


KOLO SPORTOWE

SPIS TRESCI
Str
1 ArtyKUut WSTEPNY ..o 1
2. Wielobdj z okazji 10-lecia Wojska Polskiego 3
3. Przygotowujemy plan pracy na rok 1954 . 4
4. Jak ¢éwiczy sekcja o0golnego przygotowania 6
5. Sekqa sportow zimowych przygotowu;e sie do se-
ZONU ettt
6. Hoke|SC| trenujg - - - - - - - - - 12
7. Bokserzy trenujg N 1)
8. Praca w sekcji tenisa stotowego..........c.ccovnninnn. 18
9. Uczymy sie samoobrony - - - . 20
10. Konserwacja urzadzen sportowych - - _ 22
11, Sami szkolimy SedzZiOW  ...coceviviieieee e 23
12. Korzystajmy z doswiadczen radzieckich - - - 2
13. W Chrzanowskiej Fabryce Lokomotyw masowo
UPrawiajg SPOrt oo 27
14. Sekcja tyzwiarska przy pracy . 29
15. Zwyciezcy tegorocznego Wyscigu Pocztowcow 30
16. Odpowiedzi redakCji ....cccooeoeieneiiiiiieiens .32
Na oktadce

Delegacja miodziezy radzieckiej na Festiwalu
w Bukareszcie.

Wydawnictwo Gtéwnego Komitetu Kultury Fizycznej
1 Redaguje Komitet Rédakityjny
Adres Redakcji Warszawa; ul. Marszatkowska 72
rei.: 6-45,10.
Knlnortaz P p K ,,Ritch"
Prenumerata: roczna 24 zl, pétroczna 12 zl.

Papiernat. V kl. Al. 60 g. Obj. 32'str. Nakt. 8732 egz. 4-B-20399
Druk. RSW ,,Prasa" W-wa, al. Jerozolimskie 125. Zam. 2493



Grom armat ,,Aurory”, ktéry trzydzieSci sze$¢ lat temu przeto-
czyt sie nad Patacem Zimowym i przez bezkresne przestrzenie Ro-
sji pobiegt na caty swiat — nie umilkt. Grom, ktéry przyniést wol-
nos$¢ rosyjskiej klasie robotniczej, zwiastowat zarazem nadzieje
wolnosci dla proletariuszy catego Swiata, oznaczat nadejscie no-
wej ery — ery  socjalizmu.

Rewolucja Pazdziernikowa obalita rzady burzuazji i oddata
wiadze w rece ludu, zabrata kapitalistom i obszarnikom fabryki,
kopalnie, huty, ziemie i oddata je w rece prawowitych gospoda-
rzy — robotnikéw i chtopow.

Rewolucja PaZdziernikowa pokazata milionom wyzyskiwanych
i uciskanych ludzi droge do wyzwolenia, wolnosci i rozkwitu.

Zwycieska Rewolucja Pazdziernikowa stworzyta fundamenty
pod budowe pierwszego panstwa socjalistycznego — pierwszego
kraju wolnego od wyzysku cztowieka przez cztowieka, kraju rza-
dzonego przez lud. Dzis, po uptywie 36 lat od owego historycznego
dnia pazdziernikowego, Zwigzek Radziecki jest ostojg pokoju, na-
dziejg i natchnieniem milionéw prostych ludzi, walczacych na ca-
tym Swiecie o pokdj, postep i sprawiedliwos¢.

Szczegolnie dla nas Polakow rocznica ta jest droga i bliska, bo-
wiem w wyniku zwyciestwa Rewolucji Pazdziernikowej dwukrot-
nie wyzwolona zostata z niewoli nasza Ojczyzna. To Zwigzek Ra-
dziecki pierwszy wystgpit w 1917 r. z aktami prawnymi, przyzna-
jacymi Polsce petng suwerenno$¢ i wolnos¢. To Zwigzek Radziec-
ki zdruzgotat 28 lat pdzniej hitlerowska machine wojenng, ocalit
okupowane przez faszystow panstwa, a w ich liczbie i nasz kraj.
To Zwiazek Radziecki uratowat przed zagtada S$wiatowa. kulture
i cywilizacje.

My, sportowcy, czesto spotykamy sie z naszymi radzieckimi kole-
gami, ktorym Wielka Rewolucja PaZdziernikowa szeroko otworzy-
ta wrota do wspaniatego wszechstronnego rozwoju kultury fizycz-
nej, a ktorzy sa dla nas wzorem i przyktadem.



Dzieki nieustannej trosce Partii i Rzadu w Zwigzku Radzieckim
stworzone zostaly wyjgtkowo sprzyjajace warunki dla rzeczywis-
cie wszechstronnego — duchowego i fizycznego rozwoju ludzi pra-
cy, warunki dla stopniowego zacierania roznicy miedzy pracg
umystowg a pracg fizyczna.

Jeszcze grzmialy dziata, jeszcze trwata bohaterska walka ra-
dzieckiego proletariatu, gromigcego resztki kapitalistow, kiedy Le-
nin podpisywat dekret o powszechnym obowigzku wychowania fi-
zycznego, zaktadajac fundamenty pod budowe radzieckiej kultu-
ry fizycznej.

Wiadza Ludowg w ogniu najtrudniejszych zadan nie zapomnia-
fa o tej waznej dziedzinie wychowania miodziezy, o tym najsku-
teczniejszym Srodku zabezpieczajgcym zdrowie narodu.

Sport i kultura fizyczna byty od pierwszych dni istnienia ZSRR
przedmiotem czulej opieki wkadzydudowej i kierowniczej sity na-
rodu radzieckiego — Partii Bolszewikdéw. Dzigki ich pomocy, w cig-
gu 36 lat powstata w Zwigzku Radzieckim przodujgca w $wiecie-
kultura fizyczna.

Dziesigtki milion6w ludzi objetych jest w ZSRR wychowaniem
fizycznym. Na bazie masowego wychowania fizycznego powstat
wielki sport. Dziesiatki rekordow $wiata i Europy w licznych dzie-
dzinach sportu nalezg do zawodnikéw radzieckich.

Sportowcy radzieccy zawsze stuzyli swg pomocg wszystkim,
ktérzy tej pomocy potrzebowali. W oparciu o te pomoc Polska i in-
ne kraje demokracji ludowej przystapity do budowy masowej kul-
tury fizycznej, opartej na niezrownanych wzorach radzieckich.
Nasze osiggniecia i sukcesy to przede wszystkim wynik braterskiej
rady i pomocy naszych radzieckich przyjaciét.

Dlatego tez w rocznice Wielkiego Pazdziernika wszyscy kierujag
najgoretsze uczucia do naszych radzieckich przyjaciot. Idee
Rewolucji Pazdziernikowej na zawsze zlgczylty nas we wspdlnej
walce i pracy.



Wielobdj z okazji 10-lecia Wojska Polskiego

Dziesie¢ lat temu, 12 pazdziernika
1943 r. wyruszyly w 'boj pierwsze od-
dziaty Ludowego Wojska Polskiego.

W swoim ciezkim trudzie bojowym
wyrebywaly droge do kraju, niosac
mu u boku bohaterskiej Armii Ra-
dzieckiej wolno$¢ i niepodlegtosc. Ni-
gdy w swych dziejach nardd polski
nie wydat takiego zotnierza, ktory
walczytby o stuszne cele, o sprawe
ludu pracujacego, o sprawe narodu, o
sprawe ludzkosci. Mestwo, odwaga,
bohaterstwo to cechy polskiego zot-
nierza. Chlubnymi zgtoskami zapisat
sie zotnierz Ludowego Wojska Pol-
skiego nie tylko w ksiedze walk o
wyzwolenie, lecz réwniez w sporcie.
Kazdy zoinierz Ludowego Wojska
Polskiego wiedzgc jakie znaczenie dla
jego dobrego przygotowania ma kul-
tura fizyczna, uprawia rézne dyscy-
pliny sportu, w szlachetnej rywaliza-
cji sportowej podnosi swa sprawnosé
i umacnia charakter. Wychowanie fi-
zyczne jest podstawg wychowania bo-
jowego Zzotnierza.

Dla uczczenia X Rocznicy utworze-
nia Ludowego Wojska Polskiego,
przeprowadzone zostaly masowe za-
wody sportowe o nagrode Ministra
Obrony Narodowej, Marszatka Polski
Konstantego Rokossowskiego celem:
podniesienia sprawnos$ci  fizycznej
miodziezy, spopularyzowania konku-
rencji  sportowych,  bezposrednio
wplywajacych na sprawnos$¢ bojowa
—i na obronnos$¢ kraju. Program wie-
loboju obejmowat konkurencje wg
regulaminu.  SPO, majace cechy
sprawnosci bojowej:

a) tor przeszkod,

b) rzut granatem,

_€) marsze (w ramach Marszéw Je-
siennych.

Zawody przeprowadzane -byly na
terenie catego kraju w terminie od
3 — 18 pazdziernika br W zawodach
mialy bra¢ udziat wszystkie kota
sportowe na terenie calego kraju.

Przyjrzyjmy sie jak kota sportowe
uczcity X-lecie powstania Ludowego
Wojska Polskiego wigczajgc sie do
Wieloboju Masowego. Niektore Kkota
z wielkim entuzjazmem przystapity
do organizacji masowych zawodow.
Wszyscy cztonkowie tych kot zdoby-
li normy SPO w 3 konkurencjach
Wieloboju. Udziatem w zawodach
masowych zadokumentowaly zrozu-
mienie znaczenia imprezy. Wyrazili
podziekowanie Ludowemu Woaojsku
Polskiemu za wysitki oddane na szla-
ku Lenino — Berlin, ktére przyczy-
nity sie do tego, ze miodziez polska
moze spokojnie podnosi¢ swoje wyni-
ki sportowe. Do kot takich zaliczyé
mozemy: KS ,Spojnia” przy ZPC
LSWawel" w Krakowie, ktére na 178
cztonkéw zdobylo ostatnio 722 normy
na SPO, LZS-M%éIino pow. Koto-
brzeg, ktoéry zelektryfikowatl znajdu-
jace sie na ich terenie boisko i przy
sztucznym Swietle przeprowadzat tre-
ningi w konkurencjach wojskowych
wchodzgcych w skiad programu za-
wodéw masot*pgo  wieloboju, ZS
»Stal" przy Zaktadach Starachowic-
kich zorganizowato Spartakiade dla
uczczenia X rocznicy Ludowego Woj-
ska Polskiego, LZS-y Suchedniéw
woj. kieleckie i Orzesze woj. stali-
nogrodzkie, ktére systematycznie pro-
wadzity swoje treningi i stanety do-
brze przygotowane do imprezy maso-
wej, LZS-Lutomirsk woj. todzkie li-
czy 88 cztonkéw, ma wzorowo zorga-
nizowang sekcje l.a., ktorej cztonko-
wie przeprowadzili zawody masowe
zespolu w ramach wieloboju, SKS
przy Gimn. Ogdlnoksztatcgcym w Pu-
tawach zmobilizowato czionkéw do
udzialu w Marszach Jesiennych.
Przytoczy¢ mozna by duzg ilos¢ koi
sportowych dobrze pracujacych, kto-
re rozumiaty znaczenie wieloboju ma-
sowego. Na czolo wysunely by sie
Ludowe Zespoty Sportowe i SKS, da-
lej pozostawatyby zrzeszenia sporto-
we ,,Zryw", ,.Stal“ i AZS.



Nie wszystkie jednak kota sporto-
we zrozumiaty treSC  zagadnienia
przygotowania mtodziezy do pracy i
obronnosci kraju, przechodzac oboje-
tnie obok imprezy masowej jaka byt
Wielob6j Masowy, zorganizowany Ku
uczczeniu X-lecia Ludowego Wojska
Polskiego. W wigkszosci wypadkow'
sg to kota zrzeszen sportowych, kté-
rym Rady Gtéwne i Okregowe nie
udzielity pomocy w pracy, nie zain-
teresowaty sie brakami i trudnoscia-
mi swoich kot. | tak — cztonkowie
KS ,,SpOJnIa przy ZGS i KS ,,Wiok-
niarz" przy Zaktadach Odziezowych
w Szczecinie do chwih rozpoczecia
Wieloboju inie wiedziaty, ze taka im-
preza bedzie miata miejsce. Brak by-
to w tych kotach instrukgcji i regula-
minéw Rad Okregowych zrzeszen

sportowych. KS ,Spdéjnia" przy Za-
kFi)adacvr\l/yMechanican;/éh w FI%yc)j/gosz-
czy nie zainteresowato sie imprezg
masowg, KS ,,Budowlani" przy Zje-
dnoczeniu Budownictwa Miejskiego
w Bydgoszczy nie zdobyto ani jednej
normy, aby uczci¢ Dzien Ludowego
Wojska Polskiego. Mate zaintereso-
wanie wykazaty réwniez niektore ko-
ta sportowe wojewodztwa kieleckie-
go, jak ,Unia", ,Spéjnia", ,Stal" i
AZS.

