Przy wkiadaniu butow
trzeba pamietac, zeby nie Sciagac za
mocno sznurowadet. Dobrze jest po-
dlozy¢ kawatek filcu pod jezyk bu-
tai, zeby sznurowanie nie wpijato sie
w stope. Na tokcie i biodra zrobimy
sobie ochraniacze z waty obszytej
materiatem,, lub. jeszcze lepiej z fil-
cu, aby zabezpieczy¢ sie od uderzen
przy upadku na lo6d. Przed kazdym
spotkaniem trzeba tyzwy dobrze wy-
ostrzy¢.

Tasma izolacyjna, uzywana do prac
elektrotechnicznych, owiniemy topat-
ki kijkdw, co zabezpieczy je przed
tupaniem sie przy uderzeniul o 16d.
Przed owinieciem dobrze jest nagrzac
topatke nad ogniem, dzieki czemu
izolacja tatwiej sie przyklei.

Przed kazdym spotkaniem kapitan druzyny winien sprawdzi¢, czy wszyst-
kie przygotowania- sg zrobione I czy jego zespét jest gotéw do gry.

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE , KOLO SPORTOWE"

Namowienia indywidualne i wptaty na prenumerate
przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:
Prenumerata roczna — 24—zt
Cena 1 egzemplarza — 2—z

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPR ,,RUCH"
Warszawa, ul. Srebrna- nr 12, nr konta 1-23441/110.



Organizacja zawodow narciarskich
| tyzwiarskich

Ponizej podajemy kilka wskazowek, jak przygotowaé i przeprowadzic¢
zawody narciarskie.

W organizacji zawodow' rozréznia sie trzy okresy: przygotowania, prze-
prowadzenia i likwidacji. Zasadnicze znaczen'e ma okres przygotowawczy,
od niego. 'bowiem zalezy spos6b przeprowadzenia zawodow.

Pierwszg czynnoscig w tym okresie jest powotanie komisji organizacyjnej
zawodow, ktéra opracuje plan dziatania i dokona przydzialu czynnosci

Plan dziatania musi uwzglednia¢ takie prace, jak: ustalenie programu
zawoddw, przeprowadzenie wiasciwej propagandy przynajmniej na tydzien
przed zawodami, przygotowanie terenu, sprzetu i przyboréw oraz powola-
nie komisji sedziowskiej.

Przeprowadzenie zawoddéw powierza sie komisji sedziowskiej. Zawody
winny iby¢ poprzedzone uroczystym otwarciem.

N.a trzeci okres — likwidacji — zfozy sie obliczenie i ogtoszenie wyni-
kéw oraz opracowanie sprawozdania z zawodow.

W niniejszym artykule zajmtomy sie omowieniem organizacji zawodow
o charakterze préb na odznake SPO.

Program zawod6w .powinien podawac zasadnicze informacje, dotyczace
czasu i miejsca rozegrania zawodow, warunkow startu, miejsca i terminu
zgloszen oraz czasu losowania numerow startowych.

Biegi narciarskie, jako préby na odznake SPO, organizuje sie na dystan-
sie 4, 6, 8 i 12 km.

Wazng czynnos$cia jest wyznaczenie trasy (o czym pisaliSmy w poprzed-
nim numerze). Trasa winna sie sktada¢ w 1/3 z terenu plaskiego, podejscia
i zjazdu tak rozmieszczonych, aby zmieniaty sie wzajemnie. Nie moze ona
zawiera¢ miejsc niebezpiecznych, ani tez takich podejs¢ i zjazdéw, (ktore
zmuszaty by narciarzy do schodkowania.

Start i meta .powinny znajdowac s'e obok siebie. W miejscu istartu i me-
ty nalezy przygotowac stolik dla sekretarza, a takze zorganizowa¢ punkt
sanitarny | ewentualnie odzywczy oraz zapewni¢ ciepte pomieszczenie dla
zawodnikoéw konczacych bieg.

Ze sprzetu i przyborow, potrzebnych do przeprowadzenia biegu, nalezy
przygotowac: linke 50 m do wymierzenia trasy, 2 zegarki (czasomierze), nu-
mery dla zawodnikéw opatrzone tasiemkami lub agrafkami, mate chora-
g'ewki .w kilku kolorach (w zaleznosci od ilosci tras), 4 choragiewki na
drzewcu 15 m do oznaczenia linii startu i mety, 2 transparenty z napisem
,start” i ,,meta“, opaski dla funkcyjnych oraz protokoty préb.

W skiad komisji sedziowskiej winni wejsé:
kierownik biegu — odpowiedzialny za cato$¢ przeprowadzanej konku-
rencji;
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kierownik trasy — odpowiedzialny za wybér, wyznaczenie i wymierzenie
trasy oraz przetrasowanie jej przed zawodami

starter — reguluje zegarki z sedziami mierzacymi czas, sprawdza nume-
cy startowe, 'wypuszcza zawodnikow ze startu w odstepach 1 min. tub 30 sek.,
w kolejincsci i w czasie wpisanym na licie startowe.

celowniczy — zapisuje numery zawodnikéw w kolejnosci przybywania Ich
do mety (sedzia na mecie),

sedziowie mierzacy czas — mierzg czas (z doktadnoscig do 1 sek.) w mo-
mencie, gdy zawodnik przekracza nogg wyfcroczng linie mety. Po biegu,
wraz z sedzig mety, uzgadniaja numery zawodnikow i czas ich przybycia
do mety, a nastepnie wpisuja do protokotéw. Z roznicy czasu startu i przy-
bycia do mety oblicza sie wynik biegu dla .kazdego zawodnika.

sekretarz — przygotowuje protokoty dla startera i kierownika biegu,

inspektorzy (sedziowie na punktach kontrolnych) — rozstawieni wzdiuz
trasy — obowigzani sg zapisywa¢ numery zawodnikow mijajacych punkt
kontrolny, wskazujg biegnagcym trase a w razie jakiego$ wypadku na trasie
organizujg j.ak najszybszg pomoc.

BIEG ZJAZDOWY

Trasa do biegu zjazdowego winna by¢ wyznaczona w terenie wykazujagcym
duzg rézn.ce wzn.es en (800 m), otwartym, wolnym od drzew, krzewow
i kamieni. Na trasie nalezy ustawi¢ 6 bramek szerokosci 8 m. Trase do tre-
ningéw i zawodéw nalezy przygotowac przez przejechanie oraz wyszatkowa.
nie jej od dotu. Trase oznacza sie chorag ewkami w trzech kolorach: czer-
wone oznaczajg najpewniejsza droge, zotlte — niebezpieczne odcinki trasy,
niebieskie — punkty kontrolne.

Ze sprzetu i Przyboréw nalezy przygotowac: numery startowe dla zawod-
nikow, opaski dla funkcyjnych, 16 choragiewek do oznaczenia bramek, star-
tu i mety, 4 czasomierze, choragiewki do wyznaczenia trasy, protokoty
prob.

ZawodnikOw wypuszcza sie ze startu co 10 sek.

Skitad komisji sedziowskiej i jej funkcje — jak w biegu ptaskim.

NORMY SPO W BIEGACH NARCIARSKICH
BSPO STOPNIA MELODOCIANEGO — KATEGORIA WIEKU 15 — 16 LAT

) zwykta wybitna
Dziewczeta 4 km 55 min. 50 min.
Chiopcy 6 km 55 min. 50 min.

SPO STOPNIA PIERWSZEGO

zwykla wyb;tna  zwykila

kat. weku 17 — 35 lat od 36 latwzwyz
Kobiety 8 km 1 godz. 50 m'n.  1.15 gcdz.
Mezczyzni 12km 112 min. 1 godz. 1.30 min.
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ORGANIZACJA ZAWODOW W JEZDZIE NA £YZWACH

Jazda figurowa,
Tor do zawodoéw w jezdzie figurowejtevimen

mie¢ ksztatlt prostokata

o0 wymiarach 25 X 35 m. Powierzchnia toru musi by¢ mozliwie najbardziej
gtadka. Dlatego przed zawodami nalezy ja starannie pola¢, a wszelkie nie-

réwnosci wyskrobac.

Do przeprowadzenia zawodow nalezy przygotowac: czasomierze, dzwonek

tablice oceny i protokoty préb

Komisje sedziowska stanowig;

a) -sedzia gtébwny — czuwa nad catoscig zawo-
dow,

b) sedziowie na forze (w ilosci nieparzystej),
ktorzy dzielg sie funkcjami w sposob nastepu-
Jacy:

sedzia | — wywoluje zawodnikéw i figury
obowigzkowe,

sedzia Il — mierzy czas w jezdzie dowolnej
t parami,

sedzia Il — wskazuje przy .pomocy tablic ile
czasu pozostato zawodnikowi do ukonczenia ja-
zdy,

sekretarz — protokotuje wyniki.

Jazda szybka.
Do zawodow w jezdzie szybkiej nalezy przy-
gotowac bieznie pojedyncza lub podwdjna.
Przepisowy tor do jazdy szybkiej winien mieé
333,333 m dhtugosci i 3 m szerokosci.

W jezdzie figurowej
odpowiednig note
daje sie: za prawi-
dtowos¢ rysunku, po-
rawnos¢ ruchow,
rycie $ladéw 1 wiel-
kos¢ figury.

Do przeprowadzenia préby nalezy przygotowac: 3 czasomierze, pistolet lut
choragiewke startowa, numery do pokazywania ilosci okrgzen, choragiewk-

do oznaczenia toru, protokoty préb.

W skiad komisji sedziowskiej wchodza: sedzia gtéwny, starter, celowni-
czowie, mierzacy czas, obliczajagcy okrazenia, sedziowie na torze przestrze-

gajacy prawidlowosci jazdy, sekretarz.

W braku odpowiedniej ilosci sedziéw funkcje mozna taczy¢
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12-14 LUTY — Il TURYSTYCZNY RAID NARCIARSKI

PADY SWSKAZOWK.

