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k co roku, Miesigc Pogtebienia PrzyjaZzni Polsko-Radzieckiej

bedzie tradycyjna manifestacjg przyjazni, braterstwa i lodzie-
cznosci dla wielkiego kraju socjalizmu za wyzwolenie nas z jarz-
ma hitlerowskiego, za nieoceniong pomoc, jakiej doznajemy
w walce i pracy przy umacnianiu naszego ludowego panstwa.

Zyczliwa, bratnig pomoc ludzi radzieckich odczuwamy co-
dziennie, na kazdym kroku. Tysigce naszych racjonalizatoréw
i nowatoréw w oparciu o radzieckie metody pracy zwieksza wy-
dajno$¢ produkcji. Tysigce radzieckich maszyn w naszych kopal-
niach, fabrykach i hutach umozliwia wspaniate osiggniecia na-
szego przemystu. Dzieki pomocy Zwiazku Radzieckiego wyrasta-
ja nowe miasta, potezne budowle socjalizmu, zmienia oblicze sta-
ra, zahukana polska wie$S. Wiele naszej  miodziezy uczy sie na
wyzszych uczelniach radzieckich, aby po ukoriczonych studiach
stang¢ w szeregu budowniczych ludowej Ojczyzny.

W naszej stolicy, Warszawie, wznosi sie¢ budowany przez ludzi
radzieckich — Patac Kultury i Nauki, wspanialty dar Zwigzku
Radzieckiego, widomy symbol wiecznotrwalej przyjazni miedzy
obu narodami.

Miesigc Pogtebienia Przyjazni bedzie okresem, w ktérym spo-
teczenstwo polskie szerzej i gruntowniej poznawa¢ bedzie do-
$wiadczenia budownictwa socjalizmu i wspaniate osiggniecia na-
rodéw radzieckich: Bedzie on réwnoczesnie okresem przyswaja-
nia sobie radzieckich metod pracy w przemysle i rolnictwie, sze-
rokiego korzystania z bogatego skarbca przodujgcej w Swiecie
nauki, oswiaty, sztuki i kultury Zwigzku Radzieckiego.

Dla sportowcow Miesigc Pogiebienia Przyjazni Polsko - Radzie-
ckiej jest wspaniatg okazjg do szerokiego i glebokiego poznania
zrédet potegi radzieckiego sportu, jego wielkich osiggnie¢, przy-
swajania sobie stylu i metod pracy radzieckich organizacji spor-
towych, wykorzystywania radzieckich wzoréw dla upowszechnie-

1



nia i podnoszenia poziomu kultury fizycznej, dla wypekienia jej
gteboka trescig wychowawcza.

Serdeczna jest przyjazn miedzy sportowcami polskimi i radzie-
ckimi. Przy kazdym spotkaniu czy to bokseréw, czy lekkoatle-
tow, czy hokeistow, przyjazn ta sie zacieSnia, staje sie giebsza.
Najlepsi na $wiecie sportowcy radzieccy sg dla nas wzorem, bo sg
najlepsi nie tylko jako sportowcy, ale przede wszystkim jako lu-
dzie, jako obywatele pierwszego socjalistycznego panstwa. Ra-
dziecki sportowiec nie ma przed polskim sportowcem tajemnic,
dzieli si¢ z nim wszystkimi swoimi doswiadczeniami, uczy naj-
nowszych, naukowych metod treningu pozwalajgcych osiggac
szczytowe wyniki, pomaga w chwilach watpliwosci czy przejscio-
wych trudnosci, ttumaczy btedy i wskazuje droge do ich uniknie-
cia.

Miesigc Pogtebienia Przyjazni Polsko - Radzieckiej jest tym
okresem, w ktorym caly nasz ruch sportowy, zawodnicy, trene-
rzy, sedziowie i dziatacze powinni wszechstronnie zapozna¢ sie
z radzieckg kulturg fizyczng i przenosi¢ jej dosSwiadczenia na
nasz teren.

Trzeba wiec przeprowadzi¢ w tym okresie jak najwiecej poga-
danek i referatow, do ktérych temat bedziemy czerpa¢ ze sportu
radzieckiego. W kotach, LZS-ach i SKS-ach nalezy organizowac
specjalne wieczornice, poswiecone, omawianiu zagadnien radzie-
ckiej kultury fizycznej, wykazywaniu wytrwatosci i mestwa, bo-
haterstwa i patriotyzmu czotowych radzieckich sportowcow, ich
wysokiej moralnosci i woli walki o pokdj.

Organizacje sportowe powinny przystgpi¢c do przygotowania
gazetek Sciennych, popularyzujgcych radzieckg kulture fizyczng
i jej czotowych przedstawicieli, ktérych wytrwata praca w daze-
niu do rekordowych osiggnie¢ jest najlepszym wzorem dla na-
szych zawodniczek i zawodnikéw. Nie nalezy zaniedbywac orga-
nizowania konkurséw lokalnych na najlepsza gazetke w miescie,
powiecie czy zrzeszeniu, a takze konkurséw wewnetrznych na
najlepszy artykut w gazetce.

Jezeli w Miesigcu Pogtebienia Przyjazni uczynimy dalsze kro-
ki ku petniejszemu poznaniu radzieckiej kultury fizycznej, be-
dzie to nasz najlepszy wktad w budowanie nierozerwalnej przy-
jazni dwu bratnich narodéw — gwarancji naszych dalszych suk-
Cesow.

2



Dziesie¢ lat Ludowego Wojska Polskiego

10 lat temu—12 paZdziernika o $wicie, w rejonie matego biato-
ruskiego miasteczka Lenino — artyleryjskie salwy rozpoczely
pierwszy boj 1-szej Polskiej Dywizji im. T. Kosciuszki. Przez dwa
dni trwala zazarta bitwa. Przez dwa dni mocno przetrzebione pul-
ki 1-szej Dywizji bronity po przetamaniu hitlerowskich umocnien
zdobytych pozycji przed wsciektymi kontratakami faszystow.
Przez dwa dni nad gtowami Kosciuszkowcow krazyty bez przer-
wy sepie eskadry zasypujgc polskie pozycje gradem bomb lotni-
czych. Nie udato sie hitlerowcom wyprze¢ naszych zotnierzy, cho¢
Sciggneli liczne positki z innych odcinkéw frontu. Bitwa byta ciez-
ka, lecz ze strategicznego punktu widzenia nie byla to bitwa
z tych, ktore decyduja o losach wojny. Bo walke toczyla jedna
dywizja, a takich dywizji radzieckich na wschodnim froncie wal-
czylo setki.

Dlaczego wiec tak uparcie chcieli hitlerowcy zniszczy¢ 1-szg
Dywizje pod Lenino? Dlaczego rocznice tej bitwy obchodzi tak
uroczyscie caty nardd polski?

Dlatego, ze 1-sza Dywizja byta zalgzkiem nowego, Ludowego
Wojska, ze pod Lenino rozpoczat sie zwycieski szlak polsko-ra-
dzieckiego braterstwa broni, ktory przywiodt nasze Wojsko u bo-
ku Armii Radzieckiej pod mury Kancelarii Rzeszy w Berlinie, do
taby.

Dlatego, ze sztandar 1-szej Dywizji, na ktérym hasto ojcéw na-
szych ,,Za Naszg i Waszg Wolnos¢" przewodzit polskim putkom
do walki 0 nowg Ludowg Ojczyzne, o Polske Socjalistyczna.

Chlubne sg dzieje naszego Wojska. Na goscinnej, braterskiej ra-
dzieckiej ziemi, dzieki pomocy ZSRR, 1-sza Dywizja rozrasta sie
w 1-szg Armie Polska, uzbrojong w najnowoczes$niejszg radziecka
bron, wyszkolong przez znakomitych oficerow radzieckich —
zwyciezcOw spod Moskwy i Stalingradu, wychowankéw Stalinow-
skiej szkoty zwyciezcow.

1-sza Armia wraz z wyzwoleiczg Armig Radzieckg przyniosta
Wolnos$¢ ziemi polskiej. Tu juz, po wyzwoleniu Lublina, rozpocze-
o sie formowanie Il Armii Polskiej pod dowddztwem boha-
tera naszego narodu, legendarnego Waltera, gen. Swierczewskiego.

Walki nad Wistg, zdobycie Pragi, boje pod Jabtonng, zdobycie
Warszawy, przetamanie Watu Pomorskiego, Gdynia i Kotobrzeg,
oto 'bohaterskie dzieje walk 1-szej Armii. A gdy I-sza Armia, okry-
ta bojowg stawa, dowodzona przez gen. Poptawskiego zajeta nad
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Odrg w kwietniu 1945 r. wyjsciowe pozycje do ostatecznego sztur-
mu Berlina, ramie w ramie z Armiami | i Il Biatoruskijego Fron-
tu, nad Nyse nadciggata juz pod dowddztwem gen. Swierczew-
skiego Il-ga Armia Polska. Ziotymi zgtoskami zapisali zotnierze
Wojska Polskiego nowe karty ojczystej historii.

10 lat mineto od dnia bitwy pod Lenino, pierwszego bojowego
chrztu naszego Ludowego Wojska. Przez te dziesie¢ lat Wojsko
nasze zorganizowane i wychowane przez najlepszych synéw naro-
du polskiego — przez polskich komunistow, ktérzy jeszcze w mro-
kach sanacyjnego ucisku walczyli o Polske Ludowg, o Ojczyzne
ludu pracujacego, wyrosto w potezng, doskonale. wyszkolong
i uzbrojong site zbrojng, w prawdziwe zbrojne ramie naszej lu-
dowej ojczyzny. ) )

Wychowane™ na najlepszych tradycjach narodowych — Grun-
waldu, Kosciuszki, Jarostawa Dagbrowskiego, bgohaterskich pow-
stan narodowych i walk rewolucyjnych Waltera Swierczewskiego,
ztgczone nieztomnym braterstwem broni z najpotezniejsza armig
Swiata — Armig Radziecka, dowodzone przez legendarnego boha-
tera minionej wojny — Marszatka Rokossowskiego, Wojsko nasze
jest wiernym obroncg ludowych praw, jest wierng strazg sprawy

okoju.

P DZJIé, gdy imperialisci amerykanscy knuja nowe zbrodnicze pla-
ny wojenne, gdy goragczkowo odbudowujg nowy ,,Wermacht",
gdy starajg sie montowac¢ rézne ,,Europejskie Armie" dla napasci
na Kraj Rad, na Polske, na Kraje Demokracji Ludowej, Wojsko
nasze, tak jak bratnia niezwyciezona Armia Radziecka, jak inne
bratnie Armie Ludowe, usilng pracg wzmacnia sity obronne na-
szej Ojczyzny, sity obronne catego Obozu Pokoju.

Wielkiej sprawie obronnosci naszego ojczystego Kraju, naszego
pokojowego zycia, stuzy réwniez Sport Polski Ludowej. Pod ha-
stem ,,Sprawni do Pracy i Obrony" miodziez nasza, ludzie pracy,
W masowym ruchu sportowym umacniaja swojg tezyzne fizyczna,
hart woli, umiejetnos¢ zwyciezania przeciwienstw i trudnosci.
Nasz masowy ruch sportowy ksztattuje milionowe zastepy Swia-
domych obywateli naszej Ludowej Ojczyzny, gotowych stuzy¢ jej
ze wszystkich sit. . . . .

Niech wielka rocznica 10-lecia naszego Wojska, tak uroczyscie
obchodzona przez caty nasz Nardd, niech pamie¢ chlubnych tra-
dycji bojowych polskiego oreza, a zwiaszcza stawnych bojowych
Szlakow naszego Ludowego Wojska, bedzie dla wszystkich spor-
towcéw polskich .poteznym bodzcem w codziennej pracy sporto-
wej, w wielkim dziele umacniania Sprawy Pokoju i jego niezwy-
ciezonych sit.
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Sport w Wojsku Polskim

Rocznice powstania Ludowego Woj-
ska Polskiego zotnierze nasze] armii
witajg wspaniatymi osiggnieciami w
wyszkoleniu bojowym i politycznym.

Przygotowujgc sie do uroczystego
obchodu dziesieciolecia istnienia lu-
dowych sit zbrojnych, sportowcy woj-
ska Polskiego dtuga lista rekordow i
zwyciestw zapewnili sobie miano
przodujacych sportowcow Polski Lu-
dowej.

Sportowc?/ Wojska Polskiego, oto-
czeni troskliwg opiekg Partii, Rzadu
i Dowobdztwa majg wszelkie warun-
ki do osiggania coraz to lepszych
wynikéw w szlachetnej rywalizacji
sportowe;j.

