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Swieto miedzynarodowej solidarnosci mas pracujacych catego $wiata — dzien
1 Maja razem z calg klasg robotniczg i narodem polskim uroczy$cie obchodzag
sportowcy naszego kraju. Wyrazajg oni w tym dniu swoje przywigzanie i od
danie idei walki o sprawiedliwo$¢, o wyzwolenie spoteczne dla wszystkich ludzi.
Te idee, dla ktorych cate swe zycie poswiecit Wielki Wo6dz mas pracujacych
Swiata — Jozef Stalin — sa drogowskazem w naszej pracy dla szczesliwej przy-
sztosci, w walce o utrwalenie pokoju.

Pod hastem: ,,Proletariusze wszystkich krajow #aczcie sie" robotnicy wszyst-
kich krajow i narodéw od 63 lat toczg walke z kapitalizmem, z rozbojem i gra-
bieza imperialistycznych wyzyskiwaczy. Przelewajg swag drogocenng krew za
wolnos¢ swych braci i siostr. Walczg przeciw zaborczej, niesprawiedliwej woj-
nie.

Wiele zwyciestw odniosta w tych walkach klasa robotnicza. Wielka Rewolu-
cja Pazdziernikowa przyniosta wolnos¢ milionom ludzi, a dzi$ daje natchnienie
narodom walczacym o swe wyzwolenie. Rozszerzajgca sie sita i potega Wiel-
kiego Kraju Rad dopomogta w wyzwoleniu sie innych narodéw po drugiej woj-
nie Swiatowej. Woko6t pierwszego panstwa klasy robotniczej powstat potezny
i niezwyciezony ob6z pokoju.

Pod sztandarami nauki Marksa-Engelsa-Lenina-Stalina, klasa robotnicza na
catym Swiecie, zbrojna w doswiadczenia i tradycje wielowiekowych walk, stano-
wi dzi$ site przewodnig walki o postep, pokdj, i socjalizm.

Pod sztandarami tej nauki walczy nardd polski a wraz z nim i jego sportowcy
o realizacje planéw gospodarczych, o utrwalenie pokoju, o socjalizm. Potezny
Front Narodowy w naszym kraju skupiony wokét Partii i Rzadu jeszcze bardziej
zacie$nia swe szeregi w realizacji tych trudnych a zarazem wielkich i wznio-
stych zadan.

Sportowcy witajg Swieto 1-majowe nowymi osiagnieciami i zobowigzaniami
Dotyczg one podnoszenia z kazdum dniem ich sprawnosci fizycznej i poziomu
moralnego, zdobywania odznak SPO i klasyfikacji sportowej, zaktadania nowych
kot przy zaktadach pracy i na wsi, rozbudowania sieci stadionéw, boisk, strzel-
nic 1 ptywalni.

Snortowcy prowadzi¢ beda za sobg coraz liczniejsze zastepy chlopcow
i dziewczat, wychowujac ich na przodownikéw pracy i przodownikéw sportu.

Wzorem w tej pracy beda dla nas sportowcy ZSRR, sportowcy zwycieskiego
kraju socjalizmu.

W pochodach 1-majowych wykazemy swa sprawnosc i przygotowanie do pracy
i obrony naszej ojczyzny, swa nieztomng wole walki o zbudowanie socjalizmu
w naszym kraju.

Pod wodza Polskiej Zjednoczonej Partii Robotniczej i wiernego ucznia Stalina
— towarzysza Bolestawa Bieruta jeszcze lepiej i wydajniej bedziemy pracowaé
dla podniesienia dobrobytu i kultury naszego narodu, dla upowszechnienia kul-
tury fizycznej w naszym kraju, w przyjaznej i braterskiej wspotpracy ze wszyst-
kimi sportowcami $wiata walczacymi o pokoj i postep.



Po pierwszej Konferencji
Sprawozdawczo - Wyborczej Zrzeszenia LZS

Trwajgca od listopada kampania
sprawozdawczo - wyborcza Zrzeszenia
LZS, znalazta swoje podsumowanie na
Krajowej Konferencji tego Zrzeszenia
odbyte,; w Warszawie w dniu 22 mar-
ca br. Celem kampanii, poza wyborem
nowych wtadz Zrzeszenia, byto wzmoc-
nienie organizacyjne wszystkich ogniw,
nadanie ich pracy planowego charakte-
ru oraz wskazanie form dalszej pracy.

Roziwdj sportu na wsi odbywa sfe w
warunkach ostrej walki klasowej, tak
jak zycie kazdej naszej wsi, a aktyw
sportowy musi widzie¢ swojg role w tej
walce. Coraz szerzej obejmujac swym
zasiegiem miodziez wiejska, wprowadza
jac w zycie nowe atrakcyjne formy pra-
cy jak ,niedziele sportowe", zawody o
mistrzostwo kazdej gminy, gromady,
spétdzielni  produkcyjnej czy PGR-u,
nalezy rozszerza¢ $wiadomosc¢ spotecz-
no - polityczng mieszkancow wsi; Wecig-
ga¢ przy tym nalezy do pracy coraz
wiecej dziewczat.

_Powaznym  zagadnieniem jest Kko-
nieczno$¢ wzmozenia walki o gospo-
darcze umocnienie LZS-u.

Zycie mowi, ze wiele LZS-6w dzieki
wilasciwej gospodarce finansowej po-
trafi juz samodzielnie zdobywaé sprzet
i budowac urzadzenia sportowe. Z dru-
giej strony powazna stosunkowo czes$é
LZS-6w n’e potrafi wykorzysta¢ swych
mozliwosci i nie widzi, ze poprzez zbio-
rowo organizowane prace wszystkich
cztonkéw przy naprawach drog, prace
w lesnictwach czy PGR-ach, urzadza-
nie imprez sportowych i artystycznych
mozna zdoby¢ powazne $rodki finanso-
we. Réwniez zapomina sie czesto, ze
cze$C sprzetu sportowego mozna wy-
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kona¢ we wiasnym zakresie sitami fa-
chowcéw wiejskich.

Centralnym zagadnieniem w trakcie
kampanii wyborczej byta ocena reali-
zacji planu rozwoju kultury fizycznej
i sportu na wsi. Mimo przekroczenia
w skali ogolnokrajowej planu zdobycia
SPO w ubieglym roku, wiele woje-
wodztw, powiatbw i LZS-6w nie wy-
konato swych planéw. Poszczegolne
ogniwa Zrzeszenia i wigkszos¢ aktywi-
stow zamiast systematycznie wykony-,
waé zadania na tym odcinku, traktowa-
to sprawe zdobywania SPO jako ,,ak-
cje", do ktérej przystapiono dopiero w
drugiej potowie roku. Takie stawianie
sprawy doprowadzito to tego, ze wiek-
sz0$¢ LZS-6w nie brata udziatlu w zdo-
bywaniu odznaki.

W biezacym roku aktyw jak i aparat
etatowy catego Zrzeszenia musi zwro6-
ci¢ na to zagadnienie baczna uwage.
Przeprowadzane przez LZS-y zawody
i ,niedziele" winny przyczynia¢ sie
dc zdobywania norm, do ujmowania
ich w ewidencji, do obejmowania szero-
kich mas mtodziezy wiejskiej wychowa-
niem fizycznym, tak jak o. tym .plisa! w
swym lisc'e do sportowcéw wiejskich
I\Q_arsza}ek Polski Konstanty Rokossow-
ski.

»Ogarniajgc  wychowaniem  fizycz-
nym | sportem wcigz nowe zastepy
miodziezy dajecie coraz to wazniejszy
wkiad w wychowanie zdrowych fizycz-
nie i moralme, zdolnych do tamania
przeszkéd i trudnosci, przysztych zot-
nierzy naszego wojska — zbrojnego ra-
mienia naszego narodu, zahartowanych
bojownikéw postepu i socjalizmu, oby-
wateli ,,Sprawnych do Pracy i Obro-



ny*“, obroncéw naszych zdobyczy, na-
szych perspektyw i praw, ktére sg solg
w oku podzegaczy wojennych ' ich inaj-
tn'tow",

Te stdwa Marszalka Rokossowskiego
winny dotrze¢ do $wiadomosci kazdego
cztonka LZS, kazdego aktywisty, winny
sta¢ sie wytycznag do masowej pracy
nad zdobywaniem odznaki SPO.

Z bogatych materiatdw Konferencji
mozna byto wyciagna¢ wnioski odnos-
nie perspektyw rozwojowych poszcze-
golnych dyscyplin sportu na wsi. Wska-
zujg one na konieczno$¢ rozwijania ta-
kich podstawowych dyscyplm sportu w
EZS-ach jak lekkoatletyka, strzelectwo,
siatkbwka, gimnastyka, pitka recztna,
ptywanie, narciarstwo.

Rozwdj tych dyscyplin  sportu jest
mozliwy tylko przy istnieniu swnych,
duzych ilosciowo LZS-6w. Totez po-
waznym zadaniem jest, poza umaso-
wieniem LZS-6w, {aczenle matych li-
czebnie kot w o-romadach lezacych obok
siebie oraz zaktadanie nowych kot szcze
golnie w spotdzielniach produkcyjnych
i PGR.

W biezacym roku daleko wi;ecej im-
prez sportowych organizowanych be-
dzie na terenie wiejskim. Pozwoli to na
dalsza popularyzacje sportu wsrdd
ludnosci wiejskiej oraz przyczyni sie
do lepszej realizacji zadan stojacych
przed Zrzeszeniem. Zadania wytyczone
przez Krajowag Konferencje sg po-
wazne. Zamykajg sie one cyfrg pot mi-
liona cztonkéw, 12.500 két, 45.000 no-
wych zdobywcéw SPO, 11.500 sklasyfi-
kowanych, 11.000 nowych urzadzen i
obiektow sportowych.

Wykonanie tych zadan wymaga wy-
sitku nie tylko ze strony wiadz i ak-
tywu Zrzeszenia. Wymaga rowniez

Wzmozmy swe wysitki w walce o

wigkszego niz dotychczas zaintereso-
wania sprawg kultury fizycznej i spor-
tu na wsi instancji partyjnych, rad na-
rodowych, instancji zetempowskich.
Wymaga wreszcie wilasciwe]  pracy
rad zrzeszenia. Marszatek Poisk’ Kon-
stanty Rokossowski w >Tscie do spor-
towcow wiejskich pisze:

»,Rozbudowujcie sie¢ boisk, stadio-
néw, toréw przeszkdd, strzelnic i pty-:
walni, tetnigcych zyciem i zdrow;em,
m’ejsc treningbw i zwyciestw sporto-
wych. Uprawiajcie masowo sport strze-
lecki, wszyscy coraz lepiej > szybciej
pokonujcie tory Drzeszkéd. opanowuj-
cie sztuke ptywania, zaprawiajcie swe
ciato i wole w marszach, biegach i
narciarstwie. Organizujcie masowe za-
wody i ,,niedziele sportowe". W wspo6t-
zawodnictwie sportowym  wylaniajcie
nfstrzow swych gmin | powiatéw. Zdo-
bywajcie sami i zachecajcie innych do
zdobywania odznaki ,,Sprawny do Pra-
cy i Obrony.

Waszg ofiarng, petng zawatu ' entu-
zjazmu dziatalnoscig sportowa w po-
faczeniu z gleboka pracg wyjasniajaca
istote i znaczenie historycznych prze-
mian Zachodzacych dzi$ na wsi pol-
skiej — wprowadzajcie w czyn testa-
ment Wielkiego Stalina, testament wal-
ki o postep, pokoj i socjalizm".

Zadania postawione przed Zrzesze-
niem przez tow. Marszatka oraz zada-
nia wynikajace ze wszystkich konferen-
cji Zrzeszenia powinny by¢ przyswo-
jone przez kazda instancje Zrzeszenia,
przez kazdego dziatacza i aktywiste
Realizacja tych zadan jest mozliwa, je-
zeli dotrzemy z nimi do kazdego LZS,
do kazdego sportowca wiejskiego do
kazdej mtodej dziewczyny i chtopca na
WSi.

rozwoj

kultury fizycznej, o pokoj i socjalizm,

0 utrwalenie niepodlegtosci naszej Ojczyzny



ZMP-owskie Kolarskie Raidy Pokoju

W dniach od ! do 14 maja organizowany jest VI Miedzynarodowy KolarsH
Wyscig Pokoju Praga — Berlin — Warszawa. WYyscig Pokoju organizowany przez
centralne organy prasowe bratnich partii — ,,Rude Pravo“, ,Neues Deutchland”
oraz ,, Trybune Ludu", posiada juz bogate tradycje sportowe i polityczne i cieszy
sie wielkg popularnoscig w naszym kraju.

Z okazji Wyscigu Pokoju Zwigzek Mtodziezy Polskiej i Gtowny Komitet Kul-
tury Fizycznej organizujg ZMP-owskie Kolarskie Raidy Pokoju

Beda one miaty na celu:

— zamanifestowanie przyjazni i solidarnosci miodziezy polskiej z postepowq

miodziezg Swiata w walce o utrzymanie pokoju.

— spopularyzowanie wéréd szerokich mas miodziezy haset IV Swiatowego Fe-

stiwalu Mtodziezy i Studentéw oraz Kongresu Miodziezy w Bukareszcie,

— umasowienie kolarstwa wsréd miodziezy i spoteczenstwa.

Raidy winny sta¢ sie wielkg ogoélnokrajowa impreza o charakterze sportowym
i politycznym, obejmujaca swym zasiegiem jak najszersze .rzesze miodziezy
oraz starszego spoteczenstwa.

Raidy kolarskie odbywac sie beda na terenie kazdego powiatu, przy czym punkt
docelowy (meta) znajdowac sie bedzie w miejscu, ktére wyznaczy Powiatowy
Komitet Organizacyjny. Trasa raidu nie moze by¢ krotsza niz 15 km, ani dtuz-
sza niz 25 km.

Uczestnicy raidow kolarskich beda przejezdza¢ odcinki trasy w okre$lonym cza-
sie, przy czym wczes$niejszy lub podzniejszy ich przyjazd do punktu docelowego
bedzie odpowiednio punktowany.

Udzial w raidach bra¢ mogg miodzi i starsi obojga pici, ktérzy posiadajg ro-
wery. Start w raidzie jest nie indywidualny lecz druzynowy. Druzyna skiada sie
4 5 uczestnikdw i druzynowego. Ambicjg kazdego powiatu powinno byé aby jak
najwieksza ilos¢ druzyn z jego terenu brata udziat w raidzie.