Nie wszystkie kota i zrzeszenia
wykorzystaty w petni tak powazny
czynnik mobilizujgcy miodziez do
zdobywania norm SPO jakim byt
Masowy Wielobdj. Punktacja i wspot-
zawodnictwo wykazg poziom pracy i
osiggniecia kot sportowych.

Przygotowujemy plan pracy na rok 1954

Okres jesienno' - zimowy, ostatnie
miesigce roku kalendarzowego, kota
i zespoly sportowe Wykorzystujg do
nadrobienia zalegtosci planowych za-
dan roku biezacego, do wykonania
zaprojektowanych na ten okres zobo-
wigzan zdobywania ostatnich norm
odznaki SPO i norm Kklasyfikacji
sportowe;.

Ale zbliza sie rok 1954, w ktérym
juz od stycznia nalezy przystapi¢ do
zorganizowanej pracy, do statego wy-
konywania przyjetego planu pracy,
planu, ktéry zmobilizuje wszystkich
cztonkéw kota i zespotu sportowego
do osiggniecia lepszych niz dotych-
czas wynikow, do objecia statymi za-
jeciami  wychowania fizycznego i
sportu coraz wiekszej ilosci osob.

Trzeba wiec nie zwlekajgc i nie-
zaleznie od biezacych prac kota i
zespotu, przystgpic do opracowania
planu w gtéwnych jego punktach, w
zasadniczych zagadnieniach, ktoére
Swiadczg o poziomie i rozwoju kota,
a mianowicie: podnoszenia liczebno-
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Sci kota czy zespotu sportowego, zdo-
bywania norm na odznake SPO
(BSPO) oraz zdobywania klas spor-
towych. Ustalenie tych zasadniczych
elementéw postuzy radom két, akty-
wowi sportowemu trenerom i in-
struktorom, do rozpracowania szcze-
gotowego planu dziatania z zastoso-
waniem roznorodnosci  form  zajec,
treningdw, zapraw i zawodéw w po-
szczegolnych okresach roku.

JAK DO TEGO PRZYSTAPIC?

1) Rada_kota czy zespotu sporto-
wego powinna dokonaC szczegotowej
analizy wykonania zadan planowych
za ubiegle lata, a w szczegolnosci
ostatniego roku pracy. Nalezy ocenic,
jakie sg realne mozliwosci wzrostu
liczby czionkéw kota sportowego,
zdobywajacych odznake SPO (BSPO)
i klasy sportowe, w oparciu o te ma-
teriaty trzeba ustalic proponowane
zadania na rok 1954, ktére beda
przedmiotem dyskusji zebrania czlon
kow kota czy zespotu sportowego.



2) Nalezy zorganizowa¢ zebranie
aktywu kola sportowego w celu omé-
wienia z nim proponowanych przez
rade kota zadan na rok 1954. .Aktyw
kota powinien w szerokiej dyskusji
wszechstronnie rozpatrzy¢ propono-
wane zadania, wnie$¢ ewentualne po
prawiki i aprobowac propozycje rady
kota. Przed postawieniem propono-
wanych zadan do dyskusji na zebra-
niu kot, powinny one by¢ konsulto-
wane z organizacjg ZMP-owskg i
zwigzkowg oraz uzgodnione z orga-
nizacja partyjna.

3) Otwarte zebranie kota sportowe-
go powinno by¢ poprzedzone pracg
propagandowsg i wyjasniajacg. W ak-
cji teJ trzeba wyjasni¢ role kultury
fizycznej w naszym kraju, wykazac
wyzsz0$C naszego sportu nad sportem
burzuazyjinym, wskaza¢ na osiggnie-
cia kultury fizycznej Zwigzku Ra-
dzieckiego i u nas w kraju. Akcja ta
powinna zmobilizowa¢ zatoge ($rodo-
wisko) do czynnego uprawiania wy-
chowania fizycznego' i sportu oraz do
aktywnego udzialu w zebraniu kota
sportowego i podejmowania wysokich
zobowigzan dotyczacych zadan na
rok 1954.

4) Po przeprowadzeniu wyzej wy-
mienionych prac przygotowawczych,
rada kota powinna zwota¢ otwarte
zebranie kota, czy zespotu.

Zebranie powinno mie¢ nastepuja-
cy przebieg:

a) zagajenie i powotanie prezydium
zebrania. Zagai¢ i przewodniczy¢ po-
winien przewodniczacy kota sporto-
wego. W zagajeniu powinien on za-
pozna¢ zebranych z celem zebrania
I poda¢ porzadek dzienny.

b) wygtoszenie krétkiego referatu
na temat roli i znaczenia kultury fi-
zycznej oraz zadan kota na rok 1954.

Referat powinien by¢ opracowany na
podstawie materiatéw zawartych w
»Notatniku Sportowcal' (do otrzyma-
nia w zrzeszeniu, lub PKKF). W re-
feracie szczeg()lnie mocno nalezy
akcentowa¢ znaczenie masowosci ru-
chu sportowego, znajdujacej wyraz
w umasowieniu kot i zespotow spor-
towych, masowym zdobywaniu od-
znak SPO oraz klas sportowych. W
referacie nalezy réwniez przedstawic
zebranym propozycje rady kota do-
tyczace zadan na rok 1954.

c) dyskusja nad referatem.

Nalezy zwrdci¢ uwage, by dysku-
sja byta mobilizujaca i aby wysuwa-
no realne propozycje. Bardzo cenne
beda te gltosy w dyskusji, w ktorych
cztonkowie kota bedg podejmowali
indywidualne zobowigzania.

d) poddanie wnioskoéw pod gtoso-
wanie i podjecie zobowigzan.

e) jest pozagdanym, by po zebraniu
zorganizowaé wystepy zespotéw ar-
tystycznych, pokazy i zawody sporto-
we, specjalnie w tym celu przygoto-
wane.

Rada kota i aktyw sportowy po
zebraniu powinien doktadnie omowic
plan zabezpieczenia i stworzenia jak
najbardziej przychylnych warunkéw
do wykonania przez cztonkéw podje-
tych zobowigzan.

Rozdziat funkcji i zadan dla po-
szczegblnych cztonkdw kierownictwa
i aktywu kota, dokitadne opracowa-
nie metod Wspé’rzawodnictwa W wy-
konywaniu zobowigzan, kontrola wy-
konywania szczegétowego planu re-
alizacji — opracowane i przygotowa-
ne w ostatnich miesigcach 1953 ro-
ku, pozwolg przystgpi¢ do pracy w
1954 roku w spos6b zorganizowany
oraz podnies¢ wyniki i osiggniecia
na wyzszy poziom.



W listopadzie ¢wiczymy w dal-
szym ciggu w terenie i ewent. na
sali. Cwiczenia terenowe podnosza
sprawnos$¢ ogdlng i przygotowujg do
narciarstwa | tyzwiarstwa, a wiec
dziedzin sportu, ktére uprawiac  be-
dziemy juz za kilka tygodni. Cwi-
czenia prowadzone w miesigcu li-
stopadzie stanowig réwniez przygo-
towanie do zdawania norm SPO w
gimnastyce.

Cwiczy¢ nalezy dwa razy w tygo-
dniu np. w niedziele i w $rode. Je-
zeli cztonkowie kota koncza zajecia
zawodowe wieczorem, raz w tygo-
dniu nalezy ¢wiczy¢é na sali. Nie-
dziele przeznacza sie na c¢wiczenia
terenowe.

Ze wzgledu na coraz to nizszg
temperature éwiczy¢ nalezy wylacz-
nie w cieptej odziezy. Tempo ¢wiczen
musi by¢ szybkie.

Przyktadowa lekcja terenowa w
miesigcu listopadzie przedstawiac sie
bedzie nastepujgco:

I. Czeé¢ wprowadzajaca (okoto 7
min.).

Zbiorka, powitanie, sprawdzenie
obecnosci, przeglad ubioru ¢wicza-
cych kilka c¢wiczen porzadkowych,
jak zwroty, zbiorki i krok c¢wiczeb-
ny, oraz zaﬁoznanie ¢wiczacych z ma-
teriatem lekcyjnym. Szczegodlng uwa-
ge nalezy zwrociC na dobrg postawe
cwiczacych i na réwny, sprezysty
krok w czasie marszu (kolumna po-
kryta i wyréwnana).

Il. Cwiczenia wstepne (okoto 12—
15 min.).

1) Luzny, swobodny trucht (bieg
drobnymi krokami) na odlegtosc

okoto 600 m. W truchcie wykonaé
kilka luznych podskokow, ma-
chéw ramion w goére, sktonow i
\évyprost(')w tutowia, oraz przysia-
Ow.

2) Wymachy ramion jak do biegu.

3) Skiony tutowia w lewo i prawo.

4) Skiony tutowia w przdd z dotknie-
ciem ziemi palcami.

5) Z matego rozkleku — pétopad w
tyt (ruch tylko w stawach kola-
nowych).

6) Luzne podskoki w miejscu i pot-
obrét po trzecim podskoku. Po
opanowaniu ¢wiczenia stara¢ sie
wykona¢ petny obrot (z miejsca).

Skurcze i wyprosty ramion ¢éwiczymy na
silnej galezi.

I11. Cwiczenia gtéwne (50 — 60 min.).

1) Bieg w swobodnym, réwnym tem-
pie 2 x 150 m z przerwg wypoczyn-
kowag w marszu.
2) Wieloskoki w formie zawodow:
a) kto dalej skoczy w 6 podsko-
kach na lewej nodze,

b) kto dalej skoczy w 6 podsko-
kach na prawej nodze,

c) kto dalej skoczy w 6 ,,susach”
(skaczac z nogi na noge).



3) W zwisie nachwytem na silnej ga-
tezi — skurcz ramion, tak aby
broda znalazta sie na wysokosci
uchwytu.

4) Rzuty i pchniecia kamieniami
lekkimi (jak granatem) i ciezszy-
mi (jak kulg). Kamienie wyrzu-
ca¢ z postawy stojacej, kleczac i z
siadu rozkrocznego.

Bieg ,,susami™.
5) Biegi sztafetowe:

a) 4x 200 m. Do biegu nalezy
bra¢ taki teren, azeby kamgly
zawodnik rnusiat pokona¢ kil-
ka przeszkod (np. row, parkan,
p’fotkl ustawione z galeel krza-

nasyp itp.). Bieg taki ozy-
W|a lekcje.

b) 4x50m, w tym czolganie 25
m i bieg na czworakach 25 m.

e T o0

Rzut belka. Luzne podskoki

C) 4x50 m bieg z obcigzeniem

0 facznej wadze okoto 25—40

kg. (kamienie, kloce drewniane

lub wspotéwiczacy). Wspotéwi-

czacego nalezy przenies¢ w

Scisle okreslony spos6b (patrz
rysunki).

6) Cwiczenia poprawiajace postawe:
a) skurcz ramion i krgzenie bar-
kami (ramionami) w przéd i w

tyt,

b) r)zgmiona w bok i odchylanie
ramion do tytu (z lekkim od-
chyleniem glowy w tyt).

7. Gra, zabawa lub elementy gry w

siatkbwke, albo w pitke reczng
(okoto 10—12 min.).
Rzuty kamieniami.
IV. Cwiczenia koricowe (okoto 5

min.).

Luzne podskoki na jednej nodze,
bezwtadne przysiady i powolne wy-
prosty, potrzgsanie ramion unoszo-
nych w goére i swobodne skiony tuto-
wia z glebokim wydechem. Na za-
konczenie krotkie zbilansowanie lek-
cji, zapowiedz nastepnej i marsz ze
Spiewem.

B. Lekcja na sali (czas trwania 45
min.).

Kota, ktére dysponuja sala gimna-
styczng przeprowadzajg nha niej raz
w tygodniu przygotowania do zdoby-
cia normy SPO w gimnastyce. Do
lekcji wlacza¢ nalezy elementy akro-
batyki, gimnastyki przyrzadowej oraz
¢wiczenia przygotowujagce do nar-
ciarstwa i tyzwiarstwa.

Przyktadowa lekcja przedstawiac
sie bedzie nastepujaco:

I. Cze$¢ wprowadzajaca — jak w

lekcji poprzednigj.
Il. Cwiczenia wstepne —
) kilka okrgzen sali truchtem,
¢wiczenia 8|mnastyczne wolne z
wzorca SP Kazde cwiczenie
przerobi¢ oddzielnie. Jesli wyko-
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nanie ¢wiczen sprawia poczatku-

jacym zbyt wielka trudno$¢, roz-

ozy¢ je nalezy na elementy.

Zwraca¢ uwage na postawe i na
prawidtowe wykonywanie poszcze-
golnych ruchéw.

b) z niskiego startu (opierajac sie
jedna stopa o $ciang).
2) Cwiczenia na drazku (podciaganie
sie z nachwytu, wznosy nég, wy-
myk).

Skoki przez przeszkody naturalne.

Sposoby przenoszenia wspoléwiczacych.