Wihasciwa praca kadry trenersko-
instruktorskiej, ktéra w" coraz wiek-
szym stopniu korzysta z przeboga-
tych doswiadczen sportu radzieckie-
go, gleboka troska o zawodnikéw, o
zabezpieczenie ich potrzeb kultural-
nych, serdeczna atmosfera, a jedno-
cze$nie zelazna, $wiadoma dyscypli-
na i surowe Wﬁmagania stwarzajg
wszystkie warunki do statego podno-
szenia poziomu sportu wyczynowego.

Niewyczerpang rezerwe sit i talen-
téw stanowi sport masowy, ktory
obejmuje wszystkich  bez wyjatku
Zotnierzy. Sport jest powaznym czyn-
nikiem ~ wychowawczym, wyrabiaja-
cym w zotnierzu odwage, orientacje,
spostrzegawczosc¢, szik_)koéé podejmo-
wania decyzji, wysokie poczucie ko-
lezenstwa i odpowiedzialnosci — a
wiec te wszystkie cechy, ktére sg nie-
zbedne do stalego podnoszenia goto-
wosci bojowej pododdziatow.

Ubiegla wojna wykazata niezbicie,
ze sportowcy z wiekszg od innych
odpornoscig znosili trudy zycia zol-
nierskiego, szybciej, lepiej i doktad-
niej wykonywali zadania bojowe. Dla
przyktadu ‘'moznaby tu wspomnie¢
0 znanym sportowcu radzieckim —
piesciarzu wagi ciezikiej — Mikotaju
Korolewie. o Sergiuszu Szczerbako-

wie czy tez o Mikotaju lwanowie,
ktorzy w latach Wielkiej Wojny Oj-
czyznianej walczyli jako partyzan-
ci na tylach wroga, zadajac hitle-
rowcom ciezkie straty.

Dlatego walka zotnierzy-sportow-
cow o wysoki poziom wyszkolenia
bojowego wigze sie nierozerwalnie
z walka o podnoszenie swojrego po-
ziomu sportowego, o0 ksztaltowanie
poziomu sportu masowego, 0 state
podnoszenie tezyzny fizycznej i
sprawnosci naszych kotnierzy, ktorz
niezachwianie stojg na strazy wol-
nosci i niepodlegtosci naszej Ojczy-
zny.

Sportowcy pionu wojskowego mo-
ga poszczyci¢ sie olbrzymimi sukce-
sami we wszystkich dziedzinach
sportu. Na 5 tytutdw mistrzéw Eu-
ropy na r. 1953 w boksie, sportowcy
wojskowi zdobyli 2 (Kukier, Kruza)
oraz 1 tytut wicemistrza Europy w
wadze potciezkiej (Grzelak).

Po raz trzeci sportowcy wojskowi
zdobyli zaszczytny tytut druzynowe-
go mistrza Polski w piesciarstwie, w
hokeju na lodzie, po raz czwarty ty-
tut Druzynowego Mistrza Polski w
Jezdzie szybkie] na lodzie. Sportow-
cy Wojska Polskiego ustanowili wie-
le aktualnych rekordéw Wojska Pol-
skiego i Polski. Znane sg powszech-
nie nazwiska takich zawodnikéw jak
zastuzonego mistrza sportu Stanista-
wa Marusarza, Akademickiego- Mi-
strza Swiata Jozefa Marusarza, na-
zwiska takich zawodnikéw jak Sta-
nistawa Styrczuli, Barbary Grochol-
skiej, Tadeusza Skupienia, Niemczy-
kéwny, Lewandowskiego i innych.
Znane sg i popularne nazwiska woj-
skowych sportowcéw Krolaka, Wali-
szewsMego, Wieckowskiego, Wajcika.
Kulawika czy tez wojskowych moto-
rowcow Baczkowskiego, Jankowskie-
go lub Pawitowskiego.

Ostatnie dni dostarczyly nowych
sukceséw. Zawodnicy wojskowi na
XXIX Lekkoatletycznych Mistrzo-
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stwach Polski zdobyli po raz drugi
zaszcz]\:/)tnly tytut Druzynowego Mi-
strza ski w Iekklej atletyce na
rok 1953.

Popularne sg w.kraju nazwiska
przodujacych lekkoatletow Wojska

Jerzy . Chromik = (CWKS) — rekord2|sta
i mistrz Polski w biegu na 5000 m.

Polskiego, nazwiska: Chromika, Har-
maty, Krzyszkowiaka, Szwargota

Graja, Kardasia, Bugaly, Plewy i in-
nych, ktorz Jako czotowi sportowcy
Polski Lu owej — wielokrotnie re-
prezentowali nasz kraj zagranica.

Na szczegdlne podkresSlenie zastu-
guja tu. ambitny zawodnik, rekor-
dzista i mistrz Polski Chromik Jerzy,
story w -biegu na 5000 m rozprawit
sie z dawnym rekordem Janusza
Kusocinskiego oraz Krzyszkowiak,
oficer Ludowego Wojska, najlepszy
zawodnik w biegu na 3 000 m z prze-
szkodami.

Dla sportu w Ludowym Wojsku
Polskim charakterystyczna jest po-
sta¢c Chromika. Jego talent przy
wiasciwych warunkach i pod kieréw
aictwem doswiadczonych treneréw i
przy wiasciwej pracy dat imponujgce
rezultaty. Mozna $miato powiedzied,
ze wyrost on w wojsku i w decydu-
jacej mierze wyniki swe zawdzig-
cza troskliwej opiece Partii i Do-
wodztwa. Mimo rocznej przerwy spo-
wodowanej ciezkg kontuzjg, jego
sita woli, hart ducha i intensywna
praca nad sobg — postawity go w
rzedzie najlepszych sportowcow Pol-
ski Ludowej.

Podobnie jak Chromik, w wojsku
rosng setki przodUJa,cych utalento-
wanych sportowcéw godnie bronig-
cych na zawodach i igrzyskach spor-

towych barw naszego wojska, a cze-
stokro€ i kraju.

SPORTOWCY!

Dla uczczenia X-lecia LUDOWEGO WOJSKA POLSKIEGO
stanicie w dniach 3-18. X. 1953 do masowego wieloboju sportowego
w miedzyzrzeszeniowym wspotzawodnictwie o nagrode
Marszatka Rokossowskiego



Plan pracy Kota i Zespotu Sportowego

na

Przystepujac do opracowania pla-
nu pracy kota i zespotu sportowe-
go na IV kwartat br. rady kot i ak-
tyw sportowy powinny ze szczegOl-
na wnikliwoscig przeanalizowa¢ wy-
niki dotychczasowej pracy i osia-
gnlec Czwarty kwartat jest bowiem
oAcowym etapem wykonania rocz-
nych zadan planowych. Aby wiec
uwypukli¢ — niewypetnione  dotych-
czas zadania, aby utozy¢ tok zajec
i zmobilizowaé wszystkich do wyko-
nania powzietych na poczatku roku

zobowigzan — trzeba szczegGtowo
Brzeanallzowac okres mlnlon?/ trze-
wytoni¢ ~ wszystkie  zalegtosci,

trzeba ustali¢ przyczyny brakow |
niedociagniec¢, by okres, ktéry pozo-
stat do zakonczenia rocznej dziatal-
nosci wykorzysta¢ jak najbardziej
produktywnie.

Miniony sezon letni stwarzat nie-
watpliwie dogodne warunki do ozy-
wienia dziatalnosci kot i zespotow
sportowych. Na podstawie meldun-
kow, jakie naptywajg z terenu, na-
lezy bezsprzecznie = stwierdzic, ze
wiekszos¢ kot i zespotow sporto-
wych wykorzystata rzetelnie okres
All-go kwartalu na zwiekszenie za-
siegu, a wiec wciggneta do pracy
w kole znaczng ilosc osob dotych-
czas nieuprawiajgcych wychowania
fizycznego, zwiekszenie ilosci zdoby-
tych norm odznaki SPO i Kklasyfi-
kacji sportowej. Srodkami do wy-
petnienia tych zadan byly atrakcyj-
ne formy zawodow i rozgrywek, or-
ganizowanych przez kota, tub uczest-
niczenie w kalendarzowych Zawo-
dach réznych szczebli.

Powszechnie podejmowane zobo-
wigzania festiwalowe, przygotowa-
nia i uczestniczenie w spartakiadach
zaktadéw pracy, zrzeszen i szkol,
zawody przeprowadzane w ramach
akcji tacznosci miasta ze wsig —
byly czynnikami, ktére mobilizowa-
ty cztonkéw kot i zespotdw sporto-

IV kwartat 1953 r.

wych oraz aktyw dziataczy i organi-
zatorow do wykonania i przekrocze-
nia zadan planowych.

Nalezy jednak “réwniez podkre-
§li¢, ze okres letni, okres wakacji
dla miodziezy szkolnej, okres urlo-
pow, okres ~uprawiania dyscyplin
typowych dla miesigcy letnich: pty-
wanie, kajakarstwo,  zeglarstwo,
Wloslarstwo turystyka itp. odciggat
w wielu Wypadkach cztonkéw kot i
zespoldw od zorganizowanej pracy,
od systematycznych planowych za-
praw i treningébw pod okiem in-
struktora. Powodem tego stanu rze-
rzy byto zle planowanie pracy w
tym okresie, sztywne stosowanie
form treningu_ i organizacji zapraw,
bez uwzglednienia koniecznosci or-
ganizowania atrakcyjnych zaje¢ po-
za boiskiem i salg gimnastyczna.
Akcja otwartych boisk, basenéw i
ptywalni,  akcja Wyprowadzenla
cztonkéw kot i zespotdw w teren —
jako formy wplywajace przez swa
atrakcyjnos¢ na ozywienie pracy —
nie zostaty nalezycie wykorzystane.

Przystepujac do utozenia planu
pracy na IV kwartat rady kot i ze-
spotow na zebraniach ogolnych kota
powinny oceni¢ zar6wno osiagnigcia
Jak i btedy tego okresu. Z roczne o
planu pracy i zadan planowych
kota na rok 1953 nalezy Wytypowac
sprawy niezatatwione, trzeba wytwo-

%/c atmosfere g+ebok|ej troski o

wykonanie. ~ Aktyw sportowy
koia a przede wszystkim aktyw
ZMP do pracy tej powinien wcia-
gna¢ wszystkich cztonkéw kota, sta-
wiajgc przed nimi bojowe zadania
nie tylko nadrobienia brakéw, lecz
Iéwniez przekroczenia zadan plano-
wych.

Na jakie sprawy rady 'kot i zespo-
tow powmny zwrdci¢ przede wszyst-
kim uwage?

1. Wykonanie zadan odnosnie zdo-
bywania przez cztonkdw odznak
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SPO. W planach pracy trzeciego

kwartatu, kota i zespoty sportowe
uwzglednl’ry dokonczenie zdawania
norm na odznake SPO. W wielu

Wyﬁadkach zadania te nie zostaty
wykonane. Obecnie, po okresie wa-
kacyjnym, nic nie stoi na przeszko-
dzie. by zalegtosci te wyréwnac. Na-
lezy sporzadzic liste cztonkow kota,
ktorzy majg do wypetnienia zaleg’re
normy. Trzeba omowi¢ z nimi plan
zapraw i treningbw, zabezpieczajac
w tym celu potrzebny sprzet, boi-
sko i prowadzacego zajecia. Zdawa-
nie norm nalezy przeprowadza¢ na
zawodach specjalnie w tym celu or-
ganizowanych lub poprzez udziat w
zawodach i rozgrywkach wg. kalen-
darza imprez kota czy zespotu.

2. Wykonanie zadann odnos$nie zdo-
bywania norm Kklasyfikacji sporto-
wej.

lgliedostateczna iloé¢  zawodow
sportowych organizowanych w 11l
kwartale oraz zmniejszenie aktyw-
nosci w pracach niektérych sekcji—
byty powodem, ze cztonkowie wielu
kot nie zawsze mieli warunki do
zdobywania  odznak  klasyfikacji.
Okres wczesno - jesienny sprzyja
organizacji takich zawodow

3. Wykonanie  zadan
zwigkszenia zasiegu.

Dobra  zaprawa i
treningbw oraz systemu rozrywek,
zawodow i pokazéw sportowych,
niewatpliwie wzmocni akcje przy-
ciggania nowych cztonkéw do pracy
w kole. Akcje te trzeba doktadnie
opracowa¢, wzmoc oddziatywanie
propagandowo - agitacyjne, wciaga-
jac do niej caty aktyw kota, a szcze-
golnie aktyw ZMP.

Aby dobrze wykona¢ wymienione
zadania a przez to samo zrealizo-
wacC plan roczny, nalezy stosowac
szeroko rézne formy pracy, biorac
pod uwage warunki, mozliwosci i za-
interesowania.

a) Trzeba organizowa¢ wiasne za-
wgdy sportowe i uczestniczy¢ w_za-
wodach organizowanych przez inne
kota.

b) Nalezy przeprowadzi¢ szeroka

odnoénie

organizacja

ropagande odno$nie udziatu czton-

6t kot i zespotow w wieloboju
sportowym na cze$¢ Dziesieciolecia
Ludowego Wojska Polskiego oraz w
Marszach Jesiennych.