ZMP-owskie Kolarskie Raidy Pokoju sg przeprowadzane zgodnie z regulami-
nami turystycznymi: druzyna raidowa osigga¢ winna na trasie szybkos$¢ 12 km
na godzine, czyli przejecha¢ | km trasy w ciggu 5 minut. Za przybycie druzyny
na mete w czasie oznaczonym przez organizatorow kazdy z uczestnikow druzyny
otrzymuje 25 punktow dodatnich.

Za rozwijanie wiekszej szybko$ci i wczesniejsze przybycie na mete uczestnicy
druzyny tracg po 5 punktow. W druzynach, ktore przybeda na mete 15 minut po
wyznaczonym czasie, kazdy uczestnik traci 10 punktow.

Uczestnicy raidéw winni duzo uwagi zwrdci¢ na pomystowag dekoracje rowe-
row (choragiewki, zielen, kwiaty, hasta itp.). W ramach ZMP-owskich Kolarskich
Raidéw Pokoju odbedg sie masowe zawody kolarskie we wszystkich punktach do-
celowych, w ktérych dnia 10 maja odbedzie sie raid. Do zawoddéw kolarskich do-
puszczeni zostang zglaszajacy sie, ktorzy posiadajg odpowiednie rowery — be-
da oni mogli startowa¢ w nastepujacych kategoriach:

a) w punktach docelowych na rowerach turystycznych:

kat. Idla kobiet od lat16 dystant 5km
kat. lldla chtopcow do lat16 dystans 10 km
kat.  Illdla mezczyzn od lat17 dystans 20 km
b) w miastach wojewodzkich:
kat. | — Il bez zmian

kat. Ill dla mezczyzn od lat 17 dystans 25 km
'kat. 1V dla zawodnikéw dystans 50 km (tylko na rowerach wyscigowych)



Zgtoszenia przyjmujg Komitety Organizacyjne do dnia 8 maja 1953 r. Zada-
niem kot ZMP, kot sportowych, LZS, SKS jest prowadzenie pracy propagandowej
w miejscowych radioweztach, wykorzystujac gazetki $cienne, btyskawice itp., tak
aby kazdy posiadacz roweru wiedziat o raidzie i zgtosit sie do udziatu w nim.
Kota sportowe winny zgtoszonych do raidéw odpowiednio przygotowaé, zapoznac
z regulaminem raidéw, omoéwi¢ z nimi cel i zadania raidow. Kota Z?AP, kola
sportowe, LZS, SKS winny tak prowadzi¢ przygotowania, aby w dniu 10 maja
na starcie ZMP-owskich Kolarskich Raidow Pokoju nie zabrakto nikogo, kto
jezdzi na rowerze.

Zetempowcy! Chiopcy i dziewczeta!

Na start ZMP-owskich Kolarskich Raidéw Pokoju.

26 kwietnia na terenie catego 'kraju rozpoczeto przeprowadzanie pierwszego
etapu Biegu Narodowego. Ta tradycyjna masowa impreza objeta tysigce kot
i zespotow sportowych, setki tysiecy mtodziezy miast i wsi. Wielokrotnie w na-
szym miesieczniku ,Koto Sportowe" podkreslaliSmy, ze zawody sportowe sa
sprawdzianem dorobku systematycznej pracy prowadzonej w organizacjach spor-
towych, ze nalezy kazdorazowo z osiagnie¢ uzyskanych na zawodach wyciagnaé
wnioski do dalszej pracy wyszkoleniowej, organizacyjnej i propagandowej. Pierw-
szy etap startu w Biegach Narodowych jeszcze nie zostatl zakorczony. Mozna
naprawi¢ jeszcze bledy i niedopatrzenia organizacyjne. Trzeba zaplanowaé prace
tak, by start w Biegach Narodowych byt zapoczatkowaniem masowej pracy w ko-
le i zespole, by otoczy¢ opieka tych, ktorzy nie osiggneli minimum na SPO pod-
czas pierwszych swych startéw, trzeba stworzy¢ wiasciwe warunki treningu i na-
stawi¢ odpowiednio do pracy tych, ktérzy po starcie w pierwszym etapie Biegu
Narodowego zakwalifikowali sie swymi wynikami do udziatu w nastepnych eta-
pach wyzszego szczebla.

Na podstawie obserwacji i meldunkéw, jakie otrzymalismy z terenu, chcemy
podkresli¢ zasadnicze btedy popetnione w pierwszych startach do Biegéw Naro-
dowych, chcemy wskaza¢ droge ich usuniecia.

Obserwacje nasze wykazaty, ze jedynie szkolne kota sportowe poszczycié sie
moga rzeczywiscie masowym udziatem i dobrym przygotowaniem do imprezy.
Natomiast kola przy zakiladach pracy i ludowe zespoly sportowe nie docenity
waznosci i znaczenia Biegu Narodowego.

Jakie popetniono btedy?

1. Startujagcy w Biegach Narodowych nie byli dostatecznie przygotowani. Za-
prawy i treningi, ktére miaty by¢é przeprowadzane z wszystkimi cztonkami kota,
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poczynajac od wczesnego okresu wiosennego, objety tylko nielicznych entuzjastow,
przewaznie zorganizowanych w sekcji lekkiej atletyki. Zaréwno sekcja ogdlnego
przygotowania, jak i inne sekcje (pitki noznej, siatkowki, ptywania, boksu, gi-
mnastyki itd.) nie wigczyty sie do uczestnictwa w zorganizowanych zaprawach.
W rezultacie tego stanu rzeczy wielu startujgcych nie zdobyto odznaki SPO.

2. Aktyw kota w niedostateczny sposob przeprowadzit akcje propagandowa
zaréwno wsrod cztonkow kota, jak i w srodowisku w ktérym koto dziata. W akcji
propagowania Biegow Narodowych aktyw kota nie nawigzat blizszego wspét-
dziatania z miejscowg organizacja ZMP, Rada Zakladowa; w agitacji nie stoso-
wa! takich form jak gazetki Scienne, zebrania, konkursy.

3. Nie zorganizowano wspotzawodnictwa w systematycznym uczeszczaniu na
treningi, w poprawianiu wynikéw, w masowym starcie w imprezie, w zdobywa-
niu norm SPO.

4. Komisje SPO nie wiaczyty sie czynnie do akcji przygotowawczej, do mobili-
zowania jak najwiekszej ilosci cztonkéw kot oraz niezorganizowanych do udziatu
w Biegach Narodowych.

W wyniku tych btedoéw i niedociggnie¢ organizacyjnych, kota i zespoty sportowe
nie zabezpieczyly masowego startu w tej tradycyjnej imprezie, lepszego niz w la-
tach ubiegtych jej przeprowadzenia, nie przyciggnety nowych cztonkow, nie zdo-
byty nowych entuzjastéw sportu.

Musimy pamieta¢, ze Biegami Narodowymi rozpoczynamy roczny okres syste-
matycznej, planowej pracy kota i zespotu, ze od dobrego przeprowadzenia tej
akcji zaleze¢ bedzie w duzej mierze realizacja planu pracy, objecie wszystkich
cztonkéw zdawaniem norm odznaki SPO, zwiekszenie liczby cztonkow.

Trzeba jak najszybciej przystgpi¢ do:

1. przeprowadzenia propagandy i agitacji wsrod tych, ktérzy nie startowali
w Biegach Narodowych, otoczenia ich wiasciwg opieka i stworzenia odpowied-
nich warunkéw, by mogli bra¢ udziat w imprezie,

2. zorganizowania zapraw i treningdw zaréwno dla tych, ktérzy nie startowali,
jak réwniez dla tych, ktorzy nie osiggneli norm SPO,

3. zmobilizowania do tej akcji catego aktywu kota oraz zapewnienia wspOtpra-
cy i wspotdziatania z organizacjami masowymi, a szczegblnie ZMP, radg za-
ktadowa, kierownictwem zaktadu pracy,

4. ustalenie atrakcyjnych form wspétzawodnictwa.

W podjetych pracach nie mozna réwniez zapomnie¢ o tych, ktorzy juz starto-
wali w | etapie Biegow Narodowych i osiggneli pozytywne wyniki. Jedni z nich
uzyskali normy SPO, inni swymi wynikami zakwalifikowali sie do udziatu
w drugim etapie Begéw Narodowych. Zaréwno jedni jak i drudzy muszg kon-
tynuowaé rozpoczeta prace.

Ci sposrod uczestnikow Biegéw Narodowych, ktdrzy uzyskali normy SPO,
powinni zasili¢ sekcje lekkoatletyczng w kole sportowym.

Ambicjg kazdego kota powinno by¢ doprowadzenie swoich zawodnikéw do jak
najwyzszego szczebla Biegéw Narodowych. Zawodnicy ci musza by¢é otoczeni
wiasciwa opieka. Rada kota musi im pomoc w ich wysitku, musi stworzy¢ odpo-
wiednie warunki, stowem musi wspétdziata¢ z zawodnikami w doprowadzeniu ich
do mozliwie najwyzszych osiggnie¢ sportowych. Doswiadczenia lat ubiegtych da-
ja dowody, ze z Biegbw Narodowych wytaniajg sie talenty, przyszli mistrzowie
Polski. Mamy na to przyktady Graja, Potrzebowskiego, Werblinskiego, Pest-
kéwny i wielu, wielu innych. Niech ambicjg kazdego kofa i zespotu soortowego
bedzie wpisanie na liste najlepszych biegaczy Polski zawodnika, ktory wyrost
sposréd cztonkow tego kota. . o



/

W mysl rocznego planu zaje¢ szko-
leniowych, podanego w numerze 1-
szym naszego miesiecznika, przezna-

pwitotow”cuyla

Przygotowaniami do Biegéw Naro-
dowych zajeliSmy sie w poprzednich
numerach ,Kola Sportowego”. Na

Technika skoku wzwyz

czarny w maju 12 godzin na c¢wiczenia
lekkoatletyczne i 4 godziny na gry
sportowe.

Zarobwno zajecia  lekkoatletyczne,
jak i gry sportowe majag przygotowac
¢wiczacych do zdania norm SPO:

1) w Biegu Narodowym,
2) w wieloboju (bieg,
tor przeszkod),,

3) w pitce recznej.

skok, rzut,

starcie | etapu biegu (26.1V. — 3.V.)
nie powinno zabrakng¢ nikogo z po-
srod tych, ktérzy przygotowywali sie
do biegu. Dla tych za$ .ktérzy z ta-
kich czy innych wzgledéw are mogli
wzig¢ udzialu w biegu w pierwszym
terminie, nalezy wyznaczy¢ termin,
dodatkowy, azeby umozliwi¢ im zda-
nie tej normy



PRZYGOTOWANIA do wieloboju

Bezposrednio po odbyciu Biegu Na-
rodowego nalezy przystapi¢ do dalszej
pracy treningowej, azeby przygotowac
sie nalezycie do czekajacych nas w
czerwcu préb z biegu krotkieg > skoku

Chwyt granatu

i rzutu. W treningu nie powinna na-
stgpi¢c — po Biegu Narodowym —
zadna przerwa.

Cwiczenia prowadzi¢ nalezy teraz
juz nie w terenie, a raczej na. .boisku
(biezni, skoczni i rzutni). Tylko kola
nie posiadajace do dyspozycji zadnego
boiska, ¢wicza w dalszym ciggu w te-
renie, po przygotowaniu odpowiednigj
skoczni. Dazy¢ nalezy jednak do tego,
by przy zakladzie pracy znajdowato
sie ,,podreczne” boisko, na ktérym mo-
znaby ¢wiczy¢ biegi krotkie, . skoki i

rzuty.

krocznej nalezy swobodnie puszczacé
do tytu. Praca ramion winna by¢ ener-
giczna, .ruch — obszerny.

Bieg krétki rozpoczyna sie niskie-
go startu. Dla pewniejszego odbicia
ustawia sie bloki startowe lub kopie
dotki startowe. Wybieg ¢wiczyé nale-
zy na kazdym treningu, tak samo jak
i biegi z przyspieszeniem szybkosci.

Do kazdej lekcji doda¢ poza tym
skoki i rzuty oraz jedng z gier (pitke
reczng lub siatkowke).

Przyktadowy trening w maju
przedsitawia¢ sie bedzie nastepujgco.

Po zbioérce, sprawdzeniu obecnosci,
powitaniu i zaznajomieniu sie z celem
lekcji, nastepuje kilka ¢éwiczen ogol-
nych i specjalnych z lekiej atletyki, o
ktérych pisaliSmy w poprzednich nu-
merach ,,Kota Sportowego".

Nastepnie przystepuje sie do czesci
gtéwnej lekcji, na ktérg sie sktada:

1) szybki marsz z energiczng praca

ramion,

. 2) lekki,

300 m,

3) 2 biegi po 50 m ze stopniowa-

niem szybkosci (bieg rozpoczy-

swobodny bieg okoto

Technika rzutu

JAK CWICZYC?

W czasie c¢wiczen nalezy zwrécic
uwage na bieg krotki, Szybkosé
bowiem jest konieczna zaréwno w bie-
gu krétkim,jak rowniez w skoku i rzu-
cie. Biega¢ nalezy naturalnie,
swobodnie. Wyeliminowac nalezy
Wszelkie ruchy sztuczne, nieekonomi-
czne i niewlasciwe. Tutdbw powinien
by¢ w czasie biegu tylko nieznacznie
pochylony do przodu. Piete nogi za-

8

na¢ wolno, stopniowo przyspie-
sza¢ tempo az do rozwiniecia
maksymalnej Szybkosci, zwraca-
jac uwage na poprawng prace
ramion i nég),

4) 3—4 starty z dotkéw lub blokéw
startowych na 30—40 m,

5) pchniecia kulg, rzuty granatem z
miejsca, z marszu, a pézniej do-
piero z rozbiegu lub doskoku,

6) 3—5 skokow w dal lub wzwyz,
najpierw z rozbiegu 3 krokow,



a pozniej z dhluzszego rozbiegu;
po opanowaniu odbicia i stylu w
skoku w dal, szczegélny nacisk
potozy¢é nalezy na szybki dobieg
I poprawne wejscie (w petnym
biegu) na belke, co umozliwi
znaczng poprawe wyniku.