I11. Cwiczenia gtéwne —

1) kilka startdw wzdtuz sali: 1

a) z postawy stojgcej
sie daleko do przodu),

(wychylajac

3) Przejscie po réwnowazni lub
»waga'".

4) Skoki rozkroczne rzez kozia.
ZwracaC uwage na dalekie odbi-
cie.



5) Bieg przez tor przeszkéd. Na sali
ustawia sie kilka przyrzadéw (ko-
zka, kilka czesci skrzyni, poprzecz-
ke na wysokosci 60—80 cm, ta-
weczki, réwnowaznie itd.), ktore
trzeba w czasie biegu pokonac.

6) Rzuty pitkami lekarskimi, worecz-
kami wypetnionymi piaskiem itd.

7) Gra lub zabawa biezna, sztafeta.

8) Gra w siatkowke lub koszykowke.

IV. Cwiczenia koricowe — jak w
lekcji poprzedniej.

Sekcja sportéw zimowych przygotowuje sie
do sezonu

Zblizajacy sie sezon zimowy stawia
przed catym ruchem sportowym po-
wazne zadania petnego i wiszechstron
nego przygotowania sie do masowe-

go wyjscia wszystkich sportowcow
na $nieg i lodowiska.
Rozpoczecie  sezonu  zimowego

winno zasta¢ cala mlodziez i aktyw
w petni przygotowanych.

Nalezyte przygotowanie sie do se-
zonu wymaga opracowania szczego-
towego planu imprez wewnetrznych
i spotkan z innymi druzynami = (w
hokeju na lodzie) oraz udziatu za-
wodnikéw w zawodach o mistrzostwo
kot sportowych, zakladéw pracy,
szkdt, miasta, powiatu czy woje-
wodztwa. Od tego planu uzaleznia-
my plan treningow i zaje¢ w okresie
sezonu Wiasciwego, a wiec na $nie-
gu i lodzie.

Centralnym punktem kalendarza
sg zawody 0 mistrzostwo i masowe
biegi patrolowe (3.1). Zawody o mi-
strzostwo kota sportowego, jako eli-
minacje do imprez wyzszego szczebla,
muszg odiby¢ sie w pierwszym okre-
sie ziml)(/. Planujemy je na styczen.
W wiekszych zakkadach prac?/ po-
winny one by¢ poprzedzone elimina-
cjami wydziatowymi lub branzowy-
mi. W czasie tych eliminacji sprzet
narciarski czy tyzwiarski moze by¢
wykorzystywany kolejno przez kilku
zawodnikéw, co umozliwi udziat w
f(@wodach wiekszej liczbie uczestni-
Ow.-

Najlepsi zostang skierowani na za-
wody wyzszego szczebla, a wszyscy
beda przygotowywac sie do biegow
patrolowych.

tyzwiarze, niezaleznie od prze-
prowadzanych zawodéw eliminacyj-
nych, moga rozpocza¢ sezon wew-
netrznymi zawodami dla zaawanso-
wanych, co .przyczyni sie do spopu-
laryzowania tyzwiarstwa. Nastepnie
urzadzi¢ nalezy masowe zawody na
zdobywanie odznaki SPO.

Mistrzostwa_kot  przypadng  pod
koniec stycznia, w lutym zas beda
odbywaly sie mistrzostwa na wyz-
szym szczeblu. Pod koniec sezonu
organizujemy zawody poréwnawcze
dla zaawansowanych i dla tych, kt6-
rzy startujg pierwszy sezon.

W hokeju na lodzie rozgrywki sg
wyjatkowo waznym elementem szko-
lenia i dlatego nie ograniczajgc sie
do zawoddéw o mistrzostwo, planuje-
my jak najwiecej spotkaf z obcymi
druzynami.

Z kolei kontrolujemy stan sprzetu
sportowego, naprawiamy go o ile nie
uczynlllémdy tego do tej pory i usta-
lamy rozdzielnik sprzetu na czion-
kow sekcji. Gdy posiadamy ma-
tg ilos¢ sprzetu, ograniczamy sie
do wydawania nart czy tyzew na
poszczegolne treningi i zawody. Cze-
sto bedziemy musieli tak prowadzi¢
zajecia, aby w czasie treningu dwaj
za\t;vodnicy wymieniali sprzet miedzy
soba.
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Przed sezonem narty muszg by¢
zaimpregnowane,  co  zabezpieczy
drewno przed zniszczeniem. Narty
impregnujemy  specjalnym  terem
drzewnym. Przed ta czynnoscig nar-
ty musza by¢ doktadnie oczyszczone,
po czym na lekko ogrzang powierz-

Cwiczenia gimnastyczne

chnie $lizgéw nanosimy pedzelkiem
cienkg warstwe impregnatu. Czyn-
no$¢ te powtarzamy ilkakrotnie,
dopdki ptyn nie przestanie WSlqkac
w drewno.

tyzwy nalezy sprawdzi¢, oczyscic,
P(o czym odpowiednio naostrzyc.

ontrolujemy réwniez stan kijow
hokejowych, wzmacniajagc odpowied-
nio stabsze miejsca.

Wazng czynnoscig jest przygotowa-
nie butéw. Buty, iktore na wiosne
schowane zostaty do magazynu i by-

10

ty dobrze konserwowane, po doko-
naniu poprawek oraz odpowiednim
oczyszczeniu i nasmarowaniu thusz-
czem, moga by¢ natychmiast oddane
do uzytku Kto jednak o tym zapom-
niat, nie tylko ze popemhit wielkie
marnotrawstwo, ale nie bedzie miat

specjalne flla tyzwiarzy.

teraz z tych butéw wielkiej pocie-
chy. W kazdym badz .razie musimy
teraz buty skontrolowa¢. Wymagaja-
ce podzelowania natychmiast odda¢
do “"eperacji, popekane szwy na bu-
tach sprawdzi¢ | naprawic.

Przygotowanie obiektow do spor-
tow zimowych réwniez jest dosy¢
mozolne i nalezy do niego przysta-
pi¢ to. wczeSnie.” Nie mamy <t~ na
mysli_obiektow tego typu, Ktore wy-
maga a opieki prowadzonej przez ca-
ty rok. O przygotowaniu  slizgawki



Piszemy na innym miejscu. Tu nad-
mieniamy, ze male skocznie narciar-
skie moga by¢ doskonale przygoto-
wane do sezonu wiasnymi sami nar
ciarzy bez specjalnych kosztéw. Sy-
stematyczna naprawa uszkodzen, nad-
sypywanie rozbiegu i zeskoku, usu-
wanie szkdd, spowodowanych dzia-
taniem wdd deszczowych luib matych
goérskich zrédetek natychmiast po ich
stwierdzeniu nie wymaga wiekszych
prac. Przygotowanie skoczni polega
nie tylko na sprawdzeniu jej stanu,
ale réwniez na uzupetnieniu wypo-
sazenia tak, alby posiada¢ tasme do
mierzenia dtugosci skokdéw, tablice i
tyczki dla sedziéw. Wieza sedziow-
ska musi réwniez by¢ poddana prze-
gladowi. Zjazdowcy przygotowuja
tyczki slalomowe, oraz bramki do
biegu zjazdowego, transparenty z
napisami ,,start” i ,,meta” itp.
Jesienne wieczory okresu przygo-
towan do sezonu moga by¢ doskona-
le wykorzystane na przygotowanie

choraggiewek do wyznaczania tras bie
gowych. Kierownicy tras biegowych
przeprowadzajg przeglad tras, wy-
znaczonych w ubiegtych latach lub
tez w okresie letnim, i usuwajg z
nich, wszelkie przeszkody jak kamie-
nie, galezie itp.

Jezeli mamy by¢ nalezycie przygo-
towani do sezonu, nalezy systema-
tycznie prowadzi¢ suchg zaprawe
narciarska (o ktorej pisaliSmy w po-
przednim numerze) i tyzwiarska. Na
spec{alnych kursach dochodzgcych
szkoli¢ nalezy sedziéw organizujac
dla nich narady i odprawy.

Do prac zwigzanych z przygotowa-
niami do otwarcia sezonu nalezy
W’rasczyé caly aktyw sportowy kot i
LZS-0w. Zaréwno w pracy organiza-
cyjnej, jak i propagandowej (wyko-
rzystujgc miejscowq prase, radiowe-
zly, gazetki Scienne, hasta, transpa-
renty, odczyty i pogadanki) nie po-
winno zabrakna¢ ani jednego dziata-
cza.

CZYTAICIE | PROPAGUIJCIE ,KOLO SPORTOWE"

Zamoéwienia indywidualne i wplaty na prenumerate
przyjmujg wszystkie urzedy pocztowe oraz listonosze:

Prenumerata roczna
Cena | egzemplarza —

— 24— 7t
2— 7

Prenumerate zbiorowa zamawia¢ nalezy w PPK ,,RUCH”

Warszawa, ul.

Srebrna nr

12, nr konta 1-23441/110.

1



Hokeisci trenuja

Dla hokeisty jesien jest okresem
nalezytego przygotowania sie do se-
zonu wiasciwego.

Niezwigzani pospiechem, jaki ce-
chuje krotkie miesigce zimowe, w
ktorych kazdy korzystajagc z mrozu
i lodu chce sie przede wszystkim ,,ha-
gra¢ w hokeja", wiasnie teraz po-
winnismy dazy¢ do przyswojenia so-
bie umiejetnosci gry, szkolac sie od
podstaw | zwracajac uwage na po-
Jedyncze elementy techniki. Nawet
najlepszy zawodnik spostrzeze tatwo,
jak wiele trzeba pracowaé, aby osiag
na¢ wysoki poziom zaawansowania
technicznego w grze.

r r

Bramkarz w petnym ekwipunku.

Okres bez lodu przeznaczony jest
réwniez na wszechstronne przygoto-
wanie sprawnosciowe hokeisty. Wie-
my, ze musimy zdoby¢ wytrzymatosc,
site, zrecznos¢, szybkos$¢ i orientacje.
Wiemy, ze zesp&t musi tworzy¢ zgra-
ny kolektyw, wychowany w duchu
moralnosci socjalistycznej, umiejgcy
walczyé o zwyciestwo i umiejacy
réwniez z honorem przegrywac. Z
tych zatozen wynikaja dla nas zada-
nia, ktére mozna sformutowaé¢ w na-
stepujacy sposob:

a) State podwyzszanie o0golnej
sprawnosci fizycznej na bazie ¢wi-
czen wchodzacych w skiad odznaki
SPO.
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b) State podwyzszanie techniki
i umiejetnosci taktycznych.

¢) Praca nad wychowaniem zawod-
nikow.

Dazeniem ¢wiczgcych bedzie naby-
cie wytrzymatosci, sity, szybkosci,
zrecznosci, odwagi i orientacji, brak
ktorych wywotuje trudnosci w wy-
E_onywaniu ¢wiczen techniki i takty-

i

Rozwijanie wytrzymatosci ¢wiczy-
my przez stosowanie marszow w te-
renie 0 ré6znym podiozu, urozmaico-
nym naturalnymi przeszkodami jak
rowy, strumienie, wzniesienia, piaski
itp. Tempo marszu zmienne. Obok
marszu wprowadzamy marszobiegr i
biegi ze zmiang tempa, starty w te-
renie urozmaiconym (np. pomiedzy
krzewami, drzewami), z czesta zmia-
na kierunku, ¢wiczenia gimnastycz-
ne podane w regulaminie SPO. Mar-
sze rozpoczynamy ha trasach od
5 ikm, a marszobiegi i biegi — 2 do
5 km. Dhugos¢ tras stopniowo zwiek-
szamy doprowadzajgc na przyktad
marsze do 20 km. Instruktor prowa-
dzacy ¢wiczenia reguluje tempo i sto-
pien trudnosci.

ROZWIJANIE SILY

Site rozwijamy ¢wiczac gimnasty-
ke przyrzadowa. Na wzmocnienie
miesni nog doskonale wptywaja bie-
gi pod gdre oraz po grzaskim, piasz-
czystym podiozu. Wspinanie po_ li-
nach wzmacnia mig$nie ramion.
Wspinanie na drzewa, podcigganie
sie rekami na gaiezmch przenoszenie
ciezarow, bieg z obcigzeniem, rzuty
kulg czy po prostu kamieniami —
oto cwiczenia sitowe tatwe do zasto-
sowania w kazdych warunkach.

ROZWIJANIE SZYBKOSCI

W ¢wiczeniach szybkos$ci stosuje-
my krotkie starty do 30 m, biegi od



100 do 400 m z wigczaniem lotnych
startéw co 50 metrow, sztafety4X50
m, gry i zabawy ibiezne, krotkie biegi
do 30 m z wymijaniem przeszkod
(stupki, zawodnicy).