¢) Z okazji Miesigca Pogtebienia
Przyjazni Polsko Radzieckiej, nale-
zy organizowaC pokazy, zawody i
rozgrywki wiasne oraz wiaczacC sie
do uroczystosci i obchodéw organi-
zowanych przez inne organizacje.
Szeroko Pularyzujqc osiggniecia
masowej kultury fizycznej Zwiazku
Radzieckiego — podnosi¢ bedziemy
zainteresowania cztonkéw w Kierun-
ku czynnego, systematycznego upra-
wiania wychowania fizycznego.

d) Nalezy inicjowac¢ wspoétzawodnic-
two i podejmowanie zobowigzan w za-
kresie Wzkonanla zadan planowych.

Rad t i zespotow sportowych
muszg Wykazac duzo dbatosci o za-
bezpieczenie wiasciwych warunkow
dc wykonania zadan. Zbliza sie
okres, w ktorym z boisk i stadio-
néw trzeba przej$¢ na obiekty zam-
kniete. Juz teraz nalezy nawigzac
kontakt z zarzadami tych obiektow,
trzeba sporzadzi¢ wykaz Wykorzy-
stania urzadzen sportowych.

Juz teraz nalezy zadba¢ o przy-
gotowanie sprzetu na okres zimowy,
0 przygotowanie lodowiska. Aktyw
kota, a przede wszystkim aktyw
sekql sportdw zimowych powinien-
przygotowa¢ program —otwarcia se-
zonu zimowego.

Aby wykona¢ i przekroczy¢ za-
dania planowe na IV kwartat, nad-
robi¢ zalegtosci, wykonac i Erzekro-
czy¢ roczny plan pracy, nakreslony
przez koto — rada kota i zespotu
sportowego musi_ skuplc wokot  sie-
bie najbardziej aktywnych czion-
kéw. Nalezy S$cisle wspotdziataé i
szeroko korzysta¢ z pomocy organi-

zacji ZMP, rozdzielajgc konkretne
zadania aktyW|st0m )
Zamkniecle rocznej pracy i wy-

pracowanie na podstawie doswiad-
czen mobilizujgcego  planu na rok
1954, pozwoli podnies¢ poziom pra-
cy kota i podwyzszy¢ dotychczaso-
we osiggniecia.
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W  pazdzierniku — w dalszym
ciggu — przygotowujemy sie do u-
dzialu w Masowym Wieloboju Spor-
towym na cze$¢ 10-lecia Ludowego
Wejska Polskiego i zdajemy normy
na SPO w ramach tych zawodoéw.

Program wieloboju obejmuje:

a) tor przeszkdd i rzut grana-
tem (3 — 6.X.53),

b) marsze (w ramach Marszéw
Jesiennych).

0 J)rzygotowaniach do toru prze-
szkdd pisaliSmy w numerze poprzed-
nim ,,Kota Sportowego". W zwigzku
z tym, ze zawody na torze prze-
szkdd odbedg sie juz w pierwszych
dniach pazdziernika, pozostaje nam
jeszcze czas na jeden lub najwyzej
dwa treningi przed zawodami.

Przejécie zywoptotu krokiem ptotko-
wym.

Na tych ostatnich treningach na-
lezy, zgodnie z podang w poprzed-
nim numerze lekcja, jeszcze raz

Erzeéwiczyé najtrudniejsze  przesz-
ody (najstabiej dotagd opanowane)
i przebiec — bez wiekszego wysit-
ku — caty tor przeszkéd z karabi-
nem lub jego makieta. Zwraca¢ na-
lezy uwage na swobodne przecho-

R B
Uchwyt granatu.

dzenie przeszkdd w kostiumie tre-
ningowym.

Poza tym specjalny nacisk nale-
zy polozy¢é na rzuty granatem. Rzu-
ty wykonywaé z rozbhiegu 7 — 11
krokéw biegowych. StaracC sie o jak
najdokiadniejsze wymierzenie  roz-
biegu i o ptynne przejscie do szero-
kiej postawy wyrzutnej. Sam rzut
wykona¢ najlepiej z nad glowy z
pozycji ,napietego tuku“ (patrz rys).
Rzuca¢ lekko, a nie na site i wynik.
Jezeli rozbieg do rzutu bedziemy
mieli dobrze wymierzony (na kroki
lub stopy), to na zawodach rzucac
bedziemy i pewnie i daleko.

Podkreslamy, ze do rzutu grana-
tem nie wolno przystepowac bez na-
lezytego rozgrzania sie cEwiczeniami
%i_mnastycznymi, _truchtem,  Kilku
iegami z przyspieszeniem szybkos-
ci itd.

Waga granatu winna  wynosi¢
500 gr (tylko dla mezczyzn na SPO
stopnia li-go — 700 gr.).

Co najmniej na dwa dni przed
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startem w zawodach zaréwno na
torze przeszkod jak i w rzucie gra-
natem — nalezy przerwac treningi.
Bezpo$rednio po tych startach na-
lezy przystapic do’ treningu marszo-

wego.

Treningi przeprowadzaC 2 — 3
razy w tﬁgodnlu w $rode i w nie-
dziele, lub w $rode, pigtek i niedzie-

eKazda lekcja treningowa_ powin-

na sklada¢ sie z 4-ch czesci: wpro-
, wadzajacej, wstepnej, gtownej i
koncowe;j.

Podany ponizej plan treningowy
dolyczy czegsci gtownej lekcji. Uzu-
penic 'jg nalezy c¢wiczeniami rzu-
tow (kula, granat, kamienie) ewtl.

krotkg sztafeta ~marszowag (np.
5 X P° 400 m) i jedng z zabaw lub
ier.

Elan trenlngowy do marszu na
10 km (do potowy pazdziernika
przewidziana Jeszcze mozno$¢ od-

bycia 3 — 4 treningéw).
| treninNng— marsz 2 fazy

10

po 3 km w czasie okoto 24 min. z
przerwg 10-cio minutowg miedzy
marszami,

— marsz 3 min. w kole o promie-
niu okoto 15 m, na styl (instruktor
zwraca Cwiczacym uwage na po-
petniane biedy techniczne).

Il trening — marsz na 7
km — w réwnym tempie — w cza-
sie okoto 58 min. Na zakonczenie —
po 10-minutowym odpoczynku —
500 m bardzo szybko w zespole.

Il trening — marsz 2 razy
po 4000 m. Pierwsze 4000 mw czasie
okoto 31 min., drugie — po 10 mi-
nutowej przerW|e — w 32 min. Na
zakonczenie sztafety marszowe 3 X
300 m na pelng szybkosé.

IV trening — marsz 5 km
w réwnym tempie dostosowanym do
najstabszych w zespole. Ostatni ki-
lometr b. szybko. Zesp6t winien
maszerowa¢ dwoéjkami. Cwiczyé bez
wzgledu na pogode. Deszcz nie po-
winien odstrasza¢ od treningu.



ELAN TRENINGOWY NA 5 KM
DLA KOBIET

| trening — marsz 1000 m
w czasie okoto 8 min,

— krotki odpocz nek
rozluzniajace i od echowe

— marsz 2000 m w czasie okoto
18 min.

Il trening — marsz 3000 m
swobodnie. Maszerowa¢ w tempie
okoto 8 i pot do 9 min/l km,

— po krotkiej przerwie — marsz
w kole (2—3 min.) dla skontrolo-
wania techniki i poprawienia za-
uwazonych biedow.

éwiczenia

Na trasie Marszow Jesiennych
»Szlakami Zwyciestw™.

I trening — marsz
m w szybkim, réwnym tempie, |
— krotki odpoczynek, c¢wiczenia
rozluzniajace i oddechowe,

— marsz 500 m w bardzo szyb-
kim tempie (okoto 3.30 min).

IV trening — marsz 2 X
1000 m w czasie 8 min/1 km.

W czasie treningu, jak réwniez w
czasie zawoddw, maszerowaé zawsze
w grupie. Nie zezwala¢ na wymija-
nie ani tez ciggle przyspieszanie
tempa. Na 3 dni przed zawodami
nalezy przeprowadzi¢ ostatni, lekki
trening. Zajecia zawodowe wykony-
wac¢ normalnie. Sypia¢ — jak zwyk-

2000

le — 7 — 8 godzin na dobe. Nie
wylegiwaC sie przed startem. Orga-
nizm staje sie wtedy ospaty, leni-
wy i niezdolny do wigkszego wysit-
ku. Ostatni positek nalezy przyjac
co najmniej na 3 godziny przed
startem.

W czasie zawodow nie stosowac
zbyt ostrego tempa. Maszerowaé
lekkim, swobodnym krokiem, zwra-
cajgc szczegolnq uwage na gieboki

ech.  Stabszych zawodnikow
brac do $rodka zespotu marszowego
i zacheca¢ do walki. W czasie mar-
szu nie podbiegac.

Cwiczenia klocami i belkami wzmacnia-
ja miesnie, podnosza sprawnos¢ i ozy-
wiajg trening.
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Po skonczonym marszu wykonaé
kilka ¢éwiczen rozluzniajacych. Pra-
gnienie zaspokoi¢ szklanka herbaty.

Po starcie w Marszach Jesien-
nych éwiczy¢ nalezy w dalszym cia-
gu w terenie, azeby wzmocni¢ or-
ganizm mozliwie = wszechstronnie.
Wykonywane ¢wiczenia beda row-
niez przygotowaniem do sezonu

Zaprawa terenowa.

zimowego (jazda na nartach i tyz-
wiarstwo). Lekcja terenowa powin-
na sktada¢ sie z 4-ch czesci i powin
na by¢ jak najbardziej urozmaico-

na. Szereg Cwiczen, ktére nalezy

12

wplata¢ do czeSci gtownej (biegi,

skoki, rzuty, ewntl. gry) podajemy

ponizej:

L. marsz z energiczng pracg ramion

2. wyskoki w gére — tutow cal-
kowicie = wyprostowany (gtowg
stara¢ sie dotknaé gatezi)

3. przeskok odboczny

4. skok przez réow

5.-wyskok na skarpe, wzniesienie
terenowe

6. skok przez krzaki

7—9 rzuty kamieniami

10. skoki krokiem
wzdtuz rowu

11, wyskok na pien i skok w giab.

Cwiczenia w terenie uzupehié

mozna jedng z gier lub zabaw.

tyzwiarskim



W nr 8 naszego miesiecznika po-
daliSmy wytyczne przygotowan do
sezonu piesciarskiego. Obecnie sezon
sportowy w tej dyscyplinie jest juz
w petni — konieczne wiec bedzie
przekazanie instruktorom boksu w
kotach sportowych ogélnych wska-
zowek rozplanowania lekcji tremn-

Sile ciosu doskonali sie¢ przy worku
z piaskiem...

Jak juz pisaliSmy — sekcja bok-
serska nie musi ¢wiczy¢ na sali gim-
nastycznej czy tez hali specjalnie
przygotowanej do_treningéw. Kota
sportowe, ktore nie posiadajg odpo-
wiednich urzadzen statych,” winny
Frzystosowa(’: do zaprawy swa Swiet-
ice czy nawet jednag z sal zaktadu
pracy.  Nalezy jednak pamiegta¢, by
pomieszczenie Bosiada}o konieczne
przyrzady (cho¢by tylko wykonane
systemem gospodarczym) i zapewnic

zawodnikom odpowiednie warunki
higz(ieniczne (natryski wzgl. mozno$¢
do) tadnego wymycia sie po trenin-
qu).

...prace noég przez ,skakanke“

Zaprawa sekcji bokserskiej winna
by¢ prowadzona trzy a najmniej dwa
razy w tygodniu. Program kazdego
treningu powinien byC opracowany
na okres 2 godzin. O dniach i godzi-
nach zaprawy decyduje instruktor,
kté znacza je w zaleznosci od
lokalnych (i lokalowych) mozliwosci.
Nie nalezy jednak zag?szczac' zbytnio
dni treningowych: jesli sekcja trenu
je 3 razy w tygodniu to najodpowied
niejszymi terminami beda wtorek,
czwartek i pigtek, przy dwukrotnej
zaprawie — wtorek i czwartek. Na-
turalnie duza role odgrywajg tu row-
niez terminy rozgrywanych spotkan:
jesli sekcja ma zazwyczaj spotkania
w soboty, bytoby niecelowe prze-
prowadzenie treningébw w piatki.
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gdyz zawodnik musi mie¢ po trenin-
gu jeden dzien przerwy.
Zasadniczym momentem w  pracy
instruktora jest przygotowanie planu
treningébw. Od instruktora bowiem
wymagamy, aby dostosowat nateze-

Tok lekcyjny (schemat zaje¢ tre-
ningowych) winien skfada¢ sie z
czterech czesci.

a) wprowadzajacej;
b) przygotowawczej;

Lewy prosty.