7) nauka zmiany pateczki w biegu
sztafetowym i bieg np. 4X50 m,

. 8) przygotowania do pitki recznej:
a) podania i chwyty pitki,
b) koztowanie,
c) rzuty na bramke.

Na zakonczenie lekcji wykona¢ na-
lezy jeszcze bieg truchcikiem, ¢wicze-
nia ramion i luzne podskoki, po czym
nastepuje omowienie lekcji, marsz ze
«$piewem i podziekowanie.

W zwigzku ze zblizajgcymi sie roz-
grywkami w pitce recznej podajemy za-
s6b materiatu treningowego dla druzyn
przygotowujacych sie do mistrzostw.

Podstawg powodzenia w grze jest
wysoka, wszechstronna sprawnosc fi-
zyczna oparta na pofaczeniu wytrzyma-
tosci, sity, szybkosci, zrecznosci i szyb-
kiej orientacji. Kazdy z tych elemen-
tébw mozemy rozwinaC stosujac specjal-
ne ¢éwiczenia wytrzymatosci, sity, zrecz-
nosci, szybkosci.

Wytrzymatos¢ specjalnie dostosowa-
ng do gry w pitke reczng, bedziemy roz-
wija¢ stosujgc biegi z krotkimi przer-
wami fAp. 3 x300 m, 5x 100 m, 10x30
ni  Przerwy poczatkowo bedg diuzsze,
kilku minutowe. Stopniowo bedziemy je
mskraca¢ do- minimalnej przerwy potrzeb-

Czas trwania lekcji treningowej 90
min.

Co drugi trening przeznaczamy
réwng ilos¢ czasu (po 45 mm) na lek-
ka atletyke i pitke reczna, azeby ooa-
nowa¢ catosC materatu w pitce recz-
nej.

Zespoty kobiece tacza ¢wiczenie lek-
koatletyczne z siatkéwka. W siatkow-
ke grajg réwniez te zespoty meskie,
ktére nie moga C¢wiczy¢ na duzym
boisku.

Najsprawniejsi z sekcji ogélnego
przygotowania powinni wzig¢ udziat:

a) w mistrzostwach kot w pitce,
recznej (maj),

b) w mistrzostwach k&t i w kore-
spondencyjnych zawodach lekko-
atletycznych (w dniach 16 i 17
maja).

nej do uregulowania oddechu. Zmieniac¢
bedziemy réwniez tempo biegu prze-
chodzac od biegu ,na pot sity™ do jak
najszybszego Mozemy réwniez stoso-
waé biegi sztafetowe 10x50 m. na
czas, wprowadzajagc wspdtzawodnic-
two miedzy grupami.

Sita. Chwyt, rzut i start do pitki wy-
magajg silnych miesni. Dla wzmocnie-
nia chwytu stosowa¢ bedziemy naste-
pujace cwiczenia:

1) podnoszenie z ziemi kuli o wa-

dze 4 kg, a po pewnej wpraWie
51 74 kg.
2) podrzucanie kuli i chwytanie jej
w powietrzu (jedno- i oburacz).
3) ,.stojka" na palcach lub ,,opada-
nie" na S$ciane i odpychanie sie
od niej palcami itp.



Sile miesni ramion rozwiniemy sto-
sujgc rézne formy p-rzerzutéw i ugina-
nia ramion w podporze. Mies$nie brzu-
cha wzmocnimy przez krazenie nég w
lezeniu tytem, krazenie tutowia, rzuty
pitka lekarska stojac, siedzac i lezac,
wznosy noég w lezeniu tylem (z opo-
rfcm).

Zreczno$¢ odgrywa wielkg role w
walce o pitke. Bedziemy jg stale rozwi-
ja¢ éwiczac bieg bokiem, tytem, bieg
z'przeszkodami, petzanie, skoki pomie-
dzy przeszkodami, bieg z wymijaniem,
przewroty w biegu, skoki do wody. Do-
skonatym ¢éwiczeniem zrecznosci jest
trening na torze przeszkod.

Szybkos¢. Bedziemy jg cwiczyé sto-
sujgc szybki bieg w miejscu, starty z
miejsca | w biegu, krotkie, szybkie bie-
gi do 40 m, bieg ze zrywami, bieg ze
zmiang kierunku, bieg z obcigzeniem.
Cwiczenia te mozna przeprowadza¢ w
formie zabaw i gier jak rozne odmiany

Rzut podlgoérny

berka, wyscigi par, sztafety, starty do
pitki rzuconej w gore, przez linstrukto-
ra itp. Wszystkie te éwiczenia muszg
by¢ wykonywane z jak najwiesza szyb-
koscia.

Orientacja. Gra w pitke reczng wy-
maga szybkiej orientacji. Podstawg roz-
winiecia tej cechy bedzie prowadzenie
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Chwyt dolny

treningu przez instruktora w warun-
kach podobnych do wiasciwej gry. In-
struktor bedzie sie postugiwat sygnata-
mi wzrokowymi, co zmusi zawodnikow
do pilnego obserwowania podawanych
znakéw. Sygnatem zmiany kierunku w
¢wiczeniach  bedzie na przyklad wy-
mach reki lub podrzut pitki w gore.
Uniki przed rzuconag pitkg, omijanie
biegnacych w réznych kierunkach, pod-
noszenie w biegu pitki lezacej na ziemi
i szereg innych podobnych ¢wiczen do-
skonali zmyst orientacji.

TECHNIKA

Techniczne elementy gry: podanie,,
chwyty, rzuty na bramke, koziowanie,
toczenie i zwod nie sg trudne do opa-
nowania, wymagaja jednak ciagtego
utrwalania nabytych nawykow. Dlate-
go bedziemy je ¢wiczyli na kazdym tre-
ningu i to w warunkach zblizonych do-

Chwyt poélgérny

tych, jakie stwarza gra. Cwiczy¢ wiec
bedziemy z przeciwnikiem, ktory po-
czatkowo tylko ruchem bedzie nam u-
trudniat wykonanie c¢wiczen, a pdézniej
bedzie sie zachowywat tak, jakbysmy
grali spotkanie. Cwiczenia bedziemy
wykonywali w ciggtym ruchu, doktad-
nie i szybko, nie szczedzac sit.



Bedziemy trenowac¢ chwyty: zwykle
czyli pétgorne, gérne, boczne: gorny i
dolny, dolny na wysokos$ci bioder i go-
leni chwyta pitki toczacej sie po ziemi.
Cwiczymy w rzedach, w kole, pamiegta-
jac, ze zawodnik przyjmujacy chwyt
winien zawsze startowac do pitki, a nie
czeka¢ na nia.

Dalszym elementem treningu beda
¢wiczenia rzutow. Rzuty dzielimy na:
goérne z nad gtowy, pétgorne z wysoko-
sci barku lub gtowy, boczne zamacho-
we i dolne wymachowe. Kazdy rzut mu-
si by¢ silny i doktadny tak, aby nie
op6zniat akcji w grze. Po-
winien by¢ wykonany w
najkrétszym czasie i naj-
krotszg drogg. Rzut musi
by¢ celny. Dla wykonania
prawidtowego rzutu bar-
dzo wazne jest wiasciwe
trzymanie pitki. Pitka po-
winna spoczywac swobod-
nie na'dtoni nie $ciskana
palcami. Wykonanie rzutu
polega na wypetnieniu pit-
ki Mwszystkimi palcami a
nie tylko duzym i wskazu-
jacym. Zapewnia to site
i celnos¢ rzutu. Rzuty |
chwytu bedziemy éwiczyli'
tacznie, oddzielnie .za§ —
strzat na bramke. Strzat
na bramke ¢éwiczymy z réz
nych odlegtosci | pod réz-
nym katem do bramki ia-
czac go z biegiem, wysko-
kiem do przodu i w gore,
oraz z przyspieszeniem bie
gu w momencie Samego
strzatu. Koztowanie lewa . prawa reka
bedziemy ¢éwiczyli z omijaniem przesz-
kod, rozstawionych z lewej | pra-
wej strony koztujgcego. Pamietajmy, ze
mijajac przeszkode z lewej strony na-
lezy koztowac lewa reka (dalszg od ata-
kujacego przeciwnika), a z prawej —
prawg. Koztujac nie nalezy patrze¢ ani
na pitke ani na ziemie tak, aby' moc
obserwowaé calg sytuacje na boisku.
Nie wolno nam zapomina¢, ze kazde po-
danie jest szybsze od koztowania. Dla-
tego w grze koztowanie stosuje sie wy-

tacznie wtedy, kiedy zajdzie tego po-
trzeba, uzasadniona sytuacjg na boiskii.

Zasady taktyczne poszczego6lnych for-
macji druzyny.

Bramkarz musi pamiegtac, ze ma przed
sobg pole bramkowe, na ktére zaden
mgracz wejg¢ nie moze. Stad tez:

— nie musi chwyta¢ pitek, ktorych

broni (moze je odbijac),
1 moze broni¢ jedng reka, co zwie-
ksza zasieg pola bronionego

— broniac rzutu réznego, ktory w pit-
ce recznej nie jest grozny, powi-

1 nien raczej wybi¢ trudng pitke po-
za linie bramkowa, niz stosowac
niepewny chwyt,

— u  przeciwnika wykonujgcego
strzat obserwuje reke wyrzucajaca
pitke, a mie kierunek biegu lub wy-
raz twarzy,

- przy rzucie wolnym wykonywa-
nym przez przeciwnika ustawia
graczy obrony,

1



po chwycie przekazuje pitke gra-
czom w polu szybko i celnie,
odrzucajac pitke po chwycie uni-
ka rzutéw bliskich pola bramkowe-
go lub tuz przed bramka, w kto-
rych przeciwnik mégtby tatwo wy-
chwyta¢ pitke,

skuteczny atak zalezy od po-
dania bramkarza, a wiec od te-
go jaka bedzie diugos¢ podania
I czy odbierajacy pitke bedzie naj-
lepiej ustawiony do rozpoczecia
ataku,

od postawy bramkarza zalezy w
duzej mierze opanowanie sie w
grze druzyny; pewnos$¢ bramkarza
wptywa dodatnio na samopoczu-
cie kolegow.

Obrona i pomocnik powinni:
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mie¢ ciaggle przeciwnika w polu
widzenia, przed soba, nigdy za$
na tej samej linii lub poza sobag,
atakowac pitke a nie gracza, do-
kfadniej: atakowaé reke gracza
trzymajacego pitke,

obserwowac¢ swego bramkarza w
chwili chwytu pitki i natychmiast
ustawia¢ sie do jej przyjecia,
przy rzucie wolnym szybko two-
rzy¢ ,,mur* i kry¢ pozostatych
przeciwnikéw,

w przypadku liczbowej przewagi
przeciwnika nie kry¢ gracza wysu-
nietego najdalej na skrzydto,
podawac pitke natychmiast do ata-
ku nie koztujac jej,

wigczaé sie natychmiast do akcji
ataku jako ,szosty w ataku", nie
koztujac pitki, ale biegnac za ata-
kiem dla znalezienia wolnej od
krycia pozycji do strzatu,
postarcie pitki kry¢ natychmiast
swego przeciwnika, biegnac tytem
do swojej bramki i obserwujac
rozwijanie sie akcji ataku prze-
ciwnika oraiz ustawienie wiasnej
linii obronne;j.

Atakujacy powinni

— by¢ zawsze gotowi do przyjecia

pitki, by¢ w ciggtym ruchu unie-
mozliwiajac przeciwnikowi krycie,
bra¢ udziat w akcji obronnej,
szczegllnie w momencie jej roz-
poczynania oraz przy obronie rzu-
téw wolnych,

obserwowa¢ ruch obrony przeci-
whnika i stosowa¢ atak najtrudniej-

szy do obrony,

rozpozna¢ wady i btedy w obrome
przeciwnika i wykorzysta¢ je w ce-
lu zdobycia pola i bramki (np.
niski pomocnik — tatwy rzut pit-
ki dla wysokiego skrzydtowego,
powolny obronca — tatwy do
przejscia dla szybkiego napastni-
ka),

oddawac strzaty na bramke z kaz-
dej pozycji podbramkowej poczaw-
szy od odlegtosci 18 — 20 m;
strzaty wykonywac¢ sprzed linii
obrony, zwieksza¢ szybko$¢ w osta
tniej fazie biegu przed wykona-
niem strzatu,

rzuty wolne wykonywaé natych-

miast po gwizdku przed ustawie-
niem sie obrony przeciwnika,

stosowac strzaty niskie, koztem,
gdyz sg one trudniejsze do obrony,

walczy¢ facznie z obrong i pomoca
do konca spotkania bez wzgledu
na jego wynik, pamietajac, ze za-
wsze mozna go zmieni¢ na lepszy.
przed spotkaniem zaobserwowac
stan boiska oraz pogody i zalez-
nie od tego stosowacé gre krotszy-
mi  lub dtuzszymi  podaniami
(wiatr), unika¢ koztowania (bto-
to), gra¢ niskimi, ptaskimi poda-
niami (stofce Swiecace w oczy),



W maju sezon pitkarski jest w pet-
nym toku: druzyny po dwoch, miesig-
cach wstepnych rozgrywek w spotka-
niach o mistrzostwo wykazujg lepsza
i skuteczniejsza gre.

W okresie rozgrywek o mistrzostwo
trenujemy -nadal systematycznie d-wa
razy w tygodniu . wedlug programu
poznanego -w m. kwietniu (patrz ,,Kolo
Sportowe" nr 4). Plan lekcji (treningu)
nie bedzie sie zmieniat, zawsze bedzie
sie skiadal z czterech czesci. W mia-
re postepow w zaprawie, gdy 90-ci-0
minuto-we lekcje nie beda wywotywac
zmeczenia u zawodnikow, czas trwa-
nia lekcji mozemy -przedtuzyé do 120
minut, dodajac do Il i Il czesci po
15 minut.

Najwazniejsza sprawa dla instruk-
tora, o ktorej zawsze pamieta¢ -powi-
nien, jest konieczno$¢ systematycznego
pr-owadzenia treningbw, przy czym
treningi musza by¢ ciekawe i urozmai-
cone. Stale powtarzanie tych samych
¢wiczen zniecheca zawodnikow. Uroz-
maicenie treningbw osiggamy przez
zmiane form céwiczen — np. jezeli w
jednym dniu prowadzimy podanie pit-
ki pomiedzy dwoma zawodnikami, t-0
w -drugim to samo c¢wiczenie poleci-
my wykonywa¢ w tréjkach, pozniej z
dodaniem jednego ,,przeciwnika", kto-
ry udaje, ze przeszkadza podajgcym.
Czym wiecej wprowadzimy zabaw,
gier, tym wiekszy obudzimy zapat ¢wi-
czacych.

