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W iosenno-letni sezon sportowy jest w petnym toku. Stadiony, boiska i place
sportowe zaludnity sie miodzieza, ktéra po okresie zimowym steskniona ¢wi-
czen na wolnym powietrzu masowo wylegta na boiska.

Bogaty program imprez sportowych okresu wiosenno-letniego ozywit prace
kot i zespotdéw sportowych, pobudzit do wigkszej aktywnos$ci dziataczy i orga-
nizatorow. Cztonkowie kot i zespotow sportowych poczynajac od miesigca kwiet-
nia rozpoczeli systematyczne ¢wiczenia przygotowujgce do startu w imprezach
a jednoczes$nie do zdobywania norm odznaki SPO i klasyjikacji sportowej. Do-
bra, zorganizowana praca przyciggneta nowych cztonkéw do organizacji spor-
towych.

Masowy udziat w Biegach Narodowych, szeroka akcja propagowania tej tra-
dycyjnej imprezy przez organizacje ZMP, szkolnictwo i zwiazki zawodowe —
spowodowaty, ze do czynnego uprawiania wj w organizacjach sportowych zgto-
sito sie tysigce miodziezy.

Masowy start w ZMP-owskich rajdach kolarskich, organizowanych z okazji
VI Miedzynarodowego Wyscigu Kolarskiego Praga — Betlin — Warszawa, za-
checit do uprawiania sportu kolarskiego tysigce miodziezy miast i wsi, zorga-
nizowanej i niezorganizowanej w ruchu sportowym. Masowy, niespotykany
w historii sportu polskiego udziat uczestnikbw w ZMP-owskich rajdach kolar
skich wysunat je na czoto imprez tego typu w kraju.

Mtodziez polska przeprowadza poczagtkowe eliminacje do Spartakiady Szkol-
nej. Tysigce miodziezy staneto do wspo6tzawodnictwa sportowego w zwigzku
z przygotowaniami do Festiwalu Mtodziezy. Osiggnieciami sportowymi czion-
kowie kot i zespotow manifestowaé bedg swa tgcznos¢ z postepowa miodziezg
catego Swiata, watczacg o pokéj i socjalizm.

Tak bogaty program okresu wiosennego przyciggnat do ruchu sportowego
nowe zastepy mtodziezy. Zadaniem kot i zespotdw oraz aktywu sportowego po-
winno by¢ dalsze kontynuowanie tej akcji. Nalezy otoczy¢ jak najwigksza
opiekg nowych cztonkéw. Sekcje ogdlnego przygotowania oraz sekcje sportowe
powinny zapewni¢ nowo przybytym atrakcyjny program i opieke instruktorska.
Pierwsze normy na odznake SPO, zdobyte w masowych zawodach sezonu,
wiosenno - letniego, powinny zapoczgtkowac systematyczng prace z wszyst-
kimi cztonkami koét, datsze ich przygotowanie do zdawania nastepnych norm
odznaki. Wsréd nowych czlonkéw sekcje sportowe znajdg entuzjastow réznych
i;iedzin spottu, zasila swe szeregi, podniosg poziom dotychczasowych wyni-
OW.

Osiggniecia sezonu wiosenno-letniego musza by¢é wiasciwie wykorzystane
przez kierownictwo kot, ich dzialaczy i organizatorow. Masowy start tysiecy
miodziezy w imprezach sportowych nie moze by¢ traktowany jako jednorazo-
wa akcja. Rozpoczgta praca musi by¢ systematycznie kontynuowana a wyniki
jej stale sledzone i kontrolowane. Tak zorganizowana, praca zapewni Wykona-
nie i przekroczenie zadan planowych kota.



Przed Swiatowym Festiwalem
Mtodziezy w Bukareszcie

Chtopcy i Dziewczetal  Jednoczcie
sie w walce o pokoj, o niezawistosé
narodowg i lepsza przysztos¢! — oto
hasto, pod sztandarem ktérego poste-
powa miodziez catego Swiata przygo-
towuje sie do poteznej -manifestacji ja—
ka bedzie 111 Swiatowy Kongres Mio-
dziezy oraz IV Swiatowy Festiwal
Miodziezy i Studentow w Bukaresz-
cie.

Tysiace delegatow postepowej mio-
dziezy wszystkich krajéw spotka sie w
stolicy bratniego kraju, Rumunii, by
Zadokumentowa¢ swa nieztomng wo-

Na Kongres i Festiwal pojada naj-
lepsi, ktorzy ztoza tam meldunki o tym
jak miodziez polska przygotowywata
sie do udziatu w Kongresie i Festiwa-

lu i jakim dorobkiem moze sie po-
szczyci¢. Przed calg wiec miodziezg
polska staje wielkie zadanie — podjac
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le walki o pokdj na catym Swiecie, by
opowiedzie¢, jak mitodziez poszczerbi
nych krajéw uczac sie i pracujgc wat-
czy o sprawe pokoju, by zademonstro-
wacé swoje osiagniecia na odcinku kul-
turalnym.

Wsrdd nich znajda sie réwniez dele-
gaci miodziezy polskiej, ktéra witac¢
bedzie Kongres i Festiwal wzmozong
pracg dla ukochanej Ojczyzny, lepszy
mi wynikami w nauce, wzmozeniem
pracy kulturalno - o$wiatowej i nowy
mi sukcesami na odcinku wychowania
fizycznego i sportu.

masowe wspotzawodnictwo na wszyst-
kich odcinkach swej pracy i dziatalno-
§ci, ogarng¢ nim setki tysiecy mio-
dziezy i nastepnie wytoni¢ zwyc’ez-
cow, ktérzy godnie beda -reprezentowac
miodziez polska na Kongresie i Festi
walu.



Cze$¢ tego wielkiego zadania spada
na barki polskiego ruchu sportowe-
go.

W zwiazku z tym Zwiazek Mtodzie-
zy Polskiej i Gtowny Komitet Kultury
Fizycznej wezryaty miodziez i wszyst-
kich sportowcéw miast i wsi, .wszyst-
kie kota ZMP, caly aktyw kultury fi-
zycznej, do powitania Il Swiatowego
Kongresu Mtiodziezy i IV Swiatowego
Festiwalu Mtiodziezy i  Studentow
»Sportowym Czynem Festiwalowym”
rzucajagc hasto: Mtodziezy! Sportowcy
miast i wsi! Wszyscy na stadiony, boi-
skati ptywalnie!

Nowymi osiggnieciami  sportowymi,
zdobyciem nowych rekordéw, odznak
SPO i wyzszych klas sportowych, wi-
tamy Swiatowy Kongres i Festiwal
Mtodziezy i Studentow w Bukaresz-
ciel

Niech w szlachetnym wspotzawod-
nictwie sportowym wzmacniaja sie Si-
ty li zdrowie miodziezy, niech podnosi
sie jej sprawnos¢ do pracy i obrony.

Zadaniem i obowigzkiem catej mio-
dziezy zorganizowanej i niezorganizo-
wanej, kazdego sportowca i cztonka
ZMP, kazdego kota ZMP, kota sporto-
wego i LZS, kazdego dziatacza spor-
towego jest jak najszybciej wiaczyc
sie do realizacji rzuconego hasta, przy
ciggajac wszystkich tych, ktorzy nie
przystapili jeszcze do jego realizacji.

W ,,Sportowym Czynie Festiwalo-
wym" winny wzia¢ udzial wszystk'e
kota ZMP, wszystkie kota i zespoty
sportowe, Wszyscy Sportowcy.

Ich ,,Sportowy Czyn Festiwalowy"
powinien uwzgledniac przedterminowe
wykonanie i przekroczenie zadan pla-
nowych na rok 1953 a w szczegolnosci:

1. Zwiekszenie ilosci cztonkéw kota |
zespotu sportowego

2. Objecie wszystkich cztonkéw (kota,
zespotu) systematycznymi zajeciami
w. f. i sportu

p. Powotywanie nowych sekcji sporto-
wych oraz aktywizacje istniejgcych

4, Zwiekszenie ilosci zaplanowanych
odznak SPO i BSPO oraz zdanie
norm przez ubiegajacych'sie w ter-
minie przewidzianym w regulaminie
SPO

5. Rozszerzenie planu  zdobywania

norm klasyfikacji sportowej w posz-

czegolnych klasach

Zwiekszenie planowanego udziatu

startujgcych w imprezach masowych

i zawodach sportowych ustalonych

Jednolitym Kalendarzem Imprez

fi.

7. Organizowanie wiasnych
zawodow sportowych

8. Szkolenie sedzidw i organizatoréw
sportowych

9. Budowa i remont urzadzeh sporto-
wych  (placow, boisk, stadionow
itp.).

Miesigce jakie dzielg nas jeszcze od
daty Festiwalu, niech ,,Sportowy Czyn
Festiwalowy" zamieni na miesigce
szlachetnego wspétzawodnictwa. Spor-
towcy polscy swa praca i osiggnieciami
czci¢ beda 111 Swiatowy Kongres Mio-
dziezy oraz IV Swiatowy Festiwal Mto-
dziezy i Studentéw w Bukareszcie.

imprez |

Miedzynarodowa solidarnosc¢
sportowcow
utrwala pokoj



Przygotowujemy i organizujemy
Spartakiady na zaktadach pracy

Kierownictwo niejednej rady kota sportowego czesto zastanawia''sie, w jaki spo-
s6b rozszerzy¢ swa dziatalno$¢ na zaktadzie pracy, w jaki sposob zainteresowacé
catg zatoge zyciem swych sekcji sportowych. Stosowane sa najrézniejsze formy
Jednej radzie kota sportowego wystarczy, ze wszyscy pracownicy sg ,,automatycz-
nymi" cztonkami kota, poniewaz ptacg sktadki. Inna znéw twierdzi, ze sportem
objeto, catg zatoge zaktadu pracy, bo na zawody pitki noznej przychodza prawie
wszyscy pracownicy. A tymczasem w Hucie im. Bieruta, w olbrzymiej inwestycji
Planu 6-letniego, zdobyto w ubiegtym roku tylko 100 odznak SPO; w Zaktadach
Przemystu Bawetnianego im. Stalina w todzi, gdzie zatrudnionych jest tysigce
kobiet i miodych dziewczat, tylko 80 z nich uzyskato odznake SPO.

O czym to Swiadczy?

O tym, ze nie znaleziono wiasciwej drogi spopularyzowania kultury fizycznej
i sportu wsrod zatogi swego zaktadu pracy.

Nie mozna ograniczy¢ sie do tego, ze kilkunastu, czy kilkudziesieciu mtodych
ludzi gra w pitke, uprawia boks, biega, skacze, rzuca. Trzeba wytrwale szukac
takich form pracy, ktére przyciagng do uprawiania sportu og6t pracownikow.

Jedng z nich bedzie zorganizowanie takiej imprezy, w ktorej wezma czynny
udziat wszyscy pracownicy, w ktorej rywalizowac beda o palme pierwszenstwa,
nietylko w sportach indywidualnych, ale w grach zespotowych, cate oddziaty,
hale, wydziaty produkcyjne itd.
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Takg imprezg jest Spartakiada. Jest to najbardziej witasciwa i skuteczna forma'
zachety do czynnego uprawiania sportu tak starszych jak i miodziez, tak mez-
czyzn jak i kobiety.

Spartakiade mozna zorganizowa¢ w dowolnej ilosci dyscyplin sportu, przy do-
wolnej ilosci uczestnikow. Trzeba oczywiscie obliczy¢ tak mozliwosci organi-
éacyjnls i zmobilizowa¢ aktyw, zeby wyeliminowa¢ momenty przypadku i niespo-

ziane

O powodzeniu, o pomyéinym przebiegu Spartakiady decyduje dobre jej przy-
gotowanie. Nalezy przede wszystkim powota¢ komitet organizacyjny w skiad kto-
rego wejda przedstawiciele P. O. P., Rady Zaktadowej, ZMP i innych organizacji
masowych, dzialajagcych na zaktadzie pracy. Komitet prowadzi swa prace za po-
mocg poszczegdlnych komisji powotywanych w zaleznoSci od potrzeb. Podsta-
wowymi sg:

a) komisja organizacyjno-finansowa

b) komisja techniczno-sportowa

¢) komisja propagandy

d) komisja lekarska

W pierwszym okresie, a zresztg az do korica Spartakiady, powazng i zasadni
czg role spetlnia¢ bedzie umiejetnie prowadzona propaganda. A wiec gazetka
Scienna, radiowezet, ulotki, btyskawice, pogadanki, krotkie prelekcje i informacje
przy okazji r6znych zebran. Wszystkie te srodki propagandowe nalezy wykorzy-
sta¢ do zainteresowania impreza catej zatogi.

