3-go Mala—wszyscy na start

Zbliza sie termin ,Biegu Narodowe-
go". Bieg w dniu 3 maja jest dostepny
dla wszystkich. Chodzi bowiem o to, aby
wychowanie fizyczne nie ograniczyto swe-
go zasiegu do wybranych i specjalnie
uzdolnionych, lecz objeto milionowe ma-
sy. Sport, a wtym wypadku najzdrowsza
I najpiekniejsza jego odmiana, lekkoatle-
tyka niech stanie sie chlebem powszed-
nim dla ogétu.

Nie wystarczy postawa bierna, ttumy,
zalegajace boiska w roli widzéw, niech
przejda do czynu.

Wielu moze odstraszy¢ obawa przed
kompromitacjg. Niech trenuja, a wtedy
forma sie ich poprawi. Jasnym bowiem

jest, ze sam bieg nie poprzedzony syste-
matycznym treningiem nie przedstawia
wielkiej wartosci. Ci jednak, ktorzy nie
zdobyli sie na systematyczny trening,
a ktoérych nie przeraza zajecie koncowe-
go miejsca, niech wezmg udziat chocby
w tym celu, aby bieg byt zachetg do
pracy nad swym fizycznym wyrobieniem.
Przeciez wychowanie fizyczne obywateli
jest podstawg sprawnosci bojowej zot-
nierza.

Rzuémy wiec i realizujmy w dniu 3
maja hasto: ,Sprawno$¢ fizyczna wszyst-
kich Polakéw najlepsza gwarancja niepo-
dlegtosci i potegi Polski".
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STANISLtAW PETKIEWICZ

Narodowe biegi na przetaj
W nowym ujeciu

Ukazato sie juz rozporzadzenie Panstwowe-
go Urzedu Wychowania Fizycznego i Przyspo
sobienia Wojskowego o reorganizacji narodo-
wych biegébw na przetaj, ktére w ostatnich kilku
latach stracily swdj charakter ogoélnopolski,
a staly sie atrakcja lokalng. Rozszerzenie po
czatkowego zatozenia centralnego biegu naro-
dowego i rozbicie go na biegi lokalne miato
swoje dobre strony, jako czynnik wzbudzajacy
zainteresowanie lekka atletykg w ogoéle, jednak
korzysci czysto sportowych ztego byto niewiele
Biegacz, ktéry wygrywat u siebie biegi lokalne,
prawie nigdy jeszcze nie ujrzat szerszego Swia-
ta. Pozostawat tylko lokalng wielkoscig. Inaczej
bylo dawniej, gdy tradycyjnie w Warszawie
w dniu 3 maja odbywal sie ogoélnopolski naro-
dowy bieg na przelaj. Na liscie zwyciezcow
biegébw narodowych 3 maja widzimy wszystkich
najlepszych biegaczy Polski. Mato tego, ze kaz-
dy biegacz uwazat za swodj obowigzek wziecie
udzialu w biegu narodowym, bieg ten dostar-
czyt i pozwolit ujrze¢ Swiatto niejednemu ta-
lentowi, ktérym potem mogly zainteresowac
sie wladze sportowe. Tylko dzieki wygraniu
biegu narodowego w Warszawie w roku 1934—
Noji odrazu wysunagt sie na czoto biegaczy Pol-
ski. RoOwniez Kucharski brat przez kilka lat
udziat w narodowym biegu w Warszawie, a dru-
zyna biegaczy klubu Jagielonii z Bialegostoku
byta znana na calg Polske. Zdecentralizowanie
biegu umozliwito dojscie do gtosu lokalnym
wielkosciom i podanie ich miarodajnemu egza-
minowi. Dobrze sie staje, ze mjr Clhacz, dele-
gat P. U. W. F. i P. W. do Polskiego Zwigzku
Lekkoatletycznego powziagt mysl reorganizacji
biegbw narodowych, a P. (J. W.F. wydatw tym
kierunku odpowiednie zarzgdzenia.

Biegi na przetaj jako poczatek zaintereso-
wania lekkag atletyks.

Prawie wszyscy lekkoatleci rozpoczynajg
swojg kariere sportowg od biegdbw na przelaj.
Nie tylko ci, ktorzy potem stali sie doskonaty-
mi biegaczami dystansu Sredniego czy diugie-
go, ale nawet sprinterzy czy tez pdzniejszy
skoczkowie lub miotacze stawiali swe pierwsze
kroki zawodnicze w biegu.

Biegi na przetaj jako podstawowa zaprawa
biegaczy dystanséw diluzszych.