Prawy sierpowy.

Prawy podbrédkowy.

nie zaprawy do catorocznego progra-
mu spotkan. Zawodnicy nie powinni
— i nie mogg by¢ nastawieni na ma-
ksymalny wysitek juz na poczatku
sezonu piesciarskiego. Forma zawod-
nika musi progresywnie narasta¢ w
ciggu okresu szkoleniowego, osigga-
jac punkt kulminacyjny w tym cza-
sie, Jaki trener uwaza za najistotniej-
szy.
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c) gtéwnej;
uspokajajace;j.

Powxzszy schemat zaje¢ trenin-
1gowyc oparty jest na logicznym za-
ozeniu catoscl treningu - progresyw-
nym wzrastaniu natezenia ¢wiczen i
wysitku zawodnikéw, a nastepnie na
stopniowym uspokojeniu organizmu.
Tok lekcyjny musi jednak by¢ dosto-
sowany do warunkéw terenowych,



do stopnia przygotowania i wyszko-
lenia zawodnikow. | dlatego duzg ro-
le odgrywa tu instruktor; opierajgc
sie na znajomosci swej sekcji i za-
wodnikéw, opracowuje on osnowe i
konspekty poszczegdlnych treningow.

W czeSci pierwszej (wprowadzaja-
cej) zadaniem instruktora jest zorga-
nizowanie éwiczacych i danie im wia-
Sciwego nastawienia psychicznego.
Trening wiec nalezy rozpocza¢é od
zbiérki, sprawdzenia obecnosci i na-
stepnie krdtkiego omowienia celu i
zadan treningu. Ta cze$¢ lekcji nie
moze by¢ pominieta na zadnym tre-
ningu; “energiczna postawa trenera
juz ‘na wstepie zaje¢ przyzwyczaja
cwiczacych do porzadku ivl\ﬁ/atwjla
przeprowadzenie
treningu.

Cwiczenia tej czesSci nie powinny
trwac diuzej jak 5 do 10 minut.

W drugiej czesci lekcji rozpoczyna-
my wiasciwg zaprawe sportowa, tj.
¢wiczenia przygotowawcze, popular-
nie zwane rozgrzewka. Na ¢wiczenia
te przeznaczamy 15 — 20 minut.
Sktada sie na nie marszobieg pota-
czony z ¢éwiczeniami gimnastycznymi
w ruchu, gimnastyka przeplatana
éwiczeniami nawet w formie zaba-
wowej. Cwiczenia przygotowawcze
powinny by¢ urozmaicone, tatwiej
wtedy osiggniemy cel tej czesci za-
prawy. Zadaniem jej bowiem jest po-
budzenie dziatalnosci aparatu kraze-

dalszych  czesci

nia i oddychania, a wiec przede
wszystkim fizjologiczne przygotowa-
nie organizmu do éwiczen gtéwnej
czescei.

0 wiasciwego treningu piesciar-
skiego przystepujemy w trzeciej czes-
ci toku lekcyjnego. Celem czesci gtow
nej jest zwiegkszenie szybkosci, zrecz-
nosci, Wﬁ/trzyma’:oéci, sity i odwagi
zawodnika przy réwnoczesnym nau-
czaniu i korekcie podstawowych fra-
gmentéw walki bokserskiej. Gtowny
nacisk ktadziemy za tym na technike
boksu, a wiec prace nog, prawidtowe
zadawanie ciosow, atak i obrone. W
drugiej fazie czesci gtéwnej stosuje-
my walki treningowe (sparingi) oraz
¢wiczenia na przyrzadach bokser-
skich. Jesli dysponujemy dostatecznag
iloScia miejsca i przyrzadéw, ¢wicza-
cych dzielimy na grupy kolejno prze-
rabiajace poszczeg6lne fazy treningu
tej czeScl zaprawy. Intensywnosc
¢wiczen w czesci gtéwnej zalezna
jest w duzej mierze od stopnia przy-
Eotowania kondycyjnego  zawodni-

6w. O tym winien pamieta¢ kazdy
instruktor opracowujgc konspekt za-
prawy.

Podanie i doktadne omdwienie
konspektéw w ramach jednego arty-
kutu nie jest mozliwe. Dlatego tez
poszczeg6lne fragmenty  treningu
przeanalizowane beda na famach na-
szego miesiecznika w nastepnych ar-
tykutach.

CZYTAICIE | PROPAGUJCIE ,KOLO SPORTOWE"

Zamoéwienia indywidualne i wptaty na prenumerate

przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna
Cena | egzemplarza —

— 24— 1zl
2— 11

Prenumerate zbiorowg zamawia¢ nalezy w PPK ,,RUCH"

Warszawa, ul.

Srebrna nr

12, nr konta 1-23441/110.
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W jednym z poprzednich numerow
»Kota Sportowego*! (nr 8/53) pisalis$-
my o treningu narciarzy w okresie
letnim. Obecnie w okresie jesien-
nym, trening przechodzi w nastepna
fazg, ktorej gtéwnym zadaniem be-
dzie rozwijanie szybkosci u ¢wicza-

Bieg z kijkami.

Krétkotrwata zima w naszym kra-
ju powoduje konieczno$¢ przeprowa-
dzenia specjalnej zaprawy przed roz-
poczeciem sezonu narciarskiego. Brak
treningu w okresie przejsciowym
wiosna, lato) i przygotowawczym
jesien) moze by¢ powodem licznych
wypadkoéw i kontuzji u mitosnikéw
turystyki narciarskiej jak i u zawod-
nikow.

Okres jesienny treningu, poprze-
dzony ogolnym przygotowaniem ca-

Marsz i bieg pod gér* z energiczng
praca ramion.
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tego organizmu, wzmocnieniem sit fi-
zycznych i odpornosci psychicznej,
musi by¢ poswiecony na opanowanie
pewnych, specjalnie waznych dla
narciarzy cech i wihasciwosci.
Przystepquc do szkolenia zawod-
nikbw w okresie przygotowawczym
oraz majac na uwadze ich dalszy tre-
ning w okresie wiasciwym (na $nie-
gu), musimy przestrzegaC nastepuja
cych gtéwnych zasad nauczania: za-
sada uzytecznosci—polega na stoso-
waniu tylko tych ¢wiczen, ktére ma-
ja znaczenie dla narciarstwa, zasada
wszechstronnosci — ma na celu
wszechstronny rozwdj ¢wiczacego tak
pod wzgledem fizycznym jak I inte-
lektualnym i moralnym, zasada $wia-
domos$ci — potepia bierne i bezmysl-

Wymachy ramion.

ne stosowanie c¢wiczen. Kazde CEwi-
czenle i jego fragmenty winny by¢
wx onywane ze Swiadomoscig celu
jaki mamy dzieki nim osiggnac.

Zasada powtarzalnosci — to syste-
matyczne powtarzanie ¢wiczerh w ce-
lu utrwalenia i catkowitego opano-
wania ruchu, a w. konsekwencji uzy-
skania najwyzszej techniki, sporto-
wej.



Zasada systematycznosci — polega
na logicznym stopniowaniu nasilenia
i trudnosci éwiczen, tzn. na przecho-
dzeniu od éwiczen prostych do coraz
bardziej ztozonych, od znanych do
nieznanych.

Wznosy kolan z obcigzeniem.

Zasada zdrowotnosci nakazuje w
walce o jak najlepszy stopien wy-
trenowania troszczy¢ sie o zdrowie
zawodnika, stanowiace fundament,
na ktérym moga by¢ budowane wy-
niki sportowe. Zly stan zdrowia cze-
sto jest wynikiem bledéw w pracy
treningowe].

Jak byto powiedziane na wstepie,
w okresie jesiennym zawodnik musi
uzyska¢, dzieki poprzednio zdobytej

Skurcze 1 wyprosty ramion,
kondycji, mozliwie najwiekszg szyb-
kos¢. Dlatego tez w tym okresie w
treningu biegowym i marszobiegach
zwiekszac¢ bedziemy i dystans (do ok.
10 km) i tempo (od 1 km/10 min. do
1 km/8 mm). Odcinki przebiegane
szybko (zryw), wynoszace w poprzed-
nich miesigcach 500 m,—przedtuza-
my obecnie do 800 m powtarzajac je
w ciggu biegu parokrotnie.

Trening biegowy przeprowadzamy
z kijkami narciarskimi. Kijkami nie

nalezy pracowac¢ w czasie biegu, pra-
ca ta nie bylaby bowiem podobna
do pracy na nartach, a wprowadzi-
taby nienaturalny ruch utrudniajgcy
bieg i powodujacy w konsekwencji
szybsze zmeczenie.

Nalezy ponownie podkresli¢, ze
specjalnie wskazane jest przeprowa-
dzanie biegéw i marszobiegéw w u-
rozmaiconych terenach lesnych. Bie-
gajac duzo po zboczach na przysto-

Skurcze i wyprosty noég.

kowych krawedziach stop uzyskuje-
my dodatkowg korzys¢ polegajaca na
wzmocnieniu wigzadet stawoéw sko-
kowych.

Niejednokrotnie wydaje sie ¢wicza-
cemu w czasie treningu, Ze nie ma
juz sity na zwiekszenie szybkosci

Krazenie nog. Zonglerka“.
biegu w takim stopniu, jak to prze-
widuje plan treningu. Wystepujaca
che¢ przerwania biegu ¢wiczacy mu-
si pokona¢. W ten spos6b przezwy-
ciezenie stabosci stanie sie waznym
elementem treningu i ulatwi w cza-
sie  zawodow pokonanie réznych
trudnosci wystepujacych na trasie.
W czasie marszOw wskazane jest
przeprowadzanie c¢wiczen w tzw.
marszu specjalnym na odcinkach 1
do 2 km. Bedzie to marsz diugim
krokiem, o kolanach dos¢ silnie u-
gietych, z lekkim pochyleniem tuto-
wia do przodu. Ruch nogi wykrocz-
nej w takim marszu przypomina po-
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§lizg na narcie. Wyprost nogi za-
krocznej w momencie postawienia
nogi wykrocznej na ziemi pomaga
przenies¢ na nig ciezar ciala, przy
czym tutdw  pochylamy nieco do

przodu. Odbicie z_nogi zakrocznej
powinno byC energiczne, tak aby
cialo przez krétki moment byto w

locie. Po osiggnigciu wpra marsz
taki mozemy stosowa¢ na dluzszych
odcinkach.

Specjalistom w skokach narciar-
skich zalecamy w tym okresie jak
najwiecej C¢wiczen zwinnosciowych
oraz wyrabiajgcych skocznosé, site
odbicia 1 swobode w lgdowaniu. Dla-
tego tez wskazane jest wykonywanie
skokéw w terenie” urozmaiconym, z
progow ziemnych z lgdowaniem w
wypadzie, aby przyswoi¢ sobie te po-
zycje.

Zjazdowcy powinni wprowadzac do
treningu ¢wiczenia wyrabiajgce szyb
ka orientacje — skoki lekkoatletycz-
ne, ¢wiczenia na przyrzadach (dra-
zek porecze, kon) itp.

®QSPRZETU SPORTOWEGO

Jedng z bolaczek wielu kot spor-
towych i LZS-6w jest brak dosta-
tecznej iloSci sprzetu sportowego.
Pomimo to posiadany sprzet jest nie-
kiedy nie tylko niewtasciwie wyko-
rzystany, ale réwniez zle konserwo-
wany tak w okresie sezonu jak i w
czasie przerwy zimowej.

Do produkcji sprzetu sportowego
uzywany jest bardzo dobry surowiec,
sprzet jest kosztowny i dlatego wi-
nien stuzy¢ nam przez szereg lat.
Aby przedtuzy¢ okres uzywalnosci
sprzetu nalezy o niego dba¢ przez
okres catego roku, a szczego6lnie sta-
rannie Frzechowywac go wtedy, gdy
przez diuzszy czas nie jest uzywany
(w zimie sprzet do sportéw letnich,
a w lecie do sportéw zimowych).

Najczesciej uzywanym sprzetem
sportowym sg kostiumy i buty pit-
karskie.
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Kostiumy pitkarskie wymagajq do-
ktadnej i we wiasciwym czasie prze-
prowadzanej konserwacji. Po kaz-
dym spotkaniu Elikarsklm a nawet
po treningu, koszulke, spodenki,
skarpetki i poniczochy nalezy prze-
ptuka¢ w cieptej wodzie, jezeli nie
sa zbyt zabtocone. W wypadku znacz-

% zabrudzenia lub ~ przepocenia

alezy je wyprac w goracej wodzie
(czesu wetniane w letniej). Przy plu-
kaniu_lub praniu skarpetek nalezy
zwrdci¢ baczng uwage, aby nie po-
zostawaty w nich drobne = ziarenka
piasku, ktére po6zniej moga staC sie
przyczyna obtarcia naskorka.