ROZWIJANIE ZRECZNOSCI

Stosujemy skoki przez przeszkody
(ptotki i przeszkody naturalne) z
miejsca i w biegu, te same skoki ze
zmiang Kierunku w biegu, pokony-
wanie toru przeszkdd. Tor przeszkod
dla hokeisty wytyczamy przez prze-
szkody naturalne; mozna tez przy-
gotowac tor typowy, obowiazujacy w
odznace SPO. Do cwiczen zrecznosci
naleze¢ beda ponadto biegi z obro-
tami, przewroty w przéd, w tyt itp.
oraz gry zespolowe jak siatkowka,
koszykowka, pitka reczna. Jezeli do
gier zespotowych uzyjemy matej pit-
ki lekarskiej zamiast normalnej, uzy-
skamy przez to dodatkowe éwiczenia
sitowe rak.

ROZWIJANIE ODWAGI

Odwage rozwija¢ bedziemy stosu-
jac skoki w gigb (uwaza¢ na miek-
ki zeskok), éwiczenia na réwnowaz-
ni, skoki gimnastyczne przez przyrzg
dy, ¢wiczenia akrobatyczne itd.

ktadli duzy nacisk na éwiczenia pod-
noszace celno$¢ i prawidlowosé po-
dania i strzatu.

Prowadzac te c¢wiczenia nalezy
zwracaC uwage na to, by Cwiczacy
nie patrzyli na kij lecz na cel, do kt6-
rego Kierujg 'krazek.

Sposéb trzymania kija.

Prawidtowy chwyt kija u gracza
prawcrekiego jest nastgpujacy: lewa
reka uymuje koniec rekojesci kija,
za$ prawa obejmie go nizej, mniej
wiecej o dtugos¢ przedramienia. Obie
rece muszg trzyma¢ kij mocno ale
elastycznie. Kijem wykonujemy po-
dania i strzaty na bramke. W okre-
sie letnim podania i strzaty ¢wiczy sie
na szerokiej ptycie z desek (1 m sze-

Ustawienie kija przed strzatem.

TECHNIKA WLADANIA KIJEM

Umiejetnos¢ wiadania kijem decy-
duje w duzej mierze o poziomie gry.
Stad tez w okresie letnim bedziemy

rokosci na 2 m dhugosci). Krazek
trzymamy przy koncu topatki kija
z lekka go nig nakrywajac. Ruchem
przyspieszonym przesuwamy krazek
od pietki ku koncowi topatki. Kiedy
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krazek zblizy sie do konca topatki,
nakrywamy go i szybkim ruchem Ki-
ja wyrzucamy iw kierunku obra-
nego celu. Wykonujac strzat lub po-
danie patrzymy na cel. Cwiczenia z
deskg prowadzimy przez calg jesien,
az do wyjscia na lodowisko. Strza-
ty kieruje sie do bramki, w ktorej
stoi bramkarz, lub zawiesza sie w
niej specjalne cele w postaci tarcz,
krazkéw itp.

Podania ¢wiczymy na réwnym te-
renie (np. na korcie) uzywajac malej
piteczki o ciezarze podobnym do cie-
zaru krazka lub tez postugujemy sie

14

krgzkiem o zaokrgglonych kantach,
aby nieréwnosci terenu nie zatrzy-
mywaty go. Podania muszg by¢ dosé
szybkie i zawsze celne. Przyjmujacy
podanie w chwili dotkniecia krgzka
topatkg cofa nieco kij, przez co ude-
rzenie amortyzuje sie i krazek nie
odskakuje od topatki. Zabezpiecza to
przyjmujacego przed odebraniem mu
krazka przez przeciwnika. Cwiczenia
nalezy przeprowadza¢ pojedynczo, w

dwoéjkach i tréjkach w miejscu i
biegu. Cwiczenia podan i strzatéw
nalezy prowadzi¢ jak najczeSciej az
do catkowitego ich opanowania.



Ponizej podajemy dalszy ciag ar-
tykutu z numeru 10-go, omawiajac
dzi§ wazne zagadnienia techniki
piesciarza: prace nég, prawidtowe
wyprowadzanie cioséw oraz obrone.

Praca nég jest waznym zagadnie-
niem w wyszkoleniu bokserskim.
Tzw. ,dobra praca nog“ odgrywa
bowiem decydujacg role w walce:
zawodnik szybciej decyduje sie na
cios majac przewage w szybkosci
dzieki btyskotliwej i miekkiej pracy
n6g. Bokser o dobrej pracy nog jest
niewatpliwie grozniejszym dla prze-
ciwnika, bowiem umiejetne stoso-

NIEDOZWOLONE SPOSOBY WALKI

Chwytanie sie lin i uderzenie
przeciwnika.
wanie doskokéw i odskokéw po-
zwala mu na bardziej zdecydowane
rozwijanie akcji  zaczepnych czy
obronnych.

Nauke pracy nog rozpoczynamy
od ¢wiczen wspiecia na palce obundz
oraz podskokow na jednej nodze
i obun6z. Cwiczenia te nalezy wyko-
nywaé elastycznie opadajac miekko
na palce.

Najwazniejszym  przyrzgdem w
éwiczeniu pracy nog jest skakanka,

zaréwno dla boksera poczatkujace-
go jak i wysoko zaawansowanego.
Poczatkowo stosowac proste formy
Erzeskokéw przez skakanke (podsko-
i jedng noga i obunoz), wprowadza-
jac nastepnie utrudnienia. Na kaz-
dym treningu ¢éwiczacy winni prze-
robi¢ 2—3 rundy pracy nég.

Przystepujac do nauki cioséw mu-
simy rozpocza¢ od prawidtowej po-
zycji wyjsciowej. Opanowanie prawi-
dlowej pozycji wyjsciowej daje mo-
znos$¢ doktadnego wyprowadzenia cio-
su oraz utatwia kontrole szkolenia.
Na przyjmowanie prawidtowej po-
zycji  wyjsciowej nalezy zwracac
uwage nie tylko bokserom poczatku-

Zbyt niski unik.
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jacym, ale i zawodnikom reprezentu-
jacym juz wysoki poziom.

Cwiczacy staje w swobodnym roz-
kroku (lewa noga nieco wysunieta
do przodu, stopy ustawione réwnole-
gle, nogi lekko ugiete w kolanach).
Tuléw jest nieznacznie zatamany w
biodrach, broda przyciggnieta do
obojczykéw, wzrok skierowany do
przodu. Wazne jest ulozenie rak:
zamkniete piesci (kciuki potozone na
palcach) tworzg réwna linie z przed-

Przytrzymanie ciosu.

ramieniem, rece miekko ugiete w
tokciach, dilonie na wysokosci brody
zwrdcone do wewnatrz. Catg pozycje
winna cechowaé elastycznos¢, przez

co zyskujemy swobode ruchéw i od-
dychania.

Po przyjeciu pozycji wyjsciowej,
zwanej réwniez w zaprawie szkole-
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niowej pomocniczg, rozpoczynamy
nauke wzgl. ¢wiczenia ciosow pro-
stych. Rece prostujemy przed sie-
bie ruchem zdecydowanie szybkim
i sprezystym. Najpierw trenujemy
cios prosty na tempa jedng reka, a
nastepnie naprzemian prawg i lewg
z rownoczesnym skretem tutowia
(stopy pozostaja bez ruchu). Gdy ¢wi-
czacy dostatecznie opanujg technike
ciosu prostego, dodajemy prace ndg,
zwracajac jednak uwage na prawi-
ditowe wykonanie ciosu.

Zablokowanie ciosu.

Nauke ciosow sierpowych rozpo-
czynamy réwniez z pozycji pomocni-
czej. Uderzenie sierpem musi by¢
sprezyste, szybkie i wykonane z réw-
noczesnym skretem tutowia za cio-
sem. Cwiczenia nalezy wykonywac
poczatkowo wolno, samymi rekami,
nastepnie dotgczamy prace ndg, by
wreszcie przejs¢ do uderzenia ,,rzu-
tem". Nalezy réwniez uwaza¢ na pra-
widlowa prace nog.

Ciosy podbrédkowe zadajemy z tej
samej pozycji pomocniczej. Uderze-
nie wykonujemy catg reka (zdecydo-
wany wyrzut ku gorze) z jednoczes-
nym skretem tutowia. W wyprowa-
dzaniu ciosébw nalezy ¢éwiczy¢ obie
rece i dlatego stosujemy uderzenia
oboma rekami naprzemian. ROw-
niez i tutaj szczeg6lng uwage zwra-
ca¢ nalezy na prace ndg, skretowa
prace tutowia i dokladne wykonanie



calego céwiczenia. Piesciarz musi
umie¢ nie tylko zadawac ciosy, ale i
broni¢ sie przed nimi.

Atak przeciwnika mozna udarem-
ni¢ odskokiem, odchyleniem (np. tu-
towia), zablokowanlem ciosu, jego od-

sowanym S$rodkiem obrony jest pra-
widtowo wykonany unik. Przy uniku
nie wolno sie sktania¢ nizej, jak tyl-
ko do pasa.

Podane powyzej elementg stano-
wig wazng czes¢ zaprawy bokserow
W sezonie.

CIOSY NIEDOZWOLONE

Uderzenie w tyl glowy.

Za niski cios.

Uderzenie tokciem.

Za przykitadem naszych przyjaciot —
sportowcow Kraju Rad
do walki o dalszy rozwdj sportu polskiego!
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PBAC&W SEKCJI

Miesigce jesienno-zimowe to wia-
Sciwy okres do gry w tenisa stotowe-
go, gry uprawianej coraz liczniej w
Swietlicach i salach nie tylko w mie-
$cie, ale i na wsi.

Nie ma prawie kota sportowego,
ktdrego cztonkowie nie graliby i nie
mieli na swoim terenie sekcji teni-
sa stotowego.

JAK POWINNA PRZEBIEGAC
PRACA SEKCJI?

Najwazniejszym zadaniem to o-
pracowanie planu pracy na najbllz-
szy okres. Plan musi by¢ opart
trzech podstawowych elementac

1) kalendarzyku sportowym,

2) programie pracy wyszkolenio-

wey,
ézainteresowaniu gra cztonkéw
kota.

Odnos$nie pierwszego punktu, o ile
sekcja zrzesza graczy zaawansowa-
nych, nalezy zorganizowa¢ wewnetrz-
ny turniej dla _sklasyfikowania za-
wodnikéw i zorientowania sie w ich
umiejetnosciach, . co jest nieodzow-
ne do wyznaczenia reprezentacji dla
rozgrywania spotkan towarzyskich z
innymi sekcjami lub wziecia udzia-
tu w mistrzostwach LZS-u, powiatu
Eczy miasta.
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Jezeli wiegkszos$¢ cztonkéw w sekcji
rozpoczyna dopiero nauke gry W
tenisa stotowego, na pierwszy plan
nalezy wysuna¢ prace wyszkolenio-

Nalezy tu specjalnie podkreslic, iz
od otrzymania wiasciwych wskazo-
wek zalezag w duzej mierze postepy
poczatkujacych.

Ogdlnie spotykanym btedem, ktory
W znacznym stopniu utrudnia osig-
gnigecie wysokiego  poziomu  gry
przez naszych zawodnikéw, jest to,
ze w poczatkach nauki starajq sie
oni tacznie o to, by trafi¢ i prze-
bi¢ pitke przez S|atke nie zwracajac
wiekszej uwagi na prawidiowe usta-
wienie nog i poprawnos¢ uderzen.

Whbrew mniemaniu laikow osig-
gniecie wysokiego poziomu gry w te-
nisie stolowym wymaga od gracza
duzego wkiadu pracy 1 wytrwatego
treningu.  Przeprowadzanie szkole-
nia poczatkujgcych jak i podniesie-
nie poziomu graczy zaawansowa-
nych wymaga by sekcja zaopatrzy-
ta sie w przepisy gry, jak rowniez



w podrecznik J. Czerniachowskiego
»Tenis stotlowy", w ktérych to bro-
szurach prowadzacy treningi (dobry
zawodnik wykazujacy uzdolnienia w
kierunku instruktorskim) znajdzie
konieczny materiat pomocniczy.

Musimy réwniez pamieta¢, ze no-
woczesny tenis stotowy to sport
szybki, wymagajacy dobrej kondycji
fizycznej.

Bardzo dobrym ¢wiczeniem na
podniesienie kondycji i na zwieksze-
nie szybkosci pracy ndég jest gra
podwdjna.

Sposoby trzymania rakietki.

Trening zaawansowanych nie mo-
ze polega¢ tylko na rozgrywaniu
spotkan na punkty. Taki trening
nie daje wiekszej korzysci i nie po-
zwala na poprawienie techniki ude-
rzen i uzyskanie regularnosci.

Trening rozpoczynamy Cwiczac re-
ularno$c w przebijaniu pitki na po-
e przeciwnika za pomocg uderzen
.podcietych” (minimum 20 min.).
Przyjmowanie i odbijanie takic
pitek jest bardzo trudne i odgrywa
zasadniczg role w tenisie stotowym.