Biegi na przelaj w okresie przerwy od za-
wodow na biezni uprawia¢ winni wszyscy bie-
gacze biegéw S$rednich i dlugich. Taki naprzy-
ktad Wooderson, rekordzista swiata w biegach
na 800 mtr i 1 mile ang.. wygrywa u siebie,
w swoim okregu lekkoatletycznym w Anglii,
biegi na przetaj po 7—8 mil (ponad 10 kim)
i jednoczes$nie posiada szybkos¢, ktéra umozli-
wia przebiegniecie 800 mtr w 1:48 sek. ROw-
niez i nasz Kucharski, w okresie swej szczyto-
wej formy, forme letnig zawdzieczal biegom na
przetaj.

Marszobiegi—jako zaprawa dla wszystkich
innych lekkoatletow.

Podczas gdy s$rednio i diugodystansowcy,
musza nie tylko trenowaé, ale i bra¢ udziat
w zawodach na przetaj, sprinterzy, skoczkowie
i miotacze, nie powinni stawa¢ do zawodéw
przetajowych; powinni jednak trenowac przeta-

je; nie moga to by¢ przetaje dlugie, dlugosc
jednego odcinka, przebieganego bez przerwy,
nie moze przekracza¢ 600—800 mtr, poza tem
po kazdym biegu nalezy stosowa¢ marsze na
wypoczynek. Takie marszo-biegi sgdoskonatym
¢wiczeniem na ptuca i serce, i doskonale wpty-
waja na uzyskanie kondycji przed wyjsciem na
trening na bieznie, skocznie czy rzutnie.

Bieg narodowy 3 maja.

W lokalnych biegach narodowych, ktére
w ostatnich paru latach byly organizowane
przez wszelkie organizacje sportowe i wycho-
wania fizycznego, startowato, jak gtosza staty-
styki, kilkanascie a moze i wiecej tysiecy bie-

gaczy. Jest to cyfra ogromna, jesli wzigé pod
uwage mate usportowienie naszej wsi i mniej-
szych miejscowosci. Dla wiekszosci startuja-

cych, nawet dla zwyciezcow lokalnych bieg na-
rodowy w wielu wypadkach byt jedyna impre-
zg, gdzie mogt sie on wykaza¢ swymi umiejet-
nosciami.

Biegi narodowe w 3 etapach.

Zarzadzenie PUWF w sprawie narodowych
biegdbw na przetaj moze mie¢ donioste skutki
dla przysztego rozwoju polskiej lekkiej atletyki.
Poczawszy od roku biezgcego biegi narodowe
beda sie odbywaty w 3 etapach. Termin 3 ma-
ja pozostaje—jako termin biegéw narodowych
na najnizszym szczeblu. W dniu tym wszystkie
organizacje wf. i pw. zorganizujg powiatowe
wzgl. miejskie narodowe biegi na przetaj. Dy-
stans biegu w tym terminie wynosi¢ bedzie
5 kim. W dniu 14 maja obedzie sie drugi etap
biegu narodowego — okregowy bieg, ktérego
przeprowadzeniem zajma sie¢ okregowe urzedy
wychowania fizycznego. W okregowym biegu
narodowym wezmie udziat pierwszych dziesie-
ciu biegaczy z kazdego powiatowego wzglednie
miejskiego biegu. Tych dziesieciu przybedzie na
bieg okregowy na koszt okregowych urzeddéw
wf. i pw. W ten sposéb szereg lokalnych wiel-
kosci zmierzy sie juz w mocnhiejszej stawce
i sprawdzi swoje mozliwosci. W tydzieh po bie-
gu okregowym, odbedzie sie w koncu centralny
bieg narodowy, ktéry w tym roku odbedzie sie
w Warszawie, a w latach nastepnych, coraz to
w innym okregu.

Na centralny bieg — przybedzie z kazdego
okregu 15 najlepszych biegaczy. Razem na star-
cie stanie okoto 200 biegaczy z calej Polski.
Coz to bedzie za doping dla biegacza z zapa-
diej dziury, ze pojedzie na zawody do Warszawy.

Z 200 biegaczy, ktérzy stang na starcie na
pewno nie jeden bedzie miat ogromny talent
w nogach. Aby przyjs¢ w czotdwce w biegu
centralnym trzeba bedzie mie¢ nie byle jakie
mozliwosci.

Kurs wyszkoleniowy po centralnym biegu.