Turystyka narciarska jest sportem
zdobywajgcym sobie u nas prawo o-
bywatelstwa. Coraz wiecej sportow-
cow, coraz wiecej ludzi pracy spedza
wczasy na nartach lub wyrusza w
dni wolne od zaje¢ na wycieczki. Il
«aid narciarski PTTK, ktéry za kil-

kanascie .dni odbedzie si¢ w Beski-
dzie Malwo, Wysokim i Slgskim, be-
dzie przegladem sit i sprawnosci fi-
zycznej narciarzy-turystéw, oraz do-

wodem popularnosci turystyki nar -
ciarskiej w Polsce Ludowej.

Azeby wycieczki, a zwlaszcza raid,
daty wszystkim uczestnikom petne
zadowolenie i jak najwiecej korzysci,
pamieta¢ nalezy o nastepujacych
sprawach:

1) Przygotowanie sportowe.

Bez odpowiedniego przygotowania,
bez wstepnych prob wytrzymatosSci
oraz bez badania lekarskiego nie
wolno nikomu wzig¢ udziatlu w for-
sowniejszej wycieczce (Kilkudniowej),
a zwiaszcza w raidzie narciarskim
Kierownik druzyny lub zespotu mu-
si dobrze znaé 'wszystkich swaoich
podopiecznych, musi zna¢ ich spraw*
nos¢ i przygotowanie.

Dobre przygotowanie i usprawnie-
nie zespotu jest gwarancjg udania sie
wyprawy. Udziat w raidzie lub for*
sownych wycieczkach 0séb nie
sprawnych 1 nie przygotowanych
moze pociggng¢ za sobg przykre
konsekwencje. Dlatego tez ostatnie
dwa tygodnie jakie pozostaty do
startu w raidzie poswieci¢ nalezy ha
dalsze szlifowanie techniki jazdy -i
wzmochienie kondycji fizycznej. Dnj
niedzielne wykorzysta¢ na przebycie
co najmniej kilkunastokilometrowej
trasy: L.

a) na nartach, jesli
runki $niezne. ;

b) bez nart — ale w obuwiu nar-
ciarskim (szybkim marszem)'gdy nie-
ma $niegu.

— Dystans treningowy przeby¢ nale-
zy z zatozonym na barkach pleca-
kiem petnie’ wyposazonym, azeby
przyzwyczai¢ sie do ciezaru, ktéry
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trzeba bedzie dZzwiga¢ w czasie raidu.
Gdy niema $niegu wskazanym jest
maszerowac réwniez z kijkami w re-
ku. Conajmniej 1—2 treningi na-
lezy przeprowadzi¢ o zmroku. W cza-
sie” tych treningébw nalezy zapoznac
¢wiczacych z podstawowymi zasada-
mi orientowania si¢ w nieznanym
blizej terenie, (marsz na kierunek, u-
stalenie  kierunku przy pomocy
gwiazd i ksiezyca itp.).

2) Sprzet i ekwipunek.

Przed udaniem sie w teren nalezy
jak najdoktadniej przejrze¢ i przy-
gotowac petny ekwipunek narciarski:
narty, kijki, buty, smary, a dalej za-
pasowa ciepla btolizne (pamiegta¢ o
zapasowych skarpetach) i plecak.

Przygotowac nalezy réwniez odpo-
wiedni zapas zywnosci, latarke elek-
tryczng i zapatki.

Zespot wyruszajacy w droge po-
winien zabra¢ ze sobakpodreczna ap-
teczke oraz reperaturke do naprawy
uszkodzonych nart. Koniecznym uzu-
petnieniem ekwipunku beda zapaso-
we paski,, ostrze do kijkéw, gwozdzie,
miotek, drut i Srubokret. Wskazane
jest zabra¢ mape i przewodnik po te-
renie, w ktorym bedziemy sie poru-
sza¢, kompas, okulary przeciwsto-
neczne i ewentualnie aparat fotogra-
ficzny. Nie nalezy réwniez zapominac
0 notatniku - dzienniku, w ktorym
notowac bedziemy wszelkie szczegoty
wycieczki 1 odniesione wrazenia.

O ile udajemy sie w teren gorzy-
sty i lesisty, narty powinny by¢ krot-
sze 1 szersze od normalnie uzywa-
nych. Diuzsze narty natomiast zabie-
ramy wowczas, gdy trasa wycieczki
bedzie wiodta wylgcznie po terenie
réwnym. Buty narciarskie muszg by¢
dostatecznie duze i wygodne, raczej
zbyt obszerne niz za ciasne.

Taki but jest dobry, ktory siedzi
pewnie na nodze okrytej 2-ma para-
mi skarpet welnianych. Rekawice —
jednopalcowe wekniane lub skorzane
obszyte brezentem o dtugim mansze-
Cie pokrywajacym przedramie. Takie

rekawice uchronig turyste od odmro-
zen nawet w ciezkich warunkach at-
mosferycznych.

Zapalki najlep’ej przechowywac
w metalowej kapsutce, w skérzanej
torebce, lub w tusce mysliwskiej
wiekszego kalibru, zatykajac otwor
korkiem oblanym parafing. Zapaso-
we pudetko zapatek nalezy trzymac
w plecaku.

3) Na trasie...

Kierownik druzyny prowadzi ze-
spot i on tez odpowiada za druzyne
W zadnym wypadku nie wolno zosta-
wi¢ kogokolwiek na trasie bez opie-
ki. W takim skladz:e—w jakim dru-
zyna wymaszerowata — powinna tez
przg/b_yc do celu. Kierownik druzyny
nadaje tempo marszu. Nie powinno
by¢ ono z poczatku zbyt ostre. Za
kierownikiem powinni posuwac sie
najstabsi. Najsprawniejszy narciarz
zamyka zespot. W razie nieszczesli
wego wypadku cata druzynaj bierze
wdziat w niesieniu pierwszej pomo-
cy, w akcji, ratowniczej i transporcie
chorego do najblizszego punktu ra-
towniczego.

Aparat fotograficzny — jesli taki
posiadamy — umiesci¢ nalezy na pa-
sku miedzy bluza (wiatréwka) a swe-
trem. Nie wolno w czasie mrozu no-
si¢ aparatu zawieszonego na bluzie,
gdyz aparat wystawiony przez diuz-
szy czas n>a dziatanie niskiej tempe-
ratury moze sprawi¢ nam przykry
zawOd (zwhaszcza migawka) wow-
czas, gdy bedziemy chcieli wykonac
najpiekniejsze zdjecie.

Podczas silnego mrozu zachodzi o-
bawa odmrozenia nosa, uszu, brody
Dlatego tez w czasie marszu wska-
zane jest obserwowanie towarzyszy
(najlepiej jeden drugiego). Gdy zau-
wazy sie pierwsze oznaki odmrozeniu
—ibledniec e naskérka jakiejkolwiek
czesci twarzy, nalezy natychmiast su-
chag reka rozciera¢ skoére tak diugo,
dopoki nie wystapi zaczerwienie. W
zadnym wypadku nie wolno rozcie-
ra¢ skory Sniegiem.



Za kilka tygodni znéw ozywig sie boiska. Rozpoczng swe rozgrywki pitkarze,
na start wyjda lekkoatleci,'’kolarze i inni reprezentanci tzw. sportéw letnich.
Kazda druzyna, kazdy zawodnik bedg chcieli uzyska¢ jak najlepsze wynik:, prze-
wyzszajace znacznie rezultaty zeszioroczne. Same jednak cneci nie wystarcza-
ja.. Dobre wyniki sg owocem pracy i to pracy nie tylko w sezonie, ale pracy ca-
torocznej.

Emil Zatopek, mistrzowska druzyna pitkarska Wegier, najlepsze radzieckie dru-
zyny siatkéwki i koszykowki zawdzieczajg swoje wyniki wiasnie taikiej pracy.
Nie wolno tez nikomu z nas czeka¢ z jej rozpoczeciem do wiosny, gdyz zima. —
wiasnie zima, jest okresem w ktérym zdziata¢ mozna bardzo duzo: podniesé
0g6lng sprawnos$¢ fizyczna, kondycje i wytrzymatos¢ — tak niezbedne dla kaz-
dego dobrego sportowca.

Tysiace kot i zespotéw w catej Polsce zrozumiato juz warto$¢ zaprawy zimowej
i éwiczy od tygodni w terenie, azeby wiosenny sezon rozpocza¢ w lepszej for-
mie i z nowym zapasem sil i energii. Sg jednak jeszcze takie kota, ktére ocia-
gaja sie z pracg, czekajac na cieplejsze promienie stoneczne. Wystepujaca jeszcze
tu i 6wdzie pewng nieche¢ do ¢wiczen w zimie, czy niezrozumienie ich olbrzymiej
wartosci trzeba pokonaé. Do pracy nalezy przystgpi¢ natychmiast

Jak ¢éwiczy¢?

Wszystkich .sportowcow obowigzuje codzienna poranna gimnastyka, ktora
powinna trwac¢ okoto 15 minut. Obok c¢wiczen ogolnych (patrz ,,Kolo Sportowe"
nr 11) wykona¢ nalezy kitka éwiczen specjalnych, najbardziej wartosciowych dla
danej dyscypliny sportu, wzgl. ¢wiczen, ktére majg za zadanie usungc takie czy
inne biledy techniczne lub wzmocni¢ najstabsze grupy miesniowe zawodnika.

Cwiczenie specjalne dla oszczepnika

Cwiczenia specjalne dla biegacz® Z pomoca Wspotewiczacego

Gtowng prace treningowa nalezy prowadzi¢ 3 — 4 razy w tygodniu (z tego
co najmniej | — 2 razy w terenie). Jezeli nie dysponujemy salg gimnastyczng lub

15



halg do ¢wiczen, treningi prowadzi¢ nalezy na wolnym powietrzu. Proste przy
rzady do éwiczen (sprezyny, gumy, bloki) mozemy ewentualnie umiesci¢ w swie-
tlicy, w szatni lub pokoju i tam ¢wiczy¢ na nich.