Buty skorzane, szczeg6lnie po grze
w czasie deszczu lub na btotnistym
terenie, nalezy dobrze oczysci¢ z blo-
ta (przyszwy i podeszwy) a nastepnie
przetrze¢ na czysto wilgotng szmat-



ka. Przyszwy nalezy wyprostowac,
aby nie powstaty zatamania, a buty
zasznurowa¢ do konca i powiesic,
aby przeschty. Najlepiej zachowujg
swojg forme buty wiozone na prawi-
dta lub wypchane papierem gazeto-
wym. Po wysuszeniu nalezy dobrze
natrze¢ podeszwy i przyszwy thustg
pasta, a nastepnie-przetrze¢ szczotka
do_potysku.

Pitke nozng, podobnie jak pitki do
innych gier, nie mozna pozostawiac
napompowang, poniewaz wtedy traci
ona swdj prawidtowy ksztalt, ela-
stycznosc i wage. Jezeli mecz ma byé
rozegrany w czasie deszczu, napom-
powang juz pitke smarujemy thusz-
czem,a po grze przecieramy jg suchg
szmatg i znoéw natluszczamy — do-
piero potem nalezy wypusci¢ z niej
powietrze.

Kazdemu z nas znany jest rower |
wszyscy umiemy na nim jezdzi¢, na-
tomiast nie wielu potrafi sie z nim
obchodzi¢. Rower, jak kazdy sprzet

sportowy, nie znosi dilugotrwatego
oddziatywania ztych warunkéw at-
mosferycznych, a w szczegélnosci

deszczu i mrozu. Mechanizm roweru
czuly jest na zanieczyszczenie pias-
kiem i kurzem. Konserwacja roweru
ogranicza sie do smarowania wazeli-
ng szesciu zasadniczych czesci: osi
két, mechanizmu Eedaiowego, peda-
téw i gtéwki od kierownicy. Czesci
te w dobrze utrzymanym rowerze,
gdy sg szczelnie dopasowane, wyma-
gaja oczyszczenia i posmarowania
najwyzej raz do roku. Do smarowa-
nia lepiej -jest uzywa¢ wazeliny niz
oliwy, gdyz wazelina nie ulega zjet-
czeniu 1 nie jest tak tatwo wyptuki-
wana przez wode jak oliwa. Specjal-
nie starannie ' nalezy konserwowa¢
tancuch, najbardziej ze wszystkich
czesci roweru obcigzony praca. tan-
cuch ptuczemy w nafcie (przez kil-
kanascie godzin) a po wysuszeniu
wkiadamy do roztopionej mieszaniny
250 gramow toju i 50 graméw plyn-
nej 1Parafiny (roztopionej  Swiecy).
Gdy tancuch ostygnie, przecieramy
go suchym gatgankiem i zak.adamy
na rower. Oliwa, ktéra smarujemy

tancuch, chciwie wchtania kurz i ta-
two jest sptukiwana przez deszcz.
CzeSci metalowe roweru nie powin-
ny by¢ myte woda, natomiast nalezy
je przeciera¢ sucha szmatka, a po
oczyszczeniu przetrze¢ gatgankiem z
niewielkg iloscig wazeliny. Nalezy
unika¢ zbyt czestego rozbierania ro-
weru na czesci i montowania, co po-
woduje obluzowanie gwintow.

Sprzet sportowy z drewna winien
by¢ starannie przecho any. Od-
nosi sie to w szczegdlnosci do sprze-
tu wyrabianego z klejonki. Dziatanie
deszczu i stonca, mrozu i goragca jest
zabdjcze dla sprzetu z drewna. Dla-
tego tez musimy w pierwszym rze-
dzie unika¢ pozostawiania sprzetu
te%o typu na wolnym powietrzu bez
zabezpieczenia od deszczu i stonca.
Wilgo¢ powoduje rozklejanie sie i
paczenie drewna. Narty, rakiety te-
nisowe, Kkije hokejowe, tuki, strzaly,
oszczepy nalezy przechowywaé w
suchym, przewiewnym pomieszcze-
niu, nigdy w poblizu kaloryferéw lub
pieca. Pamigtajmy o usuwaniu z bo-
Iska wszelkiego przenosnego sprzetu
po kazdym uzyciu oraz zabezpiecze-
niu urzadzen drewnianych przy po-
mocy daszkéw ochronnych.

Na okres zimo nalezy mozliwie
najwiecej urzadzen Erzenieéc’ do po-
mieszczenia pod dachem. Namoknig-
ty sprzet pozostawiony na mrozie
peka.

Szkodliwos$¢ dziatania opadow de-
szczowych na wszelkie urzadzenia i
sprzet metalowy jest dla kazdego
jasna. Sprzet tego typu rowniez wi-
nien byc przenoszony do zamknie-
tych pomieszczen, przy czym na
okres Jesienno-zimowy nalezy wszel-
kie czesci metalowe zabezpieczy¢
przed rdzewieniem przez posmaro-
wanie grubg warstwg tluszczu.

Wszelki sprzet przed schowaniem
na zime nalezy doktadnie oczyscié,
naprawiajagc ewentualne uszkodze-
nia.

Specjalnym zagadnieniem,  ze
wzglti(du na wysoki koszt sprzetu,
jest konserwacja todzi zeglarskich,
wio$larskich i kajakow.
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W drugiej potowie pazdziernika
nalezy caly sprzet wodny wyciggnac
z wody i podda¢ pracom konserwa-
cyjnym. pierwszym rzedzie zabez-
pieczamy todzie od dziatania wody i
stonca. Tam, gdzie mamy ku temu
odpowiednie pomieszczenia, todzie
wioslarskie i kajaki przez caty rok
przechowywane sg w zamknietych
hangarach i wynoszone na wode tyl-
ko na treningl i zawody. Jednostki
zaglowe, jako wieksze i trudniejsze
do wyciggniecia z WOdKi pozstaja na
niej przez caty sezon. Na jesieni, po
wyjeciu z wody, nie wszystkie je-
dnostki moga pomiesci¢ sie w han-
garach, najwigksze z nich beda mu-
sialy pozostac na dworze. Musimv

otoczy¢ je szczeg6lng troskg. W tym
celu sporzagdzamy nieprzeciekajgce
daszki ochronne , co uzyskujemy
przez takie zamocowywanie desek
daszka, aby zachodzily jedna na
druga.

Gdy todzie zostang wyciggniete z
wody, przede wszystkim nalezy je
mozliwie dokiadnie wysuszy¢ i oczy-
§ci¢. Wyschniete wstawiamy do han-
garu w taki sposob, aby mozna by-
to miedzy nimi swobodnie przecho-
dzi¢, co utatwi przeprowadzanie re-
montoéw w okresie zimowym. Przez
okres zimowy pomieszczenia, w kto-
rych przechowujemy todzie, muszg
by¢ w dni pogodne wietrzone.

Z tegorocznej Spartakiady Wsi

W dniu ogélnopolskich dozynek
w Szczecinie sportowcy wsi rozpo-
czeli trzecia z kolei Spartakiade
Zrzeszenia LZS, aby w szlachetnym
wspotzawodnictwie walczyé o tytu-
ty najlepszych w 9-ciu dyscypli-
nach sportowych. O ile w zeszio-
rocznej spartakiadzie mozliwosci or-
ganizacyjne pozwolity na przepro-
wadzenie zawoddéw tylko w trzech

dyscyplinach przy udziale 600 za-
wodnikéw, to obecna spartakiada
zgromadzita przeszio 1700 najlep-

szych sportowcOw wsi, reprezentu-
jacych 17 wojewodztw.

W okoliczno$ciowym przemoéwie-
niu podczas otwarcia spartakiady
sekretarz Zarzadu Gtéwnego ZMP
Piechucki powiedziat.... ,Jestescie
wszyscy uczestnikami  Chiopskiego
Swieta, na ktérym Swiat pracy pol-
skie] wsi dokonuje podsumowania
swoich osiagnie¢ i stawia sobie dal-
sze zaszczytne zadania podniesienia
na wyzszy poziom wsi po przez st >
te podnoszenie urodzajnosci, za-
moznosci, kultury i sportu...

Rzesze sportowe  wsi polskiej
wzrosty obecnie do imponujacej
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liczby 400 tys. cztonkéw LZS, kté-
rzy na wiejskich boiskach sporto-
wych hartujg swag wole, ksztaltujg
swe zdrowie fizyczne i moralne,
swg sprawnos¢ do pracy i obrony...
Tegoroczna spartakiada wsi jest
wielkim przegladem naszego dorob-
ku i podsumowaniem pracy nad
umasowieniem i rozpowszechnie-
niem kultury fizycznej i sportu
wsérod miodziezy wiejskiej".
Najwieksze zainteresowanie sku-
piato sie wokoét popularnej na wsi
siatkdwki, pitki noznej i lekkiej at-
letyki. We wszystkich  spotkaniach
i konkurencjach stwierdzono dalsz
rozwdj sportu wyczynowego, a wal-
ka o tytuty wymagata naprawde
duzych ~umiejetnosci  technicznych
1 ambicji od kazdego zawodnika.
Jeszcze raz stwierdzi¢ mozna by-
fo, ze wie$ nasza jest prawdziwg
kopalnig  talentéw. Wsréd wielu
ciekawych pojedynkéw, najbardziej
emocjonujgce byly konkurencje bie-
gowe. Czasy Proskego na 400 m
50,2 sek., czy Lesickiego 50,3 sek.,
Zamorskiego na 1500 m 4:06 0 lub
Teppera 4:06,2 S$wiadczg o0 znacz-



nym postepie  wiejskich

cow.

Stabiej przedstawiaty sie konku-
rencje techniczne, chociaz i tu
osiggano niekiedy niki na dob-
rym poziomie: np. odlegto$¢ 37,83 in
osiggneta w rzucie oszczepem Sta-
rzynska Irena, a Kalecinski rzucit
dyskiem 39,25 m.

W ogdlnej punktacji konkurencji
lekkoatletycznych meskich i zenskich

sportow-

zwycigstwo odniosta rr(sfrezentacja
woj. stalinogrodzkiego, dalsze miej-
sca zajety w Kkolejnosci: Bialystok,

Szczecin,” Zielona ~ Gora, Warszawa,

Bydgoszcz.

Nalezy mie¢ nadzieje, ze te Rady
Okregowe LZS, ktorych reprezen-
tacje znalaz:ij sie na dalszych miej-
scach, znajdg sposoby — a beda
mialy do tego caty rok czasu —
aby do przysziej spartakiady znacz-

nie poprawi¢ swoje wyniki i zna-
lez¢ sig w czotowce najlepszych
wojewodztw.

Mimo znacznego postepu, jaki

zrobit sport wiejski w ciggu ostat-
niego roku, zbyt duzy dystans dzie-
li jeszcze wojewddztwa przodujace
od pozostatych, a cato$¢ sportu wiej-
skiego od sportu zwigzkowego.

Powodow tego stanu rzeczy jest
wiele. Wymieniamy najwazniejsze:

1. Mata zywotnosC niektorych rad
zrzeszen i niedocenianie oparcia
pracy o szeroki aktyw spoteczny,

2. Niewystarczajgce  zainteresowa-
nie rad powiatowych zyciem po-
szczegblnych LZS-6w, nie udzie-
lanie im potrzebnej pomocy.

3. Brak jest tu i 6wdzie potrzebne-
go zainteresowania dla ruchu
sportowego ze strony organizacji
ZMP-owskich, komitetow partyj-
nych i rad narodowych.

4. Niedostateczne  zrozumienie dla
potrzeb sportowcéw wiejskich ze
strony zarzaddow POM. PGR i
Spotdzielni Produkcyjnych.

5. Brak dostatecznej ilosci instru-
ktorow dzia’raf'(qc%/ch wsréd  spor-
ch.

towcow wiejski

6. Brak wiekszego zainteresowania
w nawigzywaniu kontaktow i
niesienia pomocy LZS-om ze
strony K&t Zwigzkowych.

7. Zdobywanie norm SPO oraz
klas sportowych nie jest jeszcze
trescig pracy wszystkich ludo-
wych zespotow sportowych.

Werner Proske — obiecujacy 400-metrO*
-wiec.

8. Brak w radach powiatowych
i okregowych wypracowanych
lanéw agitacji masowej, Ssposo-
6w zachecania miodziezy do
zaktadania ludowych zespotéow
sportowych.