Po centralnym biegu narodowym zorganizo-
wany zostanie kurs wyszkoleniowy dla wszyst-
kich uczestnikbw. Na kursie tym zostanie prze-
prowadzona jeszcze jedna selekcja, mianowicie
w kierunku ustalenia przydatnosci do tego czy
innego biegu. Zdarzy¢ sie moze bardzo fatwo,
ze biegacz, ktéry pobiegnie 7 km, w biegu
centralnym bedzie miat raczej zdolnosci w kie-
runku biegéw krétkich, albo nawet jakiej$ innej
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Wychowanie fizyczne jest to zespot zabiegow przewaznie fizycznych,

zapomocg ktorych oddziatywujemy na duszag

WYCHOWANIE
FIZYCZNE
NARODOWE

Musimy stwierdzi¢ na podstawie nowoczes-
nych badann naukowych, ze pojecie narodu jest
dos¢ ztozone. Najwazniejszymi jego skiadni-
kami sa: charakterystyczna dla danego narodu
mieszanina typéw rasowych, tyrytorium za-
mieszkiwane przezenn nieraz od tysiecy lat,
wraz z jego klimatem i innymi wiasciwosciami,
wspoélny jezyk, wspdlne tradycje i catloksztalt
dorobku kulturalnego, jednosc¢ religijna, dzieje
wspolnie przezywane we wilasnym paristwie,
wreszcie charakter narodowy, jako wynik wszyst-
kich tych czynnikéw.

Naréd nasz pod kazdym z tych wzgledéw
posiada wielkie bogactwa.

Polskie wychowanie fizyczne dato juz inicja-
tywe do badan naszego dorobku tradycyjnego
w zakresie zabaw i gier ruchowych,
(wielkie zastugi w tej mierze potozyt dr. Euge-
niusz Piasecki prof. Uniwersytetu Poznariskiego).

Naréwni z innymi narodami mamy tu wielki
zasOb motywow o duzej wartosci, zastugujacych
na zastosowanie wychowawcze obok najlepszych
gier np. angielskich. Obok calego mnéstwa
uroczych elementéw pomniejszych, wskazemy
na doskonatg gre sportowg — palanta, posia-
dajacego u nas tradycje conajmniej pieciowie-
kowa.

Tance staropolskie oczekujg dotgd nauko-
wego zbadania.

Narazie ta garstka ich, ktérg lepiej znamy,
stanowi jedna z najpiekniejszych ogniw wycho-
wania fizycznego.

Jeszcze mniej sg znane nasze tradycje co
do sportéw takich jak: szermierka, jazda kon-
na, kusza, arkan i t. p.

1w takim wszakze stanie rzeczy, tradycyjne
zamitowanie do tych d¢wiczen jest tak pewna
podstawg do ich zastosowania w szkole, armii
i organizacjach, zesmy juz (przynajmniej co do
szabli i konia) przezyli w latach ostatnich istne
cuda odrodzenia tradycji narodowych.

Umitowanie ziemi ojczystej stanowi bez-
przecznie jeden z silniejszych filarébw patrio-
tyzmu. Juz ze wzgledu na warunki geograficz-
ne zwracamy uwage ha wazne postulaty wy-
chowawcze, jakie dla wycieczek i obozéw stad
wynikaja.

konkurencji lekkoatletycznej. Poza tem wszyscy
uczestnicy przejdg kurs racjonalnego treningu;
gdy pojada do domu beda wiedzieli co z sobg
robic.

Trening przed zawodami konieczny.

Nie ma najmniejszej obawy, ze zawodnicy
bardziej zaawansowani zaczna juz zawczasu
przygotowywac¢ sie do narodowych biegéw na
przetaj. Natomiast gorzej moze by¢ z zawodni-
kami poczatkujacymi, poniewaé opinia, aby
przed zawodami lepiej nic nie robi¢ i wypoczy
wac jest jeszcze bardzo powszechna. Organi-
zacje, ktore zajmag sie przeprowadzeniem bie-
gow na wszystkich szczeblach, poczawszy od
najnizszych, otrzymajg od centralnych wadz
broszure, wydang w nakiadzie kilkunastu tysie-
cy egzemplarzy, z ktérg musi zapoznaé sie kaz-
dy przyszly uczestnik na dobrych pare tygodni
przed startem.

Na przysztos¢ terminy przesunac.

W pierwszym roku, a moze jeszcze i nastep-
nych paru latach, pierwszy termin biegéw na-
rodowych bedzie 3 maja. Utarla sie juz ponie-
kad tradycja, ze w tym dniu odbywajg sie bie-
g na przelaj. Przy opracowywaniu projektu re-
gulaminu byla wysuwana podwojna koncepcja—
albo w dniu 3 maja urzadzi¢ biegi powiatowe
i miejskie, albo bieg centralny. Przyjeto na ra-
zie, ze 3 maja odbedzie sie pierwszy etap. Nie
przesadza to, zdaje sie, sprawy na przysziosc.