Czesto sie zdarza, ze gracz nie
opanowawszy jeszcze uderzer pod-
cietych przechodzi do nauki uderzen
atakujacych. Takiemu graczowi tru-
dno bedzie uzyskiwa¢ dobre wyni-
ki, gdyz miedzy jednym a drugim
uderzeniem atakujacym bedzie po-
petniat btedy wynikajace z nieregu-
larnosci. Po przecwiczeniu uderzen
podcietych éwiczymy kolejno po kil-

ka minut kazde z nastepujacych ude-
rzen: obrone z prawej i z lewej,
atak, kontratak, podanie, skrot.

Poczatkujgcym = zasadniczg tru-
dno$¢ sprawia nauka prawidtowe-
go ustawiania sie i konieczno$¢ po-
wracania po kazdym uderzeniu do
pozycji wyjsciowej, to znaczy do
srodka stotu, jak rowniez uzyskanie
swobody w wykonywaniu ruchéw
sama tylko reka oez wspotudziatu
miesni tutowia.

Gracz poczatkujacy musi zapamie-
ta¢ sobie raz na zawsze, iz przy od-
bijaniu pitki z prawej (forhandu)
lewy bark winien by¢ zwrécony w
kierunku siatki i lewa noga wysu-
nieta do przodu, za$ przy uderzeniu
. lewej pra bark jest zwrécony
w kierunku siatki i prawa noga wy-
sunieta do przodu. Sg to zasady,
ktérych nalezy bezwzglednie prze-
strzega¢. Zwracajac uwage na usta-
wienie nég uczymy jednocze$nie
przebijania pitki za pomoca uderzen
»podcietych”,  przy ktérych pitke
wprowadzamy w ruch obrotowy
przeciwny do kierunku jej lotu. Do-
piero po dokiadnym opanowaniu
tych uderzen przechodzimy do nau-
ki obrony i ataku.

Niezaleznie od wyszkolenia tech-
nicznego, majacego na celu_podnie-
sienie poziomu gry, zaznajamiamy
graczy w krotkich ~ pogadankach z
obowigzujgcymi przepisami gry, me-
todami rozgrywania i organizowania
zawodéw, tak aby mogli w razie po-
trzeby sprawowa¢ funkcje sedzidow
podczas rozgrywanych spotkan.

O ile nie jest to objete szerszg
akcja w kole, nalezy dopilnowac,
aby cztonkowie sekcji zdobyli zasad-
nicze wiadomosci o strukturze kul-
tury fizycznej w Polsce, o zyciu po-
litycznym i gospodarczym. Jedynie
przez wypetnienie wszystkich zadan
podanego tu w duzym skrécie pla-
nu pracy organizacyjnej i szkolenio-
wej, cztonkowie sekcji tenisa stoto-
wego beda mogli podnies¢ poziom
swej gry i wykaza¢ dobre wyniki na
polu wspétzawodnictwa wyczyno-
wego.
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Samoobrong nazywamy zespoty
ruchéw, za pomoca ktérych mozna
obezwitadnic wzglednie unieszkodli-
wic silniejszego od siebie przeciwni-
ka. Po nabyciu duzej wprawy moz-
na tez obroni¢ sie przed nagltym ata-
kiem napastnika uzbrojonego w
przedmioty twarde jak: kamien, Kkij,
krzesto, tawka, kastet, sztylet a nie-
kiedy i w inng bron.

Samoobrona jest w zasadzie juz
koricowym etapem nauczania dzudo-
wego i dlatego ponizej .podane wska-
zowki bedg w poczatkowym swym
momencie prawie identyczne z zasa-
dami nauki dzudo.

Rys. 1. Lniany kaftan.

Sport ten wyrabia u ¢wiczacych
wazne z punktu widzenia obronnosci
kraju i przydatnosci do pracy cechy
psychofizyczne jak: zwinnos¢, gib-
kos¢ ,szybka orientacje (refleks), wy
trzymatos¢ -na bol. Sakoli szybki
start i opanowanie sie (tzw. zimng
krew) .Poza tym wzmacnia doskona-
le uktad kostny i mieSniowy ze
szczeg6lnym uwzglednieniem reki,
wzmacnia i rozszerza ruchomos¢ sta-
wow.
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Chcac przystapi¢ do racjonalnego
uprawiania tej dziedziny sportu na-
lezy podzieli¢ okres szkolenia na
trzy etapy.

W pierwszym etapie zwrécimy
szczegolng uwage na wzmochienie
organizmu, wyrobienie zwinnosci i
koordynacji ruchéw, zaostrzenie spo-
strzegawczosci oraz czucia migsnio-
wo - stawowego tak niezbednego dla
unikniecia urazéw sportowych.

W drugim etapie szkolimy sposoby
bezbolesnego padania na ziemie (pa-
dy, przewroty na twardym podiozu).

Dopiero w ostatnim okresie przy-
stgpimy do opanowania chwytéw i
zastosowania ich w walce sportowej.
Zastosowanie tych umiejetnosci w
zyciu moze nastgpic tylko we wias-
nej obronie. Podkreslamy ostatnie
zdanie z naciskiem z tego wzgledu,
aby przestrzec samoukéw samoobro-
ny przed zbyt pochopnym i przed-
wczesnym  stosowaniem  chwytow
jiu-jitsu w Sytuacjach do tego abso-
lutnie nie upowazniajacych. Nalezy
pamieta¢, ze uszkodzene ciala jest sa-
downie karane i tylko moment obro-
ny zycia decyduje o uniewinnieniu.
Poza tym etyka sportowca Polski Lu-

Rys. 2. Sprezyny.

dowej nie pozwala dzudyscie na wy-
korzystywanie swych umiejetnosci w
zartach, bojkach i tym podobnych sy-
tuacjach.



Po udzieleniu tych ‘'kilku koniecz-
nych stow ostrzezenia mozemy przy-
stgpi¢ do podania wskazowek, jak
przygotowa¢ organizm do tego rodza-
Ju cwiczen.

Sprawg zasadnicza jest przywyk-
niecie do sportowego trybu zycia. Re-
gularny positek, 8—9 godzin snu (od
21 lub 22 godz. do 6-gj), przestrzega-
nie higieny c¢wiczen (nie c¢wiczyé
wczesniej jak poéttorej godziny po
obiedzie), przebywanie w wolnych
chwilach na stoncu i na $wiezym po-
wietrzu wstrzymanie sie od alkoho-
lu i nikotyny (przynajmniej ograni-
czenie jej przyjmowania) — zapewni
organizmowi wiasciwe warunki do
¢wiczen tzn. da moznos$¢ racjonalne-
go odpoczynku i prawidtowej regene-
racji tkanek.

Rys. 3. Hantle. Rys. 5. Woreczek.

Drugim skolei warunkiem jest sy-
stematyczny, racjonalny, dwu lub
trzykrotny trening w ciggu tygodnia.
Normalny trening trwa pottorej go-
dziny. W przygotowaniu i przepro-
wadzeniu treningu musimy pamieta¢
0 hastepujgcym:

A) Str6j dzudowy sktada sie z Inia-
nego kaftana (rys. 1), spodni lub spo-
denek oraz miekkich pantofli (trze-
wikéw sznurowanych z miekkiej
skory). Jezeli sprawienie specjalne-
go stroju dzudowego nie jest mozli-
we, mozna ¢wiczyc tylko w spoden-
kach 0 ile oczywiscie warunki na to
pozwalajg (temperatura nie nizsza
niz 14—16 stopni i nie brudzace po-
dtoze). Ubior nie moze zawiera¢ zad-
nych czesci ostrych ani twardych
nip. guzikow, sprzaczek, agrawek itd.

B) Miejscem do c¢wiczen w dniu
niepogody jest mata zapasnicza lub

jakiekolwiek miekkie podtoze, a w
czas pogody piaskownica o wymia-
rach okoto 6 m X 6 m, tgczka lub
trawnik bez kamieni i innych twar-
dych przedmiotow. W pierwszym
okresie C¢wiczen wymaga sie mozli-
wie miekkiego podioza (najlepsza
jest mata o grubosci 15 c¢cm). Pdzniej,

Rys. 4. Odwaznik.

w miare zaawansowania, dzudysta
przechodzi na teren twardszy do po-
diogi wigcznie. Miekkie podtoze w
poczatkowej fazie szkolenia jest ko-
nieczne do nauki przewrotow i pa-
déw a pézniej do rzutdbw i przerzu-
téw. Inne ¢wiczenia, jak ruchy rak,
nog i tutowia, mozna z powodzeniem
odbywa¢ w postawie stojacej lub na-
wet lezacej na dowolnym podiozu.

C) Po kazdym treningu konieczna
jest ciepta_kapiel i ewentualnie au-
to-masaz. Do cwiczen nalezy przygo-
towa¢ kilka naprostszych Przybo-
row:

2 piteczki dete lub lane, wielkosci
takiej, aby mogly sie zmiesci¢ w

dtoni,

Rys. 6. Dynamometr.

1 deseczka szerokosci okoto 25 cm,
dtugosci okoto 50 cm i grubosci oko-

fo 25 cm.

1 laska z mocnego drewna (wisnia,
leszczyna, jesion itd) dlugosci 1 m i
grubosci okoto 4 cm.
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1 iskakanka bokserska,

1 sprezyna do rozciggania, najle-
piej tzw. elastiki — gumy z raczkami
kazda (rys. 2).

2 hantle (ciezarki) o wadze 2 kg
kazdy (rys. 3),

2 odwazniki 10-kilogramowe (moz-
na je zastapi¢ tzw. ,siedemnastka-
mi" — 175 kg (rys. 4) ale z ograni-
czeniem zakresu cwiczen),

. dragzek obrotowy dtugosci p6t me-
tra, grubosci 2 palcéw, z zawieszo-

nym w posrodku ciezarkiem (1—2 kg)
na lince (rys. 3), $ciskacz (dynamo-
metr rys. 6).

Sprzet pozadany: mata zapasnicza
6 m X » m, grubosci 15 cm, pitka
2—3 kg oraz dtugie silne gumy przy-
czepione do $cian lub drabinek.

W nastepnym artykule omoéwimy
do czego stuzg wyzej podane Przybo-
ry oraz podamy szereg ciekawych
¢wiczen przygotowawczych do samo-
obrony.

Sezon sportéw letnich zostat zakonczony. Opustoszaty boiska, na ktérych
sportowcy przeprowadzali treningi i uczestniczyli przez szereg miesiecy
w zawodach.

Obecnie obowigzkiem gospodarzy wszelkich urzadzen sportowiéch dla spor-
téw letnich jest ich nalezyte zabezpieczenie na okres zimowy tak, aby znacz-
ne opady atmosferyczne 1 zmiany temperatury nie spowodowaty wigkszych
strat.

Przez caty rok niemato ktopotu mieliSmy z utrzymaniem w nalezytym sta-
nie boiska pitkarskiego. Korzystato z niego najwiecej zawodnikéw, na nim
odbywato sie najwiecej zawodéw. Aby w nastepnych latach boisko mogto
znajdowa¢ sie w jak najlepszym stanie, nalezy w okresie jesiennym prze-
prowadzi¢ nastepujace prace porzadkowe i zabezpieczajace.

Na trawnik boiska pitkarskiego, ktory po zakonczonym sezonie nalezy sko-
si¢, nawozimy nawo6z naturalny {obornik lub konski), albo kompost. Nawo6z
rozrzucamy cienka warstwg po catym boisku uwazajac, aby kotami pojazdu
wjezdzajgcego na boisko nie porobi¢ dotéw. W ten sposéb rozrzucony nawéz
pozostawiamy na trawniku przez catg zime do Wiosng do czasu, gdy trawa
zacznie sie zieleni¢. Wtedy reszte nawozu zgrabimy z boiska (nie wymiatac!).

Bramki pitkarskie, stojaki do koszy, stupki do siatkéwki najlepiej wyjac
z ziemi i schowa¢ pod dachem w szopie (lub budynku) lub pod .prowizo-
rycznym daszkiem.

Jezeli na widowni, sg rozmieszczone tawki dajace sie rozebra¢, nalezy je
znies¢ do zamknietego pomieszczenia.

RoOzne czesci metalowe jak ogrodzenia, parkany, porecze, nawet jezeli nad
nimi jest dach trybuny, nalezy — w miare moznosci przed zimg pomalowaé
farba olejng, aby zapobiec szkodliwemu dziataniu rdzy.

Na lepiej wyposazonych boiskach znajdujg sie hydranty. Nalezy z nich
spusci¢ wode, w przeciwnym razie rury moga popeka¢ od 'mrozu. Ta sama
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uwaga_dotyczy urzadzen w szatniach,lub pomocniczych budynkach, ktére
w zimie nie sg ogrzewane. Nalezy z wszelkich zbiornikéw usunaé¢ wode.

W oknach Bomieszczeﬁ uzupetniamy szyby, naprawiamy zamki w oknach

drzwiach, aby wszelkie otwory w nieuzywanych w zimie budynkach byty
szczelnie i doktadnie pozamykane. W tych warunkach nie bedg sie paczyly,
a budynek bedzie zabezpieczony -przed zniszczeniem.

