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TT7 DNIU 1 wrzesnia setki tysiecy miodziezy miast i wsi — po okresie wa-

kacyjnego wypoczynku — z nowymi sitami przystgpi do pracy i szlachetne}
walki 'o przodownictwo w nauce, 0 wypetnienie zadan postawionych przez spo-
teczenstwo przed polska mtodzieza.

Wypetnieniu tych zadan ma pomagac kultura fizyczna jako czynnik wychowu-
jacy cztowieka silnego, zdrowego i radosnego. zdolnego do wytezonej i ofiarnej
pracy dla dobra ojczyzny.

Wraz z rozpoczeciem nowego roku szkolnego do zorganizowanej pracy przy-
stagpia tysigce szkolnych két sportowych.

Juz ubiegty rok szkolny mozna nazwaé przetomowym na odcinku sportu szkol-
nego. Zorganizowanie bowiem | Spartakiady Szkolnych Kot Spoitowych byto za-
poczatkowaniem systematycznego prowadzenia zawodow szkolnych, a tym samym
Ujeciem imprez pierwszy w historii sportu szkolnego ogélnopolski kalendarz
sportowy.

Ten pierwszy szkolny kalendarz sportowy w znacznym stopniu przyczynit
sie do ujednolicenia i polepszenia pracy w SKS-ach oraz do zmobilizowania szero-
kich rzesz mtodziezy do podnoszenia swoich wynikbw w nauce i sporcie. Stad
tez w eliminacjach do Spartakiady brato udziat okoto 80°/0 miodziezy szkot liceal-
nych. Zdobyto dziesigtki tysiecy dodatkowych odznak BSPO — SPO i klas spor
towych, wyszkolono tysigce mtodych spotecznych organizatoréw i sedziéw spor-
towych, ktérzy przeprowadzili wiele szkolnych $wigt i zawodéw sportowych,
uzyskano wiele bardzo dobrych wynikéw bijac jednoczesnie tysigce rekordow
szkolnych i zyciowych, wybudowano wiele duzych i matych boisk sportowych itp.

Obok udziatu w Spartakiadzie, mtodziez szkolna masowo wzieta udziat w
ZMP-owskich raidach kolarskich organizowanych z okazji Wyscigu Pokoju,
a w tradycyjnych imprezach masowych, jak Biegi Narodowe i Marsze Jesienne,
liczba startujgcej mtodziezy w poréwnaniu z latami ubieglymi znacznie wzrosta.

Wiasciwe przygotowanie i udziat mtodziezy w tych imprezach i akcjach w du
zym stopniu przyczynity sie do podniesienia poziomu wychowania fizycznego oraz
wynikéw nauczania w naszych szkotach.

Pomoc w pracy SKS-6w okazaty szkolne organizacje ZMP oraz dyrekcje i nau.
czyclele innych przedmiotoéw. Tak wiec osiggniecia te sg niewatpliwie przetomem
w dotychczasowej pracy sportowej w szkole.

Konczy sie obecnie okres wakacji letnich, w czasie ktérych mtodziez nabierata
sit do roku szkolnego 53/54, doskonalita swoja forme sportowg | przygotowywata
sie na'kursach aktywistow do nowych powaznych zadan.



Bogaty program imprez sportowych w roku 1954, oparty o jednolity kalendarz
sportowy, wymaga od nauczycielstwa i aktywu szkolnych kot sportowych prze-
analizowania dotychczasowej dziatalnosci i dobrego przygotowania wszystkich
elementéw, potrzebnych do wlasciwego prowadzenia pracy sportowo-wychowaw-
czej. W pracy tej wykorzystaC trzeba bogate doswiadczenia ubiegtego roku
szkotnego w celu uniknigecia dotychczas popetnianych bieddw.

IT roku 1954, w dziesigta rocznice powstania Polskiej Rzeczypospolitej Ludowej,
szkolne kota sportowe podsumujg kilkuletni dorobek, pogtebig dokonany w roku
biezgcym przetom poprzez wzmozenie pracy sportowo-wychowawczej, bicie rekor-
déw i zdobywanie coraz wiecej i wyzszych klas sportowych, wzorowo organi-
zowane zawody, budowe nowych boisk i urzadzen sportowych. W ten spos6b
miodziez szkolna zamanifestuje swojg mitos¢ i przywiazanie do Ludowej Oj-
czyzny.

Przed nami stojg wielkie zadania. Od mobilizacji wszystkich sit zaleze¢ be-
dzie ich wypetnienie. Dlatego tez juz od pierwszych dni wrzesnia przystapi¢ na-
lezy do energicznej i planowej pracy.

Wzmozmy wysitki w organizowaniu
préb i zdobywaniu odznak SPO
w okresie jesiennym

Wrzesien, to ostatni miesigc 111
kwartatu — okresu wytezonej pracy
kot sportowych nad realizacja zadan
planowych. Rada kota i wszyscy jego
cztonkowie muszg pamieta¢ o tym, ze
Il kwartat w powaznym stopniu de-
cyduje o wykonaniu rocznego planu
kota —szczegolnie w zakresie zdoby-
wania norm na odznake SPO. Okres
ten musi by¢ rowniez wykorzystany
na uzupeknienie zalegtosci powstatych
w pierwszym potroczu. Podstawowe
zadanie postawione przed kotami
sportowymi w Il kwartale — to zdo-
bywanie norm na odznake SPO. Pla-
nowo pracujgce koto do konca wrze-
$nia winno zdoby¢ co najmniej 5 norm
na odznake — tak aby do petnej rea-
lizacji odznaki pozostato jedynie zdo-
bycie dwoéch norm obowigzkowych a
to: toru przeszkod i marszOw, oraz
dwéch do wyboru, ktére to normy,
rytmicznie pracujgce kolo zdobywa
zgodnie z kalendarzem imprez — w

2.

czwartym kwartale. Odznaka SPO po-
siada 9 norm — 5 obowigzkowych i 4
do wyboru. Jezeli ten stan przyjmie-
my za 110%, wéwczas dobrze pracu-
jace koto winno posiada¢ we wrzes-
niu okoto 60% zdanych norm na od-
znake.

Z wielkg radoScia przyjmujemy
meldunki o tym, ze szereg kot sporto-
wych juz w potowie sierpnia wyka-
zuje sie zdobyciem 60 — 70% norm
na odznake. Ambicjg cztonkéw tych
kot jest nie tylko wykonanie, lecz
przekroczenie zadan planowych. Do
kot takich zaliczy¢ mozna KS ,,Kole-

jarz" w Przemyslu woj. rzeszowskie.

W kole tym 103 sporotwcow zdobyto
juz po 5 norm (razem zdobyto 520
norm) przy czym plan na rok 1953 te-
go kota przewiduje zdobycie 60 odznak
(tj. 540 norm). Powazne osiggniecia
posiada réwniez koto ,Stal" przy PZ
WAN w Toruniu woj. bydgoskie. W
kole tym na zaplanowane 46 odznak



(414 norm) zdobyto normy 60 o0sdb,
a na karcie przebiegu zdawania norm
zanotowano juz 446 wynikow.
Cztonkowie przodujgcego kota wo-
jewodztwa zielonogoérskiego — ,,Whok-
niarz“, przy Zaktadach Wiékien Sztu-
cznych w Gorzowie WIkp. w liczbie
1220, zdobyli juz po 8 norm.
Powaznym czynnikiem mobilizuja-
cym czionkéw tych két, to Festiwal
Mtodziezy i Studentéw w Bukaresz-
cie. Dgzac do przekroczenia swojego
planu, kota te pragng osiggna¢ jak
najwyzszy poziom sprawnosci do
pracy i obrony i tym zadokumentowac

swoja solidarno$¢ z postepowg mio-.

dzieza i sportowcami wszystkich kra-
jow.

Obok dobrze pracujacych koét, mamy
jeszcze powazna liczbe takich, ktore
nie stawiaty na pierwszy plan pod-
stawowego zadania kota — zdobywa-
nia norm na odznake SPO. Istniejg
nawet takie, ktérych cztonkowie zdo-
byli do tej pory najwyzej po dwie
normy. Na przykiad: koto sportowe
»Spojnia” przy Zakladach Miesnych
w Chojnicach — woj. bydgoskie, ko-
to sportowe ,,Ogniwo™ nr: 13 w Kozlu
woj. opolskie, koto sportowe ,,Unia"
przy Zaktadach Farmaceutycznych w
Stargardzie — woj. gdanskie, 1 inne.

Zdarzaty sie i takie wypadki, ze ko-
to w niezrozumieniu istoty i wagi za-
gadnienia, starato sie swoje nieréb-
stwo maskowaé podawaniem danych
nie zgodnych z prawda. | tak koto
sportowe ,,Budowlani™ w Gogolinie
woj. opolskie, przedstawito do za-
twierdzenia dokumentacje na 14 od-
znak SPO Il stopnia, a po przeprowa-
dzeniu w tym ikole przez komisje kon-
trolng SPO Komitetu Kultury Fizycz-
nej — prob kontrolnych, okazato sie,
ze kandydaci do odznaki nie znajg zu-
petnie obowigzujacych ¢éwiczen gim-
nastycznych i nie wykonujg normy w
pchnieciu kulg, mimo Zze z przedsta-
wionej dokumentacji wynika, ze nor-
my te uzyskano z wynikiem dobrym.

Wymienione kota sportowe i im po-
dobne Zle pracujace kota muszg ze

zdwojonym wysitkiem przystapi¢ do
uzupeknienia zalegtosci. Miesiac wrze-
sien, pazdziernik i ewentualnie pocza-
tek listopada powinny by¢ catkowicie
wykorzystane. Kalendarz sportowy
przewiduje w tym okresie caty szereg
imprez i zawoddéw, podczas ktérych
zdobywa¢ mozna normy na odznake.
Przede wszystkim zwrdci¢ nalezy uwa
ge na zdobycie norm w ptywaniu i na
przygotowanie sie do udzialu w ma-
sowych imprezach sportowych prze-
widzianych na m-c pazdziernik, jak:
zawody na torze przeszkod i w rzucie
granatem (3 — 6. X.), Marsze Jesien-
ne, masowe zawody strzeleckie (3 —
11. X.). Wiekszo$¢ norm na odznake
zdobywa¢ mozemy organizujac spar-
takiade kota, przy czym najdogodniej-
szym okresem do zorganizowania
sportakiady jest sierpien — wrzesien.

Powaznym niedociggnieciem w pra-
cy két sportowych jest niedbate pro-
wadzenie dokumentacji SPO. Niejed-
nokrotnie przyczynia sie to do hamo-
wania pracy kota i nieterminowego
wykonania planu. Wiemy, ze bez wia-
$ciwej dokumentacji nie moze by¢ za-
twierdzona ani jedna norma na odzna:
ke SPO. — llez to razy w kotach spor-
towych spotykamy sie z wypowiedzia-
mi cztonkdéw, ze Zdajg normy po kilka
razy te same, poniewaz zagineta do-
kumentacja. Pamieta¢ winnismy, ze
Wzsi’rek cztonka kota nie moze by¢
lekko traktowany, kazda zdana nor-
ma musi by¢ zanotowana a protokoty
muszg by¢ starannie przechowywane.

Jeszcze nie jest za p6zno. Wyko-
rzystajmy wszystkie czynniki mobi-»
lizujace miodziez jak, czyn festiwa-
lowy, zobowigzania podejmowane z
réznych okazji, wspétzawodnictwo
itp. Wiasciwe ich wykorzystanie za-
bezpieczny nie tylko wykonanie rocz-
nych zadan planowych lecz takze
ich przekroczenie. Winnismy dotozy¢
wszelkich staran, aby przedterminowo
wykona¢ nasze zobowigzania festi-
walowe, aby roczny plan kota za-
mykat sie pozycjg — przekroczono
plan zdobywania odznak SPO.



Wytyczne do rocznego planu pracy
szkolnego kota sportowego

Rozpoczyna sie nowy rok szkolny.
Szkolne kota sportowe stoja przed no-
wymi, jeszcze powazniejszymi niz w
roku ubiegtym zadaniami pogtebienia
rozpoczete] pracy i dokonania zupet-
nego przetomu w sporcie szkolnym, co
wymaga pewnej mobilizacji miodziezy
i wszystkich srodkéw bedacych w dy-
spozycji szkoty.