Przygotowuja-c program treningéw
na da-’sze miesigce musimy pamietaé
0 podanych zasadach.

Podstawg Il czesci treningu — ¢éad-
czen sprawnosci fizycznej — bedzie
przygotowanie do zdobywania norm
SPO.

W zestawie c¢wiczen na SPO Znaj-
dziemy tak rdznorakie Ccwiczenia, ze
bez trudu przez ich stosowanie rozwi-
niemy wszechstronng sprawnosc pitka-
rzy. Opiera¢ sie bedziemy przy tym
szczegblnie na c¢wiczeniach gimnasty-
cznych, zaprawie do Biegéw Narodo-
wych i do wieloboju na S-PO oraz na
ptywaniu. Zaprawe -na SPO wplatac¢
bedziemy do -kazdego treningu. Nie za-
rzucimy réwniez ¢wiczen startow i zry-
wow. Wiasnie-te ¢wiczenia maja w tre-
ningu pitkarskim specjalne znaczenie.
Pisalismy j-uz o tym w poprzednim nu-
merze naszego miesiecznika Ciekawe
urozmaicenie treningu stanowi¢ beda
gry biezne: sztafety i wyscigi oraz gry
skoczne — np. sztafeta z przenosze-
niem pitki, bieg do pitki potaczony ze
strzalem do bramki, dobieg do pod-
wieszonej -pitki (chciazby na sznurku
na poprzeczce -bramki) i -uderzenie jej
gtowa lub n-oga. Zaprawa na SPO, po-
dane wyzej elementy pitkarskie -o>raz
¢w:czenia ze skakanka wystarczg do
wypetnienia wartosciowymi  zajeciami
11-giej czesci treningu.

Il CZESC TRENINGU (TECHNIKA
| TAKTYKA GRY)

W doborze ¢wiczen starajmy sie
zawsze pamietaé, ze najlepsze beda ta-
kie éwiczenia, ktére kazdemu zawod-
nikowi umozliwig jak najwiekszg ilos¢
razy zagra¢ -pitkg. Od samego patrze-
nia jeszcze nikt nie nauczyt sie opano-
wania pitki. He to razy zniecheceni
pitkarze méwig: ,,co moze mi dac taki
trening, w ktorym przez caly czas tyl-
ko kilka razy kopnatem pitke". A prze-
ciez w kole nie zawsze bedziemy mie¢
tyle pitek, ile potrzeba (to znaczy |
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pitke na 2 éwiczacych). Jezeli odczuwa-
my brak .pitek, trzeba dobie! a¢ takie
formy c¢wiczen, ktére pozwolg Ewicza-
cym na czeste, bezposrednie zagrania

Rys. i

Przyktad:  uderzenie wewnetrzng
czescig stopy: gracze ustawieni w ko-
lach (jedna pitka ;na kolo) podajg pit-
ke po obwodzie kola. Pilika przechodzi
kolejno od gracza do gracza. Po opa-
nowaniu tej formy ¢wiczenia mozemy
ja urozmaici¢ dajac do kola dwie pitki,
z ktérych jedna goni druga.

Czesto réwniez prowadzacy treningi
popetniaja btad przez zbytnie uprasz-
czanie cwiczen, wskutek czego sa one
mato podobne do samej gry. Np. ga-
szenie pitki wykonywane w ten sposab,
ze jeden gracz rzuca drugiemu pitke
reka do gaszenia. Czy nie leuiej robic
to tak jak w grze: wrzucajacy staje za
linig boczng boiska i tak, jak tego wy-
magajg przepisy, prawidtowo wykonuje
wrzut z autu — gracz .stojagcy na boi-
sku gasi pitke.

Trzeba wiec taczy¢ elementy gry w
¢wiczeniach. Np. gaszenie z podaniem,
gaszenie z pb6zniejszym prowadzeniem,
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dla napastnikbw zakonczone strza-
tem na bramke. Kilka elenmrdéw tech-
nicznych razem powigzanych stworzy
¢wiczenie zblizone do prawdziwego
fragmentu gry, zadania, jakie zawod-
nik .ma wykona¢ na boisku.

Oto kilka przyktadéw cwiczen faczo-
nych:
a odanie zygzakiem (rys. 1). Bram-
) FI)<arz Q) ygrzuca pg’rl)(/ r)eka do
niekryitego obroncy (2). Ten gasi
ja i podaje do bocznego pomocnika
(5), pomocnik kieruje pitke do pra-
woskrzydtowego (7), a (ten do sréd
kowego napastnika (9). Ostatni
strzela na bramke. Jezeli z drugiej
strony boiska taki sam zygzak
graczy ustawimy w strone prze
ciiwnej bramki (tej wiasnie, gdzie
stoi bramkarz (1) — jedng pitka

¢wiczy fragment gry niemal cala
druzyna.
b) pitkarskiej kolo (Rys. 2). Cztery

druzyny ustawiajg sie w formie
Cziteroramiennej gwiazdy Jedynki
(pierwsi) na sygnat prowadzg pit-
ke po obwodzie kota tak dtugo,
dopoki nie dojdg do czota trzeciej

Rys. 2

z kolei druzyny. Z tej pozycji ude-
rzeniem podaja pitke swoim dwaj-
kom, ktore powtarzaja bieg i poda-
ja pitke tréjkom. Ostatni (piatki)
podajg z powrotem do jedynek.

c) ,hapastnicy podajg" (Rys. 3). Pie-
ciu napastnikéw ustawionych w li-
nii ataku. Poczatkowo stale 'kraza



D .,

<)

dwie pitki — jedna w lewym troj-
kacie, a druga w prawym. Poda-
nie doktadne (odlegtos¢ 20 rn).
Srodkowy gra naprzemian raz je-
dna, raz druga pitke. Po6zniej do-
-dajemy 6-g-0 gracza (pomocnika)
i jeszcze jedng pitke tworzac trze-
ci tréjkat — tacznicy i pomocnik.
Teraz i tgcznicy graja naprzemian
dwoma pitkami, przy czym podania
sg rozne, raz w przéd raz do tyhu.

Rys. 3

siatkbwka pitkarska". Gra jest
prosta. Przepisy, ,pole, siatka jak
przy grze w siatkdwke. Nazwalis-
my ja ,..pitkarska”, ho zamiast re-
kami gra sie gtowa (uderzenie gto-
wa). Poczatkowo po jednej stronie
wolno uderzy¢ .pitke 5 razy, poOz-
niej ijuz za trzecim podbiciem
trzeba pitke skierowa¢ na- pole
:przeciwn>ika.

,.tenis pitkarski”. Gra ta — to dos-
konale ¢éwiczenie opanowania pit-
ki. Boisko podobne jak do gry w
tenisa. Siatka lub sznurek na wy-
sokosci | m. Po kazdej stronie 2
graczy. Pitke nalezy z powietrza
lub z jednego kozta (po jednym
odbiciu od ziemi) przerzuci¢ na
pole przeciwnika nogg lub gtowa.
Gre rozpoczynamy podbiciem pit-
ki rzuconej z reki. Liczymy punk-
ty dowolnie.

g) 5-ciobdj pitkarski. Konkurencje:

1) podanie pitki do bramki (wymia-
ry 1X1 m) z odlegtosci 10 m. Trzy
proby — za kazda celng — 10 p.lct.

2) Strzat do bramki normalnej z od
legtosci 16 m. Pitka podana z boku
trzy proby. Za .kazdy celny strzat
10 pkt.

3) Podbijanie gtowa (zonglepka)
Pitke rzucong reka do gory zawodnik
podbija gtowa tak, aby nie spadia na
ziemié. Za kazde podbicie 1 pkt. Dwie
proby — zalicza sie probe lepsza.

4) Podbijanie stopg (zonglerka) jak:
pod 3 bez opuszczenie pitki na zie-
mige. Za kazde podbicie 1 .pkt.

5) Prowadzenie pitki. Tor .prawa
dzenia pitki dhlugosci 25 — 40 m  wy-
znaczamy palikami lub liniami. Kaz-
dy cwiczacy przebiega tor pojedynczo
na czas. Za najlepszy czas — 30 pkt.,

za drugi 27 pkt', za trzeci 24 itd. Ko-
lejne préby 5-cioboju mozemy .wpro-
wadzac¢ stopniowo, po jednej do kaz-
dego treningu.
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Zgodnie z jednolitym kaledarzem im-
prez sportowych w dniach 16 — 17 ma-
ja br."wszystkie kola i LZS-y przepro-
wadzg na swoim terenie wiosenne mi-
strzostwa lekkoatletyczne, a w dniach
3—4 pazdziernika mistrzostwa jesien-
ne.

Do dwéch tych imprez — w ramach
ktérych odbedg sie Ogolnopolskie Za-
wody Korespondencyjne — kota musza
starannie przygotowa¢ swoich czton-
kow, azeby uzyska¢ jak najlepsze wy-
niki i wyoetic. a nawet przekroczyc
plan zdobywania norm klasyfikacyj-
nych.

_Program mistrzostw wiosennych wi-
nien obejmowaé¢ konkurencje wchodza-

Start kleczny

ce w skltad zawodow korespondencyj-
nych:

juniorzy: 100 m. 1000 m, skok w dal,
pchniecie kulg 5 kg;

seniorzy.—100 m, 1000 m, 2000 m,
skok w dal, pchnigcie 'kulg;
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juniorki: 60 m, skok w dal, pchnie-
cie kulg;

seniorki:
cie kula.

Program ten mozna rozszerzyé w
konkurencji senioréw i seniorek przez
dodanie skoku wzwyz, rzutu dyskiem
i granatem oraz ewentl. innych konku-
rencji, jak np. dla senioréw: biegu
400 m, biegu przez plotki, tréjskoku,
a dla seniorek biegu 200 m, w zalezno-
sci od warunkéw i mozliwosci danego
kota.

Do zawodéw tych przygotowywacé sie-
nalezy ¢wiczac dwa razy w tygodniu.

100 m, skok w dal, pchnie-

Emil Kiszka — rekordzista Polski
w stumetréwce — w pelnym biegu

Cwiczacych podzieli¢ na grupy: sprin-
teréw, $rednio i diugodystansowcow,
skoczkéw i miotaczy. Nie znaczy to
jednak, ze sprinter winien uprawiac
tyliko biegi krotkie, a miotacz tylko
rzuty. Kazdy zawodnik musi uprawiac-



lekka atletyke -wszechstronnie, kladzac
jednak specjalny nacisk na. wybrang
przez siebie konkurencje.

Pojedynczy 'trening musi skiada¢ sie
z 4 czesci, 0o czym pisaliSmy w po-
przednich numerach ,,Kota“ i zawiera¢
elementy biegu, skoku i rzutu.

W zwigzku z przygotowan,ami do
mistrzostw ko6l nalezy zmobilizowaé do
sekcji jak najwiecej nowych cztonkéw i
zacheci¢ ich do uprawiania lekkiej at-
letyki.

Wyniki uzyskane na mistrzostwach
winny by¢ ogtoszone na tablicach Iub
w gablotkach fabrycznych. Wyniki na-
lezy réwniez odpowiednio uporzadko-
wac i uszeregowac > ogtosi¢ pierwszg

Dobry sposéb podania pateczki
sztafetowej

liste 5-ciu lub 10-ciu najlepszych wy-
nikow kota lub LZS-u. Lista ta bedzie
bodzcem do poprawiania lokat wyni-
kow.

Po wiosennych mistrzostwach nie
nalezy zmniejszy¢ natezenia w pracy
sekcjl. Treningi prowadzi¢ nadal syste-
matycznie i mozliwie co 2 — 3 tygodnie
urzadza¢ zawody: kontrolne, treningo-

we, miedzy kotami lub oddziatami, nie-
dziele lekkoatletyczne itd.

Czeste starty dadzg zawodnikom do-
Swiadczenie, umozliwig poprawe wyni-
kéw, umozliwia wymiane mysli' f

Trzymanie kuli

wskazowek treningowych z innym," za-
wodnikami i instruktorami.

Miesigce od maja do wrze$nia — to
miesigce doskonalenia formy zawodni-
czej. Jest to okres, w ktérym mozna
zrobi¢ bardzo duzo, jesli tylko pracuje,
sie systematycznie.

Specjalny nacisk — przy organizo-
waniu zawoddéw nalezy potozyé na:

a) biegi sztafetowe,

b) biegi z wyrdwnaniem.

Biegi sztafetowe — na roznych dy-
stansach np. 4 X 100 m, 4 X 400 m,
4 X 200 m, 800 + 400 m + 200 +
100 m, 400 + 300 m + 200 + 100 m,
10 X 100 m, 3 X 800 m itd., nalezy
wprowadza¢ — wybierajagc 2 — 3 szta-
fety — mozliwie do wszystkich zawo-
déw. Przeprowadza¢ je nalezy réwniez
w przerwach zawodoéw pitkarskich lub
innych imprez sportowych.

Azeby przygotowa¢ si¢ odpowiednio
do tych biegow nalezy na kazdym tre-
ningu ¢éwiczy¢ biegi sztafetowe, przy
czym druzyny moga skladaé sie ze
skoczkéw, miotaczy, dlugodystansow-

Technika pchniecia kulg
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soéw itd. Bieg: sztafetowe ze wzgledu
na swojg olbrzymig warto$¢ musza
znalez¢ wiasciwe zrozumienie w 'kazdej
sekcji lekkoatletycznej, ktéra pragnie
wykona¢ dobrg prace i mie¢ dobre wy-
niki w biegach i stokach.

Biegi, skoki i rzuty z wyréwnaniem
wprowadza¢ nalezy do zawodéw w ko-
le wszedzie tam, gdzie istnieje znacz-
na roéznica w wynikach uzyskiwanych
przez zawodnikéw sekcji. Wyréwnanie
nalezy tak oblicza¢, azeby wszyscy za-
wodnicy mieli jednakowe szanse na o-
Siggniecie zwyciestwa.

Przy biegach z wyrdwnaniem naj-
lepszy zawodnik wybiega z wiasciwe-
go dystansu, a inni — stabsi — ze star-
tu przesunietego o kilka metréw bli-
-zej mety. Biegi z wyréwnaniem zmu-
szajag dobrego biegacza do walki zc
stabszym, ktéremu tak: start pozwala
na osiagniecie lepszego wyniku.