Cwiczenia miesni palcow.
Przy wszystkich éwiczeniach przestrzega¢ nalezy zasady czteroczesciowej lekcji.
1) cze$¢ wprowadzajgca — zbidrka, powitanie, omowienie zadan lekcji, kilka
¢éwiczen porzadkowych,
b) czes¢ wstepna — rozgizewka, sktadajgca sie z kilku ¢wiczen ogélnych i spe
cjalnych,
c) cze$¢ gtéwna — wiasciwy trening,
d) cze$¢ koncowa — cEwiczenia rozluzniajgce, oddechowe, korektywne (popra
wiajgce postawe), omowienie lekcji i zapowiedZ lekcji nastepnej.
Krzywa natezenia éwiczen powinna w czasie lekcji wzrasta¢. Najwieksze Je]
nasilenie przypada na cze$¢ gtéwna.

Cwiczenia gimnastyczne specjalne

kolarza. Niektére z nich wykonywa*

mozna w czasie codziennej, poranne)
gimnastyKki.

Przyktadowy schemat tygodniowego treningu kolarskiego na miesigc luty

' t-szy trening.— 80 —:90 minut: . .
-1) Cwiczenia gimnastyczne ogélne  SPecjalne — 15 minut,



2. Cwiczenia. sitowe ze sztangg lub kamieniem i na przyrzadach — 10 minut
po nich wykona¢ kilka ¢wiczen rozluzniajacych.
a) Gry sportowe (siatkdwka, koszykowka) — 20 minut,
Kilka ¢wiczen korektywnych i odpoczynek — 5 minut

Najlepszym ¢wiczeniem dla kolarza w zl mle, to jazda na ,rolkach™ (rys. A) lali,
na oporujacym krazku {rys. B

0 Cwiczenia na przyrzadzie kolarskim (rolkach) — 20 — 30 minut. Jazile
na rolkach rozpocza¢ nalezy od 50 obrotéw na minute, zwigkszajgc stop
niowo szybko$¢ — w ciggu 5 — 10 minut — do 100 obrotéw. Nastepuja
chwila odpoczynku, po czym znéw jazda w szybkim, réwnym temp'?
10. — 15 minut z iloscig obrotow 100 — 120 na minute. Cwiczenie zn

konczy¢ jazda wolng (okoto 40 obrotéw na minute).

Cwiczenia koncowe — rozluzniajace, korektywne, marsz — 10 minut

tl-gi trening — 1/2 — 2 godzin na $wiezym powietrzu.

Bieg na nartach w tempie zmiennym lub jazda na tyzwach. Trening na tyzwach
sedzie przedstawiatl sie nastepujgco:

1) Rozgrzewka — 10 minut

i) Bieg pa tyzwach 3 razy po 200 -? 300 metréw

— swoboidna jazda na tyzwach — 10 minut

— .sztafety,, lub gry i zabawy na lodzie — 15 minut

— bieg 2 X 1000 metréw na tyzwach — 10 minut z przerwa

— swobodna jazda na tyzwach — 15' minut.

.3) Cwiczenia .koncowe, oddechowe, korektywne, rozluzniajagce — 10 minut

ll-ci trening — na basenie ptywackim 45 minut

i) Rozgrzewka — 5 minut '
2) Skoki do wody — 10.minut
piyWanie na technike 2 X 200 — 300 metréw
swobodne ptywanie — 10 minut
i) Cwiczenia koncowe.-'
Gdy bFak- basenu ptywackiego,, to trening teri; zastgpi¢, nalezy innym spor
tern uzupetniajacym (marsz terenowy — jazda na nartach lub tyzwach).



IV trening — (ewentualnie) — 60 90 minut jak trening I-szy. Pitkarze i lek
koatleci uktadajg plany treningowe w podobny sposéb z tym, ze wykonujg .swoje
wilasne ¢wiczenia specjalne. Gtowna cze$¢ pracy treningowej pitkarza i lekko
atlety, to ¢wiczenia terenowe.

Cwiczenia terenowe.

Trening musi byé przyjemny, ciekawy (bardzo urozmaicony) i nie meczacy
Gtowng jego czes¢ stanowic bedzie bieg w .rdznej postaci: trucht (bieg drobnym
bardzo krokiem i z ramionami nieznacznie tylko ugietymi w tokciach — opusz-
czonymi w doét), bieg z przyspieszeniem szybkosci, zryw, bieg interwatowy (pow
térzenie np. kilku kroétkich odcinkéw biegowych na 200 m z krotkimi przerwa-
mi odpoczynkowymi), bieg pod gore i z gory itd. Bieg — to najlepsze ¢Ewiczenie
serca i ptuc. O tym pamietaC muszg wszyscy.

Biegiem — bawimy sie.

Wszystkie wymienione rodzaje biegéw Cwiczy¢ nalezy w formie zabawy (row
niez w formie sztafet i gier biegowych). Cwiczacy muszg znalez¢ petng przyjem-
no$¢ w biegu. Biega¢ nalezy zawsze jak najswobodniej — (nawet wowczas gdy
biegniemy szybko) i — jak najnaturalniej, zwracajac_uwage na migkkos¢ ruchow
Nigdy nie napina¢ migsni niepotrzebnie, nigdy nie biega¢ na site. Krok biegowy
musi_by¢ wykonany tak lekko, jakby biegacz nie podtegat prawu przyciggania zie-
mi. Gdy czujemy sie z-meczeni biegiem nalezy go przerwaé. Trzeba wéwczas ma-
szerowac¢ lub biec drobnym truchtem, zwracajac uwage na gteboki wydech (po-
wietrze wypycha¢ ustami) i na catkowite zluznienie miesni ndég (wykonywac
stopami takie ruchy, jak gdybysmy wytrzasali z butéw piasek)

A oto przyktadowa lekcja:

Rys. 1 Rys. 2 Rys. 3

Zbiérka ¢wiczacych, -powitanie, bieg truchtem (mniej zaawansowani na czek*
grupy). ‘
Cwiczenia wstepne:
1) marsz z wysokim unoszeniem kolan, po czym wigczenie gracy ramion jaka
stosujemy przy biegu (ry-s. 1)
2) rozkrok, obszerne zataczanie kot ramionami (rys. 2).

3) rozkrok, ramiona przodem skurcz i szybkie wyprosty ramion w .przéd (cio
sy proste) (rys. 3).



4) przysiady na catych stopach i szybkie wy
prosty ndg (rys. 4). Ponowny bieg truchtem, po-
czym

wia i przeniesieniem ramion w przod (rys. 5),

na noge wykroczng (rys. 6) i w tyt — na noge
zakroczng. Po kilku treningach doda¢ réwniez

krazenie tutowia.

ty w lewo i w prawo. Glowe zwraca¢ za ramieniem

wymachujacym (rys. 7).

Rys. *
5) wymachy nogi w przéd z wychyleniem tuto-
6) ,siad ptotkowy" i skiony tutowia w przéd —
7) rozkrok, ramiona w bok, opad tutowia i skre-
8) trucht, éwiczenia rozluzniajace, giebokie wy-
Rys. 1

dechy.

Cwiczenia gtéwne.

i) z truchtu kilka przyspieszen biegowych na odle

gtos¢ 30 — 40 m.

2) kto silniejszy — przepychanie wspo6téwiczacych

(rys. 8).

3) uwypuklenie Klatki piersiowej z pomocag wspot-

¢wiczacego. Cwiczenie wykonywac ptynnie, rytmicz-
nie.

4) -wyscig na odlegtoéé 50 m. Cwiczacy ustawieni rzedem wybiegajg na sygnai
instruktora (ze startu wysokiego) i starajg sie przebiec odlegtos¢ 50 m jak
najpredzej. Bieg powtarza sie 3 — 5 razy.

5) bieg ,,susami”, kto przebedzie odlegto$¢ np. 30 m najmniejsza iloscig kro-
kow (suséw). Cwiczenie powt6rzy¢ 2 — 5 razy w zaleznosci -od usprawnienia

i samopoczucia éwiczacych.



» luzny, szybki bieg 200 m na 'p6t sity. Sprawni — po krotkiej przerwie —
powtarzajg bieg 2 — 3 razy. Dtugodystansowcy prezbiegaja ten dystans 6 -
10 razy.

) rzuty pitkami lub kamieniami (rys. 9 i 10).
1) watka o pitke ze wspotzawodniczacymi (rys. 1)

N sztafeta lub ¢wiczenia techniczne ze swej specjalnosci (pitkarze éwicza |e
den z element6w, technicznych).

Cwiczenia koricowe.

Cwiczenia rozluzniajgce (w truchcie), oddechowe i korektywne tpoprawiajac
postawe), mérsz ze $piewem i omdwienie lekcji.

Pitkarze oraz dtugodystansowcy zwraca¢ beda wieksza uwage na dtuzsze dy
itanse i na nabycie wytrzymatosci, a sprinterzy — na uzyskanie odpowiedniej sity
1 szybkosci. W kotach o niewielkiej ilosci cztonkbw — w jednym zespole -moga
mfwiczy¢ pitkarze, lekkoatleci, koszykarze, wioslarze i inni. Wszyscy odniosg
* Ewiczen tych znaczng korzysé.

+ Sjegi terenowe podnosza, sprawnos$¢ serca .i-, ptuc, wzmacniaja miesnie,, daja
kondycjle, sg doskonatym ¢wiczeniem przygotowujagcym do sezonu nie tylko dIS
lekkoatletow, ale réwniez dla pitkarzy? wioslarzy 1 innych, przedstawicieli spor-
tow letnich. . . P : '



marginesie turnieju o Puchar CRZZ

O lepszy poziom gry w siatkowke

Rozpoczela sie masowa impreza zimowa — turniej siatkéwki o Puchar
CRZZ. Tysigce miodziezy i starszych na terenie cate] Polski bierze udziat
w turniejul.