Nie 'narzuca sie ograniczen co do czasu trwania Spartakiady, zalezne jest to
bowiem od programu imprezy i rozmiarow zaktadu pracy. W wielkich zaktadach
produkcyjnych Spartakiada nie powinna sie jednak przedtuza¢ ponad ! miesiac.
Wiasciwe rozplanowanie programu i Scista jego realizacja majg zasadniczy wptyw
na sprawny przebieg imprezy. W tym celu terminy poszczegdlnych rozgrywek po
miedzy oddziatami czy halami produkcyjnymi nalezy uzgadnia¢ z dyrekcja i rada
zaktadowa.

Produkcja zaktadu pracy nie moze ucierpie¢ z powodu Spartakiady, wprost prze
ciwnie: impreza ma zmobilizowac zatoge do jeszcze lepszego wykonywania swych
zadan. Rozgrywki i zawody organizowa¢ zaraz po pracy, uwzgledniajgc ich pro
gram z kolejnoscig zmian godzin pracy poszczegolnych ekip fabrycznych.

Aby podnies¢ zainteresowanie ogotu pracownikéw udziatem w imprezie nalezy
ufundowa¢ skromne nagrody i dyplomy, ogtasza¢ codziennie osiaggniete wyniki
oraz punktacje.

Waznym momentem propagandowym jest zorganizowanie uroczystego otwarcia
i zamkniecia Spartakiady, ktore winny by¢ potaczone z wystepami zespotdw Swie-
tlicowych. W ciggu trwania Spartakiady wskazane jest prowadzenie w sposéb
widoczny tablicy rekordow (w sportach wymiernych) oraz osiggnietych wynikow.

Cel, jakiemu ma stuzy¢ Spartakiada, to pozyskanie nowych, czynnych cztonkéw
to zdobycie nowych odznak SPO, to zdobycie klas sportowych.

Woprowadzone przez Gtdwny Komitet Kultury Fizycznej i Zarzad Gtéwny ZMP
wspotzawodnictwo sportowe z okazji Festiwalu Miodziezowego w Bukareszcie
przewiduje wysoka punktacje za zorganizowanie Spartakiady.

A wiec przygotowujcie i organizujcie Spartakiady na swych zakladach pracy
Dopomoze wam to nietylko do realizacji, ale i przekroczenia zadan planowych.

Piszcie do nas na jakie natrafiacie trudnosci, a bedziemy sie starali Wam dopo-
moc. Informujcie nas biezagco o przebiegu Waszej Spartakiady!



W miesigcu czerwcu sekcja ogolne-
go przygotowania DO-winna wykazy-
waé szczegOlnie ozywiong i jak naj-
bardziej wydajna dziatalnosc.

W tym bowiem mies:gcu cztonkowie
kot i LZS bedg w dalszym ciagu przy-
gotowywa¢ sie do zdawania norm
SPO w wieloboju (bieg kroétki, skok,
rzut i tor przeszkdéd) oraz w jednej z
gier (siatkdwka, koszykowka, pitka
reczna).

Pod koniec czerwica, po odpowiednim
przygotowaniu, cztonkowie koét i LZS
powinni wiec odby¢ 4 préby na SPO
w lekkiej atletyce.

W czasie lekcji prowadzonych w tym
okresie zwracaC bedziemy uwage na
wyrobienie szybkosci, tak
bardzo potrzebnej w biegu na 100 m,
skoku w dal i w pokonywaniu toru
przeszkéd. Roéwnoczesnie prowadzimy
trening techniczny na lorze przeszkod

Instruktor obserwuje bieg ¢wiczgcych
po krzywiznie zwracajac uwage ~na
szczeg6ty techniczne

Szybkos$¢ doskonali¢ bedziemy c¢wi-
czac biegi z przySpieszaniem, zrywy z
dalekiego wychylenia do przodu (pa-
dajac ciatem w przdd). Innym ¢wicze-
niem szybkosci bedzie wybieg ze star-
tu niskiego (z wykopanych dotkéw lub

z blokéw startowych) a dalej bieg w
terenie o0 nieznacznym nachyleniu oraz
biegi sztafetowe, ktére obowigzkowo
nalezy przerabia¢ w czasie kazdej za-.

Zrywy ¢wiczymy z dalekiego
wychylenia do przodu

prawy. Sztafety nalezy przeprowadzi¢
na roznych dystansach np. 8 x 50 m,
4 x 100 m itp. Sklady sztafet nalezy
tak dobiera¢, aby sity biegnacych byly
mniej wiecej wyréwnane. W razie wy-
raznej przewagi jednej druzyny nad
druga (moga to by¢ rowniez sztafety
mieszane, ztozone z druzyn. meskich i
kobiecych) nalezy dawaé stabszej dru-
zynie odpowiednie wyréwnanie (prze-
suwajgc start stabszej druzyny o kilka
lub kilkanascie metréw do przodu). Ta
kie kombinowanie druzyn wprowadza
do zaprawy duze ozywienie.

Trening techniczny na torze przesz-
kéd polega na opanowaniu techniki
brania poszczegolnych przeszkdd.

Mezczyzni zwracajg przede wszyst-
kim uwage na wiasciwe opanowanie
czotgania. Przyswojenie sobie dobrej
techniki czotgania umozliwi szybkie



przebycie 20-metrowej przestrzeni pod
zasiekami. Czotganie wykonywac dtu-
gimi ruchami ragk i nég. Unika¢ krot-
kich meczacych ruchéw. Zwraca¢ uwa-
ge na to, by tutdbw nie unosit sie wyso-
ko do gory. Czotga¢ sle mozliwie jak

Czotganie sie pod zasiekami

najbardziej przy ziemi. Ruchy czotga-
nia wykonywac doktfadnie i rytmicznie.

Jako ¢wiczenie przygotowawcze do
czotgania wprowadzi¢ marsz na czwo-
rakach. Dla ozywienia lekcji urzadzi¢
wyscigi na czworakach, a pdzniej wy-
scigi w czotganiu.

Przez réwnowaznie przechodzimy
najpierw zwyklym krokiem, a nastep-
nie biegiem. Uczy¢ sie ekonomicznego
zeskoku z belki wykonujac przysiad na
nodze postawnej I zeskok na noge wol
na. Przy ladowaniu me zatrzymywac
sie, lecz biec dalej, by nie traci¢ cza-
su.

Zywoptot przeskakujemy mozliwie
jak najnizej krokiem ptotkowym. Uni-
ka¢ wysokiego wyskoku w gore.

Stosunkowo duzo czasu poswieci¢
nalezy na umiejetne przejscie parka-
nu. Bez odpowiedniej sity ramion i o-
panowania sztuki podciggania sie na
rekach nic tu sie nie zdziata. Dlatego
tez ¢wiczy¢ nalezy najpierw podciaga-
nie sie na drazku, plocie, parkanie itd.,
jak réwniez unoszenie noég do gory w
zwisie.

Plotek zerdziowy nalezy atakowac z
naskoku, chwytajgc goérna zerdZz na-

chwytem i przerzucajagc nogi bokiem

nad przeszkoda.

Nie zaniedbywac¢ tez rzutbw grana-
tami. Wykonanie celnego rzutu do ro-
wu sprawia ubiegajagcym sie o odzna-
ke szczegblna trudnosé. Dlatego tez
rzutom poswieci¢ nalezy szczegolng ui
wage, C€wiczac poczatkowo rzuty gra-
natem na odlegtos¢ a dopiero po pew-
nym czasie, gdy kazdej chwili — na-
wet po zmeczeniu uzyskuje sie odle-
gtosci  powyzej 20 m, przystgpi¢ do
rzutbw do celu (rowu). Rzucaé¢ z
miejsca, nie z rozbiegu.

Zeskok w gtab i wyjscie po pochylni
wykonywa¢ p’fywanle bez wahania
Trzeba przewycieza¢ lek przed wysoko-
$cig. Zeskakiwa¢ do rowu nie na jed-
na, lecz na obie nogi, luzno, swobod-
nie. Nie usztywnia¢ n6g w zeskoku.

Azeby dobrze pokona¢ manekiny na-
lezy wprowadzi¢ do lekcji fragmenty
szermierki:  przyjmowanie  postawy
szermierczej, pchniecia zwykle i z wy-
padem oraz ciosy kolba. Poniewaz po
przebyciu mety nalezy pas$¢ i przyjaé
postawe lezac z bronia, nalezy opa-
nowac sztuke ,,padania’. Padanie wy-
konywa¢ poczatkowo z miejsca, a poz-
niej z marszu i z biegu (zawsze na
ugiete ramiona).

Poczatkowo ¢wiczy¢ technike prze-
chodzenia przeszkéd bez karabinu, a
po 2—3 lekcjach z karabinem (makie-
tg).

Technika przejscia zywoptotu



Kobiety ¢wiczag bez karabinu i na
przeszkodach wchodzacych w skiad
ich ¢wiczen.

Sposéb kopania dotkéw startowych

Przyktadowa lekcja ~w  miesigcu
czerwcu przedstawia¢ sie bedzie na-
stepujaco:

¢) technika brania przeszkod: par-
kan, réwnowaznia, ptotek zer-
dziowy,

d) 3—4 skoki w dal,

e) marsz na czworakach, czotganie
sie, przechodzenie parkanu,

f) rzuty granatem na odlegtos¢

do celu,

g) szermierka (przyjmowanie po-
stawy szerrruerczej, wypady,
pchniecia),

h) biegi sztafetowe,

i) ¢wiczenia lub gra w siatkdwke.

4. Cwiczenia koricowe (7 min.).

Cwiczenia rozluzniajace, omoéwienie
¢wiczen, zapowiedZ nastepnej lekcji,
marsz ze $piewem, podziekowanie.

A- ior dlucjosd 100m- z 5p>za,zkoddla dzjOJCzaf 15-16 lai.
B- tor dlutjosti 150m. z ?prieszkod- dla kobiet od d?laf.
c - fordlutptd 150m. z FpnteL.dla. crfopcou i mezczyzn.

3 rodzaje toru przeszkod

Cze$¢ wprowadzajaca (ok. 5 min.):

Zbidrka, sprawdzenie obecnosci, po-

zdrowienie, zapoznanie z progra

mem i celem lekcji, marsz ze $pie-

wem, kilka éwiczen z musztry.

2. Czes¢ wstepna (15 min.):
Szybki marsz, luzny bieg, C¢wicze-
nia gimnastyczne ogélne i specjal-
ne do biegu, skoku, rzutu i toru
przeszkéd. (Patrz poprzednie nu-
mery ,,Kota Sportowego").

3. Cwiczenia gtéwne (CO min.):

a) zrywy z postawy stojac,

b) 3—4 starty niskie,

Lekcje ogdllnego przygotowania pro
wadzi¢ nalezy 2 razy w tygodniu i
program ¢wiczen tak roztozy¢, by
przygotowac¢ wszystkicli cztonkéw ko
la i LZS do odbycia proby na SPO w
biegu krotkim, skoku, rzucie i torze
przeszkéd (w ramach masowych za
wodéw w wieloboju SPO).

Niedziele przeznaczy¢ nalezy na
zdawanie norm SPO lub na wycieczke
(patrz art. ,,Wyruszamy na wyciecz-
ki'). , i-



Jak zatozycC i prowadzic
sekcje ptywacka

Organizacja sekcji.

Sekcja ptywacka jest jedng z podstawowych sekcji w kole sportowym. Bez nigj
trudno jest realizowac plan w zakresie SPO i rozwina¢ wspotzawodnictwo oparte
ng klasyfikacji. To tez wokoét inicjatora sekcji ptywackiej nalezy zgromadzi¢ naj-
lepszy aktyw spoteczny i wszelkimi sitami dopomo6c w pokonaniu  poczatkowych
trudnosci. Tworzacy sie aktyw sekcji powinien jak najszybciej zasiegnag¢ infor-
macji w radzie kota, w radzie zaktadowej, w swoim komitecie kultury fizycznej co
do mozliwosci korzystania z najblizszej ptywalni, trenera czy instruktora, pomocy
przy zakupie kostuiméw ptywackich i sprzetu. Rada kota, po rozpatrzeniu przedto-

zonego projektu planu pracy, powinna zwota¢ zebranie ogdélne, aby dokonaé wy-
boru zarzadu sekgc;ji.