Aby te zadania mogty by¢ systema-
tycznie wykonywane, nalezy umie-
jetnie opracowaé szczeg6towy roczny
Elan pracy, a ha tej podstawie plany

wartalne i miesieczne. Plany te

winny by¢ oparte o szczegbtowe wy-
tyczne i instrukcje, jakie SKS-y o-
tizymajg juz wkrétce z Wydziatow
Oswiaty PWRN.

Jakie wiec podstawowe elementy
winien zawiera¢ taki plan?

1. Zadania planowe

Dziat ten obejmuje plan klasyfika-
cji sportowej, przyrostu czionkéw
SKS-u, oraz plan szkoly w zakresie
zdobywania odznak BSPO — SPO.

Plan klasyfikacji sportowej winien
obejmowac 17% posiadajacych odzna-
ki BSPO — SPO. Zadaniem wiec Ra-
dy SKS-u jest doktadne przeanalizo-
wanie mozliwosci kota w tym zakre-
sie i rozdzielenie na tej podstawie
limitéw dla kazdej sekcji.

. Powaznym zadaniem SKS-u bedzie
praca na odcinku zdobywania odznak
BSPO — SPO. SKS winno by¢ ini-
cjatorem i pierwszym pomocnikiem
nauczyciela wf. w organizowaniu za-
praw i préb na odznake z calg uczaca
sie w szkole miodziezg. Plan winien
przewidywac posiadanie odznak przez
78% uczniéw’ (uczennic). Trzeba za-
tem dokladnie przemysle¢ sposob o-
siggniecia tak wysokiego procentu u-
biegajacych si¢ 0 odznake, a nastep-
nie przydzieli¢ limity na poszczegol-
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ne klasy i wyznaczy¢ odpowiedzial-
nych za ich realizacje.

Wysokie limity w zakresie klasyfi-
kacji sportowej | odznaki BSPO —
SPO winny w duzym stopniu przyczy-
ni¢ sie do przyciagniecia do uprawia-
nia sportu tej mtodziezy, ktéra do tej
pory stoi poza SKS-em. Nalezy zatem
rozpocza¢ w tym zakresie szerokg
kampanie propagandowa oraz przewi-
dziec w swoim planie przyrost czton-
kéow SKS-u do 60°/0 stanu uczacych,
sie.

2. Kalendarz sportowy

W roku 1954 zawody szkolne zosta-
ty wigczone do jednolitego kalendarza
sportowego i przeprowadzane beda
w formie mistrzostw. Nalezy tu za-
znaczy¢, ze w dyscyplinach sportu,
w ktorych organizowane bedg mi-
strzostwa przez Ministerstwo O$wia-
ty, nie odbedg sie Mistrzostwa Polski
Jukr];orc')w (z wyjatkiem lekkiej atle-
tyki).

Nakfada to na SKS-y obowigzek
lepszego przygotowania i szerszego
objecia milodziezy przygotowaniami
do rozgrywek o mistrzostwo w ra-
mach programu ustalonego przez Mi-
nisterstwo Oswiaty.

Mistrzostwa Polski SKS-6w prze-
prowadzone zostang w lekkiej atlety-
ce, gimnastyce, ptywaniu, strzelaniu,
koszykéwce, siatkowce i pitce recz-
nej. Odbywac sie one bedg na szcze-
blu szkoty, podokregu, wojewddzwa i
centralnym. Nalezy zaznaczy¢, ze za-
wody ha szczeblu centralnym odby-
wac sie beda w réznych terminach,
poczawszy od marca 1954-r., i w roz-
nych miastach Polski.

Kazde SKS winno w swoich pla-
nach uwzgledni¢ udziat w mistrzo-
stwach minimum w 3 dyscyplinach
sportu — w lekkiej atletyce, gimna-
styce i w jednej z gier



W zakresie sportdw zimowych od-
bedzie sie Spartakiada obejmujaca
narciarstwo i tyzwiarstwo.

Précz tego prowadzone bedg zawo-
dy o zasiegu wojewddzkim w takich
dyscyplinach sportu jak E”ka nozna,
szachy, tenis stolowy, kajakarstwo
itp.

Obowiabzkiem kazdego SKS-u jest
réwniez bra¢ udziat w tradycyjnych
imprezach masowych, jak raidy ko-
larskie, Marsze Szlakami Zwyciestw,
Biegi Narodowe, Marsze Patrolowe
itp. Do imprez tych trzeba réwniez
zmobilizowa¢ i przygotowa¢ miodziez
nie nalezacg do SKS-u. Oczywiscie

KS moze i powinien organizowaé
lub bra¢ udziat w innych zawodach
sportowych, nie objetych oficjalnym
programem, zgtaszajgc do nich coraz
to nowych zawodnikow i zespoty.

3. Szkolenie

Aby mozna byto dobrze przygoto-
wacé zawodnikOw i zespoty oraz zorga-
nizowaé i sprawnie przeprowadzi¢ tak
duzg ilo$¢ imprez i zawoddéw sporto-
wych, SKS winien zatroszczy¢ sie o
przygotowanie odpowiedniej kadry
organizatoréw i sedziow. W tym celu
nalezy opracowa¢ w porozumieniu z
KKEF plan szkolenia dochodzacego lub
zaocznego w podstawowych dyscypli-
nach sportu. Przeszkolonych w ten
sposob cztonkow, jak réwniez aktywi-
stéw przeszkolonych w czasie kurséw
wakacyjnych, nalezy w peini wyko-
rzystac, obarczajac ich odpowiedzial-
noscia za poszczegolne odcinki pracy.
W tym dziale planowania nalezy réw-
niez umiesci¢ rekrutacje na kursy i
obozy sportowe odbywajgce sie w o-
kresie wakacji.

4. Urzadzenia, boiska i sprzet
sportowy

Aby zadania podane w poprzednich
dziatach mogty by¢ wykonane, kazdy
SKS musi przygotowaé¢ odpowiednie
warunki do pracy. Dlatego tez nalezy

doktadnie przemysle¢ potrzeby oraz
zaplanowa¢ budowe wzglednie rozbu-
dowe odpowiednich boisk i urzadzen
sportowych. Nalezy tu uwzgledni¢
réwniez potrzeby w zakresie uzupel-
nienia sprzetu i kostiuméw sporto-
wych.

Uktadajac plan w tym zakresie na-
lezy pamieta¢ o tym, ze wiekszg cze$¢
swych potrzeb SKS bedzie rnusiat za-
spokoi¢ wihasnymi sitami. Dlatego ko-
nieczne jest omoéwienie tych zagad-
nien, tak zreszta jak i wszystkich in-
nych, z dyrekcjg szkoty.

5. Rbzne

Ten dziat planowania obejmuje
wszystkie zagadnienia nie mieszczace
sie w dziatach poprzednich. A wiec,
powinny tu znalez¢ miejsce takie za-
gadnienia jak prowadzenie tabel naj-
lepszych wynikéw i rekordéw szkoty,
wydawanie gazetki $ciennej obrazuja-
cej zycie SKS-u, opieka nad kotkiem
sportowym w szkole podstawowej itp.

Rada SKS-u powinna opracowac
doktadny plan obejmujacy zasadnicze
zagadnienia pracy sportowo - wycho-
wawczej, opierajacy sie 0 szczeg6to-
we plany poszczegdlnych sekcji spor-
towych. Aby jednak tego dokonac,
trzeba w pierwszych dniach nauki od-
by¢ zebranie aktywu SKS-u (kierow-
nictwa poszczegolnych sekcji, sedzio-
wie, organizatorzy itp.), na ktorym
nalezy poda¢ zasadnicze wytyczne
pracy na rok 1954. Dopiero na tej
podstawie sekcje mogg opracowac
swoje plany.

Opracowany w mysl podanych
wskazowek plan skieruje szkolne ko-
ta sportowe na jeszcze lepszg droge
rozwoju i przyczyni sie do podniesie-
nia poziomu sportowego i masowosci
kultury fizycznej w szkole.



Wedtug podanego w styczniu br.
planu przygotowan i zdawania norm
SPO, miesigc wrzesien przeznacza
sie na:

a) przygotowanie xwiczacych do
préby na torze przeszkad (jesli
normy tej dotagd nie wypetnili),

b) przygotowanie do Marszéw Je-
siennych,

€) przygotowanie i zdawanie norm
z gier sportowych.

W pierwszych dwoch  tygodniach

nacisk potozy¢ nalezy na przygoto-
wania do proby na torze przeszkad,
a przez pozostate dwa tygodnie na
treningi do Marszéw Jesiennych. Na
zakonczenie kazdej lekcji wplatamy
elementy jednej z gier (siatkowka,
koszykdéwka, pitka reczna).

Przykladowa lekcja na torze
przeszkod przedstawiac sie bedzie na-
stepujaco:

Cze$¢ wprowadzajgca — jak w lek-
cjach poprzednich.

Cwiczenia przygotowawcze ¢

Rys. | Rys. ?

1) marsz w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan (rys. 1),

2) marsz na czworakach,

3) z postawy stojac — przez ,,pad"
przejscie do lezenia przodem (w
czasie padania nie zatamywac
sie w biodrach) — w lezeniu
przodem skurcze i wyprosty ra-
mion,

4) w lezeniu tylem — wznosy ndg
oraz skurcze i wyprosty nog,

5) z szerokiego rozkroku — kraze-
nie tutowia,

6) podskoki z podkurczaniem nég.
Co trzeci podskok wyskok w
goére z podciaggnieciem kolan do
klatki piersiowej,



7) siad plotkowy — skiony w
przéd na noge wykroczng. po
czym w tyt na ugieta noge za-
kroczna,

8) lekki bieg (trucht) i luzne pod-
skoki jedno- i obunéz (rys. 2 i

3)

Cwiczenia gtowne:

1) bieg z przyspieszeniem szybkos-
ci na dystansie okoto 80 m. Po

krétkiej przerwie bieg jeszcze
raz powtorzyc,

Rys. i
2

~

nauka czotgania. Czotgac sie jak
najblizej ziemi, wolnymi i dhu-
gimi ruchami (rys. 4 i 5),

Rys. 5.

3) opanowywanie przejscia réwno-
wazni i zywopiotu,
4) przechodzenie parkanu,

rzuty granatem lub kamieniami
Iz miejsca, na odlegtos¢ i do ce-
u,

6) ¢wiczenia przygotowawcze do
walki na bagnety: przyjmowanie
postawy szermierczej, wypady,
pchniecia, ciosy kolba,

7) cwiczenia lub gra w siatkéwke,

. koszykowke Iub pitke reczna.

Cwiczenia koncowe — jak w lek-
cjach poprzednich.

Po pierwszych dwoch lekcjach
przechodzimy do tgczenia przejscia
3 — 4 przeszkod w jedng catosc,
przechodzac je w takiej kolejnosci,
|\(N'(j1akiej znajdujg sie na torze przesz-
()

Przy czolganiu zwracamy uwage
juz nie tylko na wydtuzenie ruchow
ramion, ale réwniez by ruchy te by-
ty szybkie.

Roéwnowaznie przechodzimy ,,bie-
giem*“, a przy zeskoku przysiadamy
na jednej nodze wykonujac zeskok
na %ruga noge (nie lagdowac na obie
nogi).

Zywoptot nalezy przejs¢ jak naj-
nizej, krokiem ,,ptotkowym". Najwie-
cej Jednak czasu stracic mozna przy
nieumiejetnym przejSciu parkanu i
chybieniu — za pierwszg probg —
granatem do rowu. Na nalezyte opa-
panowanie techniki przejscia parka-
nu: naskok, energiczny skurcz ra-
mion i jak najszybsze przeniesienie
nog (bokiem) — bez chwili zatrzyma-
nia sie nad parkanem, zwréci¢ nale-
zy szczeg6lng uwage.

W rzucie granatem juz pierwszy
rzut powinien by¢ dostatecznie dale-

Cios kolbag

ki, tak aby granat wpadt do rowu
i by mozna biec dalej.

Ostatnie dwa treningi przed probg
na SPO przeprowadzi¢ nalezy z ka-
rabinem (makietg) w reku. Karabin
utrudnia znacznie przejscie parka-
nu, wykonanie rzutu itd.,, tak ze
przed prdba trzeba przebiec co naj-
mniej raz caly dystans z Kkarabi-
nem.