9. Nie przejawianie dostatecznej ini-
cjatywy w gromadzeniu fundu-
szOw przez LZS-y poprzez orga-
nizowanie imprez  sportowych,
artystycznych,  przedstawien te-
atralnych, wieczorkéw i tp.
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Sport znajduje wielu zwolenni-
kow i entuzjastow wsréd miodziezy
i ludnosci wiejskiej. Nalezy tylko
zainteresowania te umiejetnie wy-
korzystaé poprzez wieksze niz do-
tychczas propagowanie rozwoju kul-
tury fizycznej na wsi jak i w mies-
cie i niesienie wydajniejszej pomo-
cy organizujgcym sie ludowym zes-
potom sportowym.

Zamorski (woj. rzeszowskie) mistrz Lu-

dowych Zespotéw Sportowych w biegu

na 1500 m. Czas Zamorskiego wynosi
4,06 min.

Tenis stotowy cieszy sie¢ duzg licz-
be zwolennikdw. W przeciwienstwie
do tenisa ziemnego nie wymaga on
drogiego sprzetu, dostepny jest dla
kazdego ucznia na terenie szkoty
czy robotnika w Swietlicy fabrycz-
nej. Zarébwno miodziez jak i doro-
$li skupiajagc sie w Swietlicach kol
sportowych czy organizacji spotecz-
nych z zainteresowaniem $ledzg
.przebieg gry na_ stole pingpongo-
wym, a najczesciej sami biorg w
niej czynny udzial. Duze zaintere-
sowanie i popularnos¢ zdobywa so-
bie tenis stolowy szczegolnie w
okresie jesienno - zimowym, w kto6-
rym niesprzyjajace warunki atmo-
sferyczne nie pozwalajg na masowe
uprawianie innych cieszacych sie
popularnoscig dyscyplin sportu.

Tenis stotowy moze by¢ gra towa-
rzyska, czynnym odpoczynkiem po
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pracy, wstepem do uprawiania in-
nych sportow lub uzupetnieniem
tych, ktore same jako takie nie roz-
wijajg zwrotnosci i szybkosci_ ru-
chow. Przy odpowiednim treningu
staje sie sportem wyczynowym.
Wiemy o tym, ze spotkania towa-
rzyskie w tenisie stotlowym, a na-
wet czasem i rozgrywki o mistrzo-
stwo indywidualne czy druzynowe
kota sportowego, nie zawsze sg obsa-
dzone kwalniKOwanymi seuziami.
Sg nimi przewaznie amatorzy-za-
wodnicy, ktérzy niejednokrotnie nie
zwracajg uwagi na prawidtowe po-
dania pitki, nie przestrzegajg zmian
pola gry po kazdym secie i dokonu-
Ja wielu Innych celowych lub nie-
Swiadomych pomytek, nie zdajac so-
bie sprawy, jak wiele szkody przy-
noszg zawodnikom, nie tylko przez
falszywg ocene przebiegu gry ale i



pod wzgledem oddziatywania wycho-
wawczego.

Azeby poprawi¢ ten stan rzeczy, a
zarazem umozliwi¢ wszystkim zain-
teresowanym zdobycie potrzebnych
kwalifikacji, = podajemy  program
szkolenia sedziéw tenisa stotowego
do wykorzystania go przez wszyskie
kota sportowe i jednostki organiza-
cyjne realizujgce dobrowolne 1 obo-
wigzkowe wychowanie fizyczne.

PROGRAM KURSU SZKOLENIA
SEDZIOW TENISA STOLOWEGO
Ogolne zestawienie materiatu
do przerobienia:

1. Zajecia teoretyczne 10 godz.
2. Zajecia praktyczne 6 godz.
3. Repetycje i egzaminy 9 godz.

razem 25 godz.
Szczeg6towe zestawienie materiatu:

godz.
1. Zajecia teoretyczne:

a) cele, zadania i organizacja
ruchu sportowego w Pol-
sce Ludowej 1

b) SPO jako podstawa na-
szego systemu wychowa-
nia fizycznego 1

c) jednolity kalendarz spor-
TOWY e 1

d) znaczenie nowego regu-
laminu  klasyfikacji dla

. ruchu sportowego o1

e) spoteczna rola sedziego
jako wychowawcy . . 1

f) historia rozwoju tenisa
stotowego.........ccoccovvcennene. 42

g) przepisowe serwowanie,
system liczenia i losowa-
nia przy grach pojedyn-
czych
h) spos6b serwowania, zmia-
ny przy stole przy grach
podwoéjnych i miesza-

nych, losowanie _ _ _ 2
i) system losowania i usta-

wiania przy grach druzy-

NOWYCh e ‘1

j) system losowania i roz-
stawienia przy turniejach
indywidualnych i druzy-
nowych

2. Zajecia praktyczne:

a) sposéb serwowania, sy-
stem liczenia i losowania
przy grach pojedynczych 2

b) serwowanie, zmiany przy
stole przy grach Eodwéj-
nych i mieszanych, loso-

WANIE oo, 1'2
c) system losowania i usta-

wianie przy grach druzy-

NOWYCh .o 1'?

d) losowanie i _rozstawienie
przy turniejach indywi-
dualnych i druzynowych 1

Razem: 6

Uwagi: zajecia praktyczne winny
by¢ Brzeprowadzane grupowo i ma-
ja obejmowac¢ gre przy stole, bez-
oSrednie sedziowanie gry przez
ursantdw oraz bezposrednig anali-
ze sedziowania przez wyktadowcow
i kursantow.

godz.
3. Repetycje i egzaminy:

a) repetycje seminaryjne
(teoria i praktyka) obej-
mujgce dyskusje, ~wyjas-
nienie watpliwosci co do
przepisow i ich interpre-
tacji oraz samodzielnego
sedziowania z oceng po-
petnianych przez kursan-
téw bledéw w sedziowa-

MU e 4

b) egzaminy (teoria i prak-
tyka) obejmujace pytania
i zakres przepiséw gry,
ich interpretacji oraz
techniki sedziowania, jak
réwniez sedziowanie prak-
tyczne z oceng na stopien
egzaminacyjny - - - 5

Razem: 9
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Ogoblne uwagi metodyczne
i organizacyjne

Sedzia tenisa stotlowego, jak juz
zaznaczaliSmy niejednokrotnie przy
omawianiu poprzednich Kkursoéw s
dziowskich, = powinien panowac cat-
fowicie nad kazdag sytuacjg w cza-
sie spotkania. Winien cieszyC sie au-
torytetem, zaufaniem i sympatig za-
rowno zawodnikow jak i publiczno-
Sci.

Sedzia tenisa stotowego musi byc
stanowczy, pewny w sedziowaniu i
wydawaniu decyzji, nie moze sie
waha¢ lub ulega¢ publicznosci lub
zawodnikom. Jego decyzja musi by¢
przyjmowana | uwazana za osta-
teczng i sprawiedliwa.

Sedzia musi czuwa¢ nad porzad-
kiem w czasie zawod6éw i pilnowac,
aby sprzet byt przepisowy a w grze
nie byto usterek i niedociagniec.

Sedzia obowigzany jest przepro-
wadzi¢ losowanie odnosnie wyboru
podania i stron stotu, ogtasza¢ gtosno
btedy i punkty, tzn. zdobyte lub stra-
cone pitki.

Ogtaszanie przez sedziego, ze pitka
jest setowa lub meczowa nie jest do-
zwolone. Powinien on oglasza¢ jedy-
nie stan punktow.

Wynik rozegrania kazdej pitki mu-

si by¢ natychmiast ogtoszony, aby
zawodnicy |Eubllcznosc nie mieli
watpliwosci, komu punkt zostat za-
liczony.

Waznym momentem przed rozpo-
C Smem gry jest sprawdzenie przez
edziego czy organizatorzy przygo-
aby mogtly one

towall zawody tak,
zadnych prze-

by¢ rozegrane bez
szkaéd.

Aby w trakcie sedziowania unik-
na¢ wszelkich przykrych nastepstw
wyptywajacych z utraty autorytetu
i zaufania, sedzia musi przestrzegac
wiasciwej interpretacji przepisow i

24

szybko podejmowac trafne decyzje
oparte na obiektywnym sadzie.

Koto sportowe, ktore w planie
swej pracy przewiduje zorganizowa-
nie kursu dla sedziéw tenisa stoto-
wego, winno przede wszystkim na-
wigza¢ kontakt z sekcjg tenisa sto-
towego PKKF lub WKKF, a to w ce-
lu uzyskania pomocy w materiatach
szkoleniowych, wykfadowcach, egza-
minatorach lub sprzecie i urzadze-
niach.

Szkolenie sedziéw tenisa stotowe-
go najlepiej organizowac¢ i prowadzi¢
systemem zaocznym lub na kursach
dochodzacych, gdyz wdwczas nie
przeszkadza to uczestnikom w ich
pracy zawodowej i pozwala na szcze-
gbétowe przerobienie materiatu szko-

leniowego.
Przy szkoleniu zaocznym i docho-
dzacym nalezy szczegolng uwage

zwrdci¢ na seminaria I _konsultacje,
wyjasniaC  na_ nich interpretacje
przepisow gry i pogtebiac wiadomo-
sci fachowe szkolacych sie.

Przy szkoleniu zaocznym nalezy
zaopatrzy¢ uczestnikdw kursu se-
dziowskiego w materiaty szkolenio-
we. W czasie trwania kursu zorga-
nizowaC 2 do 3 razy konsultacje, a
nastepnie  przeprowadzi¢ egzamin
koncowy. Okres migdzy jedna, a dru-
gaq konsultacjg nie powinien prze-
kracza¢ 5 dni, za$ konsultacja po-
winna trwa¢ od 2 do 3 godzin.

W szkoleniu dochodzacym, wykita-
dy winny byé organizowane i prze-
prowadzane 2 do 3 razy w tygodniu

po 2 do 3 godziny dziennie, zwykle
po godzinach pracy zawodowej ur-
santow.

Pamigtajmy, ze szkolac sedzidw
tenisa stolowego podnosimy poziom
naszych spotkan i zawoddéw, zapew-
niamy sobie wiasng obsade sed2|ow-
skg oraz przyczyniamy sie do roz-
woju tej pozytecznej i popularnej
gry.



SZKOLA REKORDZISTOW

Zbiorka.

Dzwieczne echo powtdrzyto glos
komendy, rozbrzmiewajgc diugo w
lesie i nad zalewem. W tej samej
chwili na nieduzej polanie u brzegu
zalewu finskiego zamigotaty barwne
koszulki sportowcow. Po paru mi-
nutach na S$ciezce wyrosty wyrowna-
ne szeregi, do ktorych podszedt sil-
nie zbudowany mezczyzna.

— Uwaga. Zaczynamy rozgrzewke
— oznajmit.

H. Zybina rekordzistka $wiata w pchnie-
ciu kula.

Wiele lat z rzedu na tej polanie pro-
wadzi lekcje ze swymi wychowan-
kami kierownik znanej w kraju, le-
ningradzkiej szkoty lekkoatletycznej,
zastuzony mistrz sportu, Wiktor llicz
Aleksiejew. Szkota zrzeszenia spor-

towego ,,Zenit" zostata zalozona w
1936 r. Od pierwszego dnia jej istnie-
nia z nastaniem wiosny treningi prze
noszg si¢ poza miasto, do miejsco-
wosci Olgino. Tutaj wiasnie wszyscy
wychowankowie Aleksiejewa — mi-

Zybina w roli instruktorki.

strzowie i rekordzisci, rozpoczynali
swg zaprawe sportowg. Na tej pola-
nie odnotowano pierwsze wyniki re-
kordzistki $wiata Haliny Zybina:
8,30 m w pchnigciu kulg, 2891 m w
rzucie oszczepem. Zybina zaczela
uprawia¢ lekka atletykée majac lat
14, Malenka, szczupta dziewczynka
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niczym nie roznifa sie od swoich ko-
lezanek.

Treningi swe rozpoczela od zapra-
wy do GTO. Cierpliwie i z uporem
Brzyswaja’fa sobie kazde ¢wiczenie,
y w krotkim czasie zdoby¢ odznake
GTO Il stopnia.

Majac poza sobg prace nad ogol-
nym przygotowaniem, Zybina mogta
juz przystapi¢ do specjalizacji. Ale
éak zdecydowaé, ktéra konkurencja
edzie jej najlepiej odpowiadata?

Na porannym
Bieg, skok i rzut przychodzit jej. z
rowng tatwoscia.