MIESIACE WAKACYJNE

W miesigcach wakacyjnych (lipiec —
-sierpien) sekcja winna sie zaopiekowac
przede wszystkim mitodziezg szkolna
" stworzy¢ dla niej jak najlepsze wa-
runki treningowe.

PLAN. IMPREZ
Minimalny plan imprez, sekcji powi-
nien obejmowac:
1. 10V — udziat w wojewodzkim.
Biegu Narodowym (Il etap).
2. 16 — 17V — wiosenne mistrzo-

stwa kol i zawody koresponden-
cyjne.

3. maj — zawody w wieloboju na
SPO.

4, czerwiec — zawody towarzyskie z
sgsiednim ko-tem lub LZS-em.

5. 13 — 14Vl — udziat w central-
nych mistrzostwach Zrzeszenia.

6. lipiec — niedziele lekkoatletyczne,
(préby bicia rekordow kola i naj-
lepszych wynikéw).

7. wrzesien — zawody z wyroéwna-
niem i zawody sztafetowe (miedz\
odziatami, sekcjami itd.).

8. 3 — 4.X — jesienne mistrzostwa
kot i zawody korespondencyjne.

9. 11 — 18X — Marsze Jesienne.

Dazy¢ nalezy do tego, azeby powyz-
szy minimalny program sekcji uzu-
petni¢ fmp ezam: miedzy kolami tub
powtarzanym np. ,niedziel lekkoatle-
tycznych" (w czasie wakacji moga to
by¢ dla miodziezy np-. czwartk: lekko-
atletyczne).

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE ,KOLO SPORTOWE"

Zaméwienia indywidualne i wptaty na prenumerate

przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna
Cena | egzemplarza —

— 24— 1l
2—1l

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,RUCH"

Warszawa, ul.
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Srebrna nr

12, nr konta 1-23441/110.



O ruchu tgcznosci sportowej
miasta ze wsig

Doniostg role tv umocnieniu spojni .miasta i wsi odgrywa ruch tgcznosci mie-
dzy miastem a wsig, a waznym jego elementem jest tgcznos$¢ na polu sporto-
wym. W akcji tej winny wzig¢ udziat jak najliczniejsze rzesze sportowcow miej-
skich i wiejskich. taczno$¢ sportowa miasta, ze wsig jest juz od pewnego czasu
nawigzana, lecz z niewielkimi .wynikami. Nie wykorzystano ruchu tgcznosci mie
dzy miastem i wsia jako jednej z waznych form oddziatywania na mtodziez. Ruch
ten winien polega¢ nie na organizowaniu doraznych, oderwanych i przypadko-
wych akcji, lecz na stalej i systematycznej, wypetnionej wiasciwa trescia poli-
tyczng wspotpracy kot sportowych z LZS-ami, winien on odbywac sie pod poli-
tycznym kierownictwem instancji partyjnych.

Instrukcja GKKF w sprawie tacznosci sportowej miasta ze wsig wyraznie usta-
la zasady, wedtug ktorych powinna by¢ przeprowadzona ta wazna akcja:

1) W ramach ruchu facznosci sportowej miasta ze wsig nalezy -dazy¢ do jak
najwigkszego umasowienia kultury fizycznej i sportu na wsi, wptywajac, aby
ruch sportowy ogarnat jak -najwieksza ilos¢ gromad i ich mieszkancow.

2) Ruchem gcznosci sportowej miedzy miastem a -wsig nalezy obja¢ w pierw
-szym rzedzie osrodki socjalistycznej gospodarki na wsi, a mianowicie:

a) zwroci¢ szczegblng uwage na rozwdj 'kultury fizycznej i sportu w panstwo-
wych osrodkach maszynowych, dazy¢ do tego, aby POM-y bedace osrodkiem
politycznego oddziatywania na wie$ staty sie jednoczesnie osrodkiem pro-
mieniowania kultury- fizycznej i sportu,
nawigza¢ S$cislejsza tacznos¢, robotniczych kot sportowych z robotnikami
rolnymi w PGR-ach, rozbudzi¢ w miodziezy PGR-owskiej zamitowania do
kultury fizycznej i sportu i wptywac -na uinasowienie LZS-6w w Panstwo-
wych Gospodarstwach Rolnych,

i.) troskliwg opiekg otoczyC istniejagce LZS-y w spoétdzielniach produkcyjnych

i zmierza¢ do ogarniecia -kulturg fizyczng i sportem wszystkich spétdzielni
produkcyjnych;

wzmdc ruch tgcznosci sportowej z gromadami, w ktérych istniejg komitety
zatozycielskie spoétdzielni produkcyjnych, oraz ozywi¢ rozwoj kultury fi
zycznej i sportu na wsiach indywidualnych.

3) Nalezy zwro6ci¢ szczeg6lng uwage -na udziat miodziezy ZMP-owskiej w ru-
chu tgcznosci sportowej miedzy miastem a wsig. Mtodziez ZMP-owska powinna
przewodzi¢ ekipom wyjezdzajacym na wie$, winna Wnlesc caly swoj entuzjazm
do tej akcji.

4) Nalezy dazy¢, azeby jak najwigksza ilos¢ koblet i dziewczat brata udziat
w ruchu #gcznosci sportowej i aby kultura fizyczna i spo-rt ogarnety jak najwiek-
szg ilos¢ -kobiet i dziewczat wiejskich.

5) Zmobilizowa¢ i uaktywni¢ miodziez wiejskag do brania jak najczynniejszeg-o
udziatu w zyciu gromady.

6) Zwroci¢ uwage, -by kazdy wyjazd w ramach facznosci stat sie szeroka, obo-
pbélng wymiane doswiadczen na kazdym polu, ze szczegbélnym zwroceniem uwagi
na stale podnoszenie pracy sportowej na wsi.

7) Prace te nalezy traktowaC jako pomoc -két sportowych dla LZS-6w nie za-
stepujac i nie wyreczajagc miejscowego aktywu sportowego w jego pracy, zmie-
rzajac tym samym do statego pobudzania inicjatywy 1.ZS-6w.

h
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8) Nalezy dazy¢ do tego, aby LZS-y objete ruchem tacznosci sportowej staty sie
osrodkiem promieniowania wiasciwej pracy sportowej na okoliczne gromady
i LZS-y.

Formy pracy ekip tacznosci sportowej miasta ze wsig sa roznorakle w zalez-
nosci od warunkéw i mozliwosci kola sportowego, ktore tgcznos¢ te nawigzuje:

1) Pomoc w przeprowadzaniu treningdbw i zawoddéw, umozliwiajagcych zdoby-
cie norm SPO i klasyfikacji sportowe;j.

2) Pomoc w organizowaniu, przeprowadzaniu i obsadzie sedziowskiej niedziel
sportowych na wsi, na ktdrych cztonkowie LZS zdobywajg normy SPO.

33 Pomoc organizacyjna przy zaktadaniu nowych sekcji sportowych.

4) Organizowanie spotkan towarzyskich z LZS-ami w uprawianych dyscypll—
Qach _spo)rtu (spotkania nalezy przeprowadza¢ na wsiach oraz zaprasza¢ LZS-y
0 miast).

5) Pomoc fachowa przy budowiie urzadzer sportowych i wyrobie sprzetu spor-
towego systemem gospodarczym.

6) Organizowanie pokazowych imprez sportowych dla spopularyzowania pew-
nych gatezi sportu jak gimnastyka, podnoszenie ciezarow, boks, zapasy itp.

7) Pomoc w organizowaniu pracy LZS-u (podziat czynnosci miedzy czionkéw
rady, zaprowadzenie ewidencji cztonkéw, tabele rekordéw ii kronika kota, pomoc
w zakresie dokumentacji SPO itp.).

8) Zapraszanie cztonkdéw LZS-6w do zaktadéw pracy, celem dzielenia sie osig-
gnieciami pracy zawodowej i sportowe;j.

9) Oddziatywanie w kierunku zaktadania nowych LZS-6w ze szczeg6élnym
uwzglednieniem os$rodkéw socjalistycznej gospodarki na wsi (spo6tdzielnie pro-
dukcyjne, PGR-y i POM-y).

10) Pomoc w organizowaniu zycia kulturalno - oswiiatowego w gromadzie
przez pomoc w organizowaniu zespotéw artystycznych itp.

*1) Woygtaszanie pogadanek o tematyce sportowej, politycznej i spotecznej.

12) Pomoc w zakresie szkolenia sedzidw, instruktoréw, organizatoréw SPO itp.

13) hObsluga LZS-6w przez treneréw i sedziéw poszczegolnych zrzeszen spor-
towych.

14) W okresie nasilenia pracy na wsi pomoc przy pracach zniwne - omloto-
wych, wykopkach, remontach maszyn w spotdzielniach produkcyjnych, PGR-ach
oraz gospodarstwach indywidualnych.

15) Pomoc w organizowaniu imprez sportowych -ze szczegélnym uwzglednie-
niem 1 Maja, 22 Lipca, Swieta Kultury Fizycznej, Dozynek itp.

Kazdy wyjazd ekipy winien by¢ poprzedzony wiasciwym przygotowaniem tak
ze strony kota, jak i ze strony LZS-u, aby mégt zainteresowac wszystkich miesz-
kancéw gromady a szczegOlnie kobiety.

Wytypowanie do tgcznosci sportowej miasta ze wsig kota sportowe winny
wspolnie z przydzielonym LZS-em opracowa¢ ramowy plan pracy na okres ca-
tego roku i szczegGtowe jego rozpracowanie na miesigce i kwartaty.

Plan ten winien by¢ uzgodniony z Zaktadowag Komisjg tacznosci Miasta ze
Wsig i wiaczony do jej planu pracy.

Plan ten pwinien uwzglednia¢ mozliwosci kola, miejscowe warunki w gro-
madzie, aktualne zagadnienia polityczne i winien by¢ opracowany w oparciu
o jednolity kalendarz sportowy.

Odpowiedzialny za ekipe powinien natychmiast po przyjezdzie ekipy ztozy¢
sprawozdanie swoim wiadzom sportowym.

Sprawnie i systematycznie prowadzona praca w ramach ruchu tgcznosci spor-
towej miedzy miastem a wsig przyczyni sie niewatpliwie do umasowienia sportu
na wsi, do podniesienia jego poziomu i do statego i systematycznego pogiebiania
pracy polityczno - wychowawczej tak w kotach sportowych jak i w LZS-ach.
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Przygotowujemy si¢ do Szkolnych

Swiat Sportowych —

pierwszej eliminacji

do letniej Spartakiady

Letnia Spartakiada mtodziezy szkol-
nej ma za zadanie podniesienie poziomu
sportowego w szkole oraz wynikéw nau-
czania i wychowania. Aby jednak to za-
danie mogto by¢ spetnione, trzeba prze-
de wszystkim wiasciwie zorganizowac
przygotowania do Spartakiady i pierw-
szg elimnacje, ktora jest podsumowa-
niem pracy w szkole — Szkolne Swieto
Sportowe.

Przygotowania do Spartakiady we
wszystkich szkotach juz dawno sie roz-
poczety. Obecnie trzeba dokona¢ wstep-
nej oceny tych przygotowan, usuna¢ nie-
dociagniecia jakie moga jeszcze istniec,
nakresli¢ plan dalszej dziatalnosci i
ustali¢ program Szkolnego Swieta Spor-
towego, ktére odbyé sie winno do dnia
10 maja. Kazdy aktywista SKS-u odpo-
wiadajacy chocby za najdrobniejszy od-
cinek pracy winien si¢ do niej bardzo
starannie przygotowa¢. Trzeba sobie
przypomnieC zasady organizacji zawo-
dow, przepisy, utozyé tabelke rozgry-
wek, przygotowac i przeprowadzi¢ loso-
wanie itp. Ci, ktorzy otrzymali polecenie,
wzglednie sami podjeli sie przygotowa-
nia urzadzen i boisk, powinni zawczasu
przygotowac sobie nlezbedne materiaty
(kreda, wanno itp.) oraz sprzet sporto-
wy, jak pitki, siatki, kule, dyski, oszcze-
py, tasmy, stopery itp. Wykonanie Wszy-
stkich prac przygotowawczych winno
by¢ doktadnie skontrolowane przez ra-
de SKS-u przynajmniej na dwa dni
przed Szkolnym Swietem Sportowym.

W okresie, w ktérym nalezy przepro-
wadzi¢ Szkolne Swieto Sportowe, wypa-
daja Dni Oswiaty Ksigzki i Prasy oraz
Wyscig Pokoju Praga— Berlin — War-
szawa. Z okazji tego wyscigu organizo-
wane beda ZMP-owskie. Raidy Kolar-
skie, ktorych program zawiera réwniez
wyscigi kolarskie oraz réznego rodzaju
imprezy sportowe i artystyczne. Dlatego
tez Szkolne Swieta Sportowe nalezy
wihaczy¢ do progamu Raidow i w zwigz-

ku z tym przeprowadzi¢ je pod hastami
tych Raidow.

Tak wiec Szkolne Swieta Sportowe
bedg miaty szczegdlnie uroczysty cha-
rakter i dlatego musza by¢ bardzo sta-
rannie przygotowane j przeprowadzone.
Podstawa programu Swieta winien by¢
program Spartakiady. Nie wszystkie je-
dnak szkoty bedg w stanie zorganizo-
waé zawody we wszystkich dyscypli-
nach sportu objetych programem Spar-
takiady (patrz ,,Koto Sportowe" nr 4 z
kwietnia b. r.). W tym przypadku pro-
gram nalezy dostosowa¢ do warunkow
lokalnych (.liczha miodziezy w szkole,
boiska, sprzet itp.) uwzgledniajac obo-
wigzkowo trzy dyscypliny — gimnasty-
ke, lekka atletyke i jedng z gier sporto-
wych. Przekroczenie tego minimum jest
jak najbardziej wskazane. W samych za-
wodach wezma udziat ci zawodnicy i
zespoly, ktore zwyciezyty w elimina-
cjach klasowych i miedzyklasowych.
Poniewaz Swieto trwac¢ bedzie tylko
jeden dzien, liczba zespotdw w jednej
grze (np. siatkébwka) nie powinna
przekracza¢ trzech. Ale na samych
rozgrywkach sportowych nie konczy
sie  Swieto Szkolne. W programie
winno znalez¢ miejsce szereg in-
nych imprez i uroczystosci. Przede
wszystkim cata miodziez szkoty winna
wystgpi¢ z masowymi pokazami gimna-
stycznymi, tanecznymi, piramidami itp.
Nalezy tu réwniez przewidzie¢ i inne
bardzo atrakcyjne imprezy, jak np. szta-
fety wahadtowe itp.