Drugg potowe wrze$nia przezna-
czamy na przygotowanie sie do mar-
szow jesiennych. Azeby ¢wiczenia
uatrakcyjni¢ nalezy maszerowaé nie
na bitych drogach, ale mozliwie w
terenie. Do c¢wiczen instruktor po-
winien wplata¢ rézne zabawy Ilub
gry marszowe jak np. ,pogon za li-
sem" — szukanie ,,lisa" pozostawiaja-

Start do marszu

cego $lady w postaci réznych znakow
itd.

Pewne ozywienie do ¢wiczen wpro-
wadzi¢ moga marsze kierunkowe
(wedtug busoli). Na szkicu lub ma-
pie, w_odlegtosci 2 — 3 km od miej-
sca zbiorki, wyznaczy¢ nalezy pewien
punkt w terenle jak np. skrzyzowa-
nie drog, punkt wysokosciowy itd.,
do ktorego nalezy dojsc. Maszérowaé
ralezy w grupkach lub oddziatach.
Od inicjat i przedsigbiorczosci in-
struktora zaleze¢ bedzie urozmaice-
nie ¢wiczenn w marszach.

Poniewaz w 2-giej potowie wrzes-
nia dzien jest juz stosunkowo krotki,
éwiczenia marszéw — w tatwej for-
mie — przeprowadza¢ mozna réw-
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niez o zmroku. Bedzie to jedng z
form urozmaicenia ¢wiczen.
przeprowadzania c¢wiczen o
zmroku nalezy wybiera¢ teren sto-
sunkowo tatwy i rowny, azeby unik-
na¢ jakichkolwiek kontuzji w posta-
ci skrecen stop itd.
Cwiczenia powinny mie¢ charakter
przygotowawczy do treningu wiasci-
wego, do marszu w jednolitym, zwar-

,»Szlakami Zwyciestw'"

tyrn zespole, ktory prowadzi¢ bedzie-
my w pazdzierniku.

Przyktadowa lekcja przedstawiac

si¢ bedzie nastepujgco:

1) Cze$¢ wprowadzajaca — jak w
kazdej lekcji, ze ~szczegGlnym
zwroceniem uwagi na cel lekgji,
odpowiednie zachowanie sie w
czasie Cwiczen i koniecznosé
przestrzegania odpowiedniej kar
nosci.

2) Czg$C przygotowawcza — marsz
w zespole w rdéznych szykach:
w rzedzie, dwojkami i czworka-
mi, marsz sportowy (krok defi-
Iadowy) oraz kilka ¢wiczen gim-
nastycznych ogolnych (patrz nr
8k str. 8 ,Kolo Sportowe").



1) Cwiczenia gtéwne — marsz na
dystansie 5 — 10 km w formie
zabawowej lub Scistej, lekki
bieg (trucht) dla zluzntenia
miesni, kilka rzutéw kamienia-
mi (przy zachowaniu wszelkich
$rodkow ostroznosci) i ewentual-
nie gra w siatkowke lub pitke
reczna.

2 rodzaje techniki marszu

4) Cwiczenia koricowe — jak w
lekcjach poprzednich.

Préba na lorze przeszkdd oraz
marsz beda dla wielu czionkow kot
i ludowych zespotéw sportowych
ostatnimi probami do zdobycia od-
znaki SPO. Posiadajgc po zaprawie
do poprzednich norm odpowiednie
przygotowanie ogdlne  (¢wiczenia
gimnastyczne, trening do Biegu Naro-
dowego, wieloboju 1_ptywania) nie
trudno bgdzie wypetnic normy ostat-
nie, jesli wszyscy pilnie bedg u-
czeszcza¢ na treningi.

Zadanie norm na SPO w grach
sportowych

Niedziele wykorzysta¢ nalezy w
dalszym ciggu na zawody w grach
sportowych, azeby umozliwi¢ wszyst-
kim cztonkom wykazanie sie. dosta-
teczng iloscig spotkan. Zawodx nale-
zy organizowaé z sasiednimi kotami,
jak rowniez z ludowymi zespotami
sportowymi.

CZYTAJCIE | PROPAGUJCIE ,KOLO SPORTOWE"

Zamowienia indywidualne i wplaty na prenumerate
przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listojiosze:

Prenumerata roczna
Cena ! egzemplarza

— 24— 7
— 2—

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,RUCH"

Warszawa, ul.

Srebrna nr

12, nr konta 1-23441/110.




Podnosimy poziom gry w pitke nozna—
pitkarze przed Pucharem Polski

Rozgrywki o Puchar Polski w pitce
noznej, poczynajac od biezacego ro-
ku, bedg prowadzone systemem pu-
charowym a petlny ich cykl trwaé
bedzie dwa lata. Eliminacje na naj-
nizszym szczeblu rozpoczng sie we
wrzesniu i do konca sezonu zakonczg
sie na szczeblu wojewddztwa. Dal-
sze rozgrywki — finatowe odbywaé
sie¢ bedg na wiosng z udziatem dru-
zyn ligowych.

Rozgrywki o Puchar Polski majg
charakter imprezy masowej. Ich wiel-
kim zadaniem jest nie tylko rozsze-
rzenie zasigegu pitki noznel! na tere-
ny, na ktérych nie zdobyfa ona so-
bie jeszcze wiekszej popularnosci, ale
majg pierwszorzedng role w podnie-
sieniu poziomu gry wielotysiecznej

Uderzenie pliki
wewnetrzng czescia stopy

rzeszy pitkarzy. Pucharowy system
rozgrywek stwarza dla uczestnicza-
cych druzyn dodatkowe atrakcje
i umozliwia awansujagcym druzynom
konktakt z czolowymi zespotami
swego rejonu. Cykl rozgrywek prze-
prowadza sie szybciej, spotkania nie
sg tak czeste, jak przy systemie
punktowym, co pozwala uczestnikom
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na lepsze przygotowanie sie do za-
wodéw i zapobiega przemeczeniu.

Rozgrywki mistrzowskie, przepro-
wadzane w WOjeWOdthaCh I powia-
tach, dobiegty Konca. Pitkarze, ktorzy
w nich uczestniczyli, mieli moznos¢
wypoczynku, w czasie ktorego bar-
dziej aktywne zespoly rozegraly sze-
reg spotkan towarzyskich dla pod-
trzymania formy i zdobycia nowych
umiejetnosci w atmosferze przyjaciel-
skiej gry pozbawionej elementow
walki o punkty. Tak wigc ostatni
okres przed rozgrywkami pucharo-
wymi musimy poswieci¢ na dosko-
nalenie elementéw tecnnicznych i ta-
ktycznych.

W jakim kierunku_powinna_ zmie-
rza¢ nasza praca treningowa? Prawi-

Uderzenie prostym
podbiciem (dolne)

dtowo trenujace druzyny od pierw-
sze 0 wyjscia wiosennego na boisko

alczyty o jak najlepsza kondycje.
Obecnle ilos¢ C¢wiczen kondﬁcyjnych
prowadzonych na kazdej lekcji ma-
leje, skracamy dystanse biegowe,
zmniejszamy ilo$¢ ¢wiczen lekkoatle-
tycznych (nie zmniejszajac  jednak
natezenia skokoéw i startow), a wy-



raznie zwiekszamy ilos¢ C¢wiczen
technicznych i taktycznych.

Cze$¢ Ewiczen taktycznych zostata
omowiona w poprzednich numerach
»Kota Sportowego". ZwracaliSmy w
nich uwage na Cwiczenia zmierzajg-
ce do opanowania dobrych podan,
doktadnego  krycia, prawidtowego
atakowania i bronienia sie (patrz nr
3, 4, 5, ,,Kota Sportowego" 1953 r.).

Obecnie pragniemy zwréci¢ uwa-
ge na technike i taktyke wykonywa-
nia rzutéw wolnych, karnych, z ro-
gu, rzutéw z linii bocznej oraz mo-
meiltu rozpoczynania gry ze $rodka
boiska.

Uderzenie prostym podbiciem
(poigérne)

Rzut wolny z odlegtosci ponizej 30
metréw od bramki winien by¢ strze-
lany bezposrednio na bramke. Bram-
karz czesto jest ostoniety przez
,,mur® zawodnikéw, co utrudnia mu

interwencje, zwlaszcza, gdy pitka
Brzejdzie lukg powstalg w murze
ronigcych zawodnikéw. Przy wiek-

szych odlegtosciach (ponad 30 m) sta-
ramy sie pitke przerzucic¢ goéra na wy-
sokosci okoto 2 metrow w Kierunku
dalszego stupka bramki, skad moze
by¢ tatwo skierowana przez napast-
nika do bramki przeciwnika. Gdy
bronimy witasnej bramki przed rzu-
tem wolnym, staramy sie jak najdo-
ktadniej obstawi¢ wszystkich napast-

nikéw, cofajac do obrony nie tylko
pomocnikéw, ale réwniez tacznikow.

Rzut karny czesto decydowa¢ mo-
ze 0 losach spotkania. Dlatego tez
winien on by¢ zawsze wykonywany
z duzg doktadnoscia, przez zawodni-
ka opanowanego, hie zmeczonego
zbytnio w momencie rzutu. Strzela-
jacy nie powinien przedwczesnie
zdradza¢ sposobu uderzenia i kierun-
ku strzatu. Strzat wykonujemy z
rozbiegu na wprost, aby bramkarz nie
wiedziat, ktérg noga bedziemy strze-
la¢. Pitke najlepiej uderzy¢ we-
wnetrzng czescig stopy lub prostym
podbiciem, tak aby wpadta do bram-
ki na matej wysokosci w poblizu
stupka. Strzelamy przewaznie na le-
wa reke bramkarza liczac, ze z tej
strony broni on mniej pewnie. Wszy-
scy pozostali gracze ataku i obrony
winni by¢ przygotowani do interwen-
cji. w wypadku, gdy pitka zostanie
odbita przez bramkarza lub odbije
sie od bramki. Bramkarz bronigcy
winien pilnie obserwowac¢ ruchy na-
Eastnika, w peinym skupieniu ocze-

iwa¢ strzatu i by¢ przygotowanym
do najtrudniejszej nawet interwencji.

Rzut z rogu mozemy wykonaé w
trojaki sposob, a) Gracz wykonujacy
rzut biegnie lukiem od strony bo-
iska i uderza pitke podbiciem, na-
dajac jej lot lukiem od bramki (pra-
woskrzydtowy uderza prawa, lewo-
skrzydtowy lewa noga). Taki sposéb
rzutu pozwala unikng¢ wybicia pit-
ki na aut i ulatwia skierowanie jej
przez napastnika do bramki. Jest jed-
nak mato dokiadny i tatwiejszy do
obrony, b) Gracz wykonujacy rzut
biegnie do pitki lukiem z za linii
bramkowej i uderza pitke podbi-
ciem, nadajac jej obrét i lot lukiem
do bramki (prawoskrzydiowy ude-
rza lewa, lewoskrzydtowy prawg no-
ga). Gdy pitke dobrze uderzymy, mo-
ze wpas¢ bezposrednio do bramki.
Jest to jednak uderzenie trudne i wy-
maga dobrego opanowania technicz-
nego. ¢) Gracz wykonujacy rzut bieg-
nie do pitki na wprost i uderza pitke
prostym podbiciem, podbierajac ja
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palcami lekko do géry w kierunku
punktu karnego. Tak uderzona pitka
wznosi sie¢ rowniez nieco do goéry
i prawie pionowo opada ponad pun-
ktem karnym. Rzut taki moze by¢
bardzo doktadnie, a pitke mozemy
skierowa¢ tam, gdzie znajduje sie
nasz zawodnik nie obstawiony lub
dobrze przggotowany do oddania
strzalu na bramke.