Juz z poczatkiem maja mozna z powodze-
niem trenowa¢ na biezni, dlatego tez wtaSciwie
W maju biegacze zaawansowani nie powinni
biega¢ przetlajow. Ale na razie, w naszych wa-
runkach matego usportowienia og6tu, termin
poézniejszy moze sciggngé wiecej zawodnikéw
na start, anizeli termin, na przykiad kwietnio-
wy, a o0 to przede wszystkim chodzi.

O TRENINGU

Pitka nozna jest gra wysoce zlozona,
obok sprawnoéci fizycznej, czy bojowej poszcze
golnych jednostek, nie maty wplyw na catosc
gry i efekt konicowy oddziatywujg: technika,
taktyka i zrozumienie zespotowosci, czynnika,
ktory przy stosunkowo matych wysitkach indy-
widualnych przyczyni¢ sie wysoce moze do
osiggniecia zamierzonego celu.

Te elementy zasadnicze, nie sg niestety na-
lezycie rozrézniane w naszym Swiecie pitkarskim.

Pitke nozng uwaza sie za calos¢ zamknietg
samg w sobie. Zatem jezeli chce sie dojs¢ do
formy to trzeba ,kopac¢" bez wytchnienia na
dwie bramki, a jezeli jest za malo graczy to
przynajmniej na jednag, i to do chwili az ,do-
bity" bramkarz odméwi postuszenstwa. Ale
i wtedy jest jeszcze ratunek zastepuje sie go
bowiem innym graczem, lub nawet przygodnym
LKibicem" znajdujgcym sie w obrebie boiska
i ,zabawa" trwa az do szarego zmroku.

Oczywiscie wynikOw nie ma zadnych. Tak
trenujagcy gracz z budowy przypomina ,jam-

A wiec problem morski, goéry, zagadnienie
uprzemystowienia oraz kolonizacji wewnetrznej.

Wreszcie kwestia piekna krajobrazu. Ksztai-
cony na pieknie krajobrazu polskiego miody
umyst da zawsze pierwszenstwo przyrodzie
ojczystej. To samo dotyczy zetkniecia z ludem.
Blizsze poznanie jego warunkéw bytu, jego zy-
cia w pracy i zabawie, jego sztuki i poezji poz-
wola napewno nietylko oceni¢ go sprawiedli-
wie, lecz i pokochac.

Znéw wiec wycieczki i obozy stajg sie $rod-
kie wychowawczym o ile
rosrr?ie d% tyc szc%ytnych celow

Dobro narodu ipahstwa jako Swiadomy
cel wychowania fizycznego.

Tak zdrowie jak dzielnos¢ i sprawnos$¢ oby-
wateli sg pierwszorzednymi postulatami rozu-
mnej polityki narodowej i paristwowej. Podno-
szg bowiem wydajnos¢ pracy obywateli, a z nig
i bogactwo narodowe.

Czynig z nich dzielnych organizatorow i wy-
konawcow, wodzow izotnierzy. Azeby wychowa-
nie fizyczne spetnito wyzej wymienione postu-
laty musi by¢é powszechne.

W Polsce powszechno$¢ wychowania fizycz-
nego w szkofach srednich i wyzszych przedsta-
wia sie obecnie dos¢ dobrze. Najstabszy punkt
powszechnosci naszej kultury fizycznej dotyczy

mitodziezy pozaszkolnej. Tu statystyka z przed
kilku lat stwierdza, ze zrzeszonym gimnasty-

kiem lub sportowcem jest co 8-my Czechosto-
wak, co 11-ty Niemiec,
pOlak

Obok powszechnosci, niemniej waznym przy-
miotem kultury fizycznej narodowej bedzie
skutecznos$¢ jej dziatania.

Zalezy ona przede wszystkiem od zapew-
nienia wszelkim zabiegom tego dzialu wycho-
wania nalezytych warunkéw zewnetrznych.