Start

Zarzad sekcji przede wszystkim zabezpiecza instruktora ! mozliwos¢ przepro-
wadzania systematycznych treningdbw. Rozwigzanie obu tych zagadnien moze na-
strecza¢ pewne trudnosci. W tym przypadku wskazane jest nawigzanie kontaktu
z najblizszym kotem, ktdre posiada sprawnie dziatajaca sekcje ptywacka i rozpo-
cza¢ prace na zasadzie wzajemnej wymiany Swiadczen; za ptywalni¢ odnajac
w zimie sale gimnastyczng, za instruktora ptywania odstqplc instruktora innej
dziedziny. Réwnoczesnie sekcja.musi postawic¢ sobie za zadanie wychowanie wia-
snego instruktora i zorganizowanie wiasnego terenu ¢wiczeA. W miare rozwija-
nia swojej dziatalnosci sekcja powinna powota¢ oddzielne referaty ktérym powie-
rza prowadzenie pewnego odcinka pracy.

Referat wyszkoleniowy: kontrola realizacji programu nauki ptywania, egzekwo-
wanie obecnosci na treningach, organizowanie prob na SPO i zawodow klasyfl-
kacyjnych. il

Referat gospodarczy: starania.o kostiumy, przybory, dobre przygotowanie pty-
walni, ewentualnie bufetu lub dozywiania. I



Referat klasyfikacji: systematyczne prowadzenie ksigzki rekordéw kota, stawia-
nie wnioskéw o przyznanie klas zawodnikom i ogtaszanie ich osiggnie¢ na tablicy
najlepszych wynikow.

2. Praca wyszkoleniowa.

Treningi dla cztonkéw sekcji powinny sie odbywac¢ 2 — 3 razy w tygodniu. Ze-
spoty, ktéorym warunki pozwalaja na jeden trening tygodniowo, powinny pomagac
sobie naukg suchego ptywania. Jes$li istnieje tatwos$¢ korzystania z ptywalni —
lekcji nie potrzeba uzupetnia¢ zbiorowymi ¢wiczeniami na ladzie. Natomiast przed
wejsciem do wody, lub po lekcji i zmianie kostiuméw na suche, kazdy powinien
przecwiczy¢ na brzegu te ruchy ptywackie, ktorych jeszcze nalezycie nie opanowat.

Styl klasyczny (zabka)

Lekcja skiada sie z 4 czesci z ktérych 2 (wprowadzajaca i koricowa) odbywaja.'
sie na ladzie i sa bardzo krotkie. Polegaja na sprawdzeniu ilosci ¢wiczacych 1 omo-
wieniu celu lekcji (bez dyskusji).

W czesci przygotowawczej prowadzi sie zazwyczaj ¢wiczenia oswajajace z wo-
da, zabawy lub ¢wiczenia w formie zabawowej, przygotowujgce do wiasciwego
ptywania oraz powtarza ¢wiczenia z lekcji poprzedniej.

W czesci gtdwnej uczy sie wihasciwego ptywania,
pracy raik i nég oddzielnie i tgcznie z uwzglednie-
niem oddychania. Im rzadziej odbywajg sie lekcje,
tym wiekszy nalezy potozy¢ nacisk na petne wyko-
rzystanie czasu, a nawet zorganizowa¢ dodatkowe
ptywanie, aby kazdy mogt utrwali¢ to, czego nauczyt
sie na lekcji, samodzielnie wyprébowac -ruchy, prze-
¢wiczy¢ najstabiej opanowane. Zajecia -dodatkowe
moga odbywac sie najwczesniej godzine po wiasci-
wej lekcji, ale zawsze pod kierunkiem lub opieka
wyznaczonej osoby.

Gdzie nie ma warunkéw na -dodatkowe ptywanie,
nalezy w kazdej lekcji przeznaczy¢ okoto 5 min. ,,
na samodzielng "nauke. Praca

Lekcje z zaawansowanymi dzieli sig rowniez na 4 czesci z tym, ze kazdorazo-
wo w czesm przygotowawczej rozpoczynamy od rozgrzewki (rozptywania), aby
przejs¢ w czesci gtownej do wihasciwego treningu.

Prace treningowg rozpoczyna sie od wzmocnienia miesni i catego organizmu,
zwlaszcza uktadu oddechowego przez przejscie na inny sposéb ptywania. Najle-
piej nadaje sie do tego styl motylkowy i jego odmiany: motylek z kraulowg pracg
nog, motylek ze zwyklg pracg nog i motylek z pracg samych tylko rgk. Stopniowo
zawodnik przestawia sie na styl, w ktorym sie specjalizuje i przy pomocy skory-
gowanych ruchéw wypracowuje swoj dystans. Poczatkowo ¢wiczenia stylowego
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ptywania polegaja na przyswojeniu naturalnych i swobodnych ruchéw przy naj-
mniejszym uzyciu sit. Zasada jest przy tym dzielenie wiasciwego dystansu na
szereg krétszych odcinkéw, ktére powinno sie w czasie jednego treningu tacznie
przeptyna¢. W tym celu wynik, jaki zawodnik osigga przecietnie na diuzszym
dystansie, dzieli sie na tyle samo czesci ile wyznacza sie odcinkdw. Np. jezeli na
400 m kraulista osigga 6 min., to na 50 m (tj. 8 cze$¢ dystansu) powinien 0sigg-
naé ls czasu, czyli 45 sek. Zaczynamy odcinkami 8X50 m, po kazdym z nich
stosujgc odpowiednio dtugie przerwy (okoto 5 min.).

Kiedy ptywak w czasie stopniowego zwiekszania szybko$ci na poszczeg6lnych
odcinkach zacznie osigga¢ czas lepszy od wyznaczonego, skraca sie czas odpo-
czynku pomiedzy odcinkami dochodzac az dé 5 sek.

Potem przechodzi sie na odcinki
4 X 100 m i 2 X 200 m skracajac
przerwy od 5 — 3 min. tacznie kazdo-
razowa dawka treningu dorostego pty-
waka w gtownym sezonie wynosi oko-
to 2000 m podzielone na odcinki.

Roéwnoczesnie doskonali sie technike
startow i nawrotow bez. wysitku, jedy-
nie dla automatyzacji ruchow. Kiedy
ptywak przed i po nawrocie zacznie
osiggac petng szybkosé i dobrze opanu-
je poszczegélne jego fa,zy zaczyna sie
intensywniejsze treningi nawrotéw. Tak
powinien przygotowywac sie zawodnik
do startéw, aby we wilasciwym czasie
osiggna¢ szczytowa forme. Czitonkowie

Technika kraula Technika stylu grzbietowego

zarzadu sekcji jak i rada kola powinni zywo interesowac sie postepami ptywakéw
i nie poprzestawac na sprawozdaniu instruktora,ale obserwowac treningi. Pozwoli
to w pore przyjs¢ z pomocg i zacheci zawodnikéw do osiggania jeszcze lepszych
wynikéw. Réwniez nalezy stale wzmagaé wysitki wszystkich referatow sekcji do.
wydajniejszej wspotpracy z instruktorem i ptywakami.

1



Sezon sportow wodnych w peni.
Kajakowcy i wioslarze po okresie
przejsciowym, rozpoczynajagcym  sie
»Wyjsciem na wode"”, moga obecnie
przystgpi¢ do intensywniejszych tre-
ningébw tak, aby uzyska¢ szczytowa
forme w okresie najwazniejszych w
sezonie zawodow.

TRENING KAJAKOWCOW

W czerwcu i w nastepnych miesig-
cach, majac za sobg juz pierwsze star-
ty oraz kilkutygodniowy okres trenin-
gu pos$wieconego opanowaniu techni-
ki, przechodzimy na trening wytrzy-
matosciowy. Stosujemy trening zmien-
ny, ktéry polega na kilkakrotnym roz-
wijaniu i zwalnianiu szybkosci na
dystansie biegu. W tym. celu dystans
10 km dzielimy na cztery odcinki po
2,5 km. Na kazdym z nich przeprowa-
dzamy bieg w trzech fazach: I-sza fa-
za — bieg wolny, Il-ga — szybszy i
I1l1-cia — najszybszy, ale nie na petng
sile. Jezeli trenujemy na kajaku spor-
towym a nie wyczynowym, proporcjo-
nalnie zmniejszamy odcinki do 6 km
tacznej dhugosci.

W zaleznosci od stanu wydrenowa-
nia zespotu trening zmienny przepro-
wadzamy 2 — 4 razy w tygodniu, u-
wazajac, by nie przemeczy¢é zawodni-
kéw. W niedziele wyjezdzamy na dal-
szg wycieczke, ktéra da nam odpoczy-
nek i sity do dalszego treningu oraz
dobry nastréj psychiczny.

Po 2 — 3 tygodniach obok trenin-
gu zmiennego wprowadzamy trening
powtdrzeniowy ng szybkos¢. Poczatko-
wo przejezdzamy odcinki 500 m z

12

szybkoscig uderzen 80/min. Uzyskiwa-
ny czas winien miesci¢ sie w grani-
cach 2 min. 10 sek. Po przejechaniu

kazdych 500 m stosujemy czynny wy
poczynek. Stopniowo zwiekszamy cze-
stotliwo$¢ uderzen do 85/min. skral
cajagc czas przejazdu do 2 minut; w
trzecim podokresie  przechodzimy do
90 uderzen na minute osiggajac czas
1 min. 52 sek.

Raz w tygodniu przeprowadzamy
trening kontrolny na czas. Mozemy go
odby¢ w niedziele kosztem jednej
wycieczki. Jezeli w niedziele sg zawo-
dy, o start w ktérych powinnismy sta-
ra¢ sie jak najusilniej, to treningu
kontrolnego nie musimy przeprowa-
dzac.

Tygodniowy plan treningu powinien
wygladaé nastepujaco: dwa razy tre-
ning zmienny, dwa razy powtdrzenio-
wy, raz trening kontrolny lub zawo-
dy-

Kobiety trenujg na dystansach od-
powiednio skréconych, stosujac tre-
ning zmienny tylko raz w tygodniu.

Przed kazdym treningiem nie lekce-
wazmy rozgrzewki, a treningu nie
przeprowadzajmy w godzinach potud-
niowych w czasie silnej operacji sto-
necznej. Na trening najlepiej po
Swieci¢ p6zne godziny popotudniowe.

Poniewaz u kajakowca najwigkszg
prace wykonujg ramiona i barki, pa-
mieta¢ musimy o wprowadzeniu spe-
cjalnych ¢wiczen gimnastycznych ko-
rygujacych ten jednostronny wysitek.
W dni wolne od treningu na wodzie
uprawiajmy sporty uzupein‘ajagce. Na
plan pierwszy wysung¢ nalezy gim-
nastyke i gry sportowe.



TRENING WIOSLARZY'

W wioSlarstwie sierpien jest wias-
ciwym okresem zawoddéw. W tym okre-
sie wszyscy wio$larze winni osiggnac
szczyt swej formy.

W czerwcu i lipcu wioSlarze, ktorzy
przeszli zimowa zapiawe i wczesnie
wyszli na wode, mogg przystgpi¢ do
intensywniejszych treningow.

Trenujgc na todziach kilkuosobo-
wych w pierwszych tygodniach zwra-
camy gtownie uwage na zgranie osa-
dy (w ktérej nie powinny juz naste-
powa¢ zmiany), technike, opanowanie
réwnowagi todzi. Trenujemy do szes$-
ciu razy tygodniowo, oraz staramy sie
jak najczesciej startowaé w regatach.

Na kazdym treningu przejezdzamy
co najmniej dystans 10 km wolnym
tempem, stosujac kilkakrotny odpoczy-
nek. Na trasie dajemy szereg wkia-
dek -po 10 mocnych uderzen. Kazdy
wyjazd rozpoczynamy praw'dtowym
startem i konczymy ostrym finiszem.

Od poczatku lipca wprowadzamy
biegi z doganianiem.  Trenujg dwie
mniej wiecej réwne osady, z ktorych
jedna wyjezdza zrywem o trzy diugo-
sci naprzod, a druga stara sie jg do-
goni¢; co pargset metrow nastepuje
zmiana w prowadzeniu. Przy takim
treningu nie dopuszczamy do zbyt for-
sownego ,,$cigania sie".

Schemat jednego treningu winien
by¢ nastepujacy: start na site, nastep-
nie 10 mocnych pociagnie¢, potem
dtugie pociagniecia pdlsila, odpoczy-
nek, jeszcze dwa razy po 10 mocnych
pociagnie¢, pozostaty dystans spokoj-
nie, finisz po odpoczynku.

W niedziele, gdy nie mamy startow,
wyjezdzamy na wycieczke.