Druzyna atakujgca w czasie wy-
'konywania rzutu z rogu winna starac¢
sie 0 zajecie jak naf'bardziej dogod-
nej pozycji do strzatu unikajac kry-
cia przez przeciwnika. Srodek ataku
ustawia sie na wprost bramki, w od-
legtosci 12 metréw od linii bramko-
wej, tacznicy — na wprost stupkéw,
blizszy wykonujacego rzut okoto 7m

Rzut

a) lot pitki od bramki

od bramki, dalszi; — tak jak $rodko-
wy. Kryja ich boczni pomocnicy i
srodkowy obronfca. Skrzydtowy nie
wykonujacy rzutu z rogu zajmuje
miejsce na swym skrzydle, obstawia
go obronca w odlegtosci 5 metrow od
linii bramkowej i stupka. Wolny o-
bronca asekuruje bramkarza i ewen-
tualnie pomaga mu w obronie przed
niespodziewanym strzatem. Bramkarz
stoi przy przeciwlegtym stupku, tak
aby do pitki wyjs¢ do przodu, a nie
cofa¢ sie. Pomocnicy atakujacy, kry-
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ci przez tgcznikow, winni zaja¢ pole
w odlegtosci okoto 20 — 25 m od
bramki.

Wrzut z lini bocznej powinien wy-
konywa¢ pomocnik lub jeden z bocz-
nych obroncéw. Wykonuje go nie tyl-
ko rekami, le.cz przy wspoétudziale
mieéni  brzusznych 1 grzbietowych,
stojgc w wykroku lub rozkroku. Pit-
ke najlepiej rzuca¢ do przodu, to
jest w Kierunku bramki przeciwni-

a, a tylko w wyjatkowych wypad-
kach — do tytu np. do obroncy. Mozna
rowniez, bedac w poblizu wilasnej
bramki, poda¢ pitke bramkarzowi,
o ile nie grozi mu obstawienie przez
gracza przeciwnej druzyny. Wrzut
nalezy wykonac¢ szybko, tak aby unie-

mozliwi¢ przeciwnikowi ustawienie
Z rogu

b) lot pitki uo bramki
sie, pokrycie graczy atakujacych

i cofniecie sie w strone swojej bram-
ki. Gracze atakujagcy muszg szybko
wychodzi¢ na pozycje przed graczy
bronigcych.

Wiele druzyn ma trudnosci z wy-
konaniem pierwszego zagrania po
rozpoczeciu gry od srodka.

Sposob6w rozpoczecia gry jest bar-
dzo wiele, ale wiekszo$¢ z nich moze
by¢ stosowana przez druzyny cechu-
jace sie wysokim opanowaniem tech-
nicznym pitki. Dlatego tez omoéwimy



tu jeden ze sposobdw, skuteczny i tat-'

wy w wykonaniu.

Tak nalezy rozpoczyna¢ gre

Po. gwizdku sedziego na rozpocze-
cie gry S$rodkowy napastnik podaje

Gimnastyka w

Na terenie catego kraju, we wszyst-
kich zaktadach pracy, odbywaty sie
ostatnio terenowe spartakiady kot
sportowych, objete ogoélnokrajowym
wspotzawodnictwem miedzyzrzesze-
niowym, podjetym w celu uczczenia
Miedzynarodowego Festiwalu Mio-
dziezowego i Kongresu Studentéw w
Bukareszcie.

Jak wynika ze sprawozdan, naj-
mniej punktéw w tym wspotzawod-
nictwie przyniosta poszczeg6lnym
zrzeszeniom podstawowa dyscyplina
wszystkich gatezi sportu — gimna-
styka.

Objaw ten jest niepokojacy i do-
wodzi, ze kota powinny poswieci¢
wiecej uwagi rozwojowi tej dyscyp-
liny sportu.

Gimnastyka jest obszernym dzia-
tem ¢wiczen, w ktérym rozrézniamy:
gimnastyke podstawowsg i higienicz-
ng, sportowa, pomocniczg, lecznicza,
akrobatyczng i artystyczna.

W poprzednich numerach miesiecz-
nika ,,Koto Sportowell znajdziecie
wiele wskazéwek, odnoszacych sie
do gimnastyki podstawowej i higie-
nicznej. Dzisiejszy artykut przezna-

pitke do tacznika i szybko wybidga'
do przodu mijajagc przeciwnikéw. Tu
otrzymuje pitke od #acznika i na-,
tychmiast stara sie poda¢ jg dalej
do skrzydiowego. Gdy skrzydiowy
jest pokryty, pitke nalezy poda¢ do
pomacnika, ktéry w tym czasie znaj-
duje sie na tej samej linii co tgcz-
nik. £acznik po oddaniu pitki biegnie
do przodu. Takie rozpoczecie gry jest
szybkie i wykonane krétkimi poda-
niami, a wiec doktadne. Jednoczes$nie!
podajac stale pitke do przodu szybko
zyskujemy na terenie.

kole sportowym

czamy omowieniu gimnastyki sporto-
wej.

(JBimnastyka sportowa jest jedng
z trudniejszych dyscyplin sportowych,
nie mniej dostepng dla kazdego, o
ile snosob jej uprawiania jest ra-
cjonalny i systematyczny. kaz-
dym kole sportowym musimy stwo-
rzy¢ odpowiednie warunki treningu
tzn. zabezpieczy¢ miejsce do trenin-
gu odpowiadajace warunkom higie-
ny, instruktora, opieke lekarskg i od-
powiednie wyposazenie w sprzet tj
przyrzady.

Nastepnie musimy postawi¢ przed
sobg konkretne zadania i cel ¢wiczen
oraz rozplanowa¢ treningi, dostoso-
wujac je do warunkéw terenowych
i stopnia zaawansowania ¢wiczacych.

Pozadane jest, aby treningi byly
prowadzone w oddzielnych grupach
kobiet, mezczyzn i junioréw.

Dlaczego juniorzy powinni tworzy¢
oddzielng grupe? Przede wszystkim
dlatego, ze stosujemy dla nich od-
mienng lekcje gimnastyczng, w Kto-
rej wystepuje wiecej form zabawo-

ch, dajagcych mozno$¢ wyzycia sie
mlodziezy, i w ktdrej unika sie nud-

13



nych, czesto powtarzanych i jedno- Kon z tekami —1 ¢wiczenie 1-sze, ele-

stajnych ruchow. menty 1, 2 i 3, zeskok w tyt.
Sekcja gimnastyczna w kole spor- Cwiczenia wolne — od taktu | do
towym powinna stworzy¢ odpowied- VIII.

nie warunki do zdobywania Il Kklasy

Skoki — nauka J)rzind’fowego roz-
biegu, naskok odbicia, odbicie,
naskok na przyrzad, lot nad przy-

Cwiczenia ng poreczach

sonrtowei (dla tvch. ktérzy juz posia-
dajg odznake SPO). Siegnijmy po rzadem, ladowanie. Do nauki sko-

materiat ¢wiczebny podany w dodat- kéw stosowac: skrzynie (1 lub 2
ku do Nr 12 miesiecznika ,,Koto Spor- czesci) lub kozta, a nawet poczat-
towe" z 1952 r., gdzie Znajdziemy kowo ¢wiczy¢ bez przyrzadu. Od
opis ¢wiczen obOW|azkowych dla kla- poczatku nauki przyzwyczaja¢ ¢wi-
sy I, 11 i I zaréwno dla kobiet, jak czacych do odbicia z twardego
i dla mezczyzn. mostka ustawionego daleko od
Po_zapoznaniu sig z tymi cwicze- przyrzadu, nawet w odlegtosci 15
niami uktadamy plan ¢wiczer na naj- mefra, co daje dynamiczny i fadny
blizszy miesiac w/g nastepujacego lot nad przyrzadem oraz czas na
WZOoru: prawidtowe = wykonczenie = skoku.
Stosowa¢ przy tym skoki tatwe,
Mezczyzni: jak kuczne wszerz przyrzadu, od-
Drazek — ¢éwiczenie 1-sze, elementy boczne itp.
1, 2, 3. Plan ¢wiczen dla kobiet uktadamy
Porecze — ¢wiczenie 1-sze, elementy  analogicznie jak dla mezczyzn, biorac
1, 2, i zeskok w przdéd. za podstawe uktad ¢wiczen obowia-
Kotka — ¢éwiczenie 1-sze, elementy 1, zujacych kobiety. Naturalnie jest to
3 i 4 oraz zeskok. plan przykladowy, w ktérym po-
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szczegblne elementy ulega¢ beda
przesunieciom w miare opanowywa-
nia ich przez éwiczacych.

3 czes¢ — gtéwna o, 27

4 cze$¢ — koncowa 5
Razem: 45
2-k  VIL3A. Vil £ 2.

Cwiczenia wolne

Co dwa tygodnie, a przynajmniej
raz w miesigcu, nalezy przeprowa-
dza¢ sprawdzian opanowania posz-
czegolnych elementow w formie za-
wodoéw lub wspétzawodnictwa i w
miare potrzeby w nastepnym okresie
treningu powtarza¢ juz przerabiane
elementy, dodajac do nich nowe.

W oparciu 0 plan éwiczen u-
ktadamy harmonogram poszczegol-
nycn lekcii, tak aby w kazdej z nich
znalazty sie ¢wiczenia w podporze na
jednym przyrzadzie i w zwisie tez na
jednym przyrzadzie, np: w podporze
na koniu z fekami, a w zwisie na
drazku lub kdtkach.

Natomiast ¢wiczenia wolne i skoki
mozna stosowa¢ na kazdej lekcji.

Po takim przygotowaniu przyste-
Fltlerrw do sDorzadzenia konspektu

ekcyjnego 45—60—90 min., w za-
Ieznosm od warunkow terenowych

Konspekty opracowuje sig¢ na pod-
stawie obowigzujgcego toku lekcyj-
nego sktadajacego sie z 4 czesci.

Podajemy przyktadowo proporcje
Czasu przeznaczonego na poszczegol-
ne czesci lekcji 45-minutowej:

1 cze$¢ — wstepna

2 cze$¢ — przygotowawcza 8

Poszczegdlne czesci lekcji obejmu-
ja nastepujace cwiczenia:

Cze$¢ 1. Cwiczenia dyscyplinujace i
porzadkowe tj. zbiorka, przywita-
nie, sprawdzenie listy obecnosci,
zaznajomienie c¢wiczacych z tres-
cig lekcji, kilka c¢wiczen z mu-
sztry i rozstawienie kolumny ¢éwi-
czebnej.

Czg$¢ 2. Cwiczenia wprowadzajace i
przygotowujace do czesci gtownej:
.Cwiczenia ramion, nodg, tutowia,
rozciggajace miesnie i ZW|ekszajq-
ce ruchomos¢ stawéw oraz pobu-
dzajace obieg krwi.

Czes¢ 3. Cwiczenia whasciwe stuza-
ce opanowaniu sity, zrecznoscl,
gibkosci, orientacji itp. Cwiczenia
na przyrz%dach tacznie ze skoka-
mi, bieg 4—5 min, (w poczatko-
Wych lekcjach stosujemy bieg 0,5
—1 minuty, stopniowo go prze-
dtuzajgc).

Czes¢ 4. Cwiczenia wyprostne, Kko-
rektywne, rozluzniajace i uspoka-
jajace, doprowadzajace organizm
do normalnego stanu. Najbardziej
uspokaja i reguluje oddech $piew,
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ktory powinno sie stosowaé na za-

konczenie kazdej lekciji.

Powracajac do drugiej czesci lekcji
zaznaczamy, ze nalezy w niej stoso-

Skok przez konia

sowacé zwlaszcza takie éwiczenia, kto-
re przygotowujg do wysitku te grupy
miesniowe, ktére beda intensywnie
pracowa¢ w czesci gtéwnej. Jest to
wihasciwie biorgc rozgrzewka, bez
ktorej nie wolno rozpoczynaé¢ ¢Ewi-
czen na przyrzadach. Nieprzygotowa-
ny organizm oraz nierozciggniete
miesnie poddane wysitkowi w ¢wi-
czeniach na przyrzadach czesto ule-
gajg kontuzjom.

Czesto zdarza sie, ze sytuacja, jaka
zastajemy na sali, zmusza nas do
wprowadzenia zmian w przygotowa-

nym konspekcie. Jezeli np. spostrze-
zemy u c¢wiczacych jaki$ specjalny
nastréj, ociezaty czy S$piacy, nalezy
odstgpi¢ od zaplanowanych ¢wiczen
i zastosowa¢ jakas$ rozrywke, gre czy
zabawe lub wyscigi szeregéw z pit-
ka, by w ten sposéb wprowadzi¢ na-
stroj wesoty i swobodny, ktéry po-
winien cechowa¢ kazda lekcje.