Czas przeznaczony na c¢wiczenia cielesne,

._,jtereny, pomieszczenia i urzadzenia, wszystko to

szczegoly, ktore niemniej decydujgco wazg na

szali powodzenia naszych usitowan, jak zasto-

sowanie ich do najszerszych warstw narodu.
Wychowanie fizyczne7 dobrze zrozumiane

i prowadzone moze przyczyni¢ sie z jednej
strony do rozwoju =zalet, a z drugiej do zwal-

zalety, mamy tu bo.

gactwo Srodkéw potegujacych odwage, zdol-
no$¢ zapatu i poswiecenia, dyspozycje do sa-
morzutnej organizacji. Dos¢ wskazac¢ tu dziata-
nie calego szeregu gier, sportow, c¢wiczen gi-
mnastycznych, harcerskich i t. p.

Co do wad jakie odziedziczyliSmy w roli po
chorobliwych stronach psychiki szlacheckiej za-

znaczamy, ze w haszym reku znajduje sie moz-

nosc zmniejszenia niektérych z nich, a nawet
rozwijania zalet, bedacych Ych-przeciwieristwem.
Jednym z typowych wynikéw racjonalnego wy-
chowania fizycznego jest karnosc, ito dwojaka,
bezwzgledna (wojskowa) i rozumowa (obywa-
telska).

Sporty iwycieczki wzmagaja wytrwatos¢, obo-
zowanie wytworzy umiejetnos¢ poprzestawania
na matym. Praca reczna wyrobi zrozumienie
i poszanowanie cudzej pracy, ale rowniez zwrdcj
uwage na lezgce odlogiem pola wytwdrczosci
i zacheci do ich uprawy. J. L.

Redaktor odpowiedzialny: Stawomir Zieleniewski.
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PILKARSKIM

gdziejnika", a po kilkuletniej ,karierze" nie dos¢, ze

nie rozumie samej gry, ale nawet nie potrafi
dokfadnie zastopowac pitke. To sg wymowne
'‘wiatki trenowania bez planu ,na dziko". Wi-
ni¢ tu przede wszystkim trzeba zarzady i kie-
rownictwa klubéw, bowiem w kazdym Kklubie
~najdzie sie jakis przodownik pitkarski lub star-
szy gracz, ktéry trening potrafi ujgé mniej lub
wiecej udatnie w formy wskazane instrukcjami
Wyszkoleniowymi PZPN. Nie wgiebiajac sie diu-
zej w obecnie panujgce ,systemy" treningowe
Poszczegblnych klubéw, podajemy jakie ele-
menty zasadnicze muszg by¢ na treningu pit-
kaskim uwzglednione.

Dyscyplina i karnos¢.

Dyscyplina i karnos¢ sg podstawa i gwaran-
cja udania sie treningu. Zawodnicy na boisko
winni  wychodzi¢ i powraca¢ razem. W czasie
trwania treningbw nie moze by¢é mowy, aby
ktorykolwiek 2 zawodnikéw nie stosowat sie do
zarzadzen prowadzacego. Autorytet trenera czy
instruktora musi tu by¢ wyraznie podkreslony,
tak przez niego samego jak i kierownictwo
klubu. Zawodnikéw opornych, przeszkadzaja-
cych, chociazby by|j filarami druzyny nalezy dla
dobra catosci bezwzglednie karaé, a nawet
w braku widocznej poprawy usuwac¢ z Kklubu,
bowiem kosztem fanaberii i wybrykéw jedno-
stek zbyt wiele traci catosé.

Istota treningu.

Trening jest to systematyczna, celowa
Praca, dajaca organizmowi czlowieka moznos¢
wynikow, przy

najdalej posunietej oszczednosci kosztu zuzy-

Ikierownictwo do-/cia) 7 zynnika energiatycznego migsni.'

Forma" calej druzyny zalezna jest zatem
od ,formy" poszczegoélnych graczy, dlatego tak
w interesie klubu, jak i samych zawodnikéw
jest obowigzek statego uczeszczania na tre-
ning,.

Brak nalezytego przygotowania u jednego
gracza powoduje obnizenie wartosci catej dru-
zyny.

Na trening pitkarski skladajg sie:

1) éwiczenia kondycyjne,

2) N techniczne,
3 " taktyczne,
4) gra,

5) strzaly na bramke.

I. Cwiczenia kondycyjne.
i Podstawg kazdego gracza powinna byc¢ kon-
2 ja fizyczna, Z niej nie ma co przystepo
wac do Najlepszy taktyk, czy technik nic

.w 9rze’ Jeze,i nie zdgzy na czas
d°Jsc do P=lki | rozumnie nig zagrac.
rzecz7 zkyt jasne, by je tlumaczyc.

,_hrondyc)™ tyczng osigga sie przez specjalng
zaprawe gimnastyczna.