Na boiskach ziemnych wyréwnujemy wszelkie wieksze nieréwnosci podsy-
pujac dotki, w ktérych uprzednio ziemia powinna by¢ spulchniona grabia-
mi. Na jesieni nie watujemy, pozostawiajgc ziemie, aby sie ulezafa.

Dokota wiekszosci boisk pitkarskich znajdujg sie bieznie lekkoatletyczne. 1
one réwniez wymagajg pewnej -konserwacji -przeprowadzonej w okresie ie-
sieni.

Calg bieznie nalezy po -zakohiczonym sezonie zgrabi¢. Nastepnie w zalez-
nosci od tego czy w ciggu sezonu bieznia kazata zbyt duzg zwieztos¢ czv
tez odwrotnie rozluznita sie, nalezy wykonacC nizej -podane prace.

Jezeli bieznia byta zbyt zwiezla i -twarda rozluznia sie ja przez dodanie-
do znajdujacej sie na wierzchu warstwy czystego zuzlu. W tym celu po zgra-
bieniu posypujemy bieznie zuzlem i ponownie grabimy, aby $wiezy zuzel
zmieszat sie z dotychczas istniejacg nawierzchnia.

Gdi/ przeciwnie, pomimo podlewa-nia i watowania bieznia -w ciggu lata roz-
luznifa -sie i .wytwarzata pyt, nalezy obecnie doda¢ do skiadu jej nawierzch-
ni gline. Praca ta jest trudniejsza i mozo-Iniejsza, poniewaz w okresie opa-
déw tnidniej jest wymiesza¢ gling z zuzlem. Dokonanie jednak tych czyn-
nosci przed zimg jest konieczne, gdyz tylko przez okres paru miesiecy zimo-
wych warstwa nawierzchni moze sie dobrze ulezeé.

Przy poprawianiu nawierzchni zwracamy uwage na miejsca bardziej zni-
szczone, dotki, nieréwnosci. Szczeg6lnie wewnetrzny tor przy bandzie wy-
maga wiecej poprawe-k niz inne.

Ptywalnie i pomosty na stawach, jeziorach czy rzekach nalezy dodatkowo
zabezpieczyC przed zimg. Ptywalnie ptywajgce najlepiej wyciagng¢ z wody
i zabezpieczyc przed dziataniem opadéw atmosferycznych przez posmarowa-
nie karbolineum.

Stale wzrastajgca ilos¢ sekcji ho-
keja na lodzie w poszczegolnych ko-
tach sportowych musi byc zabezpie-
czona odpowiednim przyrostem do-
brze przygotowanych sedziow. Wia-
domg jest powszechnie rzeczg, ze
przygodny lub Zle wyszkolony se-
dzia, mimo najlepszych checi, moze

przez nieumiejetne sedziowanie wy-
rzadzi¢ obu grajacym druzynom
wielkg krzywde, -a widzow pozbawic
przyjemnych emaocji.

Hokej na lodzie jest grg bardzo
szybka.” Przy duzej szybkosci poru-
szania sie graczy na matym stosun-
kowo boisku (60 X 30 m) akcje sa



niemal btyskawiczne, wobec tego o-
ecena ich musi byé rownie szybka.
Azeby wiasciwie oceni¢ sytuacje, se-
dzia musi zna¢ dokladnie przepisy
gry i na tej podstawie szybko i zde-
cydowanie reagowa¢ na wszelkie
btedy i przewinienia. Te dwa wa-
runki sg miernikiem jakosSci sedzie-
go. Jasng jest przy tym rzecza, ze
sedzig moze zosta¢ -tylko ten, ktory
ma opanowang jazde na tyzwach w
takim stopniu, ze umie szybko i
swobodnie porusza¢ sie po lodowi-
sku. Sedzia musi umie¢ jezdzi¢ w
przéd 1 w tyt, szybko hamowac,
szybko startowaé, wykonywac . tu-ki
i skrety. Wymagania do$¢ duze, lecz
nieodzowne. Trafne i szybkie decy-
zje sedziego sg gwarancjg dyscypli-
ny i porzadku na lodowisku oraz
wiasciwego wyrazania swoich prze-
zy¢ przez widz6w. Kota sportowe, w
ktorych sa sekcje hokeja na lodzie
winny mie¢ w swoich rocznych pla-
nach pracy przewidaiane terminy i
zabezpieczone $rodki na zorganizo-
wanie kurséw sedziowskich.

Na przeprowadzenie kursu dla se-
dziéw hokeja na lodzie .nalezy prze-
znaczy¢ okoto 23 godz. Zajecia na
kursie winny skiada¢ siei z czesci
teoretycznej i praktycznej weditug
programu podanego ha str. 25.

Rada kota sportowego organizujgc
kurs sedziow hokeja na lodzie obo-
wigzana jest:

a) przygotowa¢ materialty  szkole-
niowe w iloSci wystarczajacej dla
przewidzianej liczby uczestnikow
szkolenia;

'b) zabezpieczy¢ wiasciwych wykta-
dowcow ,na kurs oraz konsultan-
téw i komisje egzaminacyjna; po-
mocy udzieli tu sekcja hokeja na
lodzie powiatowego — (miejskiego)
KKEF;

-c) przeprowdzi¢ rekrutacje kandy-
datéw na kurs;

~d) ustali¢ miejsce i termin odbywa-
nia wyktadow, konsultacji, semi-
nariow i zaje¢ praktycznych;

e) przeprowadzi¢ szkolenie zgodnie
z programem i przeegzaminowac
kursantéw;

r) przedtozy¢ whasciwemu P(M)KKF
(wnioski na mianowanie sedziami
Il klasy tych uczestnikdw, kto-
rzy zdali egzamin z wynikiem
pomysinym;

g) zabezpieczy¢ przeprowadzenie
kursu od strony finansowej (koszt
materiatdw szkoleniowych, pomo-
cy naukowych, koszta zwigzane z
ewentl. przyjazdem komisji' egza-
minacyjnej);

Program kursu

Szczegbtowy program kursu op-
rze¢ nalezy na podanym wyzej pro-
gramie ramowym opracowujgc plan
zaje¢ na poszczeg6lne dni z wymie-
nieniem miejsca, godziny i tematyki
zaje¢. Wyktadowcy powinni opraco-
wacé konspekty zajec.

Rekrutacja kandydatéw na kurs
sedziowski

Prowadzac rekrutacje kandydatow
na sedziéw hokeja na lodzie nale-
zy bra¢ pod uwage nastepujace e-
lementy:

a) wiasciwy poziom spoteczno-poli-
tyczny i bezwzgledna uczciwosé,

b) zamitowanie do sportu i pracy
spotecznej,
c) posiadanie minimalnej chociaz

znajomosci zaisad gry w hokeja
na lodzie,

d) posiadanie odznaki SPO wzgled-
nie co najmniej zdanych juz Kkil-
ku norm na odznake.
Kandydatow na sedziéw nalezy

szuka¢ ws$rod miodziezy, a zwlasz-

cza wsrdd cztonkéw ZMP.



Pragram kursu dla sedziow hokeja na lodzie

. S llos¢ .
L. p. Przedmiot lub rodzaj zaje¢ godzin Wyktadowca Uwagi

aj Zajecia teoretyczne
Urzadzanie lodowiska

Obowiagzki druzyn i ich wypo-
sazenie

Prawa i obowigzki sedziego
Karanie zawodnikow

Prawidta gry i ich interpreta-
cja

Rola i zadania sedziego jako
wychowawcy

Organizacja KF i sportu w
Polsce Ludowej

Historia

( rozwoju
lodzie

hokeja na

Jednolity kalendarz sportowy
— znaczenie nowego regulami-
nu Kklasyfikacji dla ruchu spor
towego

Przedmiot lub rodzaj zaje¢

Pokaz i omoéwienie prawidto-
wego poruszania sie sedziego
na lodowisku

Pokaz réznych odmian ,spa-
lonych™ i zabronionego uwal-
niania sie

Pokaz i omowienie prawidto-
wego wypetniania protokotéw
i mierzenie czasu gry i kar

Seminarium

OGOLEM (bez egzaminu) 23

16

23

Materiat
prawidta .gry cz. |

rawidta gr cz.
FI)I i 1 ary

prawidta gry cz. |
prawidia gry cz. |

rawidia ry cz.
E/I. i VII. oy

stét - plansza  lub

tablica
jak wyzej

na obowigzujgcych
drukach
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Na nowej drodze

Isaj Markéw wrécit  po od?}/cm
stuzby wojskowej do swego rodzin-
nego kotchozu. Koichoznlcy odwie-
dzali ttumnie wojaka, podziwiali je-
go orderi/ i medale. Miedzy innymi
odW|edz go réwniez sekretarz or-
ganizacji partyjnej, Nikita Nikota-
Jew, i przewodniczacy kotchozu, Pa-
wiow. Kiedy okazato si¢ w rozmowie,
ze Markéw byt w armii jednym z Iep-
szych sportowcow, Nikita Nikota-
jew zaproponowat mu, aby zostat
kierownikiem ko’rchozowego zespotu
sportowego. Propozycja ta wydawa-
fa sie Markowowi zgota nieoczeki-
wang, miody kotchoznik byt peten
watpliwosci, czy podota temu zada-
niu.

Na najblizszym zebraniu sportow-
cy wybrali Markowa przewodnicza-
cym Kkotchozowej druzyny sporto-
wej. Niepowodzenia, jakie spotykaty
Markowa na poczatku dzietalnosci,
napetniaty go goryczg i odbieraty za-
pat do pracy; a to zly przebieg mia-
to zwotane przez niego zebranie, a to
poniosty fiasko proby wciagniecia
do zespotu nowych czionkow. Mar-
kéw wylat swe zale przed sekreta-
rzem organizacji partyjnej. Nikota-
jew poradzit mu, aby wytonit ak-
tyw, przede wszystkim sposréd by-
tych zotnierzy Armii Radzieckiej, i
aby sie na tym aktywie w pracy
opart.

Markoéw zaprosit na zebranie rady
aktywistow — sportowcow. Na ze-
braniu postanowiono_ zorganizowac
grupe agitatoréw i mianowano kiero-
whnikow sekcji. Whkrotce przystgpio-
no do pracy w poszczeg6lnych sek-
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cjach, jednakze staba frekwencja
uiemozliwita prawidtowe prowadze-
nie zaje€. Np. na zaieua w_sekcji
lekkoatletycznej przyszto, zamiast 12,
tylko 5 uczestnikdw. ZmartW|ony
tym kierownik sekcji zwrocit sie do
Markowa po rade. ,Nic nie szkodzi
— pocieszat go Markéw — doswiad-
czenia zdobywa sie w toku pracy.
Tow. Nikotajew radzi nam, bySmy
urzadzili wycieczke do kotchozu im.
Woroszytowa. Jest tam podobno do-
bra druzyna sportowa".

Mysl ta spodobata sie sportow-
com i w najblizszym czasie odwie-
dzili oni kotchoz im. Woroszytowa.
Studiowali uwaznie prace tamtejsze-
go zespotu, ktéry brat juz udziat
w zawodach wojewddzkich, i zrozu-
mieli, ze umiejetna ,ofiarna i kolek-
tywna praca otworzy im droge do
takich samych sukceséw. Zrozu-
mieli, ze nalezy przede wszystkim
stworzyc materialng baze, pozyskac
dla druzyny nowych cztonkow oraz
propagowac na szeroka skale kulture
fizyczng i sport. Kotchoznicy — spor-
towcy, zagrzani przyktadem sasia-
déw, rozwineli ozywiong dziatalnos¢.
Agltatorzy wygtosili szereg odczytow
na tematy »Sport — zrodto  zdro-
wia", ,,Interesulue sie kulturg fizycz-
ng i sportem" itp. Wieczorami wy-
Swietlano w klubie filmy ,,Honor
sportowy", ,,Sportowcy — kotchozni-
cy" i inne.

Sportowcy uchwalili na zebraniu
urzadzenie boisk, przy czym zada-
nie to powierzone zostato miodziezy.
Organizacja partyjna obiecata po-
parcie, a zarzad kofchozu przydzie-



lit na ten cel materiat. Kolchoznicy
zabrali sie do pracy z takim zapa-
tem, ze po_tygodniu boisko byto go-
towe. Istnienie boiska ozywito bar-
dzo dziatalno$¢ druzyny sportowej.
Po niedtugim czasie ukazaty sie w
kotchozie afisze, zapowiadajace
pierwsze zawody Iekkoatletyczne Za-
wody wzbudzity zywe zainteresowa-
nie. Wielu miodych kotchoznikdw,
zacheconych  wynikami kolegow
wstgpito do sekcji lekkoatletycznej.

.Nastat wreszcie dzien, tak nie-
C|eg)llwie oczekiwany przez erze-

niczacego rady Markowa, dzien
ktory bedzie podsumowanlem pracy
zespotu. W dniu tym mialy sie od-
by¢ zawody ze sportowcami sasie-
niego kolchozu. Na boisko wyszta
druzyna pitki recznej. Na znak dany

przez sedziego, gra rozpoczeta sie.
Obok na biezni rozgrywaty sie za-
wody lekkoatletyczne.