Imprezy te winny by¢ nie tylko bar-
dzo dobrze przeprowadzone organiza-
cyjnie, ale réwniez sta¢ na wysokim po-
ziomie sportowym. Dlatego kazdy uczest
nik pokazéw wzglednie zawoddéw spor-
towych winien systematycznie ¢wiczy¢
uczeszczajac na treningi SKS-u wzgled-
nie przygotowywac sie samodzielnie.

Gospodarz SKS-u winien réwniez pa-
mieta¢ 0 przygotowaniu kostiumow
sportowych. Sprawe te winien doktadnie

21



przemysleé¢, aby nie wplyneta ona ujem-
nie na wyglad zewnetrzny uczestnikéw
Swieta i nie spowodowata opdznien w
programie. Tak wiec kazdy uczen i
uczennica winni czuc sie wspotodpowie-
dzialni za wiasciwe przygotowanie |
przeprowadzenie Swieta. lrzeba row-
niez, aby kazdy zapoznat sie szczego-
fowo z planem przygotowan i minuto-
wym programem Swieta, ktére rada
SKS-u winna wywiesi¢ na widocznym
miejscu.

Przygotowania do Spartakiady oparte
byly na wspotzawodnictwie indywidual-
nym i zespotowym, zawierajacym takie
elementy, jak zdobywanie norm na SPO
i BSPO, klas sportowych, prace spo-
teczne itp. Na szkolnym $wiecie sporto-
wym winno wiec nastgpi¢ ogtoszenie
wynikow i rozdanie nagrod zwyciezcom
tego wspétzawodnictwa. taczy sie z tym
rowniez sprawa uroczystego rozdania
znaczkéw SPO i BSPO oraz klasyfika-
cyjnych zdobytych na zawodach roz-
grywanych w szkole w ramach przygo-
towan do Spartakiady.

W programie $wiat przodujace miej-
sce winien znalez¢ wyjazd szkolnych
druzyn kolarskich do ZMP-owskiego
raidu kolarskiego. W raidzie powinna
wzig¢ udziat miodziez posiadajgca ro-
wery a nie biorgca bezposrednio udzia-
tu w samym Swiecie.

Uczestnicy raidow winni odpowiednio
przygotowac sie, przeprowadzajac tre-
ningi, zapoznajac si¢ z trasg i regula-
minem. Nie wolno tez zapomina¢ o od-
powiednim przygotowaniu roweréw, od
tego bowiem miedzy innymi zalezy wy-
godna i prawidtowa (zgodna z regula-
minem) jazda.

Przeprowadzenie Swieta Sportowego
w szkole wymaga mobilizacji catego ak-
tywu szkolnego kota sportowego. Be-
dzie ono bowiem réwniez egzaminem
dla mitodej kadry organizacyjnej i se-
dziowskiej szkolonej w czasie przygoto-
wan do Spartakiady. Cala wigc orga-
nizacja Swieta winna spoczywaé¢ w re-
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kach miodziezy, ktéra po skonczeniu
szkoty zasili szeregi naszych sedziow,
instruktor6w i organizatoréw ruchu
sportowego,

Szkolne Swieto Sportowe nie powinno
jednak ograniczac sie do udziatu w nim
samej tylko miodziezy, szkolnej. Trzeba
zaprosic "ha nie wszystkich rodzicéw,
komitet opiekunczy, grono nauczyciel-
skie i okoliczng ludnos¢. Przyczyni sie
to do popularyzacji sportu szkolnego
wéréd starszego spoteczenstwa.  Przy-
ktadowy program Szkolnego Swieta
Sportowego powinien przedstawiaé sie
nastepujaco:

— wejscie na boisko,

— przemoOwienie i oficjalne otwarcii
Swieta przez dyrektora (kierowni-
ka) szkoty,
weciagniecie flagi na maszt,
odspiewanie hymnu mtodziezy de-
mokratycznej,
defilada wszystkich uczestnikéw,
masowe pokazy gimnastyczne, ta-
neczne, piramidy itp.,
wyjazd raidowych druzyn kolar
skich,

— zawody sportowe,

- - defilada uczestnikéw,

— rozdanie nagrod za wspotzawod-

nictwo i zwyciezcom zawodow
sportowych (zespotom i zawod-
nikom),

uroczyste  rozdanie  znaczkow

BSPO, SPO i klasyfikacyjnych.

— wystepy artystyczne,

— zakonczenie Swieta.

Oczywiscie podany przyktadowo pro-
gram Swieta moze by¢é dowolnie
zmieniony w zaleznosci od warunkéw
miejscowych.

Nalezy tu jeszcze zaznaczy¢, ze Swie-
to Sportowe winno sie odby¢ w miare
mozliwosci na boisku szkolnym. Teren
zawodow winien byé bogato udekoro
wany flagami, szturméwkami, portre
tami i transparentami z hastami o tre-
§ci zwiazanej z pracg miodziezy szkol-
nej oraz z odbywajacymi sie ZMP-ow-
skimi raidami kolarskimi.



Droga do mistrzostwa

Wysokie osiagiecia sportowe uzysku-
je sie przez wszechstronni' rozwoj fi-
zyczny. Nie ma innej drogi w radziec-
kiej metodzie treningu sportowego.
Problem wszechstronnego rozwoju
fizycznego sportowca taczy sie Scisle
z problemami wychowawczymi. Wyra-
biamy w sportowcach mestwo, sile wo-
li, wytrwatosé, kolezenstwo i przyjazn.

Wszechstronny rozwo6j fizyczny o-
siggna¢ mozna tylko jako rezultat wie-
loletniego i nieprzerwanego treningu.
Rozwijajac cechy fizyczne i wartosci
moralne przygotowujemy jednocze$nie
organizm sportowca do bardziej inten-
sywnych wysitkow.

W naszym kraju podstawg wychowa-
nia fizycznego jest kompleks ,Gotow
do Pracy i Obrony ZSRR". Nie wolno
jednak sprowadzac¢ pracy nad wszech-
stronnym rozwojem fizycznym do zda-
wania norm GTO. Ubieganie s:¢ o
odznake to dopiero poczatek tej pracy.
Rekordowe wyniki osigga sie >na pod-
tozu wszechstronnego rozwoju fizycz-
nego, to tez lekkoatleta, dazacy do o-
siggniecia jak najlepszych wynikow
musi wiaczy¢ do swego treningu (zwia-
szcza we wstepnym i przejsciowym o-
kresie) roznorodne ogélnie rozwijaja-
ce ¢wiczen'a.

Wszechstronny rozwoj fizyczny ma
rozmaite stopnie. Zeby osiggna¢ jak
najwyzszy jego poziom, trzeba z roku
na rok zwieksza¢ ilos¢ i jako$¢ stoso-
wanych na treningu ¢wiczen ogolnie
rozwijajacych i specjalnych. Te ostat-
nie trzeba stosowaé bez przerw przez
caty rak, zwiekszajac stale ich ilosC i
intensywnos$¢. Trzeba zwraca¢ uwage,
zeby cCwiczenia specjalne byty zawsze
wykonywane prawidtowo. Stosowanie
duzej ilosci cwiczen specjalnych jest

jednym z decydujacych czynnikéw w
osigganiu wysokich wynikow sporto-
wych. Wzrost wszechstronnego rozwo-
ju fizycznego sportowca zwigzany jest
nierozerwalnie ze wzrostem wydajnos-
ci pracy organizmu. Te ostatnig uzy
skujemy przez stale zwigkszanie nate-
zenia éwiczen.

Kiedy i w jakich warunkach mozna
w treningu zwieksza¢ natezenie CEwi-
czen? Przede wszystkim z chwila, gdy
¢wiczacy osiagnie dostatecznie wyso
ki poziom wszechstronnego rozwoju
Jezeli sportowiec jest fizycznie staby,
to stosowanie c¢wiczenn wymagajacych
duzego wysTku jest bezcelowe i szkod-
liwe. Ponadto trening o stale wrasta-
jacym natezeniu musi przebiega¢ pod
kontrolg lekarska przy skrupulatnym
przestrzeganiu zasad racjonalnego od
zywiania i dobrej organizacji odpo-
czynku. Tylko przy zachowaniu tych
warunkow trening o stale powieksza-
nym natezeniu da dobre wyniki
Wszechstronny rozwoj fizyczny  jest
nierozerwalnie zwiazany ze wzrostem
technicznych osiggnie¢ sportowca. Im
bardziej  wszechstronnie rozwiniety
jest sportowiec, tym -predzej opanuje
skomplikowang technike. Od poziomu
rozwoju_fizycznego zalezy réwniez o
siggniecie ,,formy sportowej" tj, takiego
stanu wydrenowania organizmu, .pnzy
ktérym sportowiec jest zdo-lny do uzy-
skania jak najwyzszych wynikéw. Prak
tyka wykazata, ze im wyzszy jest
wszechstronny rozwéj fizyczny spor-
towca, tym predzej dochodzi on do for-
my i tym dtuzej jg utrzymuje. Analiza
treningu zastuzonego mistrza sportu
Jurija Litujewa, rekordzisty ZSRR i
Europy, pozwata wyciggna¢ wniosek, ze
podstawg jego wysokich osiggnie¢ jest



stata praca nad 'wszechstronnym roz-
wojem. J. Litujew jest n'e tylko dosko-
natym przyrzadowcem, ale i $wietnym
dziesiecioboistg. Jest dobrym oimnasty-
kiem i pierwszorzednym narciarzem.
Ten wiasn'e wszechstronny trening po-
zwala Litujewowi poprawiaé¢ z roku na
rok wyniki i przez okres 5—6 miesie-
cy utrzyma¢ forme sportowa. Podob-

cujgc nad szybkoscig winnismy jedno-
czesnie rozwija¢ i wytrzymatos¢, ciag-
le doskonalac technike konkurencji.
Wzorem planowej pracy w zakresie bu-
dowania wynikéw  na podtozu
wszechstronnego rozwoju sportowcow
jest leningradzka szkota sportowa
DCO. ,,Zenit". Wychowani pod kierun-
kiem zastuzonego mistrza sportu W.

Zastuzony mistrz sportu Jurij Litujew — rekordzista Europy w bie-
gu na 400 m plotki w momencie przechodzenia plotka

nych przykladéw mozna pizytoczyc
znacznie wiecej. Tak wiasme trenuja
wszyscy wybitni sportowcy radziccy.

Cecha podstawowg wszechstronnego
treningu sportowca powinna by¢ pra-
ca nad rozwojem szybkosci, zharmonizo
wanej .z rozwojem innych cech spraw-
nosci i wartosci moralnych. Szybko$¢é
jest decydujacym elementem me tylko
w biegach, ale réwniez w skokach i
rzutach. Bytoby jednak wielkim btedem
rozwija¢ szybkos¢ zaniedbujgc inne
cechy, niezbedne dla lekkoatlety. Pra-
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Aleksiejewa, ze szkoty tej wyszli wy-
bitni lekkoatleci, mistrzowie sportu —

G. Zybina, N. Smirnicka, J. Szczerba-
kow. N. Kossowa i wiele innych.
Wyrézniaja s,e oni przede wszystkim

wszechstronnym rozwojem fizycznym,
ktéry pozwolit im na osiggniecie wspa-
niatych rezultatéw sportowych.

Wyniki  sportowe nie przychodza
same; Sa owocem uporczywej pracy,
Swiadomego stosunku do treningu >
wytrwatego dazenia do statego dosko-
naleni swych umiejetnosci.



Przechodzimy do czwartej z kolei
dyscypliny sportu, w ktérej kazde kolo
sportowe powino mie¢ wiasnych prze-
szkolonych sedziow. Tym razem bedzie
to — ptywanie.

W zasadzie na cato$¢ sprotu ptywac-
kiego sktadajg sie: biegi ptywac-
kie na réznych dystansach i réznymi
stylami dla mezczyzn i kobiet, sztafety
mezczyzn i kobiet, skoki do wody
z trampoliny i wiezy dla mezczyzn i
kobiet i wreszcie pitka wodna dla mez-
czyzn. Jezeli chodzi o skoki do wody i
pitke -wodng, to konkurencje te sg jesz-
cze mato popularne w Polsce i nie
wszedzie mamy warunki do ich upra-
wiania. Oczywista, ze te zupetnie spe-
cyficzne konkurencje ptywackie wyma-
gaja zupetnie odrebnych kwalifikacji
sedziowskich i to — zwiaszcza jezeli
chodzi o skoki do wody — kwalifikacji
bynajmniej nie matych. To tez chwilo-
WO poprzestaniemy na omoéwieniu szko-
lenia sedziéw ptywania jedynie w kon-
kurencjach biegowych na réznych dy-
stansach i réznymi stylami oraz szta-
fet. Ten zakres powinien wystarczy¢
dla ogromne' wiekszosci kot sporto-
wych, albowiem obowiazkowe konku-
rencje ptywackie na SPO réwniez za-
mykajg sie w tym zakresie, a w nie-
w:e.u tylko kolach uprawiana jest pit-
ka wodna i skok' do wody.

Omowienie dzisiejszego tematu za-
czynamy znowu od stwierdzenia, ze
wszelkie uwagi organizacyjne i meto-
dyczne dotyczace og6lne’ organizacjj
dochodzacego kursu sedziowskiego,
ktéorych mowiliSmy szerzej w nume-
rze 2 ,Kota Sportowego" z lutego ro-
ku biezacego, omawiajac szkolenie se-
dziéw gimnastyki — stosujg sie W ca-
tej petni i do kursu sedziow plywania

Program kursu sedziéw ptywania

I. Ogllne zestawienie materiatu do
przerobienia:

1) wyklady teoretyczne 12 godz.

2) zajecia praktyczne na
ptywalni 6 godz.

3) repetycje i seminaria (te-
oria I.praktyka) 7 godz.

4) egzaminy (teoria i prak-
tyka) 5 godz.
razem 30 godz.