Podobnie jak u kajakowcow przy-
pomnie¢ nalezy o rozgrzewce, C¢wi-
czeniach specjalnych, gimnastyce i
grach sportowych, ktére doskonale u-

zupelniajag  program, zaje¢ trenigo-
wych, a ktérych nasilenie regulujemy
psychicznym nastawieniem cztonkow
osady i iloscig Wolnego czasu.

Kajakowcy i wioslarze musza przez
caly sezon szczeg6lng troska otaczac
swoj sprzet. todzie po treningu win-
ny by¢ doprowadzone do porzadku i
wytarte do sucha. Wszelkie naprawy
nalezy dokonywa¢ doraznie zaraz po
treningu, tak aby t6dZz byta w kazdej
chwili przygotowana do wyniesienia
na wode. Szanujmy sprzet przy wy-
noszeniu z hangaréw na waode.

Wszyscy wodniacy powinni pamie-
ta¢, ze w razie wypadku na wodzie
grozi im niebezpieczenstwo zatonie-
cia. Do normalnych zaje¢ nalezy wia-
czy¢ trening ptywacki i nauke ratow-
nictwa.
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Uczymy sie strzelac¢ z tuku

Przystepujac do nauki strzelania z
luku, musimy przede wszystkim zapo-
znac sie ze sprzetem, jakim bedziemy
sie postugiwac.

Zasadniczy sprzet tuczniczy stanowi
tuk, cieciwa i strzata.

Rozrézniamy dwa rodzaje tukdw,
drewniane i metalowe (rys. 1 i 2).

Rifb 1 tuk nieskladSi”-

Luki drewniane moga by¢ klejone
z kilku réznych gatunkéw drewna lub
pojedyncze, nie klejone, tak zwane po-
pularne.

Cze$¢ przednia tuku, ktéra w czasie
strzelania jest zwrécona do celu, nazy-
wa sie grzbietem, za$ ta czes¢ ktéra w
czasie strzelania zwrécona jest do
strzelajgcego nazywa sie brzuscem.
Siodkowa cze$¢ tuku, zazwyczaj owi-
nieta materiatem lub obtozona korkiem,
nosi nazwe majdanu. Ta cze$¢ tuku w
czasie strzalania nie pracuje (nie zgi-
na sie).

l

Rys.2 Luk. sktadany

Od majdanu biegng w dwoch kierun-
kach, w dot i w gore, ramiona tuku —
ramie gorne i ramie dolne (patrz rys.
1). Ramie go6rne jest dtuzsze od ramie-
nia dolnego o dtugo$¢ majdanu.

Przystepujac do nauki strzelania be-
dziemy ujmowac tuk za majdan tak,
azeby gorne ramie stale znajdowato sie
ponad reka.

14
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Konce ramion sg zakonczone gryfa-
mi, wzglednie odpowiednio nacietymi
rowkami do zakladania cieciwy.

Cieciwa moze by¢ metalowa (linka
metalowa a nie drut), spleciona z
witdkien roslinnych lub z jelit zwierze-
cych.

Do strzelan poczatkowych bedziemy
uzywali cieciwy kreconej z wiokien ko-
nopnych lub Inianych.

Po przygotowaniu odpowiednio dtu-
giej w stosunku do luku cieciwy, na-
cieramy jg woskiem pszczelnym. Wo-
skowanie cieciwy ma za zadanie uod-
porni¢ ja na wpltywy atmosferyczne.

Po nawoskowaniu przystepujemy do
sporzadzenia 2 petli, za pomoca
ktorych zatozymy cieciwe na tuk, a tym
samym uczynimy go zdolnym do wy-
rzucania strzaty (rys. 3 i 4).

Rys 3  Pftta slab*

Rys. 4 Petla wigzana

Jedng petle zawigzujemy na state,
druga za$ sporzadzamy bezpoSrednio
przed natozeniem cieciwy na tuk. Sro-
dek cieciwy owijamy cienkim szpaga-
tem w jednym i drugim kierunku, to
znaczy w dot i do gory na przestrzeni
7 — 8 cm, pozostawiajac pomiedzy owi-
nieciami miejsce do umieszczenia osa-
dy cieciwnej (rys.).



Strzaty majg rézng diugos¢ i wage,
-dlatego kazdy tucznik winien dobraé¢
sobie strzaty do dtugosci ramion, facho-
wo moéwiagc do ,,dlugosci naciggu".
Strzata powinna byé¢ tak diuga, azeby
po napieciu tuku do strzaly koniec
strzaty "-rot) nie wychodzit poza
egrzbiet tuku.

Strzata sklada sie z promienia, gro-
tu i osady. GOrna cze$¢ promienia za-
koriczona jest grotem, przeciwlegta za$
— osada, ktéra tucznik trzyma w pal-
cach w czasie strzelania. Osada ma
naciecie zwane rowkiem cieciwnym, kto-
ry stuzy do natozenia strzaty na cieci-

Do regulowania lotu strzaty stuzy
bett, ktéry skiada sie z 3 pidrek przy-
klejonych do strzaty w odlegto$ci mniej
wiecej 3 — 4 c¢cm od konca osady.

Piorka winny by¢ tak naklejone, aze-
by jedno z nich bylo prostopadle do
rowka cieciwnego, pozostate dwa pod
katem 120° do piorka prostopadiego
(rys. 6 i 7).

Osado.

Ry> 7 flett w przehf3;<

Uczac sie strzela¢é musimy oddawac
strzaty w pewnym statym kierunku i
do okreslonego celu. Tym celem sg tar-

Rys. 6

cze papierowe piecio kolorowe o $red-
nicy 60, 80 i 122 cm. Tarcze umocowu-
je sie za pomoca 4 kotkéw na specjal-
nie do tego celu sporzadzonej slomian-
ce zawieszonej na stojaku w ten spo-
s6b, azeby $rodek tarczy znajdowat sie
na wysokosci 130 cm (rys. 8 i 9).

Rys. s

Rys. 9

Azeby zabezpieczy¢ palce przed
uszkodzeniem naskérka podczas spusz-
czania cieciwy, nakladamy ochraniacz
ze skéry (rys. 10 i 11).
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1. Postawa tucznicza.

Strzelajacy, o ile jest praworeki, sta-
je lewym bokiem do tarczy w wygod-

Rys. 11. Naktadanie skérki

nym i nieduzym rozkroku. Palce stop
na jednej linii (rys. 12).

Tutdw zwro6cony lewym bokiem dc
celu- w postawie normalnej. Glowa
zwrécona w strone tarczy.

Po przyjeciu postaw”, lewg reke'wy-
ciggamy w Kierunku celu poziomo z
lekkim ugieciem w tokciu; palce zaci-
$niete mocno w pies¢ w ten sp.oséb, w
jaki bedg trzymatly w przysztosci maj-
dan tuku. Prawa dton jest przywarta do
twarzy tak, ze kciuk-schowany jest -pod-
brode. Trzy palce tzn. wskazujacy, $red-
ni i serdeczny, ugiete jak gdyby trzyma-
ty Cieciwe. tokie¢ prawej reki winien-
by¢ ha linii przedtuzenia wyciagnietej -
poziomo lewej reki.

Cwiczenie przyjmowania postawy na-
lezy wykonac kilka razy kontrolujac jej
prawidtowos¢. Po opanowaniu postawy
przystepujemy do nastepnej czynnosci.

2 Naktadanie cieciwy na tuk

Czynno$¢ naktadania cieciwy na tuk
nie powinna nastrecza¢ zadnych trud-
nosci, o ile przystepujemy do niej $ci-
$le wg. podanych nizej wskazowek. Za-
ktadamy luzno gorng petle cieciwy na
tuk, nastepnie nakladamy dolng petle

Rys. 12
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na dolny gryf, ujmujac majdan lewa
reka i opierajac dolny gryf o lewa sto-
pe. Prawg diton z wyprostowanymi pal-
cami umieszczamy na grzbiecie goérne-
go ramienia tak, aby konce palcéw do-
tykaty gornej petli cieciwy. Nastepnie
lewg rekag ciagniemy majdan w lewo a
dtonig prawej reki naciskamy gorne ra-
mie tuku posuwajac palcami petle cie-
ciwy, az do umieszczenia jej w rowku
gérnego gryfu.. W podobny sposéb
zwalniamy cieciwe po ukonczeniu strze-
lania. Kiedy tuk jest napiety przyste-
pujemy do sprawdzenia oddalenia cie-
ciwy od tuku. W tym celu przyktadamy
linijke z podziatkg do tuku na wysoko-

Rys. 13. Pozycja palcéw na cieciwie

$ci majdanu przyjmujac, ze oddalenie
to winno wynosi¢ np. 16 cm. Jesli od-
legto$¢ jest mniejsza zwalniamy cieci-
we, jesli wieksza — skracamy jg przez
skrecanie. Czynno$¢ ta powtarzamy tak
dtugo, dopoki nie osiggniemy przyjetej
przez nas odlegtosci cieciwy od tuku.

3. Naktadanie strzaty na tuk

Stajemy w prawidlowej postawie
tuczniczej trzymajac przed soba tuk po-
ziomo w lewej rece, cieciwg skierowa-

ny do wewnatrz. W prawej rece trzy-
mamy strzate za osade. Nastepnie na-
ktadamy strzate na cieciwe prostopa-
dle do niej w ten sposob, azeby pioro
prostopadte do rowka cieciwnego zwr6-
cone bylo na zewnatrz.

Po ukonczeniu tej czynnosci palce
wskazujacy, srodkowy i serdeczny pra-
wej reki podktadamy pod cieciwe w
ten spos6b, azeby cieciwa znalazia sie.
'pomiedzy palcem wskazujacym i $rod-
kowym (rys. 13).

Palec maty cofamy, a pozostate wy-
dtuzamy swobodnie. Nastepna czyn-
nos$¢ to przez wyciagniecie lewej reki
‘doprowadzenie tuku do pozycji piono-
wej. W tym czasie prawa reka dopro-
wadza cieciwe do konca nosa i przepo-
towienia ust. Reka dochodzi do okoli-
cy brody, przy czym kciuk podciggamy
‘pod brode. W tej pozycji rozpoczynamy
celowanie. \%

4. Celowanie i wypuszczanie strzalty

Celowanie jest to zgranie oka i gro-
tu strzaty z punktem celu obranym na
tarczy. Gdy wszystkie te trzy elementy
wzajemnie sie pokrywajg, nastepuje
szybkie zwolnienie cleciwy przez wy-
prost palcow zaczepionych na cieciwie.
W momencie wyprostowania placéw
dtonn pozostaje przywarta do twarzy do
‘chwili wejscia strzaty w tarcze.

Jesli wszystkie podane wyzej czyn-
nosci zostang prawidtowo wykonane,
strzat zostanie uwienczony powodze-
niem.

CZYTAJICIE | PROPAGUJCIE ,,KOLO SPORTOWE"

Zamoéwienia indywidualne i wptaty na prenumerate

przyjmuja wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna
Cena | egzemplarza —

— 24—zt
2—zt

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,RUCH"

Warszawa, ul.

Srebrna nr

12, nr konta 1-23441/110.
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Twoja. Rada Zaktadowa, two-
je Koto ZMP ma obowiagzek u-
tatwi¢ ci turystyke.

Cwiczac rézne dyscypliny sportu nie
zaniedbuj uprawia¢ turystyke. Nie da-
je ona wprawdzie emocji bezposred-
niej walki sportowej, ale przynosi wie-
le korzysci i radosnych przezy¢ Mie-
szkanicom miast ufatwia zblizenie do
przyrody tak ozywczo oddziatujagce na
system nerwowy; mieszkaiicom wsi
pozwala poznaé¢ osrodki kultury i so-
cjalistycznego budownictwa.

Najdogodniejsze do uprawiania tu-
rystyki sg miesigce letnie; wykorzy-
stajmy zatem ten okres na organizo-
wanie czestych wycieczek. Odnosi sie
to szczegolnie do kdt sportowych w o-
Srodkach wielkomiejskich i fabrycz-
nych.

Wycieczki mozna organizowaé roz-
ne, poczawszy od kilkugodzinnych wy-
marszéw za miasto, az do kilkudnio-
wych wypraw turystycznych. Najcze-
Sciej jednak w praktyce spotykamy sie
z catodziennymi wycieczkami organi-
zowanymi w dni wolne od pracy.