Nie mniej, prowadzac lekcje, nie
mozemy traci¢ z oczu gtdwnego pa-

Cwiczenia na koniu z Jekami*

szego celu i zadania, jakie wytyczy-
my sobie w rozpoczynajagcym sie se-
zonie gimnastycznym: uzyskanie klas
sportowych przez mozliwie jak naj-
wiekszg ilos¢ éwiczacych.

Sportowcy — uczniowie | uczennice —
walczcie o jak najlepsze wyniki w nauce!
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Pitkarze reczni przygotowuja sie
do Jesiennych Turniejow Miast

Praca nad szkoleniem indywidual-
nym zawodnikéw jest warunkiem
podniesienia poziomu gry zespotu.
Sprawnos$¢ fizyczna i doskonato$é
techniczna — oto podstawy gry zes-
potowej.

Bramkarz winien rozwija¢ naste-
pujace cechy: sprezysto$¢, zrecznosc,
orientacje oraz c¢wiczy¢ dlugi wy-
rzut pitki do ruchomego celu, za-
réwno prawg, jak i lewg reka. Ubior
bramkarza nie moze krepowaé swo-

Pitkarz reczny musi mie¢ silne mi%s’nie palcéw_i dioni. Doskonale rozwija je

i ¢wiczy gimnastyka wykonana z ku

a (4 — 5 Kkg). Powyzej podajemy kilka waz-

nych cwiczen.

Korzystajagc z okresu letniego, w
ktérym mamy mato spotkan w pitce
recznej, przystagpmy do szkolenia in-
dywidualnego.

W jakim zakresie nalezy szkoli¢
poszczeg6lnych zawodnikow?

body jego ruchéw, nalezy wiec do-
brze dopasowa¢ watowane spodenki,
natokietniki i sweter.

ObrohAcy i pomocnicy muszg po-
siada¢ umiejetno$¢ poruszania sie po
bcisku w zaleznosci od ruchu prze-



ciwnika. Stad konieczno$¢ opanowa-
nia prawidtowego biegu. Jak ¢éwi-
czy¢?

Gaszenie pitki

W matym rozkroku wykrocznym,
tutow lekko Eodany do przodu, cwi-
czymy doskoki w lewo i w prawo,
w przod' i w tyt w sposéb podobny
do pracy nog boksera, bez przekia-
danki. Pozwoli to na zachowanie

Dobre zastosowanie zwodu

réwnowagi, zapewni szybki start w
kazdym kierunku. Rzecz jasnha, ze
Brzy diuzszym biegu przeciwnika
ieg obroncy i pomocnika bedzie
zwyczajnym biegiem sprinterskim.
Ponadto obroncy i pomocnicy ¢wi-
cza chwyt, podanie, strzat, rzuty
wolne i karne.
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Pewno$¢ chwytu pozwala na swo-
bodne operowanie pitkg w kazdej
sytuacji. Cwiczymy rzuty pitkg o
$ciane pod roznymi katami, startu-
jac do odbijajgcej sie pitki i chwy-
tajac ja z kazdego kata odbicia.

Cwiczymy w biegu podania do ce-
lu, najpierw nieruchomego jak:
bramka, drzewo, krzak, stojak lub
temu podobne, na wysokosci okoto
15 m nad ziemig, potem do celu ru-
chomego. ktéorym moze by¢ drugi
gracz stale zmieniajgcy kierunek bie-
gu. Stosujemy réwniez podania przez
przeszkody np. miedzy blisko stoja-
cymi drzewami lub miedzy stojalﬁa-
mi. -

Chwyt dolny, toczacej sie pliki

Dalszym elementem szkolenia sg
strzaly na bramke. Wykonujemy je
prawg i lewa reka, pod réznym ka-
tem w stosunku do bramki. Cwi-
czymy szczegblnie charakterystyczne
dla obrony i pomocy rzuty w peinym
biegu z dalszych odlegtosci (do 25 m)
zza przeszkody, aby pozbyC sie tak
czestej obawy oddania strzatu przez
przeszkode. Bedziemy stosowac strzat
gorny z ramienia i dolny, najbar-
dziej niespodziewany.

Wykonywanie rzutéw wolnych' i
karnych wymaga umiejetnosci celo-
wania i omijania przeszkdd w posta-
ci pojedynczych graczy w polu i mu-
ru pod bramka przeciwnika. W pier-
wszym rzedzie nalezy nauczy¢ sie
umiejetnosci ustawiania sie do wy-



konania rzutu, oceny ustawienia sie
partneréw i przeciwnikdéw, a przy
rzucie karnym — bramkarza. Nie
sita decyduje o rezultacie rzutu, ale
umieszczenie pitki Scisle w tym
miejscu, gdzie chcemy ja rzuci¢. Rzu-
ca¢ bedziemy bez przeszkdd, przez
przeszkody, ale zawsze do celu. Cwi-
czy¢ bedziemy tak dlugo, az rzut
bedzie pewny niezaleznie od sytua-
cji

W koztowaniu uczymy sie umiejet-
nosci obserwowania J)rzedpola,
szczegoblnie dalszego. Stad koniecz-
no$¢ wyuczenia sie prowadzenia pitki

niedbane, a bardzo trudne do obrony
i Sciggajace pomoc i obrone przeciw-
nika, co zapewnia napastnikom tat-
woSC poruszania sie po odstonietym
polu gry. Zmiany kierunku i jedno-
czesnie jego tempa c¢wiczy¢ nalezy
indywidualnie, wykorzystujagc natu-
ralne jak i sztuczne przeszkody.
Zwad, najgrozniejsza bron napastni-
ka, bedzie polegat* na stosowaniu
zmian kierunku biegu i jego tempa
tuz przed przeciwnikiem, na udanym
rzucie lub podaniu, ktére maja wpro-
wadzi¢ w biad obronce a napastni-
kowi utatwi¢ wyminiecie obrony lub

W czasie treningu nalezy nracowac¢ roéwniez nad rozwigzaniem zagadnien tak-

tycznych. Oto jedno 2z rozwigzan taktycznych

bez patrzenia w dét, pod wiasne no-
gi. Koztujgc patrz przed siebie, nie
pochylaj sie, koncz koztowanie rzu-
tem na bramke lub podaniem. Dru-
gim waznym elementem w koztowa-
niu bedzie zmiana tempa biegu i
zmiana kierunku biegu — zwad.
Cwiczy¢ je trzeba miedzy drzewami
lub stojakami, rozstawionymi poczat-
kowo w odlegtosci 8—10 m, nastep-
nie 3—5 m.

Napastnicy, poza elementami po-
danymi dla obroncéw i pomocnikow,
¢wiczg szczegoOlnie intensywnie umie-
jetno$c strzatu z kazdej pozyc{i.
Szczeg6lnie nalezy c¢wiczy¢ strzaty
pod ostrym katem, zupetnie u nas za-

,L.muru“.

uzyskanie wolnej drogi dla reki wy-
konujacej rzut na bramke.

Zwaéd nie moze by¢ stale jednako-
wy, gdyz obronca tatwo go rozpozna,
i nie moze by¢ stosowany zbyt cze-
sto, by nie opOzniat catej akcji ataku.

Duzy nacisk potozy¢ nalezy na
¢wiczenie strzatu dolnego z prawej
i lewej reki, najmniej spodziewane-
go przez bramkarza. Wszystkie strza-
ty, zwod}‘/ i rzuty wykonywa¢ nale-
zy w pelnym biegu.

Osiggniecie najwyzszej techniki in-
dywidualnej pozwoli zespotowi na
realizowanie zatozen taktycznych i
przyniesie  zadowolenie wszystkim
¢wiczacym.
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Jedng z podstawowych dyscyplin
wchodzacych w sktad odznaki SPO
jest strzelectwo sportowe, charakte-
ryzujace sig¢ duzymi wartosciami wy-
chowawczymi i przydatnoscia spotecz-
ng. Nabycie umiejetnosci strzelania
z broni palnej daje opanowanie ner-
wowe, wdraza do systematycznosci i
dok’radnego dziatania i, co najwaz-
niejsze, przyczynia sie do wzmocnie-
nia naszych sit obronnych.

Dla tych wiec powodow podstawo-
we szkolenie w strzelectwie winno
-sta¢ sie  waznym odcinkiem pracy
kazdego kota sportowego. Wszystkie
kola sportowe winny nawigza¢ kon-
takt z kotami LPZ, prowadzgcymi na
tym odcinku szeroko zakrojong akcje
szkoleniowa.

RODZAJ BRONI

W podstawowym szkoleniu strzele-
ckim mamy do czynienia z dwoma
zasadniczymi rodzajami broni: Kkara-
binem sportowym matokalibrowym
(Kbks) i karabinem wojskowym Mo-
sina.

Z matokalibrowego karabinu spor-
towego (Kbks) mozna strzela¢ bardzo
celnie na odlegtos¢ 200 metrow’. Ka-
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liber Kbks wynosi 56 mm. W zalez-
nosci od odlegtosci na jaka strzelamy,
stosujemy naboje bocznego zaptonu
krotkie lub diugie. Przy strzelaniu z
Kbks musimy pamietac, ze pocisk
jest niebezpieczny dia cziowieka na
przestrzeni dochodzacej do 1200 m

Karabin wojskowy Mosina jest bro-
nig wyprodukowang przez konstruk-
toréw radzieckich. O jej doskonatosci
Swiadczg wspaniate wyniki uzyski-
wane przez radzieckich strzelcow na
najwigkszych zawodach miedzynaro-
dowych oraz liczne rekordy swiata
Karabin ten wazy okoto 4,5 kg/ Wew-
natrz lufy znajdujg si¢ gwinty: 4 po-
la'i 4 bruzdy, ktére nadajg przeciska-
jacemu sie pociskowi ruch obrotowy
Nadanie takiego ruchu zapobiega ko-

ziotkowaniu i zapewnia réwny lot po-
cisku. Na lufie karabinu sg umiesz-
czone przyrzady celownicze: muszka
przy wylocie, celownik ze szczerbing
na tylnej czesci lufy.

WIADOMOSCI O STRZELANIU
W broni palnej pocisk wyrzucony

zostaje z lufy za pomoca gazow wy-
tworzonych przez spalanie eie pro-



chu. Donosno$¢ pocisku i sifa jego
wylotu zalezg w pierwszym rzedzie
od wielkosci ci$nienia, jakie powstaje
w lufie na skutek spalenia prochu,
'mProch zapala sie¢ w naboju przez u-
derzenie iglicy w sptonke zawierajacg
wyjatkowo tatwopalne materiaty wy-
buchowe.

Ztozenie do strzatu
w pozycji strzeleckiej, lezac

Droga, jakg pocisk przebywa w po-
wietrzu cd wylotu lufy do punktu u
padku, nazywa sie torem pocisku.
Jezeli lufe ustawimy zupetnie pozio-
mo i strzelimy, to pocisk bedzie po-
czatkowo leciat réwniez poziomo, jed-
nak po pewnym czasie zacznie opa-
da¢ lukiem na ziemie. Powodujg to
dwie dziatajagce na niego sity: opor
powietrza i przycigganie ziemi. Aby
zapewni¢ pociskowi dalszy lot i osig-
gniecie wilasciwego celu, musimy u-
stawi¢ lufe nieco wyzej, pod odpo-
wiednim katem. Do ustalenia tego
kata stuzy celownik. Wznoszenie lufy
jest ograniczone do tak zwanego ka
ta najwiekszej donosnosci. Przekro-
czenie tego kata spowoduje, ze pocisk
bedzie padatl juz na mniejsza odle-
gtos¢. Doswiadczenie z pociskiem mo-
zna doskonale sprawdzi¢ puszczajac
pod cisnieniem wode przez rurke u-
stawiong pod odpowiednim katem w
stosunku do poziomu.