Il. Szczegotowe zestawienie mate-
riatu:

/. Wyktady teoretyczne:

a) Cele, zadania i organi-
zacja ruchu sportowe-
go w Polsce Ludowej ! godz.
b) SPO jako podstawa
naszego wychowania
fizycznego 2 godz,
c) Jednolity  kalendarz
sportowy i klasyfikacja
jako czynniki wytycza-
Jace kierunek rozwojo-
wy ruchu sportowego
d) Spoteczna rola sedzie-
go jako wychowawcy
nowego cztowieka
e) Skiad komisji sedzio-
wskiej i podziat fun-
kcji: zakres pracy i o-
mbowigzki  .poszczegdl-
nych sedziow
Przepisy ogolne prze-
prowadzenia biegow
ptywackich, indywidu-
alnych i sztafet (start,
ptywanie na dystansie,
nawroty, zmiana w
sztafecie, dotarcie do
mety) 2 godz.
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1 godz.

1 godz.

1 godz.

—
=



g) Przepisy poszczegol-
nych styléw w ptywa-
niu (dowolny, klasycz-
ny A i B, grzbietowy,
na boku, z granatem, z
torbg sanitarng, rodza-
je sztafet)

h) Przygotowanie ptywa-
Ini i sprzetu do zawo-
dow

i) Nowy regulamin SPO
i nowy regulamin kla-
syfikacji,  wynikajace
stad obowigzki dla se-
dziow

2 godz.

1 godz.

1 godz.

2. Zajecia praktyczne na ptywalni:
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a) Praktyczne przygoto-
wanie ptywalni do za-
wodow, pomiary ply-
walni

b) Praktyczne petnienie’

kazdej funkcji sedziow-
skiej (kierownik zawo-
déw, sedzia przy za-
wodnikach, torowy, se-

1 godz.

dzia stylu, celowniczy,
mierzacy czas, starter,
kierownik biegéw, in-
formator, sekretarz,
sedzia gtowny) 4 godz.
c) Specyficzne  warunki
. sedziowania .zawodow
masowych (zawody na
SPO, zawody kores-
pondencyjne itp.) 1 godz.

3. Repetycje i seminaria:

Repetycje i seminaria winny obej-
mowac¢ cato$¢ materiatu zar6wno teo-
retycznego jak i praktycznego. W cza-
sie 7 godzin przenaczonych na ten cel

dobrze bytoby okoto 3—4 poswieci¢ na
sprawdzenie stopnia opanowania ma-
teriatu teoretycznego przez kursantow
i na przedyskutowanie i wyjasnienie
ewentualnych watpliwosci co do posz-
czegoélnych przepisOw. Reszte czasu naj-
lepiej poswieci¢ na probne przeprowa-
dzenie zawodéw (np. na SPO) przez
kursantow przy réwnoczesnym popra-
wianiu wszelkich btedéw przez wykta-
dowce.



4. Egzaminy:

5 godzin przeznaczonych na egzami-
ny winno w zupetnosci wystarczy¢ na
zorientowanie sie co do stopnia opano
wania materiatu (teoretycznie i nrak-
tycznie) przez poszczegélnych kursan-
tow. Egzamin musi obejmowaé réwniez
najwazniejsze czynnosci  praktyczne
(np. komenda startera, mierzenie czasu
itp.). Przy egzaminie mozna i nalezy
tych kursantow, co do ktérych jestes-
my pewni, ze majg materiat doktadrfe
opanowany, przepuscie szybko, poswie-
cane wiecej czasu najstabszym ucze-
stnikom.

Konieczne jest zaproszenie na egza-
min przedstawiciela P(M)KKF, (przed-
stawiciela Kolegium Sedziow Sekgcji
Ptywania danego Komitetu), gdyz ina-
czej przeszkoleni przez nas sedziowie
nie otrzymajgq oficjalnych stopni se
dzmwskich nadawanych m-zez bnmijte-
ty kultury fizyczne’. Z P (Ml KKF na-
lezy 'tez by¢ w Scistym kontakcie caty
czas trwania kursu, zwiaszcza jesli
chodzi o opracowanie szczegotowego
programu kursu, konspektéw zajec itp.

Ogélne uwagi metodyczne

Nasuwajg sie tu dwie sprawy:

1. W calej petni zastosowaé uwagi
metodyczne, o ktérych moéwilismy
przy dyscyplinie lekkiej atletyki.
W grucie rzeczy sedziowanie bie-
goéw plywack:ich i sedziow."ne
konkurencji biegowych w lekkiej
atletyce jest -bardzo podobne.

2. W czasie przeprowadzenia kursu
nalezy. w duzej mierze uwzgled-
ni¢ warunki i mozliwosci organi-
zowania zawodéw plyWacl*ch w
warunkach prymitywnych, na wo-
dach otwartych, jeziorach, sta-
wach i rzekach. Nalezy pokrotce
choéby omoéwi¢ wybdr miejsca do
urzadzenia prymitywnej ptywalni,
samo urzadzenie i wymierzenie
ptywalni i sposob sedziowania w
warunkach prymitywnych.

Sprzet i materiaty szkoleniowe

Jesli chodzi o sprzet, nie bedziemy
mieli wiekszych trudnosSci. Potrzebny
jednakze bedzie przynajmniej jeden
dobrze dziatajacy stoper, syrenka dla
startera, kilka choragiewek. Do wykia-
déw teoretycznych potrzebna bedzie ta-

blica i kreda. No i oczywiscie dla
przeprowadzenia zaje¢ praktycznych
potrzebna bedzie... pltywalnia. Dobrze

jest, jezeli mozemy korzysta¢ z przepi-
sowe] ptywalni krytej lub otwartej, be-
tonowej, albo chociaz z ptywalni statej
na wodzie otwartej (z linami na torach
itip.). Jezeli jednak warunki miejscowe
zmuszajg nas do organizowania za-
wodow na prymitywnej ptywalni, gdzie
za caty basen stuza dwa mate pomo-
sty na start i mete — nie zrazajmy
sie tym, organizujmy szkolenie se-
dziéw, organizujmy zawody ptywackie,
a réwnoczesnie stara!my sie ulepszac
i rozbudowywa¢ posiadang ptywalnie.

Z materiatdbw szkoleniowych polecic¢
mozna nastepujace:

1) Przepisy sportowe ptywania, sko-

- kéw do wody i pitki wodnej (Wy-

dawnictwo GKKF, drukarnia Wy-
dawnictwa MON, 1952 r.),

2) ,,Podstawy ptywania" w opraco-
waniu Romana ROSZKO (Wy-
dawnictwo ,,Prasy Wojskowej",
1948 r.),

3) ,,Uczmy sie ptywac i trenowac" w

opracowaniu Romana .ROSZKO,

(Wydawnictwo MON, 1950 r.),

.Ptywanie na wodach otwartych"

w opracowaniu Stanistawa RE-

TINGERA.

Z przystapieniem do organizacji kur-
su sedziowskiego w ptywaniu nie powin-
nismy zwlekac. Jest coraz cieplej. Licz-
ne rzesze plywakéw korzystajg juz ze
stonecznych dni, aby trenowac¢ na wol-
nym powietrzu, na ptywalniach otwar-
tych. W najblizszym czasie trzeba be-
dzie pomysle¢ o zorganizowaniu zawo-
déw plywackich. Postarajmy sie wiec
przeprowadzi¢ juz te najblizsze zawo-
dy wihasnymi sitami: przez sedziéw

| przeszkolonych w naszym Kole!

4)
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Dwa walce do ubijania powierzchni boiska

Otrzymalismy kilka zapytan jak wy-
kona¢ przyrzad do watowania powierz-
chni boiska. Przede wszyskim chodzi o
walec ciezki, ktory by trwale ubit thu-
czen ceglany, a nastepnie o walec lzej-
szy, stuzacy do watowania nawierzchni
boiska.

g sulowane - 9)

wa metalowa.

Walec sporzadzamy z betonowych
kregéw, ktore stuzg zwykle do cembro-
wania studni. Lzejszy walec wzmacnia-
my jedynie ramg z krzyzakéw z oska
wewnatrz (patrz rys. 1). Sposéb wyko-
nania walca ciezkiego jest nieco trud-
niejszy.
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Otwor kregu betonowego doktadnie
szalujemy z jednej strony (rys. 2)- XV
srodku oszalowania robimy otwér, do
ktérego wstawiamy rure (rys. 3). Od-
wréciwszy krag tak, zeby oszalowanie
lezato na ziemi, umocowujemy rure po-
srodku kola (rys.3). Na dno odwrdocone-
go jak wyzej kregu naktadamy do jed-
nej czwartej pojemnosci walca ,,thustg"
mieszanke betonowg (jedna czes¢ prze-
sianego piasku, dwie czesci zwiru i jed-
na cze$¢ cementu). Dobrze ubiwszy
Httustg™ w.arstwe betonu dopetniamy
nastepnie dwie czwarte kregu mieszan-
ka ,.chudg" (jedna cze$¢ cementu, dwie
czesci piasku i pie¢ czesci drobnego
ttucznia kamiennego). Znéw mocno ubi-
jamy i reszte pojemnosci kregu zapel-

niamy mieszanka ,,tlustg”, tq sama, kto-
ra ktadliSmy na dno. Trzeba uwazac, ze-
by ilos¢ wody jaka dodajemy do mie-
szanki nie byla za duza ani za mata,
gdyz wtedy mieszanka bedzie zbyt
rzadka lub zanadto sucha. Najlepiej
sporzadzi¢ mieszanke pod okiem fa-
chowca od robét betonowych. Po kilku



dniach, gdy beton stezeje, odwracamy
walec, odrzucamy oszacowanie i wpra-
wiamy 08 w rure znajdujaca sie w
srodku walca. O$ nalezy dobrze nasma-
rowa¢ mascig wozowg (towotem). Do
osi przymocowujemy uchwyty w spo-
séb podany na rys. 4. Do ubijania ziemi
ciezkim walcem potrzeba 4 — 6 ludzi,
walec lzejszy moga prowadzi¢ 2 osoby.

Walec ciezki

Rys. 1

OZNACZAMY TORY NA BIEZNI

Oznaczenie toréw na biezni przy po-
mocy sznurka nie jest dobrym sposo-
bem. Najlepszym przyrzadem bedzie
staty znacznik (patrz rys. 1), ktéry sa-
mi zrobimy. Zdobywamy belke'z twar-
dego drzewa o wymiarach 5 m 10 cm x
x 20 cm. Strugiem $cinamy skos (zgod--

Rys. 2

me z rys. 2) z jednego z dwudziesto-
centymetrowych bokéw. Umocowujemy
raczki jak na rys. Miejsca ztgczen mo-
zemy wzmocni¢ blaszkami (bednarka).

Wygodniejsze do trzymania sg raczki
okragte. Kotki z twardego drzewa umo-

cowujemy co 125 cm z tym jednak, ze
pierwszy i ostatni kotek jest oddalony
od krawedzi belki o 5 cm.

Przyrzad nasz moze stuzyé nie tyl-
ko do oznaczania toréw, ale réwniez do
zrownywania biezni oraz do zeskroby-
wania nieznacznych nieréwnosci, ja-
kich nie da sie unikngé przy najstaran-
niejszym nawet wykonauiu biezni.

Rys. 3

PALECZKA DO BIEGOW
SZTAFETOWYCH

Do wyrobu pateczek do biegéw szta-
fetowych uzywki sie sie drewna lekkiego
(topolowego, wierzbowego lub sosho-
wego).

Paliczka do biegéw sztafetowych

Dtugos¢ pateczki — 30 cm., $redni-
ca — 3,8 cm. Waga pateczki sztafeto-
wej powinna wynie$¢ co najmniej 50
gramoéw. Pateczki sztafetowe sg zazwy-
czaj drazone. Otwér mozna wypalic.
Zewnetrzna powierzchnia pateczki musi
by¢ gtadka, starannie wyszlifowana, ale
nie malowana i nie lakierowana.

29



ANTONI WIECZOREK - LZS Szczyrk
Mistrz Sportu

_ Niedaleko od Bielska w Beskidach
Slaskich rozwija ozywiong dziatalnos¢
jeden z najbardziej znanych w Polsce
Ludowy Zesp6l Sportowy w Szczyrku.
Dobre imie LZS-owi Szczyrk wyrobili
w szczeg6lnosci narciarze z Antonim
Wieczorkiem na czele.

Urodzony i wychowany w Szczyr-
ku Antoni Wieczorek jest Scisle zwig-
zany z rozwojem sportu w swej rodzin-
nej wsi.

Zamitowanie do sportu narciarskiego
wpojone ma od dziecinstwa. Obecnie
Anto$ zalicza sie do czolowki polskich
skoczkdéw narciarskich, a jego najwiek-
sze sukcesy przypauaja na oitres ostat-
nich dwoch lat. W ubiegtym roku wy-
znaczony do kadry olimpijskiej, pilnie
trenowat i na konkursie skokéw otwar-
tych w czasie zesztorocznej zimowej
olimpiady uzyskat na niebywale trud-
nej skoczni w Holmenkoilen najlepszy
wynik wsréd Polakéw. W tym roku na
mistrzostwach Polski, przeprowadzo-
nych w Szczyrku, zdobywa tytut wice-
mistrzowski.

Do swych doskonatycii wynikéw do-
szedt Wieczorek intensywng, systema-
tyczng praca. Przez ostatn’e dwa la-
ta pracowatl zawodowo w PTTK jako
kierownik schroniska na Skrzycznem.
lilez to razy rnusiat pokona¢ strome
wzniesienia ze Szczyrku na Skrzycz-
ne, by przybywajacym do schroniska
turystom stworzy¢ jak najlepsze wa-
runki pobytu! Prowadzac schronisko,
kazda wolng chwile poswiecat na tre-
ning.

Ale nie wiasne osiagniecia i wyniki
sg najwieksza troskg Antka Wieczorka.
Od szeregu lat opiekuje sie on mitody-
mi narciarzami ze Szczyrku. Do nich
schodzi specjalnie ze schroniska, by
organizowac ich zycie sportowe. Z jego
inicjatywy powstat w Szczyrku Ludo-
wy Zespot Sportowy, on jest motorem
wszelkich jego prac. LZS buduje wias-
ne boisko do pitki noznej z bieznig i
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skocznig oraz boisko do matych gier.
Najbardziej pieczotowicie troszczy sie
Wieczorek o obiekty narciarskie.