Whycieczki takie starajmy sie tgczyc
ze zwiedzaniem ciekawych obiektow
oraz z ¢wiczeniami fizycznymi prze-
prowadzanymi w terenie. Trasa niech
nie bedzie zbyt dluga i meczaca. Miej-
sce zbidrki i wymarszu wyznaczajmy
na koncowych przystankach miejskich
linii  komunikacyjnych, aby unikng¢
nuzacych i niepotrzebnych przemar-
szO6w przez miasto. Na miejsce docelo-
we wycieczki wybierajmy teren uroz-
maicony, krajoznawczo ciekawy, a dla
oka piekny. Czas spedzony u celu wy-
cieczki wypetnijmy atrakcyjnym pro-
gramem, ktéry uczy i daje rozrywke.
Godziny przedpotudniowe po dojsciu
do miejsca docelowego, ktére powinni-
$my osiagna¢ po 3—4 godzinach mar-
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szu, spedzmy na zwiedzaniu czy to za-
bytku historycznego, czy tez osrodka
przemystu rolnego. Godziny popotud-
niowe, po positku i odpowiednim Wy-
poczynku przeznaczmy na ¢éwiczenia
w terenie, rozgrywki miedzy uczestni-
kami wycieczki lub z miejscowg mio-
dzieza.

Nie pozostawiaj po sobie $miecia

Duze zainteresowanie budzg zazwy;
czaj takie ¢wiczenia terenowe, jak pdj.
gon za lisem po pozostawionych przez
niego S$ladach, wszelkiego rodzaju tro-
pienia, poszukiwania ukrytych listow i



rozkazéw, wreszcie pokonywanie tat-
wych, ale urozmaiconych naturalnych
torow przeszkod. Bogaty zaséb tego
typu ¢wiczen mozna znalez¢ w pod-
recznikach: ,,Cwiczenia zabawy i gry
terenowe". A. Kalinowski Wyd. GKKF
1952 oraz ,Atletyka terenowa" A.
Nonas Wyd. GKKF 1951. Obie ksigzki
sg do nabycia w ksiegarniach ,,Domu
Ksigzki" na terenie catej Polski. P-06cz
¢wiczen terenowych mozna wprowa-
dzaé. elementy lekkiej atletyki w jej
formach uproszczonych, mskoki w dal
i wzwyz przez przeszkody, zawody w
rzutach matymi i wiekszymi kamienia-
mi, biegi sztafetowe i !'nne. Mozna tez
rozpig¢ siatke miedzy drzewami i zor-
ganizowa¢ zawody siatkowki w dwoj-
kach, trojkach lub tp. w formie btys-
kawicznych turniei. Jesli jest woda w
poblizu, uczestnicy wycieczki moga
wyprébowaé swych sil w plywaniu.
Nie .wolno tylko zezwala¢ na kapiel
bezposrednio po positku i po fizycz-
nym wysitku. Nie wolno tez wyptywac
na gteboka wode tym. ktérzy skabo

ptywaja.

Plan

Przed wymarszem powrotnym nale-
zy zarzadzi¢ przynajmniej poétgodzin-
ny odpoczynek, ktéry urozmaicimy
Spiewem zespotowym, pogadankg, im-
prowizowanymi lub przygotowanymi
wystepami uczestnikéw. Wymarsz po-
winien nastapi¢ o wyznaczonej godzi-
nie i tak, aby powr6ci¢ do domu w
czasie pozwalajagcym na dostateczny
wypoczynek nocny.

Oprécz wycieczek pieszych mozemy
organizowa¢ wyprawy wodne i kolar-
skie. SzczegOlnie te ostatnie starajmy
sie propagowac jak najszerzej. Pozwa-
la na to dostateczna zazwyczaj ilo$¢
rower6w na zaktadach pracy. Zache-
cajmy szczegblnie do wycieczek rowe-
rowych uczestnikéw tegorocznych rai-
doéw kolarskich. Niech nie wychodza
z treningu i doskonalg nabyte umie-
jetnosci, by w przysztorocznych maso-
wych imprezach kolarskich osiggali
lepsze niz dotychczas wyniki i zajmo-
wali lepsze miejsca. Wycieczki rowe-
rowe najlepiej spopularyzujg sport ko-
larski ws$rdd szerokich rzesz miodzie-
zy i ludzi pracy.

pracy SKS-6w

I ich cztonkow na okres wakacyjny

Zblizajg sie wakacje. Mtodziez o-
puszcza mury szkolne na dwa miesig
ce. Jedni wyjezdzajg na weczasy, ko-
lonie, kursy lub obozy, inni beda
cztonkami brygad zniwnych, a sg réw-
niez iitacy, ktérzy okres wakacji spe-
dza w domu. Wszyscy, bez wzgledu
na to, gdzie beda sie znajdowali, po-
winni utrzymac¢ taczno$¢ z zyciem
sportowym: czynnie wspotdziataC z
morganizatorami wszelkiego rodzaju im-
prez sportowych i doskonali¢ swa for-
me sportowg. W roku 1953/54 naszych
szkolnych sportowcéw czekajg nowe,
powazne zadania, do'ktérych powinni
by¢ dobrze przygotowani. Co zatem
nalezy robi¢, aby okres wakacyjny

wiasciwie wykorzysta¢ na prace spor-
towg?

Przede wszystkim rada SKS powin-
na przydzielic zadania na okres wa-
kacyjny poszczego6lnym cztonkom. Za-
dania te powinny by¢ dostosowane do
warunkéw, w jakich cztonkowie beda
sie znajdowali w tym okresie. Jeszcze
bardziej celowe bedzie, jesli cztonko-
wie sami wyznaczg sobie zadania i
przedstawia je radzie SKS do akcep-
tacji.

Zadania moga by¢ bardzo roézne.
Cztonkowie brygad zniwnych nowinni
by¢ inicjatorami i organizatorami za-
praw i prob na BSPO i SPO z-mio-
dziezag wiejskg, zawodéw snortowych
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w brygadach i z miejscowymi LZS-a-
mi. Szczegolng uwage nalezy zwrocic
na organizacje masowej nauki ptywa-
nia. To samo dotyczy wszystkich tych,
ktorzy znajda sie na koioniach, wcza-
sach, kursach i obozach mitodziezo-
wych.

Aby jednak zajecia takie prowadzi¢,
trzeba umie¢ przygotowac sobie odpo-
wiednie warunki do pracy :ak: skocz-
nie, rzutnie, wszelkiego rodzaju boiska
itp. Dlatego tez kazdy wyjezdzajacy
powinien uprzednio zapoznaé sie z
podstawowymi zasadami budowy naj-
prostszych boisk i urzadzen sporto-
wych.

Tak wiec nasi szkoini sportowcy
powinni by¢ pierwszymi pomocnikami
instruktoréw wychowania fizycznego i
przodujacymi organizatorami catego
zycia sportowego na wszelkiego ro-
dzaju placéwkach wakacyjnych.

Nie wszyscy jednak wyjada na wa-
kacje. Pozostajacym rady SKS powin-
ny umozliwi¢ uprawianie sportu w
miejscu zamieszkania. W tym celu na-
lezy wyznaczy¢ jednego z aktywistow,
ktéry bedzie kierowat calg praca orga-
nizujac treningi i zawody sportowe.

Sprawe te nalezy szczeg6towo omo-
wi¢ z dyrektorem szkoty w celu usta-
lenia warunkoéw korzystania z boisk,
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urzadzen i sprzetu sportowego. Wska-
zane jest réwniez nawigzanie jak naj-
scislejszej wspOtpracy ze zrzeszeniem
sportowym  opiekujagcym sie  dana
szkotg. Wykorzystanie instruktoréw,
boisk i urzadzeh zrzeszenia przyczyni
sie do dalszego podniesienia poziomu
sportowego.

Wszyscy jednak powinni pamietac,
ze obok aktywnego udzialu w organi-
zowaniu zycia sportowego, trzeba sa-
memu pilnie trenowaé¢ w celu przygo-
towania sie do nadchodzacego sezonu
sportowego. Dotychczasowa praktyka
wykazuje, ze okres wakacyjny nie byt
w dostatecznym stopniu  wykorzysty-
wany. Najczesciej, po powrocie .z. wa-
kacji nasi sportowcy uzyskiwali znacz-
nie gorsze rezultaty, anizeli przed za-
zoknczeniem roku szkolnego. Obecnie
okres wakacyjny winien byé wykorzy-
stany do podnoszenia wynikéw spor-
towych, ktore uzyska¢ mozna tykki
ciggta i systematyczng praca. Dlatego
przed koncem roku szkolnego kazdy
sportowiec powinien podjaé zobowig-
zanie uzyskania okreslonego wyniku
w wybranej przez siebie dyscyplinie
sportu. Wprowadzenie na tym odcinku
wspotzawodnictwa miedzy uczniami
bedzie w duzym stopniu gwarancja
wykonania podjetych zobowigzan
przez to samo przyczyni sie¢ do pod-
niesienia poziomu sportowego w szko-
le.

Natychmiast po. rozpoczeciu nowego
roku szkolnego nalezy skontrolowaé w
jakim stopniu wykonane zostaty wy-
znaczone zadania i podjete zobowig-
zania. W tym celu kazdy cztonek SKS
winien ztozy¢ radzie SKS krotkie spra
wozdanie z dziatalnosci w czasie wa-
kacji. Na tej podstawie rada SKS na
ogélnym zebraniu kota dokona Kkry-
tycznej analizy pracy wszystkich czton
kéw. Podsumowaniem pracy wakacyj-
nej beda rowniez zawody sportowe,
ktére beda doskonatym uzupetnieniem
uroczystosci rozpoczecia nowego roku
szkolnego.



juk pracuje koto sportowe Moskiewskich Zakladow
»Czerwony Pazdziernik"

Ziebranie kola sportowego Moskiew-
skich Zaktadoéw ,,Czerwony Pazdzier-
nik" miato sie ku koncowi.

Jako jeden z dyskutantow do stotu
prezydialnego podeszta mioda robotni-
ca Raisa Wotodina.

3-cio minutowe gimnastyczne przerwy

nosciag wsrod robotnic fal

»Ze stébw dotychczasowych mow-
cow" — zaczeta — ,,mozna wyciggnaé
whniosek, ze praca w naszym kole spor
towym idzie wspaniale. Rzeczywiscie!
Wykonujemy plany w zakresie odzna-
ki GTO, rosnie liczba sklasyfikowa-

nych sportowcow, ilos¢ zdobytych na-
grod i dyplomoéw jest imponujaca. Ale
mimo wszystko zbyt mato jeszcze my-
Slimy o statym podnoszeniu poziomu
naszych wynikéw sportowych. Zdoby-
cie pierwszego miejsca w zawodach

w pracg cieszg sie duzg popular-
rycznych

to jeszcze nie wszystko! Wazny jest
czas jaki uzyskuje biegacz przerywa-
jac tasSme. W ubiegtym roku, podczas
kobiecych mistrzostw kolarskich na-
szego zrzeszenia, bylam w czotowej
piagtce. A jaki wynik? Wstyd przyznaé!
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Trzeba podnosi¢ stale wyniki — ciag-
neta Raisa Wotodina — trzeba stale
doskonali¢ sie i to nie tylko w jednej
konkurencji sportu. Nowicjusze muszg
stale znajdowacé sie pod opieka do-
Swiadczonych sportowcow. Na nasze
treningi musimy zaprasza¢ mistrzOw
sportu. Instruktorzy powinni prowa-
dzi¢ prace w sekcjach przy wydatnej
pomocy wybijajacych sie w danej dy-
scyplinie zawodnikow"

Stowa Raisy Wotodiny wywotaty
zywg dyskusje. Prawdziwie po kom-
somolsku przeprowadzono krytyke me-
tod pracy stosowanych przez rade ko-
ta. Narada nad dalszym rozwojem
sportu w zakladacah ,,Czerwony Paz-
dziernik" wydala owoce. Odczuli to
wszyscy: czionkowie kola, instrukto-
rzy oraz kierownictwo sekcji. Taki np.
instruktor Prokopiew catkowicie zmie-
nit dotychczasowy styl pracy. Do tej
pory wszystko starat s:¢ robi¢ sam,
zapominajac, ze istnieje w kole wysz-
kolony aktyw spoteczny. Obecnie, od
czasu gdy weciagnat do pomocy w pra-
cy instruktorskiej wybijajacych isie
zawodnikow, zajecia w sekcjach spor-
towych idg zupetnie inaczej. Spotecz-
ny aktyw instruktorski  otrzymuje
wskazéwki od gtownego instruktora i
przeprowadza zajecia w wydzielo-
nych, liczebnie matych grupach. Ten
system daje duzo lepsze wyniki w pra-
cy. 5 minutowe gimnastyczne przerwy
W pracy cieszg sie duzg popularnoscig
wsrod robotnic fabrycznych. 5 minut to
niewiele czasu! A jednak te 5 minut
to ulubione chwile wytchnienia w pra-
cy. Zachecity one niejedng robotnice
do dalszej pracy sportowej. Luba Za-
bielina, ktoéra zaczeta od takich wia-

$nie éwiczen grupowych, jest obecnie
jedna z najlepszych w gimnastyce
przyrzadowe;j.