Kazdy kolejno oddany strzat z tej
samej broni nie odbywa sie nigdy w
identycznych warunkach. Mamy tu do
czynienia ze zjawiskiem rozrzutu.
Lepsza jakosSC broni, lepsze jej przy-
gotowanie do zawodoéw, doskonatosc¢
amunicji i rownomiernos¢ warunkow
atmosferycznych — oto elementy,
ktére moga spowodowa¢ mniejszy
rozrzut. Celnos¢ strzelania uzyskuje-
my przez zgranie S$redniego punktu
trafienia ze Srodkiem celu.

SZKOLENIE

Rozrézniamy trzy postawy strze-
leckie: lezac, kleczac i stojac. W po-
stawie lezac ciatlo powinno by¢ uto-
zone pod katem okoto 30° w stosunku
do linii strzatlu. Nogi winny by¢ roz-
warte. Najczesciej popetnianym bile-
dem jest zaktadanie *nogi na noge
oraz ukladanie ciata w przedtuzeniu
linii, na ktorej znajduje sie karabin.
Karabin spoczywa na lewej dioni
(pod celownikiem), prawa dton obej-
muje karabin za tzw. szyjke Kkciu-
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kiem do goéry, palec wskazujacy
wkiadamy w kabtgk spustowy.

W postawie kleczagc klekamy na
prawym kolanie i siadamy na obca-
sie. tokie¢ lewej reki opieramy na
kolanie, tokie¢ prawej reki podno-
simy w gore.

W postawie stojgc stajemy lewym
bokiem do kierunku strzatu, w roz-
kroku, rozktadajac ciezar ciata row-
nomiernie na obie nogi. Przy skiada-
niu sie bronig w tej postawie trzeba
karabin oprze¢ pod celownikiem na
dioni lewej reki, tokie¢ lewej reki
oprze¢ o bok. tokie¢ prawej reki u-
miesci¢ na wysokos$ci prawego przed-
ramienia albo nieco nizej.

Po przyjeciu postawy strzeleckiej
nastepuje zatadowanie broni. W tym
celu, trzymajac bron w lewej dioni,

obracamy rgczke zamkowg w lewo
i zamek odciggamy w tyt. Prawg re-
ka umieszczamy +o6dke z nabojami
we wiazie komory zamkowej, po
czym kciukiem prawej reki, potozo-
nym na gornym naboju przy samej
todce, wciskamy naboje do komory
i wyrzucamy todke.

Przy broni matokalibrowej naboje
wkiadamy do lufy pojedynczo, pra-
wg reka.

Z kolei dionig prawej reki nacis-
kamy na raczke zamkowak popycha-
my ja ku przodowi i przekrecamy w
prawo az do oporu.

Po zatadowaniu broni
jemy do celowania.

Celowanie jest jedng z najwazniej-
szych czynno$ci, zapewniajgcg nam
uzyskanie jak najlepszego wyniku
w strzelaniu. W czasie celowania
zwracamy uwage na réwnomierne
oddychanie. Gdy obserwujemy jaka$
nieprawidtowos$¢ w czynnosciach od-
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przystepu-

dychania, natychmiast przerywamy
celowanie i odpoczywamy.

Do celowania stuzg nam przyrza-
dy celownicze. Wpierw nastawiamy
celo.wnik ze szczeromka, na ktérym
jest podziatka do ustawiania w zalez-
nosci od odlegtosci na jaka chcemy
strzela¢ do tarczy. Kazda jednostka
na skali karabinu sportowego mato-
kalibrowe(]:]o i karabinu Mosina odpo-
wiada odlegtosci 100 m w terenie.
Linig celowania nazywamy linie wy-
obrazona, taczacg oko z celem przez
Srodek szczerbiny i szczyt muszki.
Celujac podprowadzamy karabin do
linii celowania na cel od dotu i pod
sam cel. Gdy moment ten zostanie
uchwycony, ~ nastepuje $ciggniecie
spustu i wystrzat. Przymruzanie lub
zamykanie oka przed strzalem jest

powazng wadg wykluczajacg mozli-
wos¢ dobrego strzelania. Nalezy z nig
walczy¢ od poczatku nauki.

Samo S$ciagniecie spustu odbywa
sie w ten sposéb, ze reka silnie obej-
muje szyjke, a palec wskazujacy le-
zy wewnetrz kabtaka i lekko dotyka
spustu. Palec wskazujacy naciska
spust stopniowo i powoli, w ten spo-
sob, aby nie poruszy¢ karabina. Na-
cisk powinien by¢ réwnomierny az
do momentu opadniecia iglicy. Palec
wskazujgcy przy tej czynnosci nie
moze byC napiety. Szyjki nie nalezy
Sciska¢ z catych sit, kurczowo, ponie-
waz moze to fatwo spowodowac
drganie broni.

W czasie strzelan obowigzujg prze-
pisy zapewniajgce bezpieczenstwo
osobom orzebvwa.iacvm na strzelnicy.
Nie wystarcza tylko urzadzenia o-
chronne jak waly, tarczownie itp.,
ale konieczna jest réwniez $wiadoma
dyscyplina strzelcéw, tarczowych i



instruktorow. Regulaminu strzelnicy,

z ktérym nalezy sie zapozna¢ na-

tychmiast po pierwszym przyby0|u

na teren, nalezy surowo i bezwzgled-

Inie przestrzegac Zapewnienie bez-

pieczenstwa w czasie strzelan w

pierwszym rzedzie wymaga:

— sprawdzenia broni przed strzela-
niem,

— W czasie strzelania kierowania
broni tylko w strone tarcz a nie
na boki ani w tyl

— nie celowania do ludzi, czy to z
broni nabitej czy tez z nie nabi-
tej,

— nie wypuszczania z rgk zatadowa-
nej broni; w razie koniecznosci o-

uszczenia stanowiska bron na-
ezy roztadowac,

— dotknigcia opustu dopiero wtedy,
gdy jest sie przygotowanym do
oddania strzatu,

— unikania rozméw ze strzelajacy-

mi.

Konserwacja broni

Nieodzownym warunkiem uzyska-
nia dobrych wynikéw w strzelaniu
jest utrzymywanie broni w nalezy-
tym porzadku. Stata troska o powie-
rzone naszej opiece dobro spoleczne,
jaka stanowi niewatpliwie osztow-
na bron, jest waz glm momentem pra-
cy szkolenlowej bronig nalezy ob-
chodzi¢ sie delikatnie, nie rzucac jej,
nie uderza¢ zadng jej czescig. Szcze-
golnej troskliwosci wymagajg przy-
rzady celownicze, ktorych uszkodze-
nie przekresla mozliwosé uzyskania
jakichkolwiek wynikéw. Bron nale-
zy utrzymywaé w czystosci. Lufa i
zamek winny by¢ starannie wyczysz-
czone po kazdym strzelaniu 1 prze-
smarowane cieniutkg warstwa oliwy
dobrego gatunku.
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Szkolne Kota Sportowe szkolg wilasng kadre
instruktorsko - sedziowska

Minione wakacje znacznie wzboga-
city szeregi szkolnego aktywu instru-
ktorsko - sportowego. Szkotom podle-
glym Ministerstwu Os$wiaty przybyto
2.500 dziewczat i chtopcéw — pomoc-
nikow instruktoréw wf. — przeszko-
lonych na 30 obozach sportowych,
zorganizowanych w réznych czesciach
kraju. Ponadto kazde wojewodztwo
przeszkolito przecietnie po 90 aktywi-
SStI(zVSV) sportowych  (dwoje na kazde

wawczej w SKS-ach szkot licealnych
i KS-ach szkot podstawowych, co by-
to o tyle utatwione, ze wielu sposrad
uczestnikébw przed przybyciem na
ob6z prowadzito juz zajecia w SKS-
ach, bedac duzg pomoca opiekuna
SKS-u.

Program wyszkoleniowy kazdego
obozu obejmowat zajecia teoretyczne
i praktyczne. Zajecia teoretyczne za-
poznawaty stuchaczy z poszczegélny-
mi dyscyplinami sportu, z metodami

Defilada cztonkéw SKS-6w w Zyrardowie

Tak jedne jak i drugie obozy miaty
na cel przygotowac organizatorow i
pomocnikéw instruktorow wf. do sa-
modzielnej pracy sportowo - wycho-
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prowadzenia danych zaje¢, sposobem
organizacji zawoddéw, ukladaniem
schematow treningowych, przepisami
i sedziowaniem poszczegélnych dyscy-



plin. Praktyke w prowadzeniu zaje¢
uczestnicy nabywali na godzinach
specjalnie na ten cel przewidzianych
ﬁrogramem. Treningi osobiste w za-

resie swojej specjalnosci z zasady
prowadzone byly przez uczestnikow
oboz6éw. Schematy treningowe opraco-
wywali sami uczniowie z pomocg o-
piekunéw sekcji — instruktorow.

Uczestnicy obozOow jpo zdaniu egza-
minu otrzymali zaswiadczenia kwali-
fikujace ich jako pomocnikéw instru-
ktorow wf. w SKS-ach i sg uprawnie-
ni do samodzielnego prowadzenia za-
je¢. Wielu z nich po dalszym szkole-
niu stanie sie petnowartosciowymi in-
struktorami i aktywem spofecznym
sekcji sportowych zrzeszen.

Niebywale wazng sprawg dla kie-
rownictwa kota sportowego bedzie u-
miejetne wykorzystanie przeszkolo-
nych. Dotychczasowe doswiadczenia
ucza, ze w wielu wypadkach zanied-
bywano te tak istotng i wazng spra-
we. Przeszkolony na kursach i obo-
zach aktyw wracat do swego macie-
rzystego kota peten entuzjazmu do
pracy oraz checi przekazania kolegom
nabytych umiejetnosci. Brak poparcia
ze strony kierownictwa kota, trudno-
§ci organizacyjne, sprzetowe, lokalo-
we, finansowe itp. zniechecaty go je-
dnak do pracy. Stowem, kapitat jaki
zostat wiozony w przeszkolonych nie
procentowat.

Byty rowniez Wﬁpadki i to. dos¢ cze-
ste, ze uczestnicy kurséw i obozéw po
powrocie do szkot nie zdradzali checi,
ani nie przejawiali zadnej inicjatywy
w podejmowaniu pracy ze swymi ko-
legami. Odpowiedzialno$¢ za ten stan
rzeczy ponosito réwniez i kierowni-
ctwo kota, ktére przez brak oddziaty-
wania na nowy aktyw, nie przekazy-
wanie mu konkretnych prac do wy-
konania, jakby tolerowato zly stosu-
nek do obowiazkdéw przyjetych na sie-
bie przez wyjezdzajacych na obozy.

Dobér uczestnikéw  tegorocznych
obozdéw i kurséw, opinia kierownikéw
i personelu instruktorskiego o ich pra-
cy i poziomie wyszkolenia wskazuje

na to, ze przeszkoleni w tym riku sg
Swiadomymi aktywistami ruchu spor-
towego.

Kierownictwa kot i zespotéw spor-
towych powinny wiekszg niz dotych-
czas zwr6ci¢ uwage na wciagniecie
nowego aktywu do pracy sportowej.

Rada kota wraz z przeszkolonymi
na obozach i kursach, powinna opra-
cowacé szczeg6towy plan ich dziatania.
Aktyw kota powinien zabezpieczy¢
odpowiednie warunki do wykonania
tego planu. Zapoczagtkowaniem dzia-
talnosci nowowyszkolonych powinno
by¢ zebranie cztonkéw kota, na kté-
rym ztozg oni sprawozdanie z tego,
jak przebiegata ich praca na obozie,
czego sie uczyli, jakie sg nowe kierun-
ki w szkoleniu i jakie dajg rezultaty.
Nastepnie trzeba oméwic plan pra-
cy, szczeg6lowy program zaje¢ oraz
wysunagé konkretne  zadania dla
cztonkéw kota.

Nalezy dotozy¢ wszelkich staraé, by
pierwsze treningi i zaprawy w po-
szczegOlnych dyscyplinach oraz w se-
kcji ogélnego przygotowania, byly
przeprowadzone interesujgco, wedtug
nowych zasad, przy stosowaniu no-
wych form. Dobrze przeprowadzone
przez nowowyszkolonych pierwsze za-
prawy, treningi i rozgrywki, wyrobig
zaufanie ¢éwiczacych do prowadzace-
go, ozywig prace kota, przyciggng no-

ch cztonkéw do czynnego uprawia-
nia wf. w kole.