Powinna ona objac:

lum®) Cwiczenia porzadkowe. (ustawienie ko-

N cwicz.),
A cw,czeARP:
~ ramion,
_ szyi,
nj Drzed .V m;PHHPWa (miesni bocznych, migs-
pn Ichi m tylnych),

f <¢wiczenia w podporach,
h) " W ‘e 9ac (zr/wy i 2wrotnosc),
" uso k ° ’

Alm n.s,> e tej
VAL
a N -

. a echniczne.

Cwiczenia techniczne majg za zadanie wy-

c u 9racza opanowanie pitkj, swobode i miek-
k °sZ ruchu, ktére sg hamowane niepotrzebnym
kurczeniem (napinaniem) miesni, Sciegien i sta-
W'W przy wykonywaniu pewnej pracy.
nUkarz musi posiadac idealng ,gumowg" ela
stycznoscrUgh6Wi bowiem tylko wtedy p;y o
Dra2=e Mu sie ,lepita" do nogi.

Kazdy kurczowy wysitek paralizuje w za-
rodku pltynnos¢ ruchu, przynosi szybkie wy-
czerpanie sit, obmza wynik j przyczynia sie do
snieopanowania" pitki.

Precyzyjna technika wigze sj™ Scisle z wyro-
j ®niern pynnej ruchomosci, zwlaszcza ndg

loder. piagtego w treningu pitkarskim nalezy
ZWraca¢ u*a95. aby;

" podczas ¢wiczen biegowych, nie napinaé

' CWI* ema

* b)

kurczowo miesni przez podswiadome nieraz za-
ciskanie zebow i piesci,

b) nie napina¢ i nie usztywnia¢ miesni i sta-
wow nhogi stopujacej pitke,

c) nie strzela¢ ,na site", a tylko przy po-
mocy wymachu rozluznionej nogi,

d) unika¢ nadmiernego ,kopania" ponie-
waz przez to niszczy sie elastycznos¢ miesni
i Sciegien, znieczula sie je i odbiera sie im
zdolnos¢ nalezytej reakciji.

. Cwiczenia taktyczne.

Taktyka jest inicjatorkg, doradczynig igwa-
rantkg kazdej akcji indywidualnej czy zespoto-
wej. Zaczyna sie z chwilg wejscia druzyny na
boisko, przy wyborze stron boiska (pod wiatr
lub stonce gra trudniejsza), dalej idzie przez
narzucenie sposobu gry (dolna, gdérna) przeciw-
nikowi, defenzywy czyofenzywy. Taktyka moze
by¢ zespotowa i indywidualna.

Pierwsza jest u nas niestety np. czesto sto-
sowana przez t. zw. gre ,na kosci", lub gre
,na czas".

Druga np. odnosi sie do momentu, kiedy
atakowac gracza druzyny przeciwnej, ktéry ma
otrzymaé pitke (w momencie Kkiedy dostaje
pitke), jak i8¢ na gracza prowadzgcego pitke
(bardzo wolno lub czekad), jak ma wspdtpraco-
waé powiedzmy pomocnik z obronca, ktéry
z nich kogo ma ,trzymac" (pomocnik skrzy-
diowego, obronca tacznika) i wiele innych przy-
ktadow.

Taktyka nowoczesnej zespotowosci wymaga
wychodzenia na pozycje wprost przed siebie do
przodu (podania ,na uliczke"). Z tym tez wigzg
sie &cisle zmiany miejsc poszczegoblnych graczy,
ktére obecnie sg juz nawet objete pewnym sza-
blonem (np. skrzydiowy i tgcznik, czy zmiany
trojki srodkoweyj).

Taktyke nalezy graczom wytlumaczy¢ przede
wszystkim na wykresach na tablicy, a potem
przerobi¢ to z nimi w praktyce na boisku.

IV. Gra.

Sama gra powinna by¢ prowadzona w ten
sposob, by srodki techniczne itaktyczne w niej
dominowaly. Nie powinna ona trwa¢ diuzej jak
2X30 minut, w tym 2X10 minut powinna byc¢
zamieniona z pitki noznej na szczypiorniak.
Daje to pewne odprezenie psychiczne i bar-
dziej wszechstronny rozwdj ciata. Wszelkie ele-
menty sity i brutalnosci winny by¢é z miejsca
bezwzglednie tepione. Podobnie nalezy usto-
sunkowywaé sie do gry indywidualnej i ego-
istycznej, bowiem nienapietnowanie jej powo-
duje w pierwszym rzedzie ,primabalerynostwo”
jednostek, a nastepnie wywotuje niezadowole-
nia i zgrzyty u wspotpartnerow.