Koto sportowe przy zaktadach ,,'Czer
wony Pazdziernik" szybko rosnie i
krzepnie. Coraz wiecej robotnic zdoby-
wa odznake GTO, coraz wiecej naz-
wisk przybywa na liscie sklasyfikowa-
nych sportowcéw. Stan osobowy sekcji
sportowych wzrasta z dnia na. dzien.
Coraz czesciej fabryczne gazetki $cieni
ne podajg wiadomosci o pracy kola
sportowego. Na tablicach przodowni-
kéw fabrycznych coraz wiecej pojawia
sie fotografii sportowcow, S$wiadczac
0 starej juz prawdzie, ze kazdy dobry
sportowiec przoduje w pracy.

Koto wychowato juz niejednego do-
brego zawodnika. Ostatnio Wszech-
zwigzkowy Komitet Kultury Fizycznej
nadat tytut Mistrza Sportu Zwiagzku
Radzieckiego Lidii Barfolomiejewe;j.
Wiele zwyciestw odniesli  sportowcy
fabryczni w licznych zawodach. Nie
poprzestajg oni jednak na ulokowaniu
zdobytej nagrody w gablotce, na za-
wieszeniu pieknie oprawionych dyplo-
méw na $cianie. Walcza stale o lep-
sze wyniki. Wczorajszy rekord dzi$ ich
juz nie zadawalnia. Dlatego tez w
czasie zimy wio$larze, lekkoatleci, ko-
larze nie przerywajg pracy nad soba,
narciarze i tyzwiarze nie oddajg sie
latem btogim snom.

Wszystkie sekcje kola sportowego
przy moskiewskiej fabryce ,,Czerwony
Pazdziernik™ pracuja okragty rok. Ko-
lo to stusznie jest zaliczane do przo-
dujacych kot sportowych Moskwy.



Pomocnicze urzgadzenia do nauki ptywania

Deska do ptywania

Doskonatym przyrzadem dla ptywa-
kéw do ¢wiczenia ndg jest prostokatna
deska o wymiarach 80X40 cm. Jedna
z wezszych krawedzi deski jest zao-
kraglona (patrz rys. 1).

Rys. 1

Materiat do wykonania deski winien
by¢ suchy i lekki. Najlepiej nadaje sie
do tego celu drewno wierzbowe, Swier
kowe lub topolowe. Nalezy wybieraé¢
drewno bez sekow. Gotowa deske nale-
zy kilka razy pociggna¢ goragcym po-
kostem.

Wedka

Chcac na gtebokiej wodzie spraw-
dzi¢ umiejetnosci poczatkujacego pty-
waka i ewentualnie je korygowaé, po-
stugujemy sie specjalng ,,wedka", kto-
rg podtrzymujemy ptywajacego na po-
wierzchni wody (rys. 3). Jeden koniec
linki o gruposci 8——10 mm, mocno za-
platamy tworzac petle, ktorg obszy-
wamy materiatem (ptétnem lub flane-

13). :
Linka ratownicza

Przystepujac do nauki ptywania na
gtebszej wodzie musimy mie¢ w pogo-
towiu linke ratowniczg (rys. 4). Ma
ona 26 — 30 m diugosci i petle o owa-
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tu 90X 40 cm. Na koncu petli przymo-
cowujemy ptywak owalny o rozmia-
rach 20X 10 cm, po bokach po dwa
ptywaki w ksztatcie kota o $rednicy 10
cm. Plywaki powinny by¢ korkowe. Je-
zeli nie ma korka, wykonamy je z lek-
kiego drewna (topola, wierzba). Pty-
waki malujemy biatg olejng farba.

Linke ratowniczg podobnie jak ,,wed-
ke" mozna uzywac¢ do ¢wiczen w ply-
-waniu.

Rys. 5

sznurka, jak pokazano na rys. 5. W
mten sam sposéb mozemy oznaczaé tory
mplywackie.

Jezeli sta¢ na to, mozemy pomalo-
wacé je bialg farba olejng. Beda wtedy
trwalsze i bardziej widoczne.

Basen ptywacki
godziny

zbudowany w ciggu

Na terenie naszego kraju mamy wie-
le matych strug, ktére tatwo mozemy
spietrzy¢, uzywajac do tego celu ka-
'mieni, gliny i darni. Rys. 6 przedsta-
wia taki basen, zbudowany na strudze.
W tym wypadku organizatorzy wybrali
ziemie z bokdéw i troche pogtebili dno
strugi.

Prowizoryczny basen

Oznaczanie granic prowizorycznego

basenu

Do tego celu stuzg suche, oczyszczo-
ne z sekéw zerdzie dowolnej dtugosci,
Cienszy ich koniec nie moze mie¢ $red-
nicy mniejszej niz 8 cm.

Okorowane zerdzie przymocowuje-
my linkami do wbitych w dno stupkéw.
Zerdzie taczymy ze sobg kotkami ze
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O ile basen budujemy na wiekszej
strudze, musimy do tamy poprzecznej
mdoda¢ drugg wzdtuz brzegu. Wyréw-
nana darnig zastapi kosztowny pombst
drewniany, ulatwiajac prace instruk-
torowi, w niktérych wypadkach pozwa-
lajac nawet na c¢wiczenie skokéw star-
towych.



Nie zawiodt nikt — na miejscu zbiorki stawili sie wszyscy cztonkowie kol®
sportowego; przyszto i wielu pracownikéw fabryki tak, ze na wozach cezarowych
ulokowato sie okoto 100 os6b.

Przewodniczacy kota sportowego Kowalski nie tai swego zadowolenia. Gdy na
zebraniu plenarnym wszystkich cztonkéw padt projekt zwroécenia sie do poblis-
kiego LZS z propozycjg zorganizowania na terenie tamtejszej spotdzielni produk-
cyjnej ,,niedzieli sportowej", Kowalski lekat sie nieco czy nie jest to przypadkiem
przystowiowy ,stomiany zapat'. Dzi$ wie, ze nie miat racji; zdazyt juz doktadnie
sprawdzi¢. W komplecie zjawili sie pitkarze; nie brak lekkoatletow, zorganizuje
sie spotkanie siatkarzy, za$ gimnastycy i zapasnicy krétkim pokazem zachecg mio-
dziez wiejska do uprawiania tych dyscyplin sportu. Sg i ci, ktérzy dotychczas bier-
nie ustosunkowywali sie do. pracy; jesli wycieczka bedze udana — na pewno zwie-
kszy sie liczba cztonkow kota sportowego. Dzwieki harmonii przypominaja Ko-
walskiemu, ze niemal w komplecie jedzie zesp6t Swietlicowy, ktéry wystapi na za-
konczenie programu. Kierowca wozu prowadzacego daje sygnat, ruszamy...

Rozsépiewani — z u$miechem na twa-
rzach jadg sportowcy — robotnicy do
swych wiejskich towarzyszy. Barwnie
udekorowane samochody, wesota pio-
senka, budza zaciekawienie w mijanych
wioskach. Gdy .w jednej z nich ,,kawal-
kada" zatrzymuje sie na krétki odpo-
czynek, padajg gtosy: ..Dlaczeg6z to nie
do nas?“. Przyjedziemy i do was —
zapewnia Kowalski, dumnie podkresla-
jac, ze to on wiasnie ,rzadzi" w tym
kole sportowym.

Z powaga witali gospodarze swych
gosci. Obowiazkowe przemowienia sa
nieco sztuczne, pierwsze iody kruszy lu-
dowa piosenka zaintonowana przez
robotnikéw, a przede wszystkim wy-
borne zsiadte mleko, ktérym gospoda-
rze witajg spragnionych gosci. Stano-
wig juz teraz jedng cato$¢ — wspdlnie
majg spedzi¢ niedziele.

Gospodarze proponujg zwiedzenie zabudowan gospodarczych spétdzielni pro-
dukcyjnej. Spieszno im pochwali¢ sie swym dorobkiem, a | goscie sg ciekawi.
Zwlaszcza kobiety nie moga doczeka¢ sie i, jak kobiety, wszystko chcg naraz
obejrze¢. Najwieksze wrazenie wywiera obora: toz to dostownie patac w niwecz

obracajacy dotychczasowe pojecia i obraz brudnej stajni, gdzie obok konia cho-
wata sie Jedyna krowa. Réwne zaciekawienie wywotluje przedszkole; nawet mie-

szkania cztonkéw spotdzielni stajg sie przedmiotem zwiedzania.
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Znacznie praktyczniejsi sa mezczyzni. Tym nie wystarcza, tylko ogladanie
muszag sprawdzi¢ dziatanie motoru, wyprébowaé traktor. A, ze’traktor’ wiasnie
wczoraj ,,nhawa.il, odrazu zgtaszajg sie fachowcy i wspdlnie z traktorzysta
W ciggu godzin usuwajg uszkodzenie. W miedzyczasie Si@tkarze_wytﬁczajq bois-
ko; pozostali robotnicy naprawiaja caly szereg uszkodzen, instruujg jak usuwac je
w przysztosci. Gospodarze, widzac zapat swych miejskich kolegéw, tym chetniej
Korzystajg z rad i pomocy. A problemdw jest tysigce...

Tym czasem kobiety pokazujg co potrafig; z przywiezionych zapaséw przyrza-
dzajg positek. W lesie jako$ lepiej smakuje jedzenie, przyjemniej sie odpoczywa,
tylko Kowalski me ma czasu na odpoczynek. Z przewodniczagcym LZS ustalajg
program zawodow sportowych; przygotowac je trzeba starannie. Impreza ma bo-
wiem spopularyzowa¢ sport nie tylko w spétdzielni produkcyjnej, ale i okolicznych
wsiach, z ktorych mitodziez nadciaga juz gromadnie.

Punktualnie wychodzg sportowcy na
boisko, witani oklaskami licznie zabra-
nych widzéw. Krétkie przemoéwienia nie
brzmiaty juz sztucznie; niema juz.po-
dzialu na gospodarzy i gosci: na bo-
isku stojg naprzeciw siebie sportowcy
ktérych celem i zadaniem jest propa-
gowanie masowej kultury fizvcznej na
wsi. Czekajace ich zawody beda wy-
ktadnikiem ich pracy, wsp6lng wymiang
doswiadczen sportowych, przede wszyst
kim za$ powaznym wktadem w popula
ryzacje sportu na wsi. Od$piewanie
hymnu miodziezowego .i defilada za-
koncza krotkg czes¢ oficjalna.

_ Program otwierajg gimnastycy. Pokaz oparty jest na wzorcu ¢wiczen SPO
Cwiczenia na zaimprowizowanym drazku, starannie przygotowane efektowne pi-
ramidy wzbudzajg entuzjazm publicznosci. Dzieki dobremu przygotowaniu, duzym
zainteresowaniem cieszg sie pokazy zapasnikow i ciezarowcow. Sg to wprawdzie
mato efektowne dyscypliny sportu, ale maja olbrzymie mozliwosci rozwojowe na
wsi. Gdy pada nowy rekord kota, a nawet wojewodztwa, do przewodniczacego LZS
zgtaszajg sie amatorzy podnoszenia ciezarow: ,,Zatozymy sekcje atletyczng, be
dzietny ustanawiac rekordy LZS — a w przysztosci moze i Polski" — mowia.

Pitkarze rozgrywajg spotkania naprawde towarzyskie. Lepszym technicznie go
msetom gospodarze przeciwstawiajg ambicje i wole zwyciestwa; nieznaczna wy
grana robotnikéw przyjeta jest przez widzéw gromkimi oklaskami. Po meczu jeden
z zawodnikow gosci przeprowadza krétki, pokazowy trening i wskazuje biedy
,w dotychczasowym szkoleniu druzyny LZS. Zobowigzuje sie zreszta co tydzien
piyjezdza¢, by prowadzi¢ treningi druzyny gospodarzy.