Aktyw kota, z pomoca i przy wspot-
dziataniu wykwalifikowanych instru-
ktorow, nauczycieli wf., treneréw i
dziataczy sportowych — powinien sta-
le analizowac przebieg tej akcji, usu-
wacé przeszkody, jakie bedg powsta-
waly przy realizacji przyjetego planu,
stuzy¢ radag i pomocg nowowyszkolo-
nemu instruktorowi w jego codzien-
nej pracy.

Wiasciwe wykorzystanie uczestni-
kéw tegorocznych obozédw i kursow
powinno podnies¢ poziom pracy kola,
a w rezultacie powinno dac lepsze niz
dotychczas wyniki w realizowaniu za-
dan planowych kofta.
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PO DZWONKU

Wesoty dzwonek rozlegt sie w ko-
rytarzu zwiastujgc koniec lekcji. Po
kilku jeszcze minutach ciszy prawie
réwnoczesnie otwierajg sie drzwi
wszystkich klas, z ktérych dzieci wy-
biegaja z hatasem na korytarz.

Po wyjsciu z klasy Nadzia Procho-
rowa, jedna z lepszych lekkoatletek
szkoty, pobiegta do lokalu ,klubu
sportowego"”. Ta nazwa okre$lano nie
wielky izbe, w ktorej zwykle obrado-
wata rada szkolnego kota sportowe-
go, gdzie wydawano gazetke Scien-
ng ,.Znaczkist". oraz przechowywano
nagrody przechodnie.

giusz Wasiljewicz Ilin, rosty, jasno-
wiosy mezczyzna, zaznajamia ich
wiasnie z planem treningu i wydaje
d.vsoozvcie. no czym miodzi lekkoa-
tleci wychodza na ulice i razem z na-
uczycielem Kierujg sie do sosnowego
lasu. Tam, na rownej polanie, chro-
nionej od wiatru murem sosen, zbu-
dowany zostat przez miodziez szkol-
ng nieduzy stadion.

Nadzia prowadzi grupe biegaczy.
Podjeta ona zobowigzanie, ze do kon-
ca roku wyszkoli 14 sprinteréw i do-
prowadzi ich do zdobycia klasy spor-
towej. Nadzia objasnia jakag nalezy

Omawianie ¢wiczen

W izbie tej zebrali sie przed tre-
ningiem cztonkowie szkolnej sekcji
lekkoatletycznej. Nauczyciel wf. Ser-
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przyja¢ pozycje przed rozpoczeciem
biegu, w jaki sposéb muszg by¢ uto-
zone rece. Przechodzi ona od jednego



<lo drugiego c¢wiczacego, poprawia
bledy. Teraz juz mozna wyjs¢ na
bieznie.

Na miejscal! — podaje ko-

mende Nadzia. Cwiczacy klekajg w
dotkach startowych. ,Gotow"... i
Bieg! — dziewczynki wybiegajg ze
startu.
Wroc! — pada komenda Nadzi.
Za wczesnie zrywasz sie. Aniul —
zwraca sie do smukiej dziewczynki z
warkoczykami. Dziewczeta ponownie
zajmujg pozycje startowe.

kwiczenia terenowe podnoszg sprawno$¢
i kondycje

Mtodzi lekkoatleci wsi Dziedzienie-
wo w moskiewskim okregu trenuja
regularnie przez caty rok, dlatego tez
w spotkaniach miedzyszkolnych cze-
sto zwyciezajg. Na zesziorocznycl
zawodach lekkoatletycznych zajeli
ﬁierwsze miejsca we wszystkich kon-

urencjach za wyjatkiem skokow.

Miodziez tej szkoly zajmuje sir
nie tylko lekka atletyka. Rowniez jej
uczniowie sg najlepszymi ptywakami
i znanymi narciarzami. — Zaczekaj-
cie, é; y ,a s y“ ukonczg szkote i
odejdg od was, wowczas zobaczymy
kto bedzie pierwszym?

Na takie przepowiednie rywalizu-
jacych z nimi kot majg jedng odpo-
wiedZ: ,,u nas juz nowi dorastaja".

To nie sg stowa na wiatr. Kazdy
sportowiec szkoty zobowigzat si¢ sta-
le polepsza¢ swe wyniki i przygoto-
wac do konca roku co najmniej 7-miu
kolegéw do zdobycia klasy sportowe;j.

Zgodnie zyjg sportowcy wiejskiej
szkoty.

Kiedy Aleksandrze  Bezpatowej
przypadt honor obrony proporczyka
przechodniego na mistrzostwach okre-
gu w Krasnodarze, matka zabronita
Jej wyjazdu z domu na zawody, by
nie ucierpiata na tym praca w ogro-
dzie. Koledzy Aleksadry przyrzekli
pomoc jej matce i stowa dotrzymali.

Sportowcy dbaja réwniez o poste-
py w nauce stabszych kolegéw. W

padku, gdy ktéry$ z nich zlapie
.dwoje", cata klasa pomaga mu w
pracy i ,dwdjka" w najblizszym
okresie niknie.

Rada kota sportowego nie pamieta
takiego wypadku, zeby nauczyciel
wf. byt zmuszony zwracac si¢ do niej
0 pomoc. Sportowcy z wiasnej ini-
cjatywy wykonujg wszelkie prace
czy to przy odnawianiu inwentarza
sportowego, czy tez przy konserwacji
boiska.

Dziesiecioklasisci dobrze pamietajg
pierwsze spotkanie z nauczycielem
wf. Byt to rok 1946. Sergiusz Wasilje-
wicz llin przyszedt do szkoty w zoi-
nierskim ptaszczu. Miody nauczyciel
z miejsca zdobyt sympatie dziecia-
kow.

Od tego dnia rozkwitto w szkole
zycie sportowe.
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Drazek gimnastyczny

W kazdym zakiadzie przemysto-
wym lub warsztacie szkolnym moze-
my wykona¢ drgzek gimnastyczny
we wiasnym zakresie, np. w ramach
zobowigzan.

Najprostszym, i traktowanym ja-
ko przyrzad tymczasowy, bedzie
drazek sporzadzony z rury O okoto
40 mm, umocowanej na dwoch stu-
pach o przekroju 20X20 cm, dobrze
wkopanych w ziemie. Otwory wy-
wiercone w stupach Eozwola dosto-
sowa¢ wysoko$¢ drgzka do wzrostu
éwiczacych.

Rys. i

Szczegolnie godny zalecenia do
produkcji  systemem gospodarczym
Jest drazek konstrukcji ob. Obtekow-
skiego, nauczyciela wf. w Technikum
Energetycznym w Warszawie (Rys. 1).
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Jest to drazek przenosny, skonstru-
owany z rur gazowych, dobrze usta-
bilizowany, dostatecznie elastyczny,
szybki w montowaniu i fatwy do
transportowania

Rys. 2

Cato$¢ konstrukcji jest spawana.
Na podstawe i stupki pionowe uzywa
sie rur O 48 mm (Rys. 2). Podporki
dolne i sam drazek majg O 38 mm
(Rys. 3 i 4). Wkiadki, do ktérych
przymocowany jest drgzek, majg O
50 mm. Stupki pionowe posiadajg
otwory, ktore umozliwiajg dowolne
podnoszenie lub opuszczanie drgzka.

Podane obok rysunki techniczne
pozwolg na wykonanie wiasnymi si-
tami drazka, na ktérym bedzie moz-



konywac¢ wiele pozytecznych

| atr cyjnych ¢wiczen.

Rys. 3

Materac gimnastyczny

Do ¢wiczefi gimnastycznych i nauki
skokéw wzwyz i w dal na sali po-
trzebny jest koniecznie materac gim-
nastyczny.

Wymiary materaca sg nastepujace-
powierzchnia 100 x 150 cm lub 150
x 180 cm grubo$¢ 6 —8 cm. Materac
wypetnia sie¢ wilosiem, trawg morska
lub nawet sianem. W tym_ ostatnim
wypadku siano nalezy w ciggu zimy
czesto zmieniac.

Materiat, ktorym wypetniamy ma-
terac, uk+adamy ciasno i réwnomier-

Zdobywajcie odznake

nie, czesto go pikujac. Gdy materac
Jest gotéw, szyjemy do niego pokro-
wiec. Najlepszy jest ze skory woto-
wej. Dobr%/ jest réwniez pokrowiec
zZ grubego brezentu ze starych namio-
téw lub plandek. Mozna tez uszy¢
pokrowiec z grubego ptétna fabrycz-
nego.

Rogi i krawedzie materaca sg za-
okraglone. Pokrowiec posiada cztery
uchwyty stuzace do przenoszenia
i zawieszania.

Po kazdorazowym uzyciu mate-
rac winien byC dobrze wytarty wil-
gotng Scierka i zawieszony na $cianie.
Trzeba go czesto trzepa¢, a pokro-
wiec, o ile jest wykonany z materia-
hu, nalezy pra¢ przynajmniej raz na
miesigc.

SPO — wzmacniajcie

swe sity do walki o pokéj i Plan 6-letni!
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Ludowy Zespo6t Sportowy przy Spoétdzielni
Produkcyjnej w Starej Kamienicy

Edward Niebudek jest cztonkiem Spétdzielni Produkcyjnej w Starej Ka-
mienicy, a jednocze$nie jednym z najlepszych graczy reprezentacy{nej dru-
zyny pitki noznej miejscowego LZS-u. Petna radosci i dumy wracata druzy-
na Niebudka do swej wioski z tytutem Mistrza LZS-6w Dolnego Slaska, po-
odniesionych w puli finatowej zwyciestwach tnad dobrymi i znanymi
LZS-ami — Pawtowice Wielkie i Bolestawiec. Szczegodlnie to ostatnie spotka-
nie, decydujgce o tytule mistrzowskim, bylo petlne emocji. W przepisowym
czasie wynik brzmiat 1:1. Sedzia- zarzadza dogrywke. Pierwsza dogrywka
konczy sie bezmmrakowo. W drugiej dogrywce chiopcy ze Starej Kamienicy
daja dowod wielkiego opanowania nerwowego i po kilku pieknie przepro-
wadzonych kombinacjach zespotowych zdobywajg upragniong bramke. Ra-
dos¢ ich jest tym wieksza, gdyz wiedza, ze w tej chwili cale mate spoteczen-
stwo ich wioski z niecierpliwos$cig oczekuje wiadomosci o swoich pitkarzach.

Reprezentacyjna druzyna LZS, przy spoétdzielni produkcyjnej ,,Stara Kamienica™
na wiasnym boisku.

Bo trzeba wiedzie¢, ze Stara Kamienica dumna jest ze swego LZS-u, kt6-
ry w chwili obeenej jest najlepszym ludowym zespotem sportowym na Dol-
nym Slasku. Aby wyrobi¢ sobie pojecie o popularnosci LZS-u, wystarczy
przypomnie¢ jakie ttumy widzow zjechaty z Jeleniej Gory, Watbrzycha, Cie-
plic, Lwowka, Karpacza i innych miejscowosci do Starej Kamienicy, by po-
dziwia¢ zwyciestwo zespolu wiejskiego w spotkaniu pitkarskim z tak reno-
mowanym przeciwnikiem, jak reprezentacja Marynarki Wojennej, WKS
»~Flota"™ Gdynia. Male, wiejskie boisko ledwie pomiescito prawie 3.000 przy-
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jezdnych widzéw, ktérzy podziwiali dzielng postawe LZS-u Stara Kamienica
I odniesione przez nich zwyciestwo w stosunku bramek 5:4.

Mylitby sie ten, kto by sadzit, ze w Starej Kamienicy grajg tylko w pitke
nozna. LZS posiada 12 sekcji sportowych, w ktorych 260 cztonkéw ma moz-
no$¢ uprawiania takich dﬁscyplin jak: kolarstwo, siatkowka, koszykowka,
tenis stotowy, lekka atletyka, narciarstwo, szachy, tucznictwo a nawet sport
motorowy.