V. Strzatly na bramke.
~ Musza odbywac sig¢ bez uzycia sity, migkko
i precyzyjnie.

Hygien a

Hygiena jest czescig sktadowag kazdego tre-
ningu i tak po kazdej zaprawie nalezy wzigs¢
tusz, a po kazdym meczu tusz, taznie parowg
i w miare moznosci masaz.

Wszelkie orgie pijackie’ tak rozpowszech-
nione w naszym pitkarstwie, a ublizajgce god-
nosci ludzkiej sg niedopuszczalne rujnuja bo-
wiem najwiekszy posiadany skarb — fizyczne
i moralne zdrowie cztowieka.

Rowniez hygiena pitki noznej bedzie miata
za zadanie niedopuszczenie organizmu do stanu
przetrenowania i utrzymanie go we wzorowym
pod kazdym wzgledem stanie. Najczesciej spo-
tykanymi przyczynami przetrenowania sa:

1) zbyt ostry trening,

2) niedostateczne odzywianie,

3) nieodpowiedni tryb zycia,

a) mato snu,
picie alkoholu,

c) nadmierne uzywanie tytoniu,

d) gdy o charakterze hazardowym,

4) zbyt ostra praca zawodowa i brak nale-
zytych odpoczynkéw,

5) prowadzenie treningu w czasie ziego sa-
mopoczucia, przewaznie w stanach chorobo-
wych,

6) niekiedy zbyt jednostronna praca.

Typowymi objawami przetrenowania beda:

1) brak snu,

2) brak apetytu,

3) wzmozona pobudliwos¢ nerwowa,

4) zZle samopoczucie,

5) spadek wagi,
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6) ostabienie tetna,

7) brak tchu ,zadyszka".

W wypadkach wyzej wymienionych trening
nalezy przerwac i zgtosi¢ sie natychmiast do
poradni sportowo-lekarskiej.

Trening pitkarski na m-c kwiecien.

I. Kondycja (30 minut),

1) lekki bieg naokoto boiska (1 runda),

2) kolumna ¢éwiczebna,

3) w matym rozkroku, wymachy rr. naprze-
mian w goére i w dot,

4) przysiad podparty, wyprosty nég w kola-
nach, (bez odrywania dioni od ziemi),

5) rozkrok, rece na biodrach, skilony tuto-
wia w lewo i w prawo,

6) wymachy rr. w przéd, w gore, w dot,

7) dwa podskoki, 3-ci przysiad,

8) wymachy rr. w przéd, w bok, w przdd,
w dot,

9) bieg w miejscu, kolana wysoko,
piety wysoko po posladkach,

10) w dwdjkach, w rozkroku, opad w przéd,
ramiona na topatkach wspotéwiczacego, wy-
prosty plecow,

11) w rozkroku, rr. w poziom, wymachy le-
wego i prawego ramienia naprzemian w bok
ze skretem tutowia,

12) przysiad skulny podparty,
w tyl, zmiany ndg,

13) nogi razem,
w goOre wskos,
przodem,

14) dwa podskoki trzeci wyskok rozkroczny
w gore,

15) w miejscu marsz.

16) dwa skrzyzowania rr. z przodu,
wymach rr. w bok ze wspieciem,

potem

lewa noga

rr. w krzyz wymachy rr.
ze wspieciem, raz bokiem raz

trzeci

17) dwa podskoki trzeci wyskok kuczny
W gore,

18) w dwojkach przecigganie (lewa i prawa
reka),

19) klek na prawym kolanie, lewa noga pro-
sta w bok lewa reka na biodrze, prawa tukiem
nad gtowa, skiony tutowia na noge lewg (i prze-
ciwnie),

20) klek rozkroczny podparty, lewa reka
pod prawg, wymachy ramienia lewego w gore
ze skretem tutowia i obrotem gltowy (i prze-
ciwnie),

21) w kleku rozkrocznym podpartym, siad
na piety zréwnoczesnym trzykrotnym skionem
wprzéd,o rr. wyciggnietych przed siebie, poczym
wyprost, chwyt za kark (lokcie w tyl) trzykrot-
ne uwypuklenie klatki piersiowej z wypchnie-
ciem bioder do przodu,

22) 2 podskoki, trzeci wyskok wykroczny
w przéd (raz lewa raz prawa nhoga),

23) chwyt pod lewe kolano, podstawa tad-
nie wyprostowana obroty na nodze prawej
w prawo, na znak zatrzymac sie nawprost pro-
wadzacego i utrzymaé przez chwile réwnowage
(to samo przeciwnie),

24) przysiad podparty, nogi w tyt, tutdw pro-
sty, w podporze uginanie rr.,

25) podskoki luzne,

26) jak 24 — uginanie
na prawag reke,

27) podskoki luzne,

28) podp6r nogi w rozkroku, uginanie rr.,
odrywanie rr. od podiogi i klaskanie w dtonie.