Markéw stat obok sekretarza or-
ganizacji partyjnej i dumat o tym,
czego juz dokonano i co jeszcze
zrobi¢ nalezy. ,Duzo jeszcze Jest do
zrobienia — myslat Markow — ale
i osiggneliSmy nie jedno".

— lu naszych kotchoznikéw zdo-
by’ro znaczki GTO? — zapytat Niko-
fajew.

— 40 zdobyto znaczki GTO pierw-
szego i drugiego stopnia".

— Oto poczatek wielkiej pracy, po-
czatek drogi, oto cel, jaki sobie sta-
wiamy, aby kazdy kotchoznik byt
sportowcem — powiedziat Nikota-
jew.

W Chrzanowskiej Fabryce Lokomotyw
masowo uprawiajg sport

Koto sportowe ZS ,,Stal" przy Fa-
bryce Lokomotyw im. Feliksa Dzier-
zynskiego w Chrzanowie (woj. kra-
kowskie) jest nie tylko najzywotniej-
szym, ale i najstarszym kotem na te-
renie powiatu chrzanowskiego.

Juz w pierwszych latach po woj-
nie aktyw sportowy tej fabryki za-
czat mysle¢ o zatozeniu kota sporto-
wego. Pierwszy okres istnienia kola
cechowata jednak jedynie zywotno$é
sekcji pitki noznej. Pozniej dopiero,
na s-kutek nowej struktury organiza-
cji sportu i powotania zwigzkowych
zrzeszen sportowych -skupiajacych
fabryczne i zakltadowe kota sporto-
we, przed robotniczym kotem spor-
towym ,,Fabloku™ (popularnie uzy-
wany skrét nazwy fabryki) otworzy-
ty sie nowe, szerokie mozliwosci
uprawiania sportu. Robotnicza mio-
dziez zaczela coraz wszechstronniej
interesowac sie zyciem sportowym.

W ,,Fabloku” na treningi zaczeto
zgtasza¢ sie coraz wiecej miodziezy.

Zaczeto organizowacé treningi gimna-
styczne ,rozgrywki w pilce recznej,
znalezli sie i amatorzy hokeja na lo-
dzie i narciarze, a takze i mitosnicy
tenisa.

Sportowcy - robotnicy ,,Fabloku" co-
raz liczniej przychodzili na popotud-
niowe treningi, a specjalnie na
czwartki gimnastyczne, ktére zaczat
organizowa¢ instruktor wf, Wiady-
staw Wartalski. Znat on miodziez
~Fabloku" i umiat jg zainteresowac
treningami gimnastycznymi i dlatego
tez sekcja ta stala sie najzywotniej-
szg przy fabrycznym kole sporto-

wym.

Koto ,,Stali" przy ,,Fabloku" dawa-
to juz Kilkakrotnie pokazy gimna-
styczne w imprezach masowych, or-
ganizowato popisy gimnastyczne dla
publicznosci i zatdg fabrycznych po-
wiatu a ostatnio przeprowadza szko-
lenie mtodego narybku i juniorow.
W letnie wieczory mozna byto pra-
wie codziennie zobaczy¢ na murawie
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w poblizu fabryki ¢wiczacg na przy-
rzgdach miodziez ,Fabloku". Wy-
trwaty trening robotnikéw daje co-

Tokarz Marian Makieta na poreczach.

raz lepsze wyniki. Zesp6t gimnastycz
ny ,,Fabloku" zdobyt w tym roku mi-
strzostwo zrzeszenia okregu krakow-
skiego, a miody tokarz Marian Ma-
kieta w zesztym roku na mistrzo-
stwach Polski w gimnastyce uzyskat
3 miejsce w klasie Ill. Duze poste-
py czynig takze Henryk Ciuk, Lud-
gard Zielinski, a szesnastoletnia lza-
bella Mirochta jest najzdolniejsza i
najpilniejsza juniorka w sekcji.

I w innych sekcjach kota pracow-
nicy ,,Fabloku™ trenujg starannie i
wykazujg coraz wieksze postepy w
opanowaniu techniki. Zdzistaw Wojt-
czak na przykiad wygrat w tym ro-
ku wszystkie spotkania w rozgryw-
kach zrzeszeniowych w tenisie. Dru-
zyna koszykarzy jest najlepszg w
powiecie, a kilku graczy tego zespo-
tu wystepuje w reprezentacyjnej dru
zynie zrzeszenia okregu krakowskie-
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go. Romuald Wichrzycki, narciarz,
startujgc w zesziorocznych Mistrzo-
stwach Polski Junioréw uzyskat 6
miejsce w kombinacji alpejskiej.

Sportowcy - robotnicy ,,Fabloku”
poprawiajg stale swoje wyniki w
sporcie, intensywnie prowadzg akcje
zdobywania norm na SPO, zglaszajg
najliczniejszy udziat w imprezach o
charakterze masowym, bardzo spraw-
nie przeprowadzili tez spartakiade
miedzydziatowg w swoim zakladzie
pracy, masowo startowali w wielobo-
Ju sportowym.

Pozytywne wyniki na treningach
i w startach dopingujg robotnikow
»Fabloku™ i do wydajniejszej pracy
przy warsztacie. Miody $lusarz, Ry-
szard Scisto, bramkarz, systematycz-
nie wyrabia okoto 117 proc, normy.
Tenisista — Jozef Skipiata, tokarz,
wykonuje 104 proc, produkcyjnego
Elanu miesiecznego, a miodemu bo-
serowi Fryderykowi Palce tak do-
pomaga w pracy zaprawa sportowa,
Zze wycigga on na swojej szlifierce
172 proc, nowej normy produkcyjnej.

Trener Wartalski uwaznie obserwuje
swoich wychowankéw.

Kolektywna praca aktywu sporto-
wego, zrozumienie zadan kultury fi-
zycznej opieka i pomoc kierownic-
twa zakladu, wspotpraca organizacji
ZMP i zwiazkowej — to zrodlo roz
woju sportu i wychowania fizyczne-
go w Chrzanowskiej Fabryce Loko-

motyw.



Budujemy Slizgawke

Stoimy w obliczu zimy, czas wiec
najwyzszy, azeby -pomysle¢ o $lizgaw-
ce, na ktérej prowadzi¢ ‘'bedziemy
nauke jazdy na tyzwach oraz cwiczyc
jazde figurowg a nawet szybka.

Przygotowanie $lizgawki -nie spra-
wi duzo ktopotu tam, gdzie -w pobli-
zu zaktadu pracy lub miejsca zamie-
szkania cztonkéw kota znajduje sie
jezioro lub staw.

Kys. 1. Szufla drewniana.

Chcac na takiej wodzie urzadzic¢
Slizgawke nalezy przed jej zamarz-
nieciem oczyscic powierzchnie -wody
z gafezi, zielska i sitowia. Po dosta-
tecznym zamarznieciu tafli  wodnej
miejsce przeznaczone na $lizgawke
nalezy doktadnie odgrodzi¢ (linami,
gatgzkami itd.). Slizgawki nie wolno
odda¢ do uzytku wczesniej, zanim

16d nie osiagnie dostatecznej grubo-
sci (okoto 8 cm.). Przed otwarciem
$lizgawki grubosc l-odu musi by¢ do-
ktadnie stwierdzona i to -w Kkilku
miejscach (zwlaszcza w miejscach
mocno ostonietych przed wiatrem).

Tam, gdzie w poblizu niema jezio-
ra -lub innego punktu wodnego, nale-
zy przystgpic do przygotowania
sztucznej $lizgawki.

Teren, na ktérym mamy urzadzié¢
Slizgawke, nalezy przed nastaniem
mrozéw wyréwnaé i zwatowaé oraz
otoczy¢ 10—20 cm nasypem ziemnym.
Zaleca si¢ przeznaczanie na Slizgaw-
ki boisk do koszykowki, dziedzincow
szkolnych, kortow tenisowych itd., a
wiec terenéw jak najbardziej réw-
nych.

Starannie wyréwnane i przygoto-
wane miejsce na lodowisko nalezy
polewa¢ wodg dopiero woéwczas, gdy
grunt przemarznie na gteboko$¢ co
najmniej 5 cm. Jezeli $nieg p-okryje
teren kilkucentymetrowg warstwa,
udeptuje sie go, wyréwnujac nim jed-
nocze$nie wszelkie zagebienia. Laod
na warstwie $niegowej nie -taje tak
szybko.

Pierwsze polewanie nalezy przepro
wadzi¢ przy -temperaturze co naj-
mniej 3 stopni ponizej zera. Nie wy-
lewac wody zbyt duzo. Teren spry-
skiwa¢ ,,deszczykiem", tzn. struge
wody nalezy kierowac wi/)soko ku go-
rze, azeby woda — przebywajac jak
najdtuzej w zimnym powietrzu —
upadata na ziemie bliska temperatu-
ry zamarzania.

Jezeli odlegtos¢ od Zrédta wody
wynosi kilkadziesigt metréw, to dwa
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rzedy miodych
wiader oraz polewaczki
tatwo rozwiagzujg -problem.

sportowcow, kilka
ogrodnicze

Mozliwie jak najpredzej przystapic
nalezy dlo zatozenia instalacji $wietl-
nej na terenie, gdzie ma poiwsta¢ $liz-
gawka, azeby umozliwi¢ réwniez ja-
zde na tyzwach wszystkim tym, kto-
rzy ze $lizgawki beda mogli korzystaé
dopiero w godzinach wieczornych.
Dazy¢ nalezy rowniez do tego, hy
Slizgawka byta zradiofonizowana
(mikrofon, gtos$niki, adapter, odpo-
wiednia ilos¢ starannie dobranych

plyt).

KONSERWACJA LODOWISKA

Lodowisko nalezy codziennie za-
miata¢, a wieksze ilosci $niegu zgar-
nia¢ topatami i szuflami. Wszelkie
dziury nalezy ,lutowac¢" kawatkami
lodu, $niegiem i cieptg woda. Jesli
na Slizgawce sg do dyspozycji weze
gumowe, nalezy zaopatrzyC je w
drewniane pierscienie ochronne, aze-
by nie ktasc ich bezposrednio na lod.

Do konserwacji lodowiska przygo-
towac nalezy na czas szufle i topaty
do zgarniania $niegu (rys. 1), worki
do rozprowadzania wody (gtadzenie
Slizgawki) oraz beczke z kurkiem u
dotu (rys. 2), celem przewozenia
wody.

Wskazane jest poza tym przygoto-
waé juz teraz odpowiednie tablice
porzadkowe oraz tablice z rysunka-
mi figur do jazdy figurowej, ktoére
wywiesi sie w szatni i przy wejsciu
na S$lizgawke.

Zwyciezcy tegorocznego Wyscigu Pocztowcéw

We wsi Wilkowice pod Lesznem
mieszka rodzina Strézakow.’ Strozak
jest robotnikiem rolnym, Str6zakowa
prowadzi gospodarstwo domowe, kil-
kunastoletnia cérka, tucja, od paru
miesiecy pracuje jako listonoszka i
dopomaga rodzicom, a miodszy syn
chodzi do szkoty podstawowej. Ro-
dzina, jak wiele innych w Wilkowi-
cach. A jednak Strozalkowie przezyli
ostatnio duzo niecodziennych kiopo-
téw i emocji. Dostarczyta ich corka,
tucja.

— Co ja mam robi¢ — zalita sie
Stré6zakowa do sasiadek — zabra-
nia¢? Nie pomoze, uparfa sie dziew-
czyna, ze pojedzie na ten wyscig do
Warszawy. A niech tam juz jedzie!

I siedemnastoletnia tucja Stroza-
kéwna pojechata do Warszawy, by
stana¢ na starcie V Ogolnokrajowe-
go Wyscigu Kolarskiego Listonoszow.
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Strézakownie — stojacej na star-
cie wérdd 24 kolezanek listonoszek—
rézne mysli roity sie w glowie. Czy
aby wytrzyma, czy nie powtorzy sie
to, co przezyla na eliminacyjnym wy
scigu w Poznaniu? Jechata wowczas
ostatnia, potmetek mijata zrezygno-
wana i zmeczona i juz miata ochote
wycofa¢ sie z dalszej jazdy, gdy na-
raz ktos z zyczliwych krzyknat: bra-
wo- Strozakowna.

Stowa te podziataly na tucje jak
smagniecie biczem. Wytrzymam i ja
— powiedziata do siebie ambitnie,
nacisneta pedaty i z nowag wiarg w
swoje sity zaczeta goni¢ mwyprzedza-
jace ja zawodniczki. Mijata jedng za
drugg i przyjechata do mety na dru-
gim miejscu zdobywajac prawo star-
tu w wyscigu centralnym w Warsza-
wie.