Juz pierwsze gry wykazaly, ze nie wszystkie druzyny przygotowaty sie
odpowiednio do turnieju. Te, ktére przebrnety przez pierwszg runde roz-
grywek, tym szybciej winny wyzbyc sie stwierdzonych niedociagnie¢ 1 bra-
kéw w wyszkoleniu technicznym i taktyce gry, aby z tym wiekszym powo-
dzeniem nadal bra¢ udziat w turnieju.

Bledy popetniane przez graczy i zespoly byty liczne i roznorodne. Na-
lezato do nich:

Nie zawsze wiasciwe zestawienie druzyny. Kierownicy druzyn nie umieli
wykorzystywa¢ indywidualnych wartosci poszczegélnych graczy, dostoso-
wac ich ustawienia do brakéw lub wyrobienia technicznego poszczegdlnych
graczy zespolu przeciwnego. Zapominano przy tym, ze —

— przy zagrywce wlasne] — druzyna ustawia sie¢ w szachownice, przy czyrr.
wszyscy gracze ataku stajg blisko siatki, aby by¢ gotowymi do zasta-
wiania. Mozna stosowa¢ tu system zastony serwujgcego przez ustawienie
przed nim graczy z wyciggnietymi rekami, co utrudnia przeciwnikowi
obserwacje ruchow gracza wykonujacego zagrywke;

— przy zagrywce przeciwnika — ustawienie jak poprzednio, lecz skrzydio-
wi gracze ataku sg cofnigci od siatki dla pokrycia catego pola gry przy
przyjmowaniu zagrywki. Czesto rowniez i srodkowy ataku cofa sie
do tytlu, aby mie¢ mozno$¢ bezposredniego przyjecia zagrywki, powiek-
szajac przez to mozliwosci lepszego pokrycia boiska;

— przy zastosowaniu $cie¢ z miejsca — wykonywanych najczesciej ze
skrzydet (dla rozciggniecia bloku przeciwnika), wszyscy gracze ataku
po przejsciu pitki na strone wilasng, ustawiajg sie pod sitaka, tak aby
kazdy z nich mogt zaréwno $cig¢é podang z drugiego szeregu pitke, jak
1 markujac $ciecie, w podskoku wystawi¢ jg jednemu z pozostatych gra-
czy ataku.

W technice gry zauwazyliSmy wiele btedéw, popetnianych zaréwno
przez druzyny shabsze jak i technicznie zaawnasowane. Btedami tym!

byto:2

6 faz przyjecia trudnej pitki (,,przewrotka**)

1 Przyjmowanie pitki zbyt wysoko, na proste rece, wskutek czego przecho-
dzita ona przez palce lub byfa niedoktadnie 'podawana. Pitka powinna
by¢ odbijania blisko twarzy z wyrazng wspotpracg nog i utozeniem pal-
cow w ksztakt kulisty, obejmujacy pitke. Stwarza to najlepsze warunki
do doktadnego podania pifki.

2 Stosowanie scie¢ ze zbyt duzego rozbiegu.. Jest on niepotrzebny i powo-
duje przedwczesne zdradzanie punktu, w ktérym pitka zostanie uderzo-
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na. Duzy rozbieg powoduje réwniez czeste wchodzenie pod pitke i bicie
jej na slepo w blok przeciwnika. Nalezy stosowa¢ racze] wyskok do pit-

i z odbic a obundz z jak najwiekszym” uaktywnieniem ramion. Atak, to
krotki rozbieg, a czesto tylko doskok z dazeniem, do takiego utozenia
ciala, aby pitka byla wyraznie przed zawodnikiem.

3. Zbytnie hotdowanie efektownym silnym $cieciom (tylko dla_publiczno-
§ci), konczacym sie na bloku przeciwnika. Powoduje ono niepotrzebng
strate energil zawodnika. Pitka powinna blyé bita ,,przytomnie”, pewnie,
z odpowiednim plasowaniem, mijajacym blok przeciwnika. Przy dobrym
bloku druzyny przeciwnej nalezy stawi¢ pitke do Sciecia w wiekszej
odlegtosci od siatki. Doskonali zawodnicy radzieccy Achwlediani i Szcza-

?ID umiejetnie i z powodzeniem stosowali Sciecia z odlegtosci 2 — 4 me-
réw od siatki.

. o Pitka powinna by¢ odpowiednio plaso-
Zmylenie bloku ggfaeCIWnlka zwodem wana,p aby ming{é blok przeciwn‘?ka

4. Niedoktadne zegranie pierwszej pitki. Podsitawc-wyim elementem i po-
zycja wyjsSciowg do ataku jest dobre nagran e pierwszej pitki. tagodny,
wysokKi I doktadny jej tuk rozpoczyna atak. Gdy tylko warunki_przyjecia
pitki pozwalajg na to, jest ona cdir.azu wystawiana i dalsze jej zagranie
polega na tym, aby dokonac $ciecia z pierwszego podania, kiedy przeciw-
nik niezdazyt jeszcze przygotowac sie do blcku.

5. Brak petnej koncentracji psychicznej. Zanotowac tu nalezy czeste zata-
mywanie sie zespolu- w momentach nieudanych akcji jak rowniez lekce-
wazenie przeciwnika w chwilach zdecydowanej przewagi wiasnej. Po-
petnianie tych bledéw prowadzi czesto do przegranej faworytéw, pod-
czas gdy ich unikanie moze przynies¢ zwyciestwo nawet druzynie stab-
szej technicznie. ] . .

6. Psucie pitek przi/ zagrywce. Nonszalancja, brak skoncentrowanej uwagi,
che¢ zagrania pitki mocniej niz .pozwalajg na to umiejetnosci, jest czesto
powodem psucia pitki podczas zagrywki. Tego rodzaju utrata pitki fa-
talnie odbija sie na psychice wiasnej druzyny. Przy zagrywce pitke na-
lezy uderza¢ wzglednie mocno, zawsze jednak tylko w granicach wia-
snych mozliwosci, aby nie spowodowa¢ w zadnym wypadku jej utraty.
Doswiadczenia zdobyte podczas turnieju nalezy jak .najszybciej przeniesé

-do tych, ktérzy z tych czy innych wizgledow me mcgli w-z a¢ w mm czynne-

go udziatu. Swierdzcne u siebie bledy winno sie wyplenia¢ poczawszy juz.

od najblizszego treningu. W szkoleniu szczeg6lna uwage trzeba zwrdci¢ na

5 zasadniczych elementow techniki gry w siatkéwke: przyjecie z podaniem,

przyjecie w obronie, Sciecie, zagrywke, blok. Kazdemu z tych elementow

poswieci¢ odrebny trening, siegajac do odpowiednich fachowych podrecz-
nikdw i publikacji.
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Poczawszy od numoru dzisiejszego prowadzi¢ bedziemy na lamach nasze-
go pisma dziat pt. ,,Sami szkolimy sedziéw", azeby utatwi¢ i umozliwi¢
wszystkim kotem i zespotom sportowym szkolenie tak niezbednych w pracy
kadr sedziowskich.

W zwigzku z préobami na SPO z gimnastyki (marzec) i korespondencyjny-
mi zawodami gimnastycznymi (kwiecien) na pierwszy plan wysunaé nale-
zy troske o wyszkolenie sedziow gimnastyki. Temu itez zagadnieniu poswie-
camy nasz pierwszy artykut.

Szkolenie sedzidow nalezy prowadzi¢ systemem dochodzacym, droga orga-
nizowania wyktadéw i zaje¢ praktycznych wieczorami lub w niedzielne
plz_zedpo’fudnia, bez odrywania szkolgcych sie od ich pracy zawodowej i na-
uki..

Dla wiasciwego przeprowadzenia akcji szkoleniowej niezbedne sg cztery
podstawowe czynniki:

1) opracowanie szczeg6towego programu kursu,

2) wytypowanie kierownika kursu i wykiadowcy,

3) przygotowanie niezbednego sprzetu i materiatdw szkoleniowych,

4) odpowiedni dobér kandydatow na szkolenie.

Program kursu sedziowskiego.

Praca na kursie odbywa sie w wymiarze 3 godzin dziennie (a wiec w dni
powszednie od 17 do 20 i w niedziele od 10 do 13) z tym, ze w dni powszed-
nie zajecia nie powinny odbywac¢ sie czesciej, niz 2 — 3 razy tygodniowo.

I. OGOLNE ZESTAWIENIE MATERIALU DO PRZEROBIENIA

1. Wyklady tEOretYCZNe.... .ottt 20 godz.
2. Zajeca praktyczne na boisku i w sali.......ccoociiiiiiicnne. 9 godz.
3. Seminaryjne repetycje (teoretyczne ipraktyczne) _ - _ 8 godz.
4. Egzaminy (teoretyczne i praktyCzZne).......cccoiiineinennienecnns 5 godz.

razem 42 godz.

Il. SZCZEGOLOWE ZESTAWIENIE MATERIALU
Cele, zadania i organizacja ruchu sportowego w Polsce Lu-

—

dowej 1 godz.
2. SPO jako podstawa naszego systemu' wych. fiz 2 gedz.
2. Jednolity kalendarz i klasyfikacja sportowa........ 1 godz.
4. Spoteczna reda sedziego jako wychowawcy............cccoeiiiinne 1 godz.
5. Skiad komisji sedziowskiej i podziat funkcji, zakres pracy

a obowigzki poszczegblnych sedziOw.........cccoocvovvvieiiniiccnieenn 1 godz
8. Ogolne przepisy sedziowania w gimnastyce:

— podziat przyrzadéw i rodzaje cwiczen
— zawodnicy, kierownicy druzyn, ich obowigzki i prawa,
— organizacja i przebieg zawodOwv...........c..cccecevrirennnne. 4 godz.
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V' Spos6b oceny éwiczen:

— ocena ¢wiczenia w punktach

— spos6b oceny bledow,

— klasyfikacja popetnianych btedow 4 godi
8 Obowigzkowe programy c¢wiczen (uklady):

— ukfady na odznake SPO i BSPO

— uktad ¢wiczen dla klasy Ill-ej — — _ _ 3 godz
9.Rodzaje i wymiary przyrzadéw |mnastycznych - - - 1 godz
i0 Nowy regulamin SPO i klasy ikacji sportowej, wynikajgce

stad obowiazki dla sedziow - - - 2 godz

razem 20 god®.
ZAJECIA PRAKTYCZNE NA BOISKU | W SALI

1. Kontrola ustawienia przyrzadOw...........cccccoeerienireieienseienesennenens 1 godz

2. Demonstracja obowigzkowych ¢wiczen SPO i IIl kl. . . 2 godz.
3. Praktyczne klasyfikowanie btedow popetnianych przez

CWICZACYCN ettt 3 godz

4 Praktyczna ocena réznych ¢wiczen w punktach o 3 godz

. . razem 9 godz

REPETYCJE SEMINARYJINE

Repetycje winny obejmowac zagadnienia omawiane na_wyktadach teo-
retycznych, wyjasni¢ ewentualne niezrozumiate dla uczestnikow kursu sfor-
mutowania i szczegoty oraz upewni¢ wyktadowce co do stopnia opanowania
materiatu Brzez stuchaczy. W repetycjach nalezy réwniez zastosowac prak-
tyczne proby sedziowania przy poprawianiu i omawianiu bledéw, pope’mlo-
nych przez stuchaczy.