Lekkoatleci przeprowadzili swe konkurencje w czasie przerwy meczu pitki noz-
nej. Kilka tatwych technicznie konkurencji: bieg $redniodystansowy, skok w dal
i rzut granatem, zmobilizowaty doraznie miodziez do uprawiania lekkiej atletyki.
Znalazto sie kilkunastu amatoréw, ktérzy pragneli wyprobowaé swe sity, wyka-
zujac zresztg talent godny zainteresowania. Zwiaszcza w biegu $redniodystanso-
wym i rzucie granatem wida¢ byto w petni mozliwosci miodziezy wiejskiej. Przer-
wa meczu pitki noznej przedtuzata si¢, mimo to widzowie nie byli zmeczeni: zywo
oklaskiwali gosci. Jeszcze wigksze zainteresowanie wzbudzity wyscigi miejscowej
miodziezy. Kiedy wreszcie na boisko weszli pitkarze — amatorzy lekkoatleci prze-
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niesli sie na pobliska tgke, gdzie robotnicy-lekkoatleci dtugo jeszcze instruowali
swych wiejskich kolegéw.

Roéwnoczesnie z meczem pitki noznej rozegrali pokazowe spotkanie' siatkarze.
Mieszane zespoty kobiet i mezczyzn demonstrowaty prawidtowe zagrania, $ciecia
gastony. | oni tez odnie$li sukces, a dowodem tego grupka miodziezy wiejskiej,
ktéra bezposrednio po nich sprobowata swych sit i w tej dyscyplinie sportu. Siat
karze wytrwale pokazywali im prawidtowe uderzenia, objasniali ‘przepisy gry.

Zawody sportowe dobiegajg konca. Uczestnicy jeszcze raz ustawiajg sie na
boisku. Zespot zawodnikéw powiekszyt sie o tych wszystkich, ktérzy wzieli udziat
w zawodach, chociaz do chwili ich rozpoczecia wcale jeszcze nie mysleli w nich
startowac. Przewodniczacy LZS w serdecznych stowach dziekuje gosciom wre-
czajagc im skromne dyplomy. Réwnie goraco brzmiaty stowa pozegnania robotni-
kéw-sportowcow. Jeszcze zesp6t Swietlicowy daje krotki wystep pozegnalny, tan-
czg swoj ludowy taniec amatorzy-artysci ludowego zespotu. Rozlega sie sygnat
odjazdu. Goscie intonujg potezng Piesn Pokoju — podejmuja ja wszyscy zebrani.

Sportowcy-robotnicy odjezdzajg, zapewniajac jednak, ze ich kontakt z LZS nie
ograniczy sie do dzisiejszej wizyty. Juz teraz przejmujg nad nimi opieke i wkrétce
odwiedzg ich powtoérnie. Beda przyjezdza¢ czesto — widzieli zapat i talent mio-

dziezy

Pitka nozna jest sportem, ktory osiag-
nat w Polsce niewatpliwie najwiekszg
popularno$¢. Kazdej niedzieli rozgrywa-
ne sg tysigce spotkan pitkarskich w ca-
tym kraju.

Przez caty sezon toczg sie rozgrywki
mistrzowskie w réznych klasach, spotka-
nia o Puchar Polski i liczne-zawody to-
warzyskie miedzy kotami sportowymi,
Ludowymi Zespotami Sportowymi, mia-
stami, szkotami itp.

Zabezpieczenie obsady sedziowskiej
na wszystkie te zawody nie jest sprawg
tatwa. Trzeba stwierdzi¢, ze aktyw se-
dziowski w pitce noznej jest stosunkowo
bardzo liczny i na ogot daje sobierade
z przeprowadzeniem tak wielkiej liczby

+ popracujg nad podniesieniem ich poziomu sportowego.

spotkan pitkarskich na terenie catego
kraju. Ale réwnoczesnie wiadomo, ze dla
zaspokojenia wszystkch potrzeb kazdy
prawie czynny sedzia pitki noznej musi
prowadzi¢ zawody kazdej niedzieli, ze
nieraz musi sedziowac¢ kilka spotkan jed-
nego dnia.

Z tych tez wzgledow kolegia sedziow
pitki noznej przy komitetach kultury
fizycznej wszystkich szczebli przykia-
dajag wiele uwagi do szkolenia coraz
liczniejszej kadry sedziowskiej. Stale
organizowane sg kursy dochodzace i za
oczne, ktorych celem, jest takie nasile-
nie terenu kadrg sedziowska, aby bez.
trudu zapewni¢ obsade na kazde spot-
kanie i aby sedzia pitki noznej mogt



czasem w wolng niedziele znalez¢
sie na meczu ..jako widz. Obowigz-
kiem kazdego kola sportowego posia-
dajacego wilasng druzyne pitkarska
jest wzigé czynny udziat w akcji
szkolenia  sedziow  pitki noznej
droga zorganizowania kursu badz to we
wiasnym zakresie, badz tez wspolnie z
innymi kotami z danego terenu.

Dla utatwienia tego zadania podajemy
wskazéwki dotyczace szkolenia sedziow
pitki noznej w kole sportowym.

Program kursu sedziéw pitki noznej

. Ogllne zestawienie materiatu
do przerobienia

godz.
1. Zajecia teoretyczne 17
2. Zajecia praktyczne na boisku 6
3. Repetycje seminaryjne (teoria i
praktyka)

razem 36
Il. Szczeg6towe zestawienie materiatu

1. Zajecia teoretyczne:
godz
a) Cele, zadania i organizacja ruchu
sportowego w Polsce Ludowej !
b) SPO jako podstawa naszego sy-
stemu wychowania fizycznego |
¢) Jednolity kalendarz i klasyfika-
cja sportowa !
d) Spoteczna rola sedziego jako
wychowawcy !
e) Nowy regulamin SPO i klasy-
fikacji, wynikajagce stad obo-
wigzki dla sedziéw !
1) Przepisy techniczne pitki noznej:
boisko, pitka, zawody i zmiany,
czas trwania gry, zaczecie gry,
pitka w grze i poza gra, zdo-
bycie bramki, mierzenie czasu

9) %gOWIQZkI sedziego gtdéwnego
i sedziow liniowych; prawa przy-
stugujgce sedziom na boisku 2

h) Przepisy o spalonym !

i) Gra brutalna i gra niebezpiecz-
na 2

j) Btedy dotkniecia pitkireka !

k) Rzuty wolne, rozne, karne, se-
dziowskie, boczne, bramkarskie !

I) Niesportowe zachowanie sie

m) Organizacyjne zagadnienia se-
dziowskie (regulaminy sekcji i
kolegium sedziow GKKF, szko-
lenie sedziow, organizacja pracy
w sekcjach PN KKF) 3

razem 17

2. Zajecia praktyczne na boisku.

a) Przygotowanie boiska i sprzetu
do zawodoéw, organizacja zawo-
déw, wejscie i zejscie druzyn

b) Poruszanie sie sedziego gtow
nego i sedziow liniowych, wspot-
praca sedziéw, poruszanie sie
tréjka, sygnaty sedziow linio-
wych, wybor pitki, losowanie,
ustawianie sie sedziéw liniowych
przy rzutach itp. |

¢) Demonstrowanie wszelkich sytu-
acji spalonych z uwzglednie-
niem wychodzenia na pozycje i
»putapek” na spalonego 2

d) Demonstrowanie prawidtowego
i nieprawidtowego wykonania
rzutéw bocznych, roznych, wol-
nych, karnych, bramkarskich i
sedziowskich (miejsce i sposob
wykonania, tolerancja miejsca
wykonania), reka rozmyslna,
przypadkowa i ochronna

e) Demonstrowanie wszystkich ele-
mentéw gry brutalnej i niebez-
piecznej z uwzglednieniem: ata-

kowania ciatem, atakowania

bramkarza, przeszkadzania w

grze, naktadki 2
razem 7

3. Repetycje seminaryjne.

Repetycje winny obja¢ powtdrzenie
materiatu teoretycznego z uwzglednie-
niem przedyskutowania i wyjasnienia
wszelkich watpliwosci, jakie poszczegol
ne przepisy i ich interpretacia moga na
suwac uczestnikom kursu. Okoto 3 godz.
repetycji nalezy poswieci¢ na prébne se
dziowanie spotkania przez kandydatow
na sedziéw z omawianiem i dyskutowa-
niem podejmowanych decyzji i popetnia-
nych btedow.



4. Egzaminy teoretyczne i praktyczne.

Egzamin teoretyczny powinien obej-
mowac¢ pytania i odpowiedzi na zasadni-
cze zagadnienia dotyczace sedziowania
(pytania dotyczace znajomosci przepi-
sow'oraz podejmowanie decyzji na stwo-
rzone przez egzaminatora sytuacje w
grze), egzamin teoretyczny powinien
by¢ ilustrowany rysunkami na tablicy.
Egzamin praktyczny na boisku winien
obejmowac probne sedziowanie spotka-
nia." Egzaminator ocenia umiejetnosci
sedziowania i zachowania sie kandyda-
ta na boisku.

Ogoblne uwagi metodyczne
i organizacyjne

Jest rzecza oczywista, ze przy prze-
prowadzeniu szkolenia sedziow pikki
noznej nalezy w petni stosowaé wska-
zowki metodyczne, jakie podawalismy
przy "omawianiu poprzednich kurséw se-
dziowskich.

Szczegoélny nacisk w szkoleniu nalezy
kas¢ na to, ze sedzia pitkarski musi w
petni panowac nad sytuacjg na boisku w
kazdym momencie spotkania, musi
swym zdecydowaniem i postawg zdoby¢
autorytet u graczy obu druzyn, ich kie-
rownictwa i publicznosci. Jakiekolwiek
wahania, jakiekolwiek uleganie glosom
publicznosci lub — co gorsza — zawod-
nikéw, jakiekolwiek zmiany decyzji se-
dziego sa niedopuszczalne. Te momen-
ty trzeba szczegodlnie wyraznie podkre-
$li¢ w szkoleniu.

Z uwag orientacyjnych wystarczy jed-
na: kazde koto sportowe, ktore podejmu-
je wysitek zorganizowania kursu se-
dziéw pitki noznej we wihasnym zakre-
sie, powinno nawigza¢ kontakt z miej-
scowym PKKF lub MKKF. Kolegium se-
dziéw sekcji pitki noznej danego komi-

tetu obowigzane jest udzieli¢ petng i
wszechstronng pomoc organizacyjng w
wyktadowcach, egzaminatorach, mate-
riatach szkoleniowych i sprzecie. Jezeli
jednak PKKF lub MKKF nie bytby w
stanie udzieli¢ tej pomocy, wdwczas na-
lezy zwrdcic sie do najblizszego WKKF

Materialy szkoleniowe i sprzet

O sprzecie powiedzieliSmy juz wyzej:
jesli kolo ma jakie$ braki w tym wzgle
dzie, napewno uzyska pomoc ze strony
sekcji pitki noznej PKKF lub WKKEF.
Podobnie ma sie sprawa z mozliwoscig
korzystania z boiska.

Z materiatéw szkoleniowych wymie
niamy nastepujace podreczniki, ktore sg
konieczne do prowadzenia kursu:

1. ,,Przepisy gry w pitke nozng" — wy-

dawnictwo GKKF z r. 1952.

2. ,Materiaty szkoleniowe dla sedziow
pitki noznej" — skrypt opracowany
przez Kolegium Sedziéw Pitki Noznej
Sekcji GKKF. Skrypt powyzszy mo-
zna otrzymac w sekcjach pitki noznej
kazdego WKKEF i niektérych PKKF;
nalezy go przepisa¢ na maszynie (17
itror) maszynopisu) i wykorzystac¢ na

ursie.

3. ,,Pytania kontrolne dla sedziéw pitki
noznej" — skrypt opracowany przez
Kolegium Sedzidw Sekcji Pitki Noz-
nej GKKF (ten skrypt znajduje sie
rowniez we wszystkich sekcjach PN
WKKF za$ w czerwcu br. rozprowa-
dzony bedzie juz i na wszystkie
PKKF i MKKEF).

Bardzo mato jest w Polsce két spor-
towych, ktére nie posiadajg sekcji pitki
noznej. Bardzo mato jest jednak réwno-
czes$nie takch kot, ktore posiadajg wia-
snych, wykwalifikowanych sedziow pit-
ki noznej.

Dotézmy wiec staran, by jak najpre-
dzej przeszkoli¢ nowe kadry sedzidw.
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KAROL IRZYK

dziatacz sportowy i wychowawca miodziezy

Wielka popularnoscig i szacunkiem
sportowcow  $wietochtowickich cieszy
sie Karol Irzyk, pracownik huty Flo-
rian w Swietochtowicach.

Karol. Irzyk, chemik z zawodu, wy-
réznia sie zarbwno w pracy zawodo-
wej jak i spoteczino-politycznej. Na
wszystko potrafi znalezé czas. Znany
w swoim zakladzie pracy racjonaliza-
tor, bierze czynny udziat w szkoleniu
zawodowym miodych kadr w dziedzi-
nie chemii analitycznej, prowadzi in-
struktaz w miodziezowej brygadzie im.
Curie-Sktodowskiej. Jest sekretarzem
Oddziatowej Organizacji Partyjnej i
motorem ruchu sportowego na terenie
huty.