W Szczyrku Dolnym wybudowano w
tym roku duzag skocznie, zaliczong do
najpiekniejszych skoczni w Polsce. Na
niej rozegrano tegoroczny konkurs sko-
kéw o Mistrzostwo Polski. Rozumiejac
kolosalne znaczenie budowy tego obiek-
ku dla rozwoju ruchu sportowego w
Szczyrku, Antoni Wieczorek wiozyt
wiele wysitku w realizacje tej inwesty-
cji. Niemato tez przyczynit sie do tego,
ze juz w tym roku skocznia byla odda-
na do uzytku. Szkolenie miodziezy wy-
maga iednak, aby obok wielkiej, szkocz-
ni istniaty mniejsze. Totez z .inicja-
tywy Wieczorka w poblizu  cen-
trum wsi sportowcy Szczyrku w czynie
spotecznym przebudowali starg skocz-
nie i z niej powstata skocznia treningo-
wa. Do pracy spotecznej Antek porywa
miodziez przykitadem, ofiarnoscig i za-
patem.

Doceniajagc mozliwosci  rozwojowe
narciarstwa ws$rod miodziezy wiejskiej
Antoni Wieczorek pomaga nie tylko
miejscowym kolegom. Ma réwniez sta-
ty kontakt z pobliskim LZS Barania w
Widle i LZS w Rajczy. Czesto przebywa
w Wojewddzkiej Radzie LZS-6w w Sta-
linogrodzie, interweniujagc w spranie
pomocy dla S$laskich LZS-6w. Ogrom-
ne znaczenie dla postepéow miodziezy
wiejskiej w narciarstwie ma powstaty
w Szczyrku staty osrodek wyszkolenio-
wy dla narciarzy LZS. Antoni Wieczo-
rek petni w n:m funkcje instruktora.

Wsrod czotowych  polskich sportow-
cow Wieczorek uznany jest za dobrego
kolege, dzielacego sie chetnie kazdym
swym doswiadczeniem z uczestnikami
kursow badz obozéw.

W uznaniu dla jego pracy spotecznej
i doskonatych wynikoéw sportowych —
Gtowny Komitet Kultury Fizycznej na-
dat Antoniemu Wieczorkowi tytut mi-
strza spor.tu jako pierwszemu sportow-
cowi Ludowych Zespotéw Sportowych.



KOLO SPORTOWE ,KOLEJARZ"
przy parowozowni w Tarnowskich Gorach

Sport daje mi rado$¢ i zdrowie —
mowi maszynista Alfons Sottysiak, kto-
rego spotykamy podczas treningu na
stadionie ,,Kolejarza" w Tarnowskich
Gorach. Przygotowuje sie do biegéw

Maszynista Alfons Sottysiak zobowigzat

sie¢ przejecha¢ 250.000 km bez ptukania

kotta. Sottysiak jest jednoczesnie czoto-
wym graczem w pitke recznag

narodowych. Jest czotlowym graczem
w pitke reczng i posiada Il klase
sportowa. W ,,Kolejarzu" Tarnowskie
Gory jest nie tylko filarem swojej dru-
zyny, lecz takze znanym przodowni-
kiem pracy. Na parowozie, ktéry sam
prowadzi, zooowigzat sie przejechac
250.000 kilometréw bez ptukania kotta.
Osigga wspaniate wyniki w spalaniu
niskogatunkowego wegla.

Soltysiak pociaga za soba innych.
Jego kolega Kklubowy, 21-letni Ludwik
Tarabura, wyrézniajacy sie wynikami
lekkoatleta, rzucajacy ponad 43 m mio-
tem i posiadajacy Il klase sportowa,
na terenie parowozowni jest przodow-
nikiem pracy wyrabiajacym ze swoja
brygada $rednio 156% normy.

Tarabura i So+tysiak nie s w Kole
Sportowym ,,Kolejarz" jedynymi, kto-
rzy przoduja w sporcie i Dracy zawo-
dowej. Wielu innych cztonkow Kota
wyréznia sie w pracy produkcyjnej na
terenie parowozowni i kolejowych war-
sztatdbw remontowych.

KS ,Kolejarz" przy prawozowni w
Tarnowskich  Gérach w szeregach
swych skunia 320 kolejarzy w tym 82
kobiety. Wszyscy niemal posiadajg od-
znaki SPO.

W 12-tu sekcjach sportowych kazdy
cztonek kota znajduje mozliwosé i wa-
runki systematycznego uprawiania u-
lubionej gatezi sportu. Na podkresle-
nie zastuguje fakt, ze cztonkowie
wszystkich  sekcji czynnie uprawiaja
lekka atletyke.

W kazde popotudnie bieznie, rzutnie
i skocznie ich stadionu zapetnione sa
¢wiczacymi. Jednym z najwazniejszych
zadan, stojacych w tej chwili przed Ko-
tem, jest przygotowanie cztonkéw do
masowych biegéw narodowych i zetem-
powskich raidow kolarskich.

21-letni Tarabura rzuca miotem juz
ponad 43 metry

Akcjg zdobywania norm na SPO o-
bejmuje Koto réwniez kolejarzy nie-
zrzeszonych. W roku ubiegtym 94 pra-
cownikéw kolejowego wezta tarnogor-
skiego, nie bedacych cztonkami Kota,
zdobyto zaszczytne znaczki SPO.
Wszyscy pracownicy wezta wspierajg
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dziatalnos¢ kota sportowego 50-cio gro-
szowg skladka, ptacong systematycznie
kazdego m'esigca.

Wydatng pomoc otrzymuje Koto row-
niez ze strony Rady Zakladowej, Rady
Okregowej i PKKF.

KS ,,Kolejarz" sprawuje opieke nad
trzema SKS-ami, a to: SKS-em przy
Liceum Ogoélnoksztatlcacym Meskim w
Tarnowskich Goérach, SKS-em przy Li-
oeurn Zenskim oraz SKS-em przy Li-
ceum Pedagogicznym, ktérym udziela
daleko idacej pomocy w sprzecie i in-
struktorach, stawia do dyspozycji uczni
swoje boiska i urzadzenia sportowe,
pomaga organizowac¢ i bierze udziat
we wsp6lnych_niedzielnych wyjazdach
na wie$ do LZS-6w.

Zastuga kolejarzy tarnogorskich jest
powstanie kota sportowego ,,Kolejarz"
w Tworogu, ktére dzieki odpowiedniej
opiece swych doswiadczonych kolegow
w krotkim czasie zostato zaliczone do
jednego z najlepiej pracujacych -na te-
renie Rady Okregowej ,,Kolejarza".

Wspétzawodnictwo miedzy SKS-ami

woj. Stalinogradzkiego

Z inicjatywy przodujacego SKS-u
przy Szkole Ogolnoksztatcacej im. Ko-
pernika w Bedzinie podjeta zostata
akcja wspotzawodnictwa o miano naj-
lepszego Szkolnego Kota Sportowego
na Slasku.

Regulamin  wspotzawodnictwa  u-
wzglednia wszechstronng ocene dzia -
fa'.nosci Kota na wszystkich odcinkach
jego pracy. Regulamin przewiduje mie-
dzy innymi punktowanie wynikow na
nastepujacych odcinkach pracy:

1. los$¢ zdobytych odznak SPO i
BSPO (procentowy stosunek do
ilosci uczniéw w szkole).

2. llos¢ imprez sportowych zorgani-
zowanych przez dany SKS.

32

Rok biezacy jest dla KS ,-Kolejarz"
Tarnowskie Gory rokiem jeszcze bar-
dziej wzmozonej pracy na odcinku do-
konujacego sie przelomu w sporcie.
Nabor nowych cztonkéw, aktywizacja
sekcji spofecznych, szkolenie sedziow
sportowych i instruktorow w. f. orga-
ganizacja licznych imprez sportowych,
podczas ktérych masowo zdobywane sg
normy SPO, udzial we wszystkich im-
prezach sportowych w powiece, dalsza
pomoc szkolnym kotom sportowym i
LZS-om, wprowadzenie nowych metod
szkolenia sportowego i ideologicznego
pozwalaja sadzié¢, ze kolejarze tarno-
gorscy jeszcze wigksze zapiszg na
swym koncie sukcesy niz_dotychczas i
utrzymaja swoje przodujgce stanowi-
sko w powiecie.

Ton pracy s-portowej i spotecznej na-
daje honorowy przewodniczacy kota,
naczelnik Parowozowni, poset Pawet
Kocot, ktérego dziatalno$¢ debrze za-
pisana jest w kronice ,,Kolejarza" Tar-
nowskie GoOry.

3. llos¢ imprez sportowych, w kto -
rych SKS wezmie udziat.

4. los¢ -sklasyfikowanych  -z-awodni
kow w Marszach Jesiennych 1952
i Biegach Narodowych 1953 (pro-
centowy stosunek do ilosci uczniow
w szkole).

6. llos¢ sekcji sportowych w SKS-ie.

7. Hos$¢ cztonkébw w SKS-ie (procen-
towy stosunek do ilosci ucz-niow w

szkole).
8. llos¢ wyszkolonych instruktoréw
w. f. i' sedziéw sportowych w

SKS-ie (stosunek procentowy do
ilosci uczniow w szkole).
SKS, ktéry zdobedzie | miejsce na
jednym z wyzej wymienionych o$miu
odcinkach swej dziatalnosci otrzymu-



je 15 pkt., za Il miejsce 14 pkt., 11
miejsce 13 pkt. -itd.

Kontrola i akceptacja dokumentacji
nalezy do przewodniczacego i opiekuna
SKS-u. W momencie przystapienia do
wspotzawodnictwa SKS wptaca 50 zt
na nagrody. Termin ' zakonczenia
wspotzawodnictwa — 15 czerwiec 1953
rok.

SKS, ktéry po zsumowaniu punktéw
zdobytych na wszystkich objetych re-
gulaminem odcinkach pracy, uzyska ich
najwieksza ilo$¢, zajmie pierwsze miej-
sce i (tytut najlepszego SKS w woje -
wodztwie stalinogrodzkim.

Ludowy Zesp6ét Sportowy Goéra ma
szerokie plany dalszego rozwoju. Na
przydzielonym 1,5 hektarowym gruncie
przystepuje do budowy nowych boisk do
gier sportowych, skoczni, rzutni i 400-
metrowej biezni, na ktérg w chwili obec-
nej wozona jest szlaka. Ciezarowcy za-
czeli éwiczy¢ wykorzystujagc do trenin-
gu zamiast sztangi o$ kota wagoniku
kolejki waskotorowej. Na pobliskim 1000
hektarowym jeziorze rozwija swa dzia-
talnos¢ sekcja sportow wodnych.

SKS przy Technikum Goérniczym w
Chorzowie na wielu odcinkach swej pra-
cy uzyskuje wyniki godne uwagi. Przy
budowie stadionu Giganta przepracowa-
no 1680 roboczogodzin, 270 cztonkéw
kola zdobyto odznaki SPO, 96 cztonkow
zostato sklasyfikowanych. Osiggniecia
swe zawdziecza SKS systematycznej
pracy wszystkich cztonkéw, ktorzy pil-'
nie trenujg pod okiem swego opiekuna
i instruktora wf, ob. Jerzego Murgota.

za

ZOBOWIAZANIA

KS ,,Unia" przy Zaktadach Porcelany
w Bogucicach zobowigzata sie zgtosic
udziat wszystkich swych cztonkéw-w
Biegach Narodowych, oczysci¢ plac
przyfabryczny i urzadzi¢ na nim boisko'
sportowe, wybudowac bieznie dtugosci
60 metréw, skocznie oraz boiska do
siatkowki i koszykéwki. Diugofalowe
zobowiazania produkcyjne podjeli pitka-
rze: Robert Sosnierzi Norbert Mazur —
podnies¢ wydajnos¢ przy transporcie to-
warowym o0 50%, Kazimierz Stoinka —
zwiekszy produkcje salaterek o 50 sztuk

dziennie, Joézef Mol i Wiktor Klak —
skrocg czas przy wybieraniu pieca o
20%.

Czlonkowie SKS ,,Zryw" przy Zasad-
niczej Szkole Metalowo-Elektrycznej w
Malborku zobowigzali sie: zrealizowac
do 30.VIL. br. roczny plan zdobywania
SPO i BSPO w 150% oraz ilosciowy
roczny plan klasyfikacji sportowej, wy-
budowa¢ na boisku szkolnym do 30.lv.
br. skocznie do skoku w dal i wzwyz,
1 drazek staty i porecze oraz wzig¢ ma-
sowy udziat w Biegach Narodowych.

Sportowcy Stali przy hucie ,,Florian™
w Swietochtowicach postanowili: wyre-
montowac¢ boisko i tor zuzlowy, utwo-
rzy¢ sekcje siatkowki i koszykéwki, wy-
kona¢ limit odznak SPO w 200% oraz
klasyfikacji w 150%, zwerbowac do kola
180 nowych cztonkéw sposrod  zatogi,
wystawi¢ do tegorocznych Biegéw Naro-
doéwych 500 uczestnikow oraz wybudo-
wac boiska do siatkdwki i koszykdéwki.

Stanistaw Wawrytkiewicz w Zielonej
Gorze. Zapytujecie o zakres pracy Ko-
misji  SPO w kole sportowym. Brak
miejsca nie pozwala nam na udzielenie
informacji w szerszym zakresie. Komisje
SPO do niedawna miaty za zadanie tyl-
ko przeprowadza¢ préby na odznake i
prowadzi¢ dokumentacje. Obecnie ro-
la Komisji SPO w kolach znacznie wzro-
sta. Zadaniem jej jest organizowanie
masowej pracy w zwigzku ze zdawaniem
norm, kontrola i czuwanie nad systema-
tyczng pracg sportowo - wyszkoleniowa,
czuwanie nad poziomem przygotowania
cztonkéw kota do zdawania norm, prze-
prowadzanie zawodéw na odznake, za-
liczanie norm. Komisja jest tym czyn-
nikiem, ktory jednoczes$nie nadaje ton
pracy najwazniejszej sekcji w kole-sek-
cji ogdlnego przygotowania. W skiad
komisji SPO winni wejs¢ najlepsi ak-
tywisci i dziatacze, instruktorzy wf, se-
dziowie, organizatorzy i dziatacze. Wia-
dze kota winny otoczyé Komisje SPO
szczeg6lng opiekg i udziela¢ najdalej
idacej pomocy.
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Wszystkie kota i Ludowe Zespoty Sportowe serdecznie witajg uczestnikow
VI Miedzynarodowego Kolarskiego WYSCIGU POKOJU.