EGZAMINY TEORETYCZNE | PRAKTYCZNE

Egzamin winien obejmowac¢ szereg pytan z teorii i przepiséw oraz prak-
tyczne sprawowanie funkcji sedziego. Dlatego tez dobrze jest potraktowac
jako egzamin doraznie zorganizowane zawody wewnetrzne w kole (np. nr
odznake SPO).

Cyfry godzin powyzej podane nalezy traktowac jako orientacyjne. W za-
leznosci od poziomu i przygotowania kandydatow kurs moze trwacé niecc
krocej lub nieco diuzej. Zwihaszcza czas trwania egzaminu zaleze¢ bedzie oc
poziomu fachowego uczestnikéw kursu.

KIEROWNIK KURSU | WYKLADOWCA

Powodzenie akcji szkolenia sedziowskiego zalezy w znacznej mierze oc
wytypowania odpowiednich ludzi na kierownika kursu i na wykfadowce
Ewentualnie — obie te funkcje mozna .potgczy¢. Kierownikiem moze by¢ na-
wet jeden ze stuchaczy kursu, byleby to byt sumienny, chetny aktywista
ktéry zabezpieczy szkolenie od strony organizacyjnej, potrafi zmobilizowaé
uczestnikbw do punktualnego uczeszczania na zajecia i dopomoze w ter
spos6b wyktadowcy w jego pracy.
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Wyktadowca powinien by¢ — o ile mozliwe — sedzia, (posiadajacy juz le-
gitymacje sedziowska i pewng praktyke. Jezeli w dziedzinie sportu gim-
nastycznego nie Znajdziemy w najblizszym otoczeniu kwalifikowanego se-
dziego — kandydata na wykladowce bgdziemy szuka¢ wsréd osob nie po-
siadajacych wprawdzie kwalifikacji sedziowskich, ale znajgcych gimnasty-
ke, znajagcych zwiaszcza dobrze regulamin i normy gimnastyczne SiPO i pra-
cujacych juz w dziedzinie realizacji SPO. Takimi bedg wiec nauczyciele wy-
chowania fizycznego w szkolnictwie, instruktorzy sportu, lepsi zawodnicy,
mdziatacze sportowi, w ostatecznosci nawet chocby miodzi ludzie, ktorzy
w ostatnim okresie ukonczyli stuzbe wojskowg i tam zetkngli sie ze sportem
gimnastycznym. Pamietajmy o jednym: w zadnym wypadku brak kandy-
data na kladowce Nnie moze byé przyczyna zaniechania przepro-
wadzenia Kkursu.

Na egzamin na zakoriczenie kursu nalezy zaprosi¢ przedstawiciela wiasci-
wej Sekcji miejscowego Komitetu Kultury Fizycznej, aby nasi kursanci
w wypadku pomysinego zdania egzaminu mogli ewentualnie uzyska¢ legity-
macje sedziow 111 klasy.

PRZYGOTOWANIE NIEZBEDNEGO SPRZETU | MATERIALOW
SZKOLENIOWYCH

.Pozadane jest, aiby uczestnicy kursu mieli mozno$¢ zapoznac isie z petnym
zestawem sprzetu gimnastycznego (kompletnie wyposazona we wszelkie
przyrzady sala gimnastyczna). Nie dysponujac wiasnymi urzgdzeniami
1 sprzetem nalezy zwrdci¢ isie 0 pomoc w tym wzgledzie do najblizszej szko-
ty, posiadajacej sale gimnastyczna, do Zrzeszenia Sportowego wzglednie do
jednostki wojskowej, ktdére napewno nie odméwig swej pomocy.

Jesli chodzi o podreczniki fachowe, to nalezy bezwzglednie przygotowac
nastepujace:

1) Regulamin zawoddw i przepisy sedziowania w gimnastyce — w opra-

cowaniu Zbigniewa Noskiewicza (wydawnictwo GKKF 1952),

2) Miesiecznik ,,Koto Sportowe™ — dodatek do nr. 6 z r. 1952, zawierajacy

opis cwiczen dla klasy mtodziezowej,

3) Miesiecznik ,,Koto Sportowe" — dodatek do nr. 12 z r. 1952, zawiera-

jacy opis ¢wiczen dla klasy IlII.

DOBOR KANDYDATOW NA SZKOLENIE

Sprawa doboru kandydatéw na .kurs nie jest bynajmniej rzecza drugo-

rzednego znaczenia. Od skiadu zespotu na kursie zalezy w duzej mierze
owodzenie catej akcji. Przy doborze kandydatow na kurs sedziowski na-
ezy wybiera¢ ludzi chetnych ,do_pracy, najlepszych aktywistow spotecz-
nych, uczciwych, obiektywnych dziataczy, ktorzy w pracy sedziowskiej szu-
ka¢ beda nie mozliwosci dla zadowolenia witasnych) ambicji, ale tego, czym
jest w istocie praca sedziego sportowego — najpiekniejszej formy wycho-
waweczej pracy spotecznej w ruchu (Sportowym.

Bierzmy sie wiec do roboty. W okresie zimy musimy wyszkoli¢ w naszym
Me wiasnych sedziéw gimnastycznych. Niechaj z poczatkiem sezonu wio-
sennego_nie bedzie w Polsce kofa (sportowego, ktore nie jest w stanie o wia-
snych sitach zorganizowa¢ zawodow gimnastycznych.
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Korzystajmy z dos$wiadczeh radzieckich

Czworka na nartach

Wieczorem wszystko przygotowano i sprawdzono — narty, kijki, wigzania,
bron i mundury. Nazajutrz miat sie odby¢ jeden z najwazniejszych biegéw
0 mistrzostwo Zwigzku Radzieckiego: bieg patrolowy.

O czworce narciarzy z druzyny wojskowej mowiono zartobliwie, ze repre-
zentuja oni wszystkie rodzaje broni. | rzeczywiscie: piechote reprezentowali
mistrzowie sportu Anatol Borin i Eugeniusz Korotkow, flote wojenng —
\rpvls*tré sportu Wiadimir Oliaszew, lotnictwo — zas’ruzony mistrz sportu Piotr

otodin.

| teraz, w tej wieczornej godzinie, kiedy zajecia juz sa skonczone, a na
rpanie jest jeszcze za wczesnie, rozmowa ,,towarzyszy broni" obraca sig, jak
zwykle, wokot nart i zycia w armii.

,Pamietam, bylo to w listopadzie 1942 r. — zaczyna swe opowiadanie Wo-
todin — bylem wtedy uczniem Akademii Wojskowej. ‘Wystano mnie ria
front. Samoloty, armaty, kulomioty, zadania bojowe... wszystko, tylko nie
narty. W styczniu przyjechalem do Swierdtowska. Zycie sportowe bylo tam
w petnym 'toku. Mimo; ze bylem bez treningu; nie odmoéwitem udziatu w bie-
gu patrolowym. Naturalnie — przegratem. Oto co znaczy nieregularny tre-
ning". Z Kolei opowiadajg inni o swoich przezyciach z zawodow narciar-
skich, w jakich brali udzial w czasie wojny. Rozmowe przerywa trener dru-
zyny, zastuzony mistrz sportu Andrzej Karpow — ,towarzysze juz czas". Ng
te stowa czwdrka naszych narciarzy udaje sie na spoczynek. Wkrotce wszys-
cy $pig. Czuwa tylko trener... Jutro ta czworka narciarzy — zotnierzy pod-
dana zostanie probie wytrzymatosci, hartu i sprawnosci zaréwno w jezdzie
na nartach jak i w strzelaniu z karabinu.

A za wynik zawodow, odpowiedzialni sa nie tylko oni; w réwnej mierze
ponosi odpowiedzialno$¢ trener druzyny. W wyscigu patrolowym mozna do-
skonale przej$¢ catg trase a mimo to przegra¢. Jeden niecelny strzat i do
ogolnego czasu druzyny dolicza sie dwie karne minuty. Dlatego tez nasza
czworka w ostatnich czasach pilnie ¢wiczyta sie w strzelaniu. .Treningi za-
konczono dopiero wtedy, kiedy wszystkie strzaty byty udane.

W toku przygotowan do zawoddéw nie zapomniano réwniez o moralnej po-
«tawie druzyny. Wychowani przez armie trenerzy, ktorzy z kolei wychowali
liczne kadry narciarzy w Armii Radzieckiej — Wasiliew i Karpow — kiadli
duzy nacisk na to, aby mata druzyna stata sie silnie zespolonym kolekty-
wem. Narciarze wspo6lnie trenowali, wspélnie ¢wiczyli sie w strzelaniu,
wspolnie odpoczywali i spozywali positki. Taki tryb zycia zblizyt zawodni-
kow do siebie, pozwolit poznaC charaktery i przyzwyczajenia kolegow, wy-
rabiat w nich poczucie zespotowosci. Nad ranem, kiedy wszyscy jeszcze twar-
do $pia, Andrzej Karpow wychodzi cichutko z izby, ktéra zajmuje wraz
z druzyna. Nakfada narty i wyrusza na krotkg przejazdzke. Pozwoli mu to
pozna¢ warunki atmosferyczne i $nieg, a w zwigzku z tym wybra¢ smar ja-
kiego trzeba bedzie uzy¢ do nart.