A teraz Warszawa. Stolica. Tiumy
widzéw na trasie. Sygnat startu



przerwat rozmyslania tucji. Zawod-
niczki ruszyly. Strézakéwna mocno i
pewnie ujeta Kkierownice pozyczone-
go od kolegbébw turystycznego roweru.
Musze zwyciezy¢ — nakazywala so-
bie stanowczo — nacisneta na peda-
ty i WP/rwa’ra do przodu. Istniat dla
niej tylko jeden cel: meta w Warsza-
wie.

Kilometry ubywaly z minuty na
minute. Strézakowna pociagneta za
sobg i drugg zawodniczke, Sottowska
ze Szczecina. Zmieniajagc  kolejno
prowadzenie znalazty si¢ na ulicach
Warszawy. Doping widzow na trasie
zrobit swoje. Str6zakéwna zdwoita
energie, rozpoczeta finisz i jako
pierwsza przejechata mete w czasie
1 godz. 4 min. 57 sek. (30 km).

tucja Stré6zakéwna — mioda listo-
noszka z Obwodowego Urzedu Pocz-
towego w Lesznie —ze wzruszeniem
przyjmowata wigzanke czerwonych
réz, ktérg nagrodzono jej zwycie-
stwo. Po biegu, uszcze$liwiona swo-
im sukcesem, zaczeta opowiada¢ o
sobie.

— Pracuje na poczcie dopiero od 4

miesiecy i wihasciwie to mnie namoé-
wiono i do tego zawodu i do tego
wyscigu.
— Sprobuj Lucjo swoich sit w wy-
Scigu, jestes mioda, masz codzienng
zaprawe, jezdzisz przeciez po kilka-
nascie kilometrow na rowerze z do-
mu do pracy i z powrotem do Wil-
kowic. Jezdzisz, jakby$ byla urodzo-
nym kolarzem — namawiali mnie
koledzy.

Na nic sie zdaly narzekania rodzi-
cow. tucja zaczeta marzy¢ o War-
szawie i starcie w stolicy. Zaczeta
coraz sumienniej spetnia¢ swoje obo-
wigzki stuzbowe i starata sie byc
wzorem dla innych listonoszek. Z od-
niesionego wiec zwyciestwa ucieszy-
ta sie tym wiecej, ze sprawita nim
zaréwno rodzicom jak i kolegom w
pracy mitg niespodzianke.

. Na pozegnanie Strézakoéwna doda-
a:

— Sukces ten mobilizuje mnie i do
wydajniejszej pracy i do staranniej-
szego przygotowania sie do przyszie-
go wyscigu. A ze sportem czuje sie
Juz na zawsze zwigzana.

*

Mieszkancy Wioszakowic (powiat
Leszno) dobrze znajg sylwetke mio-
dego listonosza, Jarostawa Dudka,,
ktory codziennie z torbg poczciarska
przewieszong przez ramie, peing li-
stéw, gazet, czasopism i ksigzek od-
wiedza ich domy. W Wioszakowicach
urodzit sie i tam dzisiaj pracuje. Wi-
taja go radosnie i dzieci i dorosli, bo
on — cho¢ nieraz pot wystepuje mu
na czoto i ramie ugina sie pod cieza-
rem stuzbowego bagazu — jest zaw-
sze uprzejmy i usmiechniety i su-
miennie spetnia obowigzki wiejskie-
go listonosza.

Jarostaw Dudek ma w swoim re-
jonie 3 gromady. Codzienna trasa
jego chodu wynosi ponad 25 km. W
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pracy listonosza wiejskiego pomaga
mu wierny towarzysz — rower.

Miody, dwudziestotrzyletni listo-
nosz jest zapalonym kolarzem, a co-
dzienna praca staje sie tez i zaprawg
sportowg dzielnego pocztowca.

Juz w zesztym roku Dudek prébo-
wat swych sit w tradycyjnym wysci-
gu pocztowcow. Zwyciezyt w elimi-
nacji wojewaddzkiej, ale w wyscigu
centralnym nie powiodlo mu sie;
miat krakse na trasie, potiukt sie,
i cho¢ nie zdobyt zaszczytnego miej-
sca, nie zniechecit sie.

Zapa’r i wytrwatos¢, solidne spet-
nianie obowigzkéw stuzbowych, tro-
ska o zaspokojenie potrzeb czytelnic-
twa mieszkancow swojego rejonu,
sumienne i systematyczne taczenie
treningu z pracg zawodowg przygo-
towaty miodego listonosza i psychicz-
nie i fizycznie do startu w tradycyj-
nym wyscigu.

Jarostaw Dudek stanat w tym ro-
ku ponownie na starcie eliminacyj-

nego wyscigu w Poznaniu. Zwycie-.

zyt bez specjalnego wysitku. A we
wrzesniu brat udziat w wyscigu cen-
tralnym.

— Wystartowatem w ostatniej gru-
pie i do 10 km widzialem wiasciwie
wszystkich zawodnikéw przed sobg
— opowiada Dudek. — Nastepne 10
km tez nie wiele poprawity moja po-
zycje, cho¢ dawatem z siebie wszyst-
ko. Tempo wyscigu zwiekszato sie
coraz bardziej. Szybko$¢ na niekto-
rych odcinkach trasy przewyzszata

40 km na godzine. Zaczeto mi sie
wydawaé, ze stabne. Wiec i tym ra-
zem mam pogrzeba¢ bezowocnie ca-
ty rok mych przygotowan i nadziei
na zwyciestwo? Nogi moje coraz
mniej sprezyscie naciskaly pedaty.
Spojrzatem przed siebie. Kilkanascie
sylwetek schylonych nad kierowni-
cami mkneto I$nigcg szosa. Warsza-
wa juz tak blisko — przemkneto mi
przez mysl — a tam na stadionie
meta. Tysigce widzoéw. Na zwyciez-
ce czekajg gorace oklaski. Tak bar-
dzo chciatem zwyciezyé. Pochylitem
sie nad kierownicg, skupitem wszyst
kie swoje sity i jedng mysl tylko do-
puscitem do_siebie: kreci¢, krecic,
jeszcze szybciej, coraz szybciej... Ode-
tchnetem dopiero na stadionie, a ser-
deczne brawa wynagrodzity mi wy-
sitek ostatnich kilometrow.

Jarostaw Dudek — mtody listonosz
z. Whoszakowic, zwyciezca V Ogdlno-
krajowego'Wyscigu Kolarskiego Li-
stonoszow — jest nie tylko wytrwa-
tym sportowcem. Jest on rowniez
aktywnym ZMP-owcem, jest aktywi-
stg zwigzkowym i przodowmklem w
szkoleniu wewnatrz-zaktadowym (na
szkolenie dojezdzat rowerem przez
kilka miesiecy do Obwodowego Urze-
du Pocztowego w Lesznie — 20 km
— i nie opuscit ani jednego wykia-
du), Miody kolarz z Wioszakowic i
jako sportowiec i jako listonosz $wie-
ci przyktadem miodziezy i pocztow-
com swojego obwodu.

Odpowiedzi redakcji

Ob. Mieczystaw Starczewski z To-
runia przystat do naszej redakcji list,
w ktorym miedzy innymi pisze: .Na
zebraniu naszej Rady Kota, ktére od-
byto sie przy udziale Wszystklch kie-
rownikow sekgl sportowych, zapo-
znaliSmy sig dokfadnie z Uchwatg
Sekretariatu CRZZ w sprawie Kultu-
ry Fizycznej. W ozywionej dyskusji
wszyscy wyrazili opinie, ze uchwata

i wnioski w niej zawarte sg cen-
nym drogowskazem dla zwigzkowe-
go ruchu sportowego w jego dalszym
rozwoju i wzroscie. Postanowilismy
zwrdci¢ sie do naszej Rady Zaktado-
wej, azeby ze swej strony zapoznata
catg nasza zatoge z tak wazng uchwa-
ta i powzieta wspolne z Rada Kola
whnioski dotyczgce realizacji uchwaty
w kierunku dalszego rozwoju sportu



na naszym zaktadzie prack/. Niestety,
przewodniczacy Rady Zakfadowej po-
wiedziat, ze realizacja uchwaty to
sprawa wylacznie zrzeszen sporto-
wych; Rada Zakfadowa ma powazne
problemy produkcyjne, socjalne, by-
towe i kulturalno-oSwiatowe, a spor-
tem nie ma czasu sie zajmowac. Nie
mogac zgodzic. sie ze stanowiskiem
ﬁrzewodnlczqcego naszej Rady Za-

tadowej, pisze do Was 0 zajeclie sta-
nowiska w tej sprawie. "'Oczekujemy
wszyscy odpowiedzi u,wazamy bo-
wiem, ze stanowisko przewodnicza-
cego jest zupetnie niestuszne".

Macie racje. Stanowisko przewo-
dniczacego Rady Zaktadowej jest wy-
soce niestuszne.

Kultura fizyczna i sport sg nieod-
taczna czescig dziatalnosci zwigzkdw
zawodowych. Mowi o tym wyrazhie
Uchwata sekretariatu CRZZ, wska-
zujac na zadania, jakie stpjg przed
organizacjami zwigzkowymiwzakre-
sie kultury fizycznej. Rada Zakiado-
wa powinna przeprowadzi¢ analize
sytuacji w kole sportowym na swym
zaktadzie pracy i biorac j>od uwage
wytyczne i wnioski uchwaty opra-
cowa¢ wspolnie z Radg Kota plan
rozwoju sportu na terenie zaktadu
pracy. Mieliscie catkowitg racje za-
dajgc. aby Rada Zaktadowa zapozna-
ta z uchwatg wszystkich cztonkow
zwigzku zawodowego.

Uwazamy, ze stusznym .bedzie, je-
$li jeszcze raz zwrGcicie sie 'do Rady
Zak’fadong z zadaniem odbycia
przez Rade Zakiladowg posiedzenia

- poswieconego Waszemu Kotu Spor-
towemu.

ZyczP/my Waszemu Kotu dalszego

pomys$

CcO SLYCHAC_ W NOWEJ
hucie

Wielobc')i sportow?/ i marsze je-
sienne zakonczyty letni sezon spor-
towy w Nowej Hucie. Wprawdzie
ZS ,,Budowlani” organizowato 18—
25.10 zawody lekkoatltyczne a 18 i
17 masowy turniej siatkowki me-
skiej i zenskiej, jednak imprezy te

nego rozwoju.

pozostaty w cieniu wyzej wymienio-
nych masowych imprez, ktore zgro-
madzity na starcie nie dziesigtki czy
setki, ale tysigce uczestnikow.

Trojboj lekkoatletyczny zmobilizo-
wat Kota .Sportowe do masowej pra-
Cii’ a Jednoczeénie byt doskonaty
akcja do zdobycia .niektérych norm
na SPQ. Wiele kot, ktére w sezonie
nie wykazaly . wigkszej inicjatywy,
potrafito wystawi¢ do tréjboju po
kilkudziesieciu  zawodnikow. Za
wzOr moga tu stuzy¢ kota; ,,Kole-
jarz" przy PRD-82 Nowa Huta oljaz
.Budowlani" ZRSR-126 Zarzad 94
Transportu .Drogowego i Dyr. Budo-
wy Miasta-68, ZOR. Godnym pod-
kreslenia jest fakt, ze KS** przy
Dyr. Bud. Miasta ZOR potrafito w
tym okresie zwiekszy¢ ilos¢ czion-
kéw kota do 65 proc, ogétu pracu-
jacych. Tak wiec trojbdj lekkoatle-
tyczny przyczynit sie nie tylko do
szybszej realizacji wykonania planu
SPO, ale roéwniez przyczynit sie do
uaktywnienia ofaz zwiekszenia licz-
by cztonkéw W niektérych kotach.

Marsze jesienne zgromadzity na
starcie 1400 osob. Byly one ostatnig
konkurencjg w trojboju 1. a., to tez
niemal wszyscy uczestnicy byli do
nich nalezycie przygotowani.

Warto jeszcze wspomnie¢ krétko o
tym, w jaki sposéb zainteresowano
cztonkoéw i zarzady KS wielobojem.
Otéz instruktorzy ZS ,,Budowlani”
w Nowej Hucie na wszystkich KS

rzeprowadzili  krétkie narady ro-
ocze w obecnosci przewodnicza-
cych i sekretarzy KS, kierownikéw
fianego zarzadu, przewodniczgcych
Rad Zaktadowych, sekretarzy POP
przewodniczagcych ZMP.” Na naradach
tych instruktorzy zaznajomili obec-
nych z zatozeniami wieloboju oraz
wskazali sposoby zmobilizowania za-
t6g do masowego udziatu. W wyniku
narad niektore zarzady, fjak np.
TRSB (,,Budowlani"), potrafity zmo-
bilizowa¢ do wieloboju 25 proc, o0go-
tu pracownikéw, co jest bezsprzecz-
nie duzym.osiggnieciem.
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Dwaj przyjaciele: Leonid Szczerbakow (ZSRR) — rekordzista S$wiata

w trojskoku i Zygmunt Weinberg — rekordzista Polski w tej konkurencji.