Nie wszystkie jeszcze sekcje pracujg dobrze, wiekszo$¢ z nich jednak po-
szczyci¢ sie moze niejednym odniesionym sukcesem. Siatkarze juz po upty-
wie roku od zorganizowania sekcji zdobyli mistrzostwo LZS Dolnego Slas-
ka i IV miejsce w Mistrzostwach Polski Wsi. Druzyna tenisa stotowego bie-
rze udziat w mistrzostwach Dolnego Slaska. Sekcja narciarska nalezy do
jednej z najruchliwszych w wojewoddztwie. Zesp6t LZS Stara Kamienica za-
Jat'll miejsce w powiecie jeleniogérskim w kolarskim taidzie ipokoju. Sg
tez i sukcesy indywidualne. Kol. Chrominski Stanistaw w Centralnym Bie-

u Narodowym w Warszawie zajat 7-me miejsce. Kpi. Parapurzanka jest naj-
epszg pingpongistke w powiecie. W druzynie Ei’rkarskiej wyrdzniajg sie
kcl. kol. Szczygiet, Kieryluk, Niebudek, Poczynek, Kotowski, Trojanowski.
Kol. Mazuréwna Lidia jest wicemistrzem wojewddzkim LZS w tenisie sto-
towym, czotowg narciarka i lekkoatletka, przygotowujacg sie do pobicia re-
kordu zrzeszeniowego w rzucie dyskiem.

LZS Stara Kamienica zawdziecza swe osiggniecia i sukcesy zespotowej
pracy wszystkich cztonkéw. Podkreslic w tym miejscu nalezy duzy wkiad
pracy i pomoc okazang LZS-owi ze strony dr Turskiego, kierownika gmin-
nego osrodka zdrowia. Cieszy sie on wielkim autorytetem wséréd sportowcow
wiejskich, a rzucone przez niego hasto ,,zaden LZS-owiec nie pije i nie pali“
jest niepisanym prawem przestrzeganym z zadziwiajaca skrupulatnoscia.

Organizacja ZMP do niedawna zu[ze’rnie nie interesowata sie zyciem LZS-u.
Obecnie jej przewodniczacy, Henryk Kaczmarek, jest jednym z najbardziej
wyrozniajacych sie w pracy organizacyjnej LZS-u. Chodzaca encyklopedig
sportowg, dobrym organizatorem i doskonatym sportowcem (siatkarz, lekko-
atleta, ptywak, pitkarz) jest ZMP-owiec Franciszek Jozko.

Wiejscy sportowcy i dziatacze wiele sobie obiecujg po zakonczeniu budowy
wiasnego stadioniu, ktdéry ma powsta¢ jeszcze w roku biezacym. Bedzie on
zawierat boisko do pitki noznej, 400-metrowa biezni¢, boiska do siatkdwki
i koszykowki, rzutnie, skocznie, szatnie dla zawodnikéw, magazyn sprzetu
i trybuny dla publicznosci.

Wielce pomocng w._podnoszeniu poziomu zycia Swietlicowego, szczegolnie
w okresie jesienno-zimowym, jest piekna Swietlica LZS-u. Podziwiac tam
mozemy olbrzymie ilosci nagréd i dyploméw zdobytych na wielu boiskach
przez sportowcow Starej Kamienicy.

Wzorowo prowadzona jest dokumentacja zespotu, kartoteki cztonkéw za-
tozone wi/g dyscyplin sportowych, legitymacje zawodnicze, ksiazeczki badan
lekarskich, ewidencja SPO i klasyfikacji, ksigzki kasowe z uporzadkowany-
mi segregatorami dokumentéw, bogato ilustrowana zdjeciami kronika
LZS-u.

Nagroda dla najlepszego LZS-u, jaka spoitowcy Starej Kamienicy"
otrzymali od akademikéw polskich studiujagcych w Saratowskim Instytucie
Mechanizacji Rolnictwa w ZSRR, jest dopingiem w dalszej pracy nad wycho-
waniem zdrowego pokolenia ich wioski.
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| w Wasoszu rozwija sie
spori ludowy

— Dzi$ o czwartej bedzie trening
— odpowiedziat chtopiec wskazujac
droge w kierunku boiska sportowe-
go. Miat lat 13, bardzo rezolutng
mine i nalezal do druzyny tramp-
karzy przy LZS w Wasoszu. Biegt
on do kolegow, by zwotac ich na tre-
ning. Z kilku stow chtopca przebijat
entuzjazm i podziw dla sportu i jak
sig zwierzyl, to nie moze usiedziec
ani chwili w domu, gdy inni zbiera-
ja sie i trenujg na boiskti.

LZS przy PGR w Wasoszu (woj.
wroctawskie) jest jednym z zywot-

niejszych ognisk Zzycia sportowego
na wsi.

A podobnie jak w wielu panstwo-
wychz .gospodarstwach  rolnych i

spotdzielniach produkcyjnych, réw-
niez i w PGR w Wasgszu pracowite
byto tegoroczne lato. Zniwa, omioty,
ochtaniaty kazdg chwile. Gdy tyl-
0 nastawa! Swit rusza’fy z turko-
tem traktory, zniwiarki maszyny
rolnicze w pole. Wraz ze wschodem
stonca zrywali sie i pracownicy go-
spodarstwa, by jak najszybciej ze-
bra¢ zboze z pol, a zlociste ziarno
odda¢ jak najpredzej panstwu.

Mtodziez Erzesuga’ra starszych w

pracy. Traktorzysci wspo6tzawodni-
czyll mlgdzy sobg. Robotnicy chcieli
doréwnaC_maszynom, a_ dziewczeta
z rozeSmianymi oczami i petnymi
rekami ktosow uwijaty sie zywo
wsrod huku maszyn i gwaru bry-
gady.

Dzien roboczy przy pracy w polu
mijat szybko. A wieczorem porywa-
to miodziez drugie najwieksze zain-
teresowanie — sport.

Codziennie okolo godziny szostej
wieczorem ozywato LZS w Woaso-
szu. Traktorzysci przyciszali silnik)
maszyn, robotnicy sktadali spiesznie
narzedzia, pracownicy biurowi kon-
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czyli swojg prace i wszyscy zdazali
waska uliczkg w kierunku boiska
i sali sportowej. Na wolnym powie-
trzu i pod okiem instruktora mio-
dziez Wasosza systematycznie i zgo-
dnie z ustalonym planem treningow
stawiata coraz mocniejsze kroki w
réznych dyscyplinach sportu.

Koto sportowe zostato zalozone z
inicjatywy kilku mitosnikéw sportu
w 1949 r. Owczesny dyrektor PGR
cb. Aleksander Halikowski sam do-
poma at w porzadkowaniu boiska i
dogladat remontu sali gimnastycz-
nej. Zachecat on miodziez do trenin-
géw i doktadat wielu starai w orga-
nizowaniu rozgrywek miedzyzespo-
towych. Ob. Halikowskiemu dopo-
magali rownie gorliwie i z calym za-
patem  przewodniczacy LZS ob.
Frank — miodszy agronom tego
PGR, a takze Ludwik Matuszewski
— mistrz rymarski, ktory mimo, iz
przekroczyt ,.czterdziestke" zywo in-
teresuje sie zyC|em LZS.

Nic tez dziwnego, ze w 1952 r.
LZS w Wasoszu stato sie jednym z
najzywotniejszych LZS w woj. wro-
ctawskim. Zesp6t ten poza najpopu-
larniejszymi sekcjami pitki nozne-j i
Pl’:kl recznej, posiada obecnie do$¢

iczng sekcje ogolnego przygotowa-
nia, lekkoatletyczng, boksersky, sza-
chowq, strzelecka, jak réwniez bar-
dzo zywotne zespoly w dziedzinie

kulturalno-o$wiatowej, w sekcjach:
choralnej (66 0sob), ramatycanJ i
tanecznej. Bjbl. ,

LZS w Wasoszu posiada wiasny
teren sportowy na Ktérym mieszczg

sie boiska: do pitki noznej, 2 do siat-
kowki, do koszykowki, dalej biez-
nia, rzutnle skocznie, tor przeszkéd
oraz odremontowany W czynie spo-
tecznym przez sportowcéw budy-
nek z duzg salg gimnastyczng



Do rozwoju LZS w Wasoszu przy-
czynita sie w duzej mierze wroctaw-
ska Wojewodzka Rada Zwigzkow
Zawodowych.

LZS w Wasoszu liczy obecnie po-
nad 100 cztonkéw, w tym okoto 30
kobiet. ' Wszyscy ZMP-owcy tego
PGR sa cztonkami LZS. Zesp6t ten
jest bardzo dobrze wyposazony w
sprzet, posiada wiasny ring i wy-
starczajgca ilos¢ sprzetu bokserskie-
go; nastepnie peitne wyposazenie dla
kilku druzyn pitkarskich, trampka-
rzy, siatkarzy, koszykarzy, sprzet
strzelecki- i kompletny sprzet lekko-
atletyczny.

W' tegorocznych zawodach lekko-
atletycznych reprezentanci tego LZS
zajeli kilka czotowych mie%sc. Re-
prezentantka Wasosza Zofia Przy-
siezniuk zajeta | miejsce w skoku
w dal i w skoku wzwyz na zawo-
dach powiatowych LZS. Alfred Ko-
narzewski byt trzeci na .setke", a
kol. Nawara mimo duzej liczby star-
tujacych pewnie uplasowat sie na Il
miejscu w pchnieciu kulg. W zawo-

Odpowiedzi

Ob. Kwasniewski — Biatystok.

W liscie skierowanym do redakcji
zapytujecie, czy mozecie na swoim
zaktadzie pracy, ktoéry nie posiada Ko-
ta Sportowego, zorganizowac sparta-
kiade. Macie watpliwosci, czy z punk-
tu widzenia formalnego zgodne to be-
dzie z obowigzujgcymi formami orga-
nizacyjnymi w sporcie zwigzkowym?

Kazda inicjatywa, podejmowana w
kierunku rozbudzenia zycia sportowe-
go ng zakladzie pracy, nie tylko nie
koliduje z zadnymi formami organi-
zacyjnymi, a wprost przeciwnie spo-
tyka sie z catkowitym poparciem
wiadz zwigzkowych. Przeprowadzenie
na Waszym zaktadzie pracy Sparta-
kiady, winno by¢ zapoczgtkowaniem
zorganizowania Kota Sportowego.
Dorobek, jaki zyskacie w czasie Spar-

dach strzeleckich na szczeblu powia-
towym pierwsza byta Maria Gote
biowska, a Il miejsce zajeta Helena
Gieruta, obydwie z LZS Wasosz. Na
miedzypowiatowej spartakiadzie w
Legnicy zespot LZS z Wasosza zajat
I miejsce w szczypiorniaku, Il w

Ei’rce noznej i I w siatkbwce oraz
ilka dobrych miejsc w startach
lekkoatletycznych.

Wielu cztonkéw LZS w Wasoszu
jest rowniez przodownikami pracy
w PGR, a osiggniecia na boiskach
stajg si¢ dla nich jeszcze wigkszym
bodzcem do podnoszenia wspotzawo-
dnictwa w pracy.

Odznaki SPO zdobyto do tej pory
ponad 30 proc, sportowcow tego ze-
spotu, Kilkunastu zostato sklasyfi-
kowanych, a reszta z tego LZS prze-
prowadza treningi i przygotowuje
sie do zdawania norm na odznake
sportowg. LZS-owcy z Wasosza do-
ktadajg staran, azeby w najblizszym
czasie kazdy cztonek zespotu posia-
dat odznake SPO.

redakcji

takiady, winniscie wykorzysta¢ w kie-
runku zdobycia dla kultury fizycznej
jak najwiekszej ilosci, czynnych zwo-
lennikdw. Nie podajecie nam do ja-
kiej branzy nalezy Wasz zaktad pracy,
dlatego tez nie mozemy Wam daé
wskazéwki do jakiej Rady Okregowej
Zrzeszenia  Sportowego  winniscie
zwrécic sie o pomoc. W kazdym razie
tak Wojewddzki czy Powiatowy Ko-
mitet Kultury Fizycznej, jak tez ma-
cierzyste Zrzeszenie udzielg Wam

Napiszcie do nas jaki przebieg mia-
ta Wasza Spartakiada, na jakie trud-
nosci natrafiliscie, w jaki sposéb je
zwalczaliscie, jakie byty wyniki i co
najwazniejsze — czy spartakiada
przyczynita sie do zorganizowania
Kota Sportowego na Waszym zakia-
dzie pracy.

33