Ktoérego z narciarzy nie dreczy w przeddzien zawodéw mysl — jaki bedzie
$nieg, jaki przygotowac¢ smar. Czy znajdzie sie cho¢ jeden taki, ktory
Wé)s?tatniq noc przed zawodami nie wyjdzie na dwér dla sprawdzenia po-
gody:

Duzo, bardzo duzo takich nocy miat w ciggu' 26 lat swej pracy sportowej
trener Karpow.
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-.Kok 1924. Bezwasy komsomolec, ktory dopiero co ukonczyt szkote Sred-
nig, idzie, skierowany przez Miejski Komitet Komsomotu do Zwazku Zawo-
dowego KoIEJarzy i zaczyna tam pracowac jako instruktor sportowy.

—Armia. Karpow — uczen szkoty wojskowej — zaczyna wystgpowac jako
.zawodnik, prowadzac jednoczes$nie wytezong trenerke w swoim putku.
Pierwszg nagroda za prace byta fotografia, na ktérej Karpow zdjety jest na
tle sztandaru putkowego.

..Dhugie lata nazwisko Karpowa figurowato na liScie najlepszych narcia-
rzy kraju. I nie bylo takich zawodow na kt6rych Karpow, bedac zawodni-
kiem, nie bytby rownoczesnie trenerem i nie odpowiadatby za caty kolek-

tyw. .
y\.IY.WieIka Wojna Narodowa. Karpow, wraz z innymi czotowymi narciarka-
mi radzieckimi organizuje brygady narciarskie. Zotnierze, wyszkoleni przea
mistrzow moskiewskich, z powodzeniem wypetniajg zadania bojowe pod
Moskwa, na froncie p6tnoc 3/m w oddziatach partyzanckich. Réwnoczesnie
Karpow organizuje w Swierdtowsku zesp6t narciarzy, trenuje ich, wpaja za-
sady moralnosci sportowej. | oto mimo toczacej sie wojny, istnieje w Swier-
dtowsku kalendarz zawoddéw, w ktorych biorg udziat obok mieszkancow',
Uralu réwniez mieszkaticy Moskwy.

—Uptyneto wiele lat. Wojna dawno zakoriczona, pojawity sie nowe nazwi-
ska miodych, zdolnych sportowcow. Lecz w $rodowisku narciarzy uralskich
wcigz jeszcze zywe sg tradycje ,,karpowskie". Gldwna z tych tradycji — te
state poszukiwanie nowych form wychowania fizycznego mtodziezy.

—Nie przerywajac swej pracy trenerskiej w zespole, Karpow pos$wieca du-
z0 czasu najzdolniejszemu ze swych uczniow, Oliaszewowi. W wyniku tej
pracy Oliaszew zdobywa pierwsze miejsce w mistrzostwach ZSRR na dy-
stansie 30 km. W nastepnym roku odnosi ten sam sukces na dystansie 18 km.

—Dzien zawoddw. Towarzysze nie bioracy udziatu w zawodach przypomi-
naja naszej czworce, ze w biegu tym s3 oni przedstawicielami Armii Ra-
dzieckiej, ze bronig jej sportowego honoru. Najgrozniejszym przeciwnikiem
druzyny wojskowej sg ,,dynamowcy", ktoérzy w roku ubiegtym wygrali
blfg patrolowy

apitanem druzyny wojskowej jest Wotodin, doswiadczony zawodnik,
cieszacy sie zaufaniem kolegéw. Drugi idzie Korotkow stabszy od pozosta-
tej trojki. Jego zadaniem jest utrzymac¢ nadane przez Wotodina tempo. Za
nim idzie Borin, ostatni Oliaszew. Dwaj ostatni zawodnicy muszg by¢ na
tyle silni, aby w kazdym wypadku dogoni¢ dwdch pierwszych. Nasza
czworka zaczyna bieg réwno, w spokojnym tempie i juz na pierwszym
kilometrze ,,dynamowcy" traca kilka sekund. Okazuje sie jednak, ze Korot-
kow nie moze utrzymac¢ tempa, narty sg zle nasmarowane. Przeciwnicy
wykorzystujg ten moment i odzyskujg utracone sekundy. Cata czworka
wpada w zdenerwowanie, uspokaja ich widok trenera na trasie. Jego sto-
wa: ,,Zyskaliscie 13 sekund" dodajg im otuchy. Zbliza sie strzelnica. Woj-
skowi zwalniajg tempo, sprawdzajg karabiny, wiedzg dobrze, Zze nieraz
drobne zaniedbanie moze spowodowa¢ nieudany strzat.

Poszto dobrze. Wszystkie strzaly, poza jednym, celne. Teraz, majac juz
najgorsze za sobg, druzyna wojskowa z lekkim sercem kontynuuje bieg.
Finiszuje pierwsza, goragco witana przez widzéw. Czas — 2 godziny, 7 mi-
nut 59 sekund. ,,Czwoérka wasza — to niezwykle zgrany zespot. Wspoétdzia-
tanie jej w czasie biegu byto tak doskonate jak w czasie boju" — oto zda-
nie, z jakim zwracano sie do Karpowa. A Karpow usmiechajgc sie odpo-
wiada — ,,Nie moglo by¢ inaczej. Bieg patrolowy to zmilitaryzowana for-
ma zawodow i dlatego musieliSmy wygra¢, my, narciarze Armii Radzieckiej".
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WYKONUJEMY SAMI

JCik zrobiC porecze gimnastyczne
Porecze gimnastyczne z powodzeniem mozemy zrobi¢ sami. Bedg one co-
prawda odbiegaty od poreczy fabrycznych, alei niemniej spetnig swojg role.

Materiat:

1) 4 stupki z drzewa dowolnego
gatunku (pozadane jednak jest -drze-
wo -twardsze),0 przekroju 10 X 8
cng, dhugosci 230 cm kazdy,

2) 4 listwy o przekroju 10 X 4 cm.
dtugosci 100 cm.

3) 2 stupki o przekroju 10 X 8
cm, diugosci 200 cm.

4) 2 zerdzie brzozowe lub jesiono-
we (moga by¢ rowniez uzyte zelazne
rury) diugosci 3 m, $rednicy 5 cm.

5) tadSmowka zelazna dtugosci 120
cm (4 odcinki po 30 cm).

6) 32 sruby dtugosci 3,5 do 4 cm.

Rys. 1 7) 12 gwozdzi 8 cm..

Narzedzia: pita reczna, diuto, wviertarka, $wider, miotek, papier szklilsty.
hebel (o ile materiat mamy nie obrobiony).

Tok pracy: Najpierw przygotowujemy stojaki. Ukladamy réwnolegle na
ziemi dwa shupki dtugosci 230 cm, w odlegtosci 44 cm od siebie, u podstawy
ktadziemy 2-metrowy odcinek drzewa,, a po bolcach przyktadamy podporki
(1-metrowe odcinki) zaznaczamy miejsca taczenia na czopy, wydtutowujemy
motwory i dopasowujemy.

Drugie konce stupkéw przygoto-
wujemy nastepujgco: od linii  srod-
kowej, zaznaczonej na sztorcu, od-
mierzamy w jedng i drugg strone
po 2,5 cm ii kreslimy linie.

Nastepnie wedtug tych linii na
wezszej (8 cm) ptaszczyznie stupka
zaznaczamy linie na dlugosci 15 cm
i obcinamy wedtug nich pitg (rys. 2)

Do tak przygotowanych koncéw
pasowujemy zerdz przez Sciecie jej
ptaszczyzny tak, aby przylegata do
sztorca stupka.

Nastepnie montujemy sobie podstawy, wbijamy czopy, zaklinowujemy
1 wzmacniamy wbijajac gwdzdz poprzecznie. Nastepna czynno$¢ to wkopanie
podstawy. W tym celu nalezy wykopa¢ dwa réwnolegte rowki w odlegtosci
2 cm, glebokosci 90 cm, dhlugosci 210 cm. W rowiki wstawiamy podstawy
i zakopujemy, pamietajac o ciagtym ubijaniu ziemi. Pozadane jest rowniez
uzycie tluczonej cegly lub kamieni.

Do mocno osadzonych podstaw przymocowujemy porecze. Nakiadamy na
nie taSmowke zelazng, w ktorej uprzednio wywierciliSmy otwory na $ruby.
Wkrecamy $ruby, a na samym kocu, papierem szklistym wygtadzamy po-
wierzchnie poreczy. Cato$¢ pociggamy pokostem.
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Koto sportowe ,,Unia“ w Strzybnicy

Dojezdzajac do niewielkiej slaskiej
sosady fabrycznej Strzybnica juz z da_
la wida¢ piekny stadion sportowy
miejscowego Kota Sportowego ZS
,»Unia‘l. Stadion ten — to duma spor-
towcow strzybnickieh.

Okres jego budowy na dtugo pozo-
stanie w pamieci 6-ty-sieczne] osady
jako przejaw Kkolektywnej ofiarnej
Wspé’rEracy i wysitku wszystkich bez
wyjatku mieszkancow Strzybnicy.

Zapytany, czy nie jest to robota zbyt
ciezka na jego wiek, odpowiedziat. —
A co ma byc cigzka, kiedy dla swo-
ich sie robi! Chiopak gra w Kklubie,
to musi mie¢ dobre boisko. Kiedys
nasze wnuki i prawnuki bedg nas
mile wspominac za te robote. Zreszta,
cala_osada powiedziata, ze stadion
musi by¢, wiec bedzie.