Jako organizator i kierownik sekcji
bokserskiej kota sportowego przy hu-
cie Florian potrafi! dzieki pracy uswia
damiajacej wszczepi¢ chtopcom wysoka
moralno$¢ sportowa. Druzyna bokser-
ska przoduje pod tym wzgledem w po-
wiecie. Rowniez publicznos¢ uczestni-
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czaca W spotkaniach bokserskich po-
trafit odpowiednio wychowa¢. Dzieki
wysokiemu poziomowi prelekcji, wy-
gtaszanych przed kazdym spotkaniem,
nastr6j na widowni i reakcja publicz-
nosci na przebieg walk jest zawsze
prawdziwie sportowa. Atmosfere walk,
cechuje rycersko$¢ i szlachetne wspot-
zawodnictwo.

Wielka wage przyktada Irzyk do wy-
chowania miodego narybku sportow-

cow.  Opiekuje sie juniorami, wsréd'
ktérych znajduje sie i jego 16-letni
syn.

Umasowienie kultury fizycznej i sze-
rzenie zamitowania do sportu wsréd
braci hutniczej stawia sobie za jedno
z podstawowych zadan.

Jako dziatacz sportowy i doswiad-
czony organizator ceniony jest przez
najwyzsze wladze sportowe wojewodz-
twa. Jemu powierzono zorganizowanie
turnieju eliminacyjnego druzyn bokser
skich wojewddztwa stalinogrodzkie-
go na spotkanie z Warszawa. On or-
ganizowat spotkanie Poznan — Slask,
Slask — Pomorze, jak réwniez Mi-
strzostwa Juniorow wojewddztwa sta-
linogrodzkiego. Mimo swych 40 lat
jest pierwszym w swoim zakladzie
pracy z tych, ktorzy zdobyli zaszczyt-
ny znaczek SPO. W pracy zawodo-
wej, politycznej, spotecznej i sporto-
wej jest niezmordowany. Sport poj-
muje jako jeden z elementéw socjali-
stycznego wychowania cztowieka.



Ludowy zespot sportowy
,Odra" Miasteczko Slaskie

Wielkim wydarzeniem w zyciu Ludowego Zespotu Sportowego Miasteczko Slas
kie byt przyjazd na spotkanie towarzyskie pierwszoligowej druzyny pitkarskiej
..Budowlani” z Chorzowa. Wprawdzie wynik meczu brzmig! 6:2 dla ,,Budowla-
nych*? jednak postawa i ambitna gra sportowcy LZS zyskali uznanie swych kole-
gow i opiekunéw z Chorzowa. Opieka i pomoc jaka otrzymuje LZS ze strony
»Budowlanych” z Chorzowa sprawity, ze w ubiegtym roku druzyna pitki noznej
LZS Miasteczko Slaskie byla uznana za najlepszy zespét w wojewddztwie, czego

dowlgdezmljest choéby zwyciestwo z dobrg druzynag ,,Gornika" Radzionkéw w sto-
sunku 2:1.

LZS posiada 136 cztonkéw, w tej liczbie 20 kobiet Najlepiej pracujaca sekcja,
sportowg jest sekcja pitki noznej, ktorej cztery druzyny biorg udziat w rozgryw-
kach. Inne sekcje, jak og6lnego przygotowania, lekkoatletyczna, tenisa stotowego,,
siatkbwki, szachowa, narciarska, motorowa, imprez artystycznych i kulturalno -
os$wiatowa, zaleznie od pory roku przejawiajg mniejsza lub wiekszg dziatalnosc.
Na podkreslenie zastuguje fakt, ze dzieki dobrym wynikom pracy sekcji ogoélnego
przygotowania, LZS pod wzgledem ilosci zdobytych odznak SPO nalezy do przo-
dujacych zespotdw w powiecie. Mimo braku sali gimnastycznej i wihasnej Swietli-
cy, praca w sekcjach przebiega sprawnie, co dobrze $wiadczy o przewodniczacym'
rady LZS ob. Wiktorze Kosie oraz sekcyjnych, ktorymi sg Dziwis Jan, Jarzgbek
Jan, Cylary Bronistaw,'Maty Wiadystaw.

Przodujacy sportowcy w zespole dobrymi wynikami pociggaja za soba innych,
zachecajg do systematycznego uczeszczania na treningi. Sg to koledzy: Alfons
Bramowski — pitkarz, Gwidon Zamieszkot — pitkarz, Wieczorek réwniez pitkarz,
Marian Skrzypczyk — lekkoatleta (5.60 m w skoku w dal), Halina Kosta (bieg
400 m), Trembaczewski i Alojzy Przybytek z sekcji tenisa stotowego, szachisci
Eugeniusz Przybytek i Piotr Wojtas oraz Maty, Kurc i Kala z sekcji motorowe;j.

bobrze zapisat swe imie w kronice LZS kol. Kala, ktéry za budowe wiasnego
samochodu i ciekawe rozwigzanie konstrukcji otrzymat w roku ubiegtym nagrode
Polskiego Zwigzku Motorowego. Rada zespotu, uwazajac dotychczasows liczbe
kobiet w LZS za niewystarczajaca, podjeta akcje zmierzajagcg do_podwojenia tej
liczby. Niematg role propagandowa odegra w tej akcji niewatpliwie druzyna siat-
kowki, ktéra jest mistrzem powiatu Zrzeszenia LZS.
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Nad akcjg zdobywania norm SPO czuwa wytoniona spos$rdd dziaiaczy i przo-
dujacych sportowcow komisja SPO. Kontroluje ona przebieg zaprawy, organizuje
zawody, dba o dokumentacje. W skiad komisji wchodzi 3 wyszkolonych wiasnych
sedziéw sportowych, 2 instruktoréw wf oraz 6 instruktorow SPO.

Gtowne trudnosci, na jakie napotyka LZS w swej dziatalnosci, to niewystarcza
jaca ilos¢ sprzetu sportowego. Sytuacja na tym odcinku ulegnie jednak po
prawie, gdyz liczniej organizowane w roku biezagcym imprezy sportowe, arty
styczne i kulturalno - oSwiatowe w znacznej mierze zasilg kase LZS. Podejmo
wane zobowigzania — to budowa urzadzen, boisk i placow do gry.

Zadania postawione przed sportem wiejskim na | Krajowym Zjezdzie Zrze-
szenia ,Ludowe Zespoty Sportowe" dotarty i sg na kazdym odcinku realizowane
przez elzetesowcéw z Miasteczka Slaskiego, a to przynosi dalsze polepszenie zdro-
wotnosci matego spoteczenstwa ich wioski, zapewnia,poprzez godziwg rozrywke

wiasciwy odpoczynek po pracy.

KS Unia przy F-ce Szyldéw i Stem-
pli w Toruniu posiada jedna z najsil-
niejszych sekcji gimnastycznych na te-
renie woj. bydgoskiego. W korespon-
dencyjnych zawodach gimnastycznych
Wzieto udziat 35 zawodnikéw. Na wy-
réznienie zastuguje dziatalnos¢ sekcji
ogolnego przygotowania za wilasciwg
propagande i nalezyte przygotowanie
wszystkich cztonkéw kota do udziatu
w Biegach Narodowych. Koto posiada
w chwili obecnej 3 instruktoréw gimna-
styki, 2 instruktorow lekkiej atle-
tyki, 5 sedziow gimnastyki, 2 sedziéw
ciezkiej atletyki, 10 przeszkolonych or-
ganizatoréow SPO (w tym 9 kobiet),
15 zawodnikow sklasyfikowanych w
ki. 110 HI.

SKS przy Szkole Ogolnoksztatcacej
w Zarach realizuje nakre$long w planie
rocznym pomoc dla Ludowych Zespo-
tow Sportowych. Wyjazdy druzyn gim-
nastycznej i pitki noznej do LZS Lipin-
ki oraz wysytanie do wymienionego
LZS organizatorow SPO, przyczynia
sie do dalszego zaciesniania wspotpra-

32

cy sportowcéw miast ze sportowcami
wsi. Zdobyte fundusze na zbi6rce od-
padkéw uzytkowych obrécit SKS na
mzakup nowego sprzetu i wyposazenia
sali gimnastycznej.

SKS ,,Unia" w Rogozincu, pow. Mie-
dzyrzecz przeprowadzi! Spartakiade ko
la podczas ktérej wynikami wyro6znili
sie. F. Piechowski uzyskujac w trojsko-
ku 13,26 m (co jest nowym rekordem
wojewddzkim), oraz Poniedziatka, kto-
ry wygrat skok wzwyz wynikiem 160
cm. W spotkaniu pitki noznej KS
,Lunia" wygrato ze Spoéjnia Miedzy-
rzecz w stosunku 8:0.

SKS ,,Swit" przy Szkole Ogélno-
ksztatcacej w Ketrzynie nawigzato za
posrednictwem redakcji ,,Koto Sporto-
we" tgcznosé a nastepnie goscito u sie-
bie siatkarzy i koszykarzy SKS ,,Mic-
kiewicz" z Warszawy. Oba spotkania
wygrali chlopcy z Ketrzyna, w siat-
kowke w stosunku 3:2, w koszykéwke
w stosunku 47:45. Koszty podrézy ko-
legébw warszawskich pokryto SKS Ke-
trzyn.



ZOBOWIAZANIA

Cztonkowie SKS ,Zryw" przy Za-
sadniczej Szkole Metalowo - Drzewnej
W Krynicy podjeli ostatnio nastepuja-
ce zobowigzania:

1) Obja¢ patronat nad koétkiem sporto-
wym przy Szkole Podstawowej nr |
w Krynicy.

2) Zatozy¢ koto korespondentéw spor-
towych.

3) Plan zdobywania klas sportowych
wykona¢ co najmniej w 130%.

4) Przygotowaé 4 zawodnikéw do Bok-
serskich Mistrzostw Polski Zrzesze-
nia ,,Zryw".

5) Przefarbowa¢ 120 szt. oweroli i wy-
kona¢ nowe emblematy (sekcja lek-
koatletyczna).

6) Wykona¢ systemem gospodarczym
réwnowaznie do sali gimnastycznej.
Ponadto zobowigzania indywidualne

podjeli:

7) Opiekun SKS-u, nauczyciel wf. ob.
Karol Rojna — przygotuje i prze-
prowadzi préby na BSPO dla 40
uczniéw klas pigtych w Szkole Pod-

stawowej nr 1 w Muszynie, ktéra
nie posiada nauczyciela wf.
8) Przewodniczacy ZMP kol. Krok

zdobedzie do konca roku szkolnego

111 klase sportowg. Tgq sama klase
zdobeda cztonkowie rady kota koL
kol. Gosztyta, Sagowski, Janora.

Cztonkowie KS ,Unia** w Goraju
pow. Czarnkéw, podjeli zobowigzanie
wykonania we wiasnym zakresie drgz-
ka i poreczy gimnastycznych jak réw-
niez zalesienia 10 ha nieuzytkdéw.

Ob. K. W. Solice Zdr6j. Poruszone
przez Was zagadnienie kontroli lekar-
skiej nad sportowcami uregulowane zo-
statlo zarzadzeniem Przewodniczacego
GKKF z dnia 16.111.53 r. W mysl tego
zarzadzenia zawodnicy | i Il klasy ma-
ja by¢ badani przez wojewddzkie po-
radnie sportowo - lekarskie. Zawodni-
kéw 111 klasy majag bada¢ terenowe po-
radnie sportowo - lekarskie, os$rodki
zdrowia i lekarze zaktadowi.

Zawodnicy klasy mistrzowskiej, 1 i 11
powinni by¢ badani obowigzkowo dwa
razy do roku, pozostali za§ co najmniej
raz do roku.

Od kwietnia br. zaden sportowiec
nie badany przez lekarza nie moze bra¢
udziatu w zawodach.

Niech umacnia i rozwija sie
przyjazn postepowych sportowcow
catego Swiata
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ZAKEADAJCIE BIBLIOTEKI SPORTOWE

Naktadem wydawnictwa ,,Sport i Turystyka"™ ukazat sie katalog wydawnictw
sportowych i turystycznych.
Katalog zawiera 400 pozycji z uwzglednieniem planu na rok 1953. Katalog
naby¢ mozna bezptatnie w ksiegarniach Domu Ksigzki, Zrzeszeniach Sporto-
wych i organizacjach terenowych PTTK.