Jednak doswiadczone oko Wiktora
llicza szybko dostrzegato w niej do-
skonate warunki na miotaczke. Tre-
ner nie pomylit sig. Z kazdym trenin-
giem oszczep miodocianej zawodnicz-
ki szybowat coraz dalej. Wkrotce
Zybina wybita sie jako najlepsza
oszczepniczka w  kraju. Aleksiejew
odkryt u Zybiny réwny talent = do

pchniecia  kula. Nie zaniedbujac
oszczepu, Halina duzo uwagi po-
Swiecata teraz nowej konkurencji,

by na XV Olimpiadzie w Helsin-
kach zdoby¢ w niej zioty medal.
Droga, jaka szta Halina — to dro-
ga wielu wychowankow Aleksiejewa.
Jego uczniowie szeSciokrotnie ustana-
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wiali nowe rekordy $wiata, a 200 ra-
zy poprawili wyniki krajowe.

Stale poprawiajagc wiasne wyniki,
wielu wychowankoéw stawnej na caty
kraj szkoly, pomaga swemu trenero-
wi w szkoleniu miodych lekkoatle-
tow. Jakze czesto nad brzegiem za-
lewu mozna obserwowaé taka sce-
ne. Oto grupa miotaczy miota. Po-
srodku niej rosta sylwetka instruk-
tora. To student Instytutu W. F.
im. Lesgafta, a réwnoczesnie wycho-

rozruchu.

wanek Aleksiejewa — rekordzista
Zwigzku Radzieckiego trenuje swych
miodszych kolegow.

Jeden z nich ujmuje uchwyt mio-
ta. Kilka obrotéw — energiczny wy-
rzut. Lénigca kula miota dluga para-
bola przecina powietrze.

Brawo Jurku. To wcale dobry rzut,
— wola z zadowoleniem miody tre-
ner.

Koledzy gratulujg Jurkowi Rebe-
zowi, uczniowi 9 klasy, udanego
rzutu, ktorym osiggnat on odlegtosc
blisko 45 m. Nalezy podkreslic, ze
Jurek trenuje dopiero drugi rok.

W cieniu sosen, pod kierunkiem tre
nera Jerzego Lukjanowa, inna grupa
¢wiczy pchniecie kula. | on moze sie
pochwali¢ dobrymi osiagnieciami w



pracy. Pietnastoletnia Rita Troszyna,
uczennica szkoly podstawowej, tre-
nujagc pod jego kierunkiem uzyskata
najlepszy w swojej grupie wieku wy-
nik okregu leningradzkiego — 10,97
metra.

W roku ubiegtym rozpoczat trenln-
gi w skokach o tyczce uczen klas
Wiktor Kawerin. Wyniki w tej on-
kurencji nie przychodzity mu tatwo,

lecz_pomimo trudnosci nie zaniechat
treningu i ¢wiczyt z uporem. Obecnie
Kawerin jest najlepszym skoczkiem
310 szkoty.

Tamara Uratowa, uczennica 9 kla-
sy, z poczatku roku osiggata w
skoku w dal odlegtos¢ 3 m, obecnie
przekracza juz 4,65 m.

W ten sposob pracuje kazdy z
dwustu uczniow Aleksiejewa.

W robotniczym kole sportowym dziata
kolektyw

Sportowcy. kota sportowego ,,Lo-
komotiw" przy Fabryce Budowy
Maszyn w Kaludze dobrze i staran-
nie przygotowali sie do tegorocznego
sezonu. Odnowili bieznie stadionu,
zbudowali tor przeszkéd, wyremon-
towali. dokfadnie trybuny oraz do-
prowadzili do wzorowego stanu boi-
ska nalezace do oddziatéw fabryki.

Rada kota rozpoczeta intensywne
przygotowania do akcji zdobywania
odznak GTO. We wszystkich oddzia-
tach fabrycznych przystgpiono do
wspoétzawodnictwa  miedzyoddziato-
wego w zdobywaniu odznak sporto-
wych.  Pierwszym 2 zalogi, ktory
zdobyt odznake GTO, byt najlepszy
tokarz fabryki, M. Gotyszew.

Sport cieszy sie wielkg popular-
noscig w Katudze i ma wiele entuz-
jastow wsrod zatogi fabrycznej. Ro-
botnicy tych zaktadéw umiejg pogo-
dzi¢ prace z uprawianiem sportu. |
tak np. kapitan najlepszej druzyny
siatkarzy, 39-letni szlifierz lwan
Borkow, jest jednym z najaktyw-
nlejszych stachanowcéw. Na poczet
czwartego roku pigtej pieciolatki
pracuje juz obecnie Siusarz N. Go-
retow — dwukrotny mistrz obwodu
katuskiego w podnoszeniu ciezardw.

Do sekcji bokserskiej wstapit tez
niedawno mtody modelarz fabryki,
G. Zubrin, i z miejsca rozpoczat tre-
ningi. Zubrin jest obecnie nie tylko
jednym z najlepszych bokseréw ob-
wodu, ale takze i dobrym instruk-
torem sportowym.

Koto sportowe przy katuskiej Fa-
bryce Budowy Maszyn zrzesza po-
nad 70 cztonkéw, w tym wielu mio-
dych robotnlkow sposrod  ktdrych
np. Andrejew, Logunow Jagodni-
kow i wielu innych, biora udziat w
miejskich i obwodowych mistrzost-
wach piesciarskich, zdobywajac nie-
jednokrotnie zaszczytne tytuty mi-
strzow.

W trosce o narybek bokserski.
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Koto to ma 15 sekcji sportowych
dobrze zorganizowanych. Duza zy-
wotno$¢ tych sekcji jest zastuga
przede wszystkim rady kofa, ktora
sktada sie z 9 o0s6b. Kazdy czlonek
rady jest odpowiedzialny za jeden z
odcinkéw pracy, a wszyscy wspolt-
pracujg SciSle ze sobg oraz sg w
statym kontakcie z poszczegélnym:
oddziatami  fabryki. = Opracowanie
planéw pracy, terminarza treningbw
I zawodow odbywa sie kolektyw-
nie, a wszelkie zglaszane wnioski sg
poddawane szczeg6towej analizie.

Przygotowania do

Wielu z robotnikéow fabryki sa-
morzutnie deklaruje swojg pomoc
W pracy organizacyjnej kota-np. to-
karz Szczepanbéw, wszechstronny
sportowiec, podjat sie kierowaé sek-
cjg pitki recznej. Robotnica Burce-
wa 1 technik Namiestnikow zgtosili
réwniez gotowos$¢ do pracy w kole
sportowym.

Dlatego tez rada kola sportowe-
go przy katuskiej fabryce posiada

mocny  kolezeriski kolektyw 1 grupe
doswiadczonych instruktoréw. W
kazdym oddziale fabryki istniejg

specjalni organizatorzy sportu, kto-
rzy maja za zadanie ozywi¢ zycie
sportowe na swoim oddziale oraz
nies¢ jak najdalej idacg pomoc ra-
dzie kofa.
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Rada kota kiadzie duzy nacisk na
prace wychowawczg wséréd mio-
dych  sportowcéw — robotnikow

Niejednokrotnie zdarza sie, ze po-
czatkujacy sportowcy szybko zraza-
ja sie do treningbw. Wyptywa to
czestokro¢ z porazki w Zzawodach,
braku kolezenskiej pomocy, a cza-
sem i z drobnej nieuwagi trenera
Takie wypadki zdarzyty sie i w kole
sportowym w Katudze. Jedna z ro-
botnic nie mogta opanowac¢ kilku
skomplikowanych ¢éwiczen gimna-
stycznych, zniechecita sie i przesta-

pokazu.

ta uczeszcza¢ na treningi. Nie za-
pomniano jednak o niej w kole. Za-
proszono jg ponownie. Serdeczna
rozmowa z czionkiem rady kota i
okazana przez instruktora pomoc w
treningu sprawifa, ze owa robotnica
w niedtugim czasie stata sie najlep-
sza gimnastyczkg w zespole.

Przewodniczacy rady kota, Bies-
SONow, instruktor Rastutajew i
cztonkowie rady sag stale obecni na.
treningach, zadaja od kadry trener-
skiej troskliwej opieki nad zawod-
nikami, a sami sg rowniez w statym
z nimi kontakcie, wnikajg w ich
troski i ktopoty i staraja sie przyjs¢
swoim sportowcom z jak najdalej
idagcg pomoca.



Gornicy, sport i normy

Na przodku kopalnianego podziemia wielkie bryty raz po raz usuwajg sie
pod uderzeniem ostrego kilofa. L$nigce kesy czarnego kruszczu upadaja z to-
skotem, a szerokie tasmy bez przerwy przerzucajg nowy wegiel w strone
podszybia. Z minuty na minute powieksza sie plon pracy polskiego goérnika.

— Hej! Chiopcy! Konczymy! Na dzisiaj dosy¢! PodniesliSmy znéw nasza
norme — krzyknat miody gornik do swoje brygady, a gtos jego odbit sie po-
teznym echem w wyrabanych szczelinach czarnej, weglowej Sciany.

Usmiech rozjasnit twarze gornikéw. A wiec znowu zwiegkszyliSmy wydaj-
no$¢ pracy. Odtozyli kilofy i narzedzia, strzasneli czarny pyt i odpryski weg-
la z roboczych bluz i ruszyli w strone podszybia.

Zygmunt Operchalski, Wiadystaw Klamka i Stanistaw Rapaoz — trzej
miodzi gérnicy z Kopalni ,,Janina" w Libigzu — tworzyli mtodziezowo - spor-
towg brygade chodnikows. Jeszcze wiosng postanowili oni, ze jako sportow-
cy Swiecic beda przyktadem wsréd kopalnlanea' zatogi i zobowiazali sie tak
podrllieéé wydajno$¢ pracy, by osiagna¢ rekordowa norme w wydobywaniu
wegla.

Gornicy - sportowcy dotrzymali stowa. Przez ostatnie miesigce brygada ta
wykonuje juz bez wiekszego wysitku ponad 250% normy i jest przodujgcg
brygada swojej kopalni.

— W uzyskaniu dobrych wynikéw w pracy dopomaga nam przede wszyst-
kim zaprawa sportowa — o$wiadczyli mtodzi gornicy z Libigza.

Koto sportowe ,,Gornik" przy kopalni ,,JJanina"” w Libigzu, to koto, ktore
jeszcze do zesztego roku ozywiata jedynie sekcja i druzyna pitkarska. Pitka-
rze i mecze, rozgrywki i zdobyte bramki, a czasem tez i przykre porazki byty
wytgcznym tematem dyskusji miodziezy na kopalni, byly jedynym echem
zycia sportowego w Libigzu.

Az wreszcie w ubiegtym roku nadszedt dzien, ktéry stat sie dniem nieco-
dziennych wydarzerh w tej wsi. Bo oto entuzjasci i aktywisci sportowi zor-
ganizowali plervvsza} popotudniéwke sportowa, podczas ktérej zatoga kopalni
»Janina" postanowita zdawa¢ préby na SPO.

Na boisko oddalone od kopalni o przeszto kilometr dowi6zt robotnikéw nie
lada pojazd — parow6z z kolejki-bocznicy z wagonem platforma, na ktorej
usadowili sie starsi i dziewczeta. Chiopcy porozsiadali sie na krawedziac
wagonu.

Pociag ten, wsérdd radosnej wrzawy, przystanat przy boisku. Robotnicy,
urzednicy, starsi i miodzi, a w pierwszym rzedzie cztonkowie kota i Kkie-
rownictwo kopalni, przystapili do ¢wiczen na odznake sportowa.

Z poczatku .nie bardzo to szto. Jedni obawiali sie biegu, ten i 6w miat po
raz pierwszy w reku kule, inni znéw nie umieli wymierza¢ rozbiegu na no-
wowybudowanej skoczni. Ale powoli, jedna, druga préba, rada instruktora
przetamywata nieporadnos¢. Z godziny na godzine $mielsze i mocniejsze sta-
waly sie kroki trenujacych gérnikéw. Gdy zblizat sie wieczér i koricz >no.
¢wiczenia, cata zatloga kopalni orzekta, ze trzeba zorganizowac¢ poza pitka
i inne sekcje w kopalnianym kole sportowym, a przede wszystkim sekcje
lekkoatletyczna.

Od tego to okresu datuje sie wiasciwy rozwdj kota sportowego przy ko-
palni ,,Janina" w Libigzu. Milodziez gornicza zapalita sie do treningéw. Obec-
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nie koto ma juz czynne i dobrze zorganizowane sekcje: ogélnego przygoto-
wania, lekkoatletyczng (biegi 'krotkie 1 $rednie, dysk, kula, oszczep I granat),
pitki recznej (druzyny meskie i zenskie), kolarska, szachowsa, tenisa stotowe-
go, a ostatnio 'koto organizuje sekcje bokserska.

Do tegorocznych osiggnie¢ ,,Gor-
nika" z Libigza nalezy zaliczy¢ start
150 zawodnikéw w Biegach Naro-
dowych,  wystawienie 2 druzyn
ZMP-owskich do raidéw kolarskich,
oraz wykonanie planu w zdobywa-
niu SPO.