Nie_ zabrakto nawet starszego po-
kolenia, ktorego przedstawiciel 62-

I druzyna pitkarska ,,Unia“ Strzybnica (w biatych koszulkach) po rozegranym
‘spotkaniu towarzyskim w’ Kaletach

Przy budowie nie zabraklo nikogo.
Sportowcy, miodziez szkolna, zatogi
miejscowych zaktadoéw pracy, Gmin-
na Rada Narodowa w komplecie ze
swoim przewodniczagcym Janem Mu -
aielskim na czele, wszyscy brali
bezposredni udziat w pracy.

letni Jozef Siwy wiele dnidwek prze-
pracowat przy robotach ziemnych.

| stadion powstat. Z ﬁleknym boi-
skiem do pitki noznej, okolonym sze-
Sciotorowa nawierzchnig biezni. Po
bokach tereny do skokéw w dat,
wzwyz, o tyczce. Dalej rzutnie do Ku-
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li i oszczepu. Po drugiej stronie, boi-
ska koszykowki i siatkowki. Amfi-
teatralha widownia otacza zielony te-
ren stadionu.

W dniu zawoddéw sportowych cate
spoteczenstwo strzybnickie od dzieci
z pierwszej klasy szkoty podstawo -
wej do 70-letnich staruszek zapetnia
widownie, przezywajgc emocje spor-
towe.

Kronika KS ,,Unia“ w Strzybnicy
notuje 28.260 roboczogodzin, ktore w
czynie spofecznym przepracowano
przy budowie stadionu.

Stadion nie byt jeszcze wykonczo-
ny, gdy juz przystagpiono do nowej
inwestycji. Tym razem powstat piek-
ny basen plywacki o betonowych

Mieszkancy Strzybnicy przy budowie
stadionu.

$cianach, z trampoling do skokdw.
Wszystko powstato w ramach akcji
-spotecznej, w ramach podejmowa-
nych zobowigzan.

Trudno nie spoglada¢ z podziwem
na przewodniczacego rady kota Fran-
ciszka Sosinke i jego najblizszych
wspotpracownikéw Jézefa Mazura,
cztonka Gminnego Komitetu PZPR,
Juliana Matunie, Rufina Przybyloka
— inwalide bez ndg poruszajacego
sie tylko na wozku, ktérzy byli i sg
motorem catego ruchu i dzialalnosci
sportowej rozwijanej w osadzie ro-
botniczej Strzybnica.

Im to réwniez zawdziecza koto, ze
jego cztonkowie nie odczuwajg nie-
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mal zupetnie braku sprzetu sporto-
wego.

Dochody z imprez sportowych,
przedstawien teatralnych, zabaw ta-
necznych i wieczornic artystycznych,
jak rowniez placonych systematycz-
nie sktadek cztonkowskich, pozwala-
ja na zaspakajanie wszystkich po -
trzeb kota.

Potrzeby te sg coraz wieksze, bo
stale wzrasta liczba cztonkéw kota
Przyczyniajg si¢ do tego atrakcyjne
masowe imprezy sportowe, jak row-
niez liczne sukcesy druzyny pitkar-
skiej grajacej w I-szej klasie woje-
wodzkKiej, oraz odnoszone zwycigstwa
pinpongistéw, siatkarzy i szachi-
stow.

Zdobyta na boisku sprawnosc fi-
zyczng sportowcy strzybniccy dobrze
umiejg wykorzysta¢ w pracy zawo-
dowej. Pikarz Franciszek Pytlik
wyrabia 180 proc, normy, jego kolega
z reprezentacyjnej druzyny Henryk
Skrzypulec osigga jako tokarz 179
proc, normy. Nie wiele ustepujg im
Hubert Jaroszowiec, $lusarz — 160
proc, i spawacz Jozef Zagorski prze-
kraczajacy norme przecietnie w 170
procentach.

Scista wspotpraca z PKKF w Tar-
nowskich Gorach oraz Radg Okrego-
wag ZS ,Unia“ ktorych przedstawi-
ciele sg czestymi gosémi kota, przy-
czynia sie do statego rozwoju i wzro-
stu poziomu sportowego strzybniddej
,unii*.

Nowy plan pracy kota, oparty na
bazie masowego zdobywania norm
na odznake SPO, zdobywania Kklas
sportowych, plan przewidujacy orga-

nizacje licznych imprez sporto-
wych, szkolenie aktywu sedziéw
i instruktoréw w. f., wytycza-

jacy program szkolenia ideologiczne-
go, podnoszacy walke o wysokg mo-
ralnos¢ w sporcie, o wigksze niz do-
tychczas zalnteresowanie organizacji
ZMP dziatlalnoscig sportowa, daje
gwarancje, ze Koto Sportowe ,,Unia"
w Strzybnicy dobrze pojmuje stoja-
ce przed nim w roku 1953 zadanie.



ZDZISEAW KRZYSZKOWIAK
jego droga do tytutu Mistrza Polski

Role. 1952. Na starcie biegu 3000 m z przeszkodami staneli na Stadionie
Wojska Polskiego w Warszawie mistrz Europy Czechostowak Roudny oraz
stawka biegaczy CWKS z Krzyszkowiakiem na czele.

Oby tylko utrzymac¢ sie za Roudnym — mysli Krzyszkowiak, czujac jesz-
cze w nogach bieg z dniia poprzedniego na 5 km, w ktérym zajat Il miejsce
w Swietnym czasie 14:39.6 przychodzac na mete 120 metréw za najlepszym
biegaczem S$wiata Emilem Zatopkiem.

Pierwsze metry biegu nie wrozyty nic dobrego. Czuje wczorajsze zmecze-
nie. Stopniowo jednak zaczyna siie ,,rozkreca¢". Mimo ostrego tempa, nada-
nego przez mistrza Europy, gdzie§ w potowie biegu Kryszkowiak doznaje
jakgdyby nowego przyptywu energii.

Postanawia przyspieszyC. Mija Roudnego. Zdobywa 5... 10.. 20 m przewa-
gi. Trybuny zamarty. Odlegtos¢ miedzy Krzyszkowiakiem a Roudnym
w dalszym ciggu wzrasta. Obawa licznej publicznosci o to, czy Polak nie
skapituluje przed wiasnym morderczym tempem, przemienia sie¢ w nieby-
waty entuzjazm. Jeszcze 300.. 100.. 20 m i szczupta, niepozorna sylwetka
Krzyszkowiaka przerywa tasme mety.

Ogtloszony czas zwyciezcy jest najlepszym wynikiem jaki kiedykolwiek
uzyskano na tym dystansie w Polsce.

Ci co znajg Krzyszkowiaka z okresu, gdy jako kilkunastoletni chiopiec
uczeszczat do Szkoty Zawodowej w Ostrodzie, nie sadzili, ze ten niepozor-
ny, stabo rozwiniety fizycznie, anemiczny chtopiec, bedzie jednym z najwy-
bitniejszych sportowcéw w Polsce.

Wiele zawdziecza Krzyszkowiak swemu nauczycielowi gimnastyki. Dzi$
wspomina jego stowa:

— Krzyszkowiak, co z ciebie wyro$nie? Musisz wiecej czasu poswiecac na
¢wiczenia fizyczne, wiecej uprawia¢ gimnastyke.

Krzyszkowak byt pilnym uczniem, stuchat i wykonywat starannie uwa-
gi i wskazania swoich nauczycieli.

Zaczat gra¢ w siatkdwke, koszykowke, uprawiaé lekkoatletyke. Od dnia,
W ktérym odnidst zwyciestwo w swej grupie w biegu narodowym, catkowi-
cie przekonat sie, ze stuszne byly wskazania jego nauczyciela. Najbardziej
przypadty mu do gustu konkurencje biegowe, w ktorych odnosit najwieksze
sukcesy w szkole.

W roku 1951 powotany do czynnej stuzby wojskowej zostaje cztonkiem
CWKS. Regularny tryb zycia zotnierza, dobre warunki do treningu’ jakie
znalazt w CWKS sprawity, ze tu dopiero Krzyszkowiak poczat czynic za-
dziwiajace postepy.

Polityczno-wychowawcza praca organizacji ZMP, ktorej jest aktywnym
cztonkiem, oraz wrodzone poczucie obowigzku, uczynity z Krzyszkowiaka
rownie wzorowego zotnierza jak i sportowca.

Dobrym za$ sportowcem moze by¢ tylko ten, kto potrafi systematycznie
pracowa¢ nad soba, ¢wiczy¢ miesnie, charakter i wole.

Trening Krzyszkowiaka moze by¢ wzorem dla innych: nie przerywa go
w ciggu catego roku. Nawet zimg trenuje 6 razy w tygodniu, w tym cztery
na wolnym powietrzu. Snieg, mroz i deszcz nie sa mu przeszkodg. Na kaz-
dym treningu przebiega od 10 do 15 kilometrow.

Wzorem w pracy jest dla niego Emil Zatopek, takze Zoknierz, najwiekszy
biegacz wszystkich czasow.
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LZS W STRZELECZKACH (POW.
PRUDNIK). Zywo interesuje sie or -
aanizacja ZMP sportem w Strzelecz-

ach. 58 czionkow ZMP nalezy do
miejscowego LZS-u biorac czynny u-
dziat w zyciu sportowym zespotu.
Zawdzieczajac przedsiebiorczym zet-
empowcom, LZS mégt nie przerywac
dziatalnosci w okresie zimowym, wy-
najmujac u jednego z mieszkancow
duzg izbe i urzadzajac w niej Swie-
tlice. Zakupiono st6t do tenisa stoto-
wego, uruchomiono czytelnie ksigzek
1 czasopism, rozpoczeto redagowanie
gazetki Sciennej. Petna zycia dziatal-
nos¢ Swietlicowa wptynefa na prawie
dwukrotny wzrost liczby cztonkéw
LZS w Strzeleczkach.