29) podskoki luzne,

30) marsz w miejscu,

31) w rozkroku, rr. w bok ugiete dwa skrety
tutowia z wymachem ramienia w goérze, dwa
w dole.

32) tytem do siebie, chwyt pod rece, uno-
szenie noég prostych do goéry ina dot, (to samo
ze zmiana),

33) podskoki luzne,

34) w trojkach bieg naokoto boiska, odste-
py miedzy tréjkami 30 m. — na gwizdek zryw
poszczegolnych tréjek, poczawszy od pierwszej
do ostatniej, (po zrywie lekki truchcik) potem
na gwizdek w tyt zwrot i znowu zryw jak po-
przednio, tak trzy rundy naokoto boiska,

35) marsz,

36) przeskok rozkroczny na wspotéwiczgcym,

37) krazenie rr. w przoéd, potem w tyt i na-
przemian lewa w przéd prawa w tyt,

38) w rozkroku, opad w przéd chwyt za
kark i krgzenie tutowia w lewo iw prawo (wol-
no, obszernie),

39) nogi razem, rr. w poziom, dwa rytmicz
ne cofniecia tokci w tyt, trzeci wymach rr. w bok
(broda weciggnieta),

40) podskokami lozkroki i zeskoki,

41) lekki bieg,*co trzeci krok z odbicia jed-
non6z wyskok w gore,

42) podskoki luzne, obonéz i jednon6z na
zmiane.

Il. Technika (15 minut).

1) w piatkach podawanie pitki wewnatrz
obwodu kota dolne i gorne (poda¢ prawg, za-
trzymacé lewag i odwrotnie, to samo w marszu
i lekkim biegu, po okregu kota,

2) to samo na zewngtrz kota,

3) prowadzenie pitki przy nodze,
czo i w dwadjkach,

4) podawanie pitki przez $rodkowego na
okrag kota, gdzie poszczegdélni gracze stopujg
pitke pod stope, pod kolano, jednonéz i pod
kolana obon6z, poza tym poprébowac stopo-
wania ,na kape",

5) gra ciatem, srodkowy rzuca pitke na okrag
kota (stopowanie pitki piersiami i brzuchem),

6) gtéwkowanie (Srodkowy poczatkowo rzuca
pitke na glowe poszczegélnym graczom, ci mu
oddajg do Srodka potem podawanie pitki glow-
kami miedzy sobg w koteczku),

7) srodkowy rzuca pitke pét gbérng poszcze-
golnym graczom na okregu kota, a ci zwracajg
mu jg potwolejem,

8) zaglowanie
barkiem i gtéwka).

rr. raz na lewg raz

pojedyn-

pitka (naprzemian nogami,

. Taktyka. Zmiany trojki srodkowej (wychodzenie na pozycje)
ABC — trojka srodkowa
napadu
A - | tgcznik
B - ¢r. facznik
C — pr. fgcznik
i o - droga biegu gracza A
" » ” B
- . " " C
* droga pitki poda-
wanej do przodu
przez calg trojke
srodkowg
Zmiany |. fgcznika i I. skrzydtowego (wychodzenie na pozycje)
G
AB tacznik i skrzydtowy
A I. skrzydiowy
B I. fgcznik

IV. Gra (2 x20 minut).

Kto chce by¢ graczem naprawde dobrym,
ten na treningu musi wykluczy¢ nadmierne u
zywanie sily przy ,kopaniu" pitki, zabija on zu-
petnie zmyst czucia pitki, ktéry niewydoskona-
lony nie moze sta¢ sie wspéiczynnikiem tech-
niki.

V. Strzaly na bramke (10 minut)

1) skrzydtowi centruja,

droga pitki podanej do
przodu

2) tacznicy i srodkowy bez ustawiania pitki
natychmiast strzelaja,

3) pomocnicy ¢wiczg rzuty boczne autowe
rekami,

4) obroncy ¢wiczg wykop podajac pitke z za
bramki strzelajgcemu atakowi.

Omawiajgc catos¢ musimy podkreslié, ze
tylko trwale, stopniowe, systematyczne osigga-
nie ,formy" jest gwarancjg diugiego jej utrzy-
mania.

Druk. Jan teski, Kielce, Sienkiewicza 14. Telefon 16 17.