Wsrdéd  wielu  zwyciestw w  roz-

grywkach siatkdwki, koszykowki i

pitki- noznej, szczeg6lnie cenne byty

zwyciestwa siatkarek, ktore zdobyty

wicemistrzostwo Rady Okregowej

Zrzeszenia, a siatkarze wygrali kilka

spotkafh o mistrzostwo ,,Domu Gor-

Gérnicy w czasie defilady. sznclgeablul v%%?(ze\ll:/éjduzzkig:) rozgrywek na

Lekkoatleci z Libigza trenujg pilnie pod okiem instruktora Kopecia. Umie
on zacheci¢ mtodziez gérnicza do trwatosci w treningach. Pierwszy okres
przygotowania daje juz nawet wyniki, bo ostatnio na okregowych lekkoatle-
tycznych mistrzostwach zrzeszenia zawodnicy ,,Gornika" z Libigza zajeli
kilka czotowych migjsc.

Pilnoscig i systematycznoscig w treningach wyrdzniajg sie zetempowiec
Jozef Banas — $lusarz mechanik maszynowy, Franciszka Gut, Witadystawa

IS_eIitE, ‘miody mechanik gérniczy Stanistaw Bebenek, Opercholski, Czestaw
mok i ini.

Do rozwoju kota sportowego przy Iibianickiej kopalni przyczynita sie
w znacznej mierze rada okregowa ZS ,,Gornik", oddajac sportowcom z Li-
bigza kompletny sprzet treningowy. Zyciem kota interesuje sie réwniez dy-
rekcja zaktadu, a dyrektor naczelny kopalni ob. Henryk Rutkowski, nie tyl-
ko sam zdobyt odznake SPO, ale stara sie zacheca¢ swoich gornikéw i do
ofiarnej pracy w kopalni i do wytrwat.ych treningdbw na boisku.

Wsrdd zatogi kopalni jest wielu aktywistow — dziataczy sportowych. Ob
wicedyrektor Partyka, Franciszek Kope¢, Kazimierz Szopa, Klamka, Jan
Jasiotek, Stanistaw Pyrek, to nie tylko entuzjasci sportu, ale ludzie z zatogi
kopalni ,,Janina”, ktorzy pracujg z duzym zapatem nad rozwojem kultury
fizycznej i sportu wsrdd robotniczej miodziezy Libigza.

Postepy w treningach i osiagniecia na boiskach stajg sie¢ dla_ gornikow
z Libigza bodzcem do lepszej i wydajniejszej pracy i dopomagajg im do
podniesienia wspo6tzawodnictwa miedzy brygadami gérniczymi.
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Barbara Lerczakdéwna

Miodziutka, bo jeszcze juniorka, Barbara Lerczakéwna z poznanskiego AZS
zdobyta na XXIX Lekkoatletycznych Mistrzostwach Polski rozegranych
ostatnio w Warszawie dwa tytuty mistrzowskie: w biegu na 100 i 200 m,
Lerczakdwna bieglta rowniez na ostatniej zmianie w sztafecie kobiet
4 X 100 m» w ktorej dzieki ambitnej i porywajacej walce na ostatnich me-
trach przed meta, wywalczyta dla AZS-u wicemistrzostwo na rok 1953.

Najszybsze kobiety Polski i NRD.

Basia Lerczakéwna jest bardzo szczes$liwa z odniesionych zwyciestw i chet-
nie zwierza sie z zwigzanych z nimi przezyg¢.

Tytut mistrzyni bedzie mnie jeszcze wiecej zobowigzywat do dalszej, wy-
trwalej i systematycznej pracy i to nie tylko w sporcie, ale réwniez i w nau-
ce — mowi szczerze juniorka AZS.

Swoje zamitowanie do sportu tak nam ttumaczy: — QOjciec méj byt rowniez
lekkoatletg. Od dziecinstwa wiec nastuchatam sie duzo o sporcie. | kiedy
dwa lata temu, zupetnie przypadkowo, znalaztam sie z kolezankg na stadio-
nie i zobaczytam trenujachch zawodnikow, zapalitam sie i ja do sportu i od.
tego czasu kazdag wolng chwile od nauki spedzam na boisku.

Lerczak6wng zaopiekowat sie poznanski AZS. Zaczeta trenowac. Pod okiem
doswiadczonego mistrza 'sportu Z. Stawczyka, kilkunastoletnia uczennica
coraz lepiej i pewniej czuta sie na biezni. Opieka, systematyczne przygoto-
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wanie ogolne, zapat i wytrwato$¢ dziewczyny nie daty dlugo czekaé¢ na wy-
niki. Pierwszy oficjalny start w 1952 r. na eliminacjach przedolimpijskich
mdat pierwsze zwyciestwo. Lerczakédwna wygrata wéwczas bieg na 100 m
w czasie 12,7 sek. W zesztorocznych mistrzostwach Polski byla trzecia na
setke z czasem 12,6 sek. Nastepnie w .roku 1952, na tr6jmeczu lekkoatletycz-
nym miast: Poznan, Gdans/k i Stalinogréd, przebiegta 100 m w czasie 12,4 sek.
ustalajac tym wynikiem swdj rekord zyciowy i wygrywajac ze stawka naj-
lepszych sprinterek.

Do tegorocznych osiagnie¢ nalezy zaliczy¢ Lerczakéwnie ustanowienie na
meczu z Wegrami nowego rekordu Polski juniorek w biegu na 200 m cza-
sem 254 sek., jak réwniez kilka zwyciestw w imprezach miedzynarodowych.

Mioda sprinterka AZS jest obecnie uczennicg V Liceum Ogolnoksztatca-
cego w Poznaniu i w tym roku szkolnym przygotowuje sie do matury. | dla-
tego to z rownie wielkim entuzjazmem, jak o sporcie, mowi i o swojej nauce,

— Chciatabym mie¢ dobre wyniki i w nauce — mowi Lerczakowna.
Wolny czas po lekcjach dziele wiec réwno i sprawiedliwie na nauke i na

treningi. Aby spokojnie trenowac, to przede wszystkim staram sie uwaznie .

wystucha¢ wyktadéw w szkole, woweczas tatwiej i szybko idzie mi
w domu, a po odrobionych lekcjach mam wypoczyne
sku — dodaje z usmiechem.

Barbara Lerczakéwna — tegoroczna mistrzyni Polski w sprintach — chce
réwniez zdoby¢ dyplom przodownicy w nauce. Nic wiec dziwnego, ze Wi/-
jezdzajac na mistrzostwa do Warszawy, w swoj sportowy bagaz wetkneta
1 podrecznik do fizyki, by w wolnej chwili przerobi¢ materiat na najblizszg
lekcje, bo jak sie przyznata, przedmiot ten idzie jej najtrudniej.

nauka
i odprezenie na boi-

B,bl-

LZS Milejow (woj. tédzkie) cho- powiekszano liczbe czionkéw z 25

ciaz powstal juz przed 2 laty, praca
jednak ruszyta dopiero w biezgcym
sezonie, gdy wybrano nowa, chetng
do pracy rade LZS-u. Lepsza orga-
nizacja pracy oraz pomoc organiza-
cji ZMP sprawity, ze LZS Milejow
moze pochwali¢ sie juz pewnymi
osiagnieciami. W akcji zobowigzan
zbudowano skocznie, boisko do siat-
kéwki, zaczeto redagowaé gazet-
ke $cienng, rozegrano wiele spot-
kan towarzyskich w pitce noznej
i siatkbwce z sasiednimi LZS-ami,
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na 35 oraz zwerbowano 10 dziew-
czat do LZS-u.

LZS Wieruszow (pow. Wielun)
posiada dobrze zorganizowang sek-
cje artystyczng. Ostatnio przygoto-
wanego ,,Skapca” Moliera, wysta-
wiono w kilku pobliskich miej-
scowosciach.  Akcja ta przynio-
sta LZS-owi przeszio 8.000 zt do-
chodu. Pienigdze zostaly zuzytkowa-
ne na zakup kompletu kostiumow
i butow dla druzyny pitkarskiej,



u.szta przeznaczona zostata na kon-
serwacje boisk sportowych.

KS ,Stal" przy Fabryce Samo-
chodéw Ciezarowych w Lublinie
posiada liczng sekcje gimnastyczna,
zreszta jedyna na terenie wojewddz-
twa lubelskiego. Ostatnio zorgani-
zowano mistrzostwa przy udziale
25 zawodnikéw i zawodniczek. Se-
kcja gimnastyczna ,,Stalill propagu-
je gimnastyke i -.daje liczne pokazy
na terenie swego okregu.

LZS Rogowo (woj. bydgoskie) po-
siada dobrg druzyne hokeja na tra-
wie. Ostatnio wygrali spotkanie ze
szczecinsky ,,Stalall majac przez caty
czas meczu duzg przewage. Dobr
poziom techniczny; jaki pokazali
chtopcy z LZS Rogowo, wskazuje
ha mozliwosci rozwoju tej gatezi
sportu w ludowych zespotach spor-
towych.

KS Budowlani w Toszku (pow.
Tarnowskie — Gory) powstat w
styczniu biezacego roku. Dzi$ koto
liczy 160 cztonkéw i posiada naj-
niezbedniejszy sprzet sportowy oraz
dwa boiska do siatkowki, boisko
do pitki noznej, obszerng szatnie.

Zatozono instalacje  elektryczng
oraz radiofoniczng. Kobiety zaczety
od gry w siatkéwke, a obecnie na-
lezg juz i do innych sekcji w kole.
Juniorzy kola najchetniej garng sie
do lekkiej atletyki, siatkowki i gim-
nastyki.

LZS Pilica nie zadawala sie tylko
oczekiwaniem na pomoc finansowg
swego zrzeszenia. Chiopcy z inicja-
tywy cztonka rady LZS-u Zbignie-
wa Rebielinskiego  przepracowali
kilkadziesigt godzin w pobliskim
nadles$nictwie 1 za zarobione 3.000
zt zakupili cze$¢ sprzetu sportowe-
go.

PORADY | INTERWENCJE...

Jezeli grozi Waszemu Kotu nie-
wykonania planu SPO, oznacza to, ze
realizacja odznaki nie jest podstawg
pracy Waszego kofa. Nie zwlekajgc
radzimy z posréd najlepszych akty-
wistébw i dziataczy, zawodnikéw
i sedziébw wytoni¢ Komisje SPO.

Wiadze kota powinny udzieli¢ tej
Komisji najdalej idacej pomocy.
Komisja SPO bedzie czuwata tnad
poziomem przygotowan  cztonkdw
Kota do zdawania norm. Komisja
przeprowadzata bedzie zawody na
odznake i zaliczata normy. Nada ona
ton catej masowej pracy Kota Spor-
towego i najwazniefszej sekcji w
Kole — Sekcji Ogolnego Przygoto-
wania. Dziatalnoscig swojg obejmie
nie tylko tych, ktérzy juz sg cztonka-
mi Kota, ale i tych, ktorzy jeszcze do
Kota nie naleza,- a ktérych nalezy
zaagitowa¢ do wziecia udzialu w
przygotowaniach i zdawaniu norm
na SPO. Jezeli takg Komisje powo-
tacie, bedzie ona gwarancjg wyko-
nania znaczonego Wam na rok
biezgcy limitu odznak.

Jerzy Klys, Zabrze

W zwigzku ze zblizajgcym sie ter-
minem marszow jesiennych radzimy
pouczy¢ uczestnikéw jak nalezy
sie przygotowaé, aby nie spowodo-
waé powazniejszych otar¢ noég. Nie
nalezy lekcewazy¢ odparzen w po-
staci pecherzykoéw lub otar¢ naskor-
ka. Jesli mamy do czynienia z pe-
cherzem, wowczas po dokiadnym
i ostroznym obmyciu stopy, skoére .w
okolicy pecherza zajodynowaé, na-
stepnie przektu¢ pecherz iglg prze-
palong w ptomieniu lampki spirytu-
sowej. Po wydzieleniu sie ptynu z
pecherza jodynujemy ponownie miej-
sce przektute, cato$¢ zasypujemy pu-
drem sulfamidowym lub dermatolem,
po czym zakiadamy jatowy opatru-
nek z gazy.

Przy otarciu naskérka obmywamy
skére spirytusem, jodynujemy, a po
zasypaniu wyzej wymienionymi pro-
szkami zabiezpieczamy opatrunkiem.

Jesli_nastepnego dnia po opatrunku
zauwazymy zwiekszenie sie  bélu,
zaczerwienie i obrzek, konieczna
jest pomoc lekarska.

Aby podczas marszu uchroni¢ nogi
od otar¢ nalezy uzywac czystych
wetnianych skarpet, a miejsca nara-
zone na otarcie natrze¢ tojem kozto-
wym lub kremem lanolinowym i
przesypac talkiem.
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