KS PRZY KOPALNI ,,BIELSZO-
WICE". Na kopalni ,,B'elszowice” we
wspotzawodnictwie gornikéw - kom-
bajnistow o tytut najlepszego w za-
wodzie, przodowat dotagd Oskar Fojt.
Obecnie wyprzedzit go najlepszy w
zakfadzie sportowiec, kombajnista
Stefan Bukala, osiggajac 178 proc,
normy. Bukata jest wszechstronnym
sportowcem. W boksie zdobyt tytut
wicemistrza Zrzeszenia Gornik. Do-
brze ptywa, jest kolarskim mistrzem
powiatu. W biegach ditugich nie ma
réwnego w powiecie:

SKS PRZY SZKOLE METAL.-
DRZEWNEJ W KRYNICY zorganizo-
walo udang wieczornice sportows,
poswiecong przyjazni sportowcow
polskich i radzieckich. Po pogadance
pt. ,,Sport w ZSRR" miodziez wysta-
pita z bogatym programem artystycz-
no-sportowym, na ktory ziozyly sie
deklamacje, $piew, tance ludowe, in-
scenizacje pt. ,,Zdobywcy SPO* i
~Walczymy o Pokéj"”, oraz popisy
gimnastyczne w ¢éwiczeniach wolnych
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i na przyrzagdach nagrodzone goracy-
mi brawami.

SKS PRZY TECHNIKUM PRZEM.
WELN. W BIALYMSTOKU przepro-
wadzito ostatnio mistrzostwa  we-
whnetrzne w tenisie stotfowym i sza-
chach. Mistrzostwo zdobyli: w sza-
chach — kol. Bajer, w tenisie stoto-
wym — kol. Mach Stefan. Moznosc¢
korzystania z sali gimnastycznej, kto-
re{ szkota jest pozbawiona, udostep-
nit opiekujacy sie SKS-em miejsco-
wy KS ,Wibkniarz". Koto to udzie-
la stalej pomocy w sprzecie sporto-
wym i instruktorach. Dbato$¢ o roz-
woj SKS-u okazuje rowniez WKKF
Biatystok, ktérego deleﬂat czesto bie-
rze udziat w zebraniach kota, udzie-
lajac  sportowcom szkolnym rad,
wskazowek i wytycznych w pracy.

KOLO SPORTOWE ,,STAL“ PRZY
FABRYCE ARMATUR W BIELSKU
posiada w swych szeregach przodu-
jacych pracownikéw fabryki. Dobry
sportowiec, fornferz — Jan Olek u-
zyskuje przecietnie 310 proc, normy,
modelarz — Drozdz Eugenuisz — 240
proc, normy, modelarz Julian Oleg-
czyk — 196 proc., $lusarz — Franci-
szek Topczewski — 181 proc, normy.
Czionkowie sportowej brygady racjo-
nalizatorskiej wykonali 17 nowych
projektéw racjonalizatorskich.

SKS W LISKOWIE (POW. KA-
LISZ). Poparciem i radg stuzg SKS-
owi dyrektor szkotly. Stanistaw Gma-
chowski i nauczyciel w. f. Mieczystaw
Kalbarczyk. Mimo, ze SKS powstat
dopiero przed rokiem, posiada juz
powazne osiagniecia na polu krze-
wienia kultury fizycznej i zamitowa-
nia do sportu wsrod miodziezy szkol-
nej. 130 uczni i uiczennic zrzeszonych



w sekcjach bitrze czynny udziat w
zyciu sportowym.

Do konca roku szkolnego SKS pra-
gnie obja¢ swym zasiegiem wszyst-
kich pozostatych uczni.

KS ,,SPOJNIA™ NOWY TARG.
Boczny plan zdobywania odznak SPO
wykonano w 320 proc. Z nadejsciem
sezonu_zimowego szczegolnie ozywio-
na dziatalno$¢ przejawiajg sekcje
sportéw zimowych, narciarska i ho-
kejowa. Stawiajg one sobie za cel nie
tylko podnie$¢ poziom wyczynowcéw,
lecz przede Wszystkim przeprowa-
dzi¢c masowg akcje rekrutacyjng
wsrod miodziezy i starszych, ktorzy
dotad sportow tych' nie uprawiali.

LZS W KAMIENICY NYSKIEJ.
Dobrze czynicie starajgc sie zwerbo-
wac jak najwiekszg liczbe dziewczat
do Waszego LZS-u. JesteSmy pewnt,
ze wiele z nich juz dzi$ wezmie chet-
nie udziat w treningach sekcji tenisa
stotowego, szachowej, sportéw zimo-
wych. Poza tym okazg Wam one du-
Z3 pomoc W organizowaniu zycia
Swietlicowego: imprez artystycznych,
przedstawien teatralnych.

LZS LISOW (WOJ. ZIELONA GO-
RA). W liscie do redakcji piszeciei
,»Mmimo, ze LZS nasz juz na niejed-
nych zawodach zadokumentowatl o-
siggniecia i wyniki swej pracy, nikt
ani z PKKF w Stubnicach ani z Po-
wiatowej Rady LZS od 2 fat do-nas
nie zajrzat, nikt nie udzielit najdrob-
niejszej pomocy czy rady. Zdani je-
steSmy tylko na nasze wiasne sily.
Wiekszo$¢ z nas, z dzielnym prze -
wodniezgeym LZS-u zetempowcem
Edwardem Kowalskim na czele, to
miodziez nie przekraczajgca jeszcze
tat siedemnastu. Pomoc by sie bardzo
przydata,

A Rada Powiatowa LZS.

zamiast nam pomagaé, obniza zapat
sportowcoéw do prcy, bo np. od wielu
miesiecy nie mozemy sie doczekac
nadestania  dyplomow  zdobytych
przez naszych zawodnikow''—

Przypuszczamy, ze zainteresowane
Zrzeszenie i PKKF, zmienig swoj sto-
sunek do LZS-u w Lasowic.

LZS ORZESZE (POW. PSZCZY-
NA). Mimo, Ze posiadacie sale gim-
nastyczng, radzimy Wam, nie prze-
rywac treningéw na $wiezym powie-
trzu w okresie zimowym. Szczego6lnie
biegacze, lecz nie tylko oni, powinni
przez catg zime trenowa¢ w terenie
przynajmniej 2 razy w tygodniu, bez
wzgledu na pogode. Trening taki, da-
jacy wytrzymatosc i kondycje, po-
zwoli nie tylko utrzymac forme, lecz
zdecydowanie wptynie na jej podnie-
sienie. Zawodnik, ktéry chce osiggac
.powazne wyniki, musi trenowac caty
rok. bez przerwy.

Radzimy bra¢ przyktad z sekcji
lekkoatletycznej warszawskiego
CWKS, ktérego czionkowie cEwicza
na otwartym powietrzu przez calg
zime od 2 do 3 razy w tygodniu, nie-
zaleznie od treningéw na sali gimna-
stycznej. A przeciez warszawscy
sportowcy nawet marzy¢ nie moga
o takich warunkach treningu w tere-
nie, jakimi Wy dysponujecie: las,’
przecinki i polany lesne o migkkim
przyjemnym podtozu, dobre powie-
trze...

JERZY DURCZOK Z BYTOMIA.
Mozecie powota¢ sie na zarzadzenie
Ministra Oswiaty (okdélnik Nr. 17 z
§.52). Przeznaczanie sal gimnasty-
cznych i urzgdzen sportowych przez
dyrekcje szkot ogdlnoksztatcacych i
podstawowych na cele'nie zwigzane
z kulturag fizyczng jest sprzeczne z
zarzadzeniem. Zarzadzenie to okresla
réwniez warunki, na jakich zrzesze-
niowe kota sportowe moga korzystaé
z .przydziatu szkolnych sal gimnasty-
cznych
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Co czytaC

— W ostatnich dniach ukazata Sfej bardzo, potrzebna\ od
dawna oczekiwana broszura pt. .»Prawidla gry w hokeja na
lodzie" w opracowaniu znanego sedziego miedzynarodowego
W. Michalika. Jest ona wydana w ramach Biblioteki InA
starkcji i Regulaminéw Sportowych Gtéwnego Komitetu
hej.

'Jl'reé(': ksigzeczki podbielona jest na siedem czesci (lodo-
wisko, druzyny, wyposazenie,druzyn, kary, osoby urzedowe,
prawidta gry, instrukcje), przy czym kazdy artykut przepi-
sOw opatrzony jest wyczerpujagcym komentarzem usuwajg-
.cym wszelkie mozliwe watpliwosci,

Str. 103, cena 4 zt 60 gr.

Ponadto przipominamy, ze.w kazdej wiekszej ksiggami
,Domu Ksigzki" mozna naby¢ nastepujgce Wydawnictwa,
aktualne w sezonie zimowym: t
Bielczyk, Ziobrzynski: Narciarstwo
Bielczyk, Ziobrzynski: Narciarstwo nizinne
Vl\(/ytyczne nauczania jazdy na nartach w terenie gor-
skim
Jak zorganizowa¢ masowe biegi narciarskie
Nawrocki, Zakrzewski: Jezdzimy na tyzwach
Staniszewski: tyzwiarstwo
.Regulamin tyzwiarski
Brzuchowski: Tory tyziwtarstoe

Kotodziejczyk: Zabawy ruchowe na $niegu i lodzie

©Coprous wopR

10. Czarnik, Zakrzewski: Gramy, w hokeja na todzie
11. Osinski: Zeglarstwo lodowe
12. Zurawlew, Staketbeirg, Jananis: Codzienna gimnastyka

kobiet :

13. Fazanowdcz: Gimnastyka przyrzadowa dla. miodziezy
szkolnej

14. Gliniternik: Gimnastyka aportowa

15. Fazanowicz: Gimnastyka na przyrzadach (drgzek)

16. Fazanowicz: Gimnastyka na przyrzadach (porecze)

17. Spieszniew: Ochrona i pomoc w gimnastyce przyrza-
dowej

18. Czemiachowsfci: Tenus stotowy

19. Klyszejko: Koszykowka

28. WirszyHo: Pitka siatkowa

21. Deniséw: Boks

22. Marszewski; Zimowa zaprawa lekkoatlety

23. Forys: Zimowa zaprawa ptifcama